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1 INLEDNING

Vart lardomsprov hor till projektet halsa. Vi har valt att fokusera pa arbetsstress, -
tillfredsstéllelse och -produktivitet dar vi vill forska om hur fysisk traning paverkar dessa.
Arbetshalsa ar ett brett omrade och darfor har vi valt att fokusera pa arbetsstress, -
tillfredsstéllelse och -produktivitet.

Vi spenderar storsta delen av vart liv pa jobbet och vi ser arbetet som en viktig del av vart
liv. Darfor vore det viktigt att arbetshdlsan &r god och man trivs pa jobbet. Dalig
arbetshalsa ar skadligt for halsan bada fysiskt och psykiskt. God arbetshélsa dr en nyckel
till trivsel pa arbetsplatsen och god halsa utanfor jobbet. Stor del av arbeten &r
bordsbundna och 6kad digitalisering ar inte bra for halsan, sa en forbattring i arbetshalsan
kan &ndra detta. Vi vet att trdning har en hel del fordelar for halsan och darfor vill vi
fokusera pa kopplingen mellan fysisk traning och arbetsstress samt -humor.

En studie gjort i Sverige gallande mangden stress i befolkningen ar 2020 visar att 14% av
16-84 ariga kanner sig stressade. Att vara stressad for en langre period for med sig olika
skador. Hjart- och karlsjukdomar, depression, utmattningssyndrom och stressrelaterad
ohalsa &r alla kopplade till stress. Mangden stress hos 16-29 aringar har 6kat langs aren
och i framtiden kommet det sdker 6ka dven mera. Arbetsrelaterad stress ar ett mycket
viktigt &mne och som troligen bidrar mycket till stressnivaerna hos befolkningen. Vi
kommer diskutera mera om arbetsrelaterad stress i senare kapitel. (Folkhalsomyndigheten
2021)

Enligt UKK-institutet har fysisk traning direkt paverkan pa stress. Traning forbattrar ditt
humor, sanker stressnivaerna, forbattrar somnen och tankarna blir skarpare (UKK-
instituutti . Forutom det sa forebygger traning olika sjukdomar sasom hjart- och
karlsjukdomar, typ 2-diabetes, olika typer av cancer och sjukdomar som paverkar rérelse-
och stddorganen (UKK-instituutti 2020). Det finns klara fordelar med traning och en

koppling mellan traning och stress.



Enligt FinTerveys studie 2017 tranar 39% av mannen enligt traningsrekommendationerna
och kvinnornas andel var 34% (Teveyden ja hyvinvoinnin laitos). Detta &r en ganska lag
mangd som tranar enligt rekommendationerna for fysisk traning. Da det har bevisats att
traning hjalper minska stress ar det viktigt att man tranar tillrackligt. Dalig arbetshélsa
bidrar till 6kad stress och det kan bero pa ledarskapet, arbetsforhallanden, miljon eller
individens psykiska och fysiska halsa. Men minskad stress via tillrécklig traning kan leda

till forbattrad arbetshélsa.

2 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Arbetets syfte ar att utreda traningens paverkan pa arbetsstress, arbetstillfredsstallelse och
produktivitet. Har fysisk traning alls en paverkan pa arbetsstress, -tillfredsstéallelse och —
produktivitet? Vi vill fokusera pa fysisk traning och dess halsoeffekter vid arbetet och

darmed utesluta mental tréning i denna forskning.

Fragestallningar:

1. Finns det en koppling mellan fysisk traning och arbetsstress, -tillfredsstéllelse
samt —produktivitet?
2. Har fysisk traning en positiv effekt pa arbetsstress och framjar det

arbetstillfredsstéllelsen samt arbetsproduktiviteten?

3 CENTRALA BEGREPP

Eftersom arbetets syfte ar att granska material gallande fysiska traningens paverkan pa
arbetsstress, -tillfredsstéllelse och produktivitet &r det viktigt att framh&va hur specifikt
allting ar. Arbetshalsa &r ett valdigt brettt begrepp och omrade och darfér amnar vi till att
fokusera  enbart pa  arbetsstress,  -tillfredsstillelse ~ och  produktivitet.
Arbetstillfredsstallelse géler trivsel pa arbetet och produktiviteten galler inte enbart

produktivitet, utan ocksa motivation.



4 BAKGRUND

4.1 Vad ar arbetshalsa

| detta stycke kommer vi definiera arbetshalsa och dess delomraden, eftersom arbetshélsa
ar ett valdigt brett omrade.

“Enligt en defintion avser arbetshdlsa tryggt, sunt och produktivt arbete som
yrkeskunniga arbetstagare och arbetsgemenskaper utfoér i en val ledd organisation.
Dessutom innebér arbetshélsa att arbetstagarna och arbetsgemenskaperna upplever sitt
arbete som meningsfullt och givande och att det stodjer deras livskontroll.”. Sa skriver
Heikkila och Makela-Pusa om definitionen for arbetshalsa. (Heikkila m.fl 2014)

Arbetshalsa handlar om trivsel pa arbetsplatsen och att man ser arbetet man gér som
meningsfullt. Men for att fa en bra bild om vad arbetshalsa handlar om boér man se alla
delomraden som gor till arbetshalsa, da arbetshédlsa ar ett mycket brett omrade.
Arbetshalsa kan delas in i fyra storre delomraden: yttre faktorer, kraven i arbetet, atgarder
att samordna, arbets- och funktionsférmaga och motivation. Till de yttre faktorerna hor
ens liv utanfor arbetet, ens familj och sitt privatliv. Arbetshélsan paverkas av manga
faktorer och for att nd god arbetshdlsa bor alla delomraden tas i beaktan.

(Kommunarbetsgivarna 2007)



Foljande figur visar arbetshalsans olika delomraden.

- Foretagshélsovard

Modell for balanserad arbetshélsa
och atgardsprogram for aren 2004-2006

(bvers. Kommunforbundet)

Figur 1. Arbetshélsa
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Arbetshalsa kan ocksa definieras som valbefinnande pa arbetsplatsen. Véalbefinnande pa

arbetsplatsen handlar om att arbetet &r tryggt, halsosamt, meningsfullt och har bra

ledarskap samt arbetskraven bemater arbetet. For att vélbefinnande pé arbetet ska vara

bra bor arbetsgivaren och arbetstagarna ha bra samarbete och det ar badas ansvar att

valbefinnandet pa arbetsplatsen dr god. God arbetsférmaga stoder gott valbefinnande pa

arbetsplatsen. Till god arbetsformaga hor halsa och funktionsformagan, kunskap,

motivation, ledarskap, arbetsgemenskap och samhéllet. For att na gott valbefinnande pa

arbetsplatsen bor man tanka pa alla dessa faktorer. Arbetsformagan kan byggas upp i fyra

vaningar som alla stoder arbetsformagan och valbefinnandet pa arbetsplatsen. De tre

lagsta vaningarna dr uppbyggda av individens resurser och den hdgsta vaningen beskriver

arbetet, ledarskapet och arbetsgemenskapen. (Ty6terveyslaitos)
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4.2 God arbetshélsa

Huvudtanken med att forbattra arbetshalsan &r att bidra till arbetstagarnas goda hélsa.
Med denna goda halsa forbattras livskvalitén och produktiviteten. God arbetshélsa hos
arbetstagarna ar ocksa en fordel for foretag och arbetsgivare, dd méangden sjukfranvaron

minskar. | sitt verk skriver (Carmichael et. al, 2014):

Today many employers associate poor health with reduced employee performance, safety and

morale. The organisational costs of workers in poor health, and those with behavioural risk fac-

tors, include high medical, disability, and workers; compensation expenses; elevated absentee-

ism and employee turnover; and decreased productivity at work (often referred to as presentee-

ism). In addition, one worker’s poor health may negatively affect the performance of others who

work with him or her
Arbetshalsa paverkas huvudsakligen av tva saker, individerna och arbetsgivarens
angrepp. Individerna for med sig sina attityder, asikter och halsa till arbetsplatsen.
Arbestomgivningen &r uppbyggd av olika individer och dessa indivder har alla olika
attityder och asikter. For en fungerande och hélsosam arbetsomgivning kravs det
samarbete mellan arbetstagarna och goda attityder. Arbetsgivarens atgarder &r att stoda
och utveckla arbetsmiljon. Arbetsgivaren ska stoda arbetstagarna och ska se till att den
fysiska och psykiska hélsan stods. Dessa tva faktorer bygger upp relationerna mellan

halsa, valbefinnandet och produktiviteten. (Carmichael et.al, 2014)

Okande fakta visar att depression och dalig mental hélsa 4r kopplat till délig arbetskvalité,
hog arbetsstress. De arbetstagare som lider av dalig mental hélsa behéver fa hjélp fran
arbetsplatsen och denna skall framja den mentala halsan hos arbetstagarna. Det finns en
korrelation mellan man som lider av depression och hog arbetsstress. En annan
korrelation finns mellan kvinnor som lider av depression, dar kopplingen ar att dessa
kvinnor inte har bra socialt stod pa arbetsplatsen. Atgéarder gallande méangden arbete och
den sociala omgivningen pa arbetsplatsen kan leda till minskad méngd depression och
darmed forbattrad arbetshdlsa. (Carmichael et.al, 2014)
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4.3 Arbetsstress

Stress ar nagot som latt kommer fram i arbetslivet. Detta kan kallas for arbetsrelaterad

stress. Enligt NIOSH eller The National Institute for Occupational Safety and Health &r

arbetsrelaterad stress det harmfulla fysiska och psykiska responsen som sker da

arbetsplatsens krav inte nar kapabiliteten, resurserna eller arbetarens behov. En langvarig

arbetsrelaterad stress skadar hélsan och kan i véarsta fall vara livsfarligt. Nedanfor ser vi

en tabell om hur arbetarna kanner sig. | tabellen jamfors olika undersékningars resultat.

What Workers Say About Stress on the Job

Survey by Northwestern National Life
25%

Percentage of workers who

extremely stressful.”

Survey by the Families and Work Institute
2|5°;ﬂ

Percentage of workers who

report they are “often or very :m

often burned out or stressed
by their work.”

Survey by Yale University
2|5°/’n

Percentage of workers who

report they feel “quite a bit or :m

extremely stressed at work.”

Figur 2. Arbetsrelaterad stress

Enligt studierna sdger en fjardedel att arbetet &r den storsta stressfaktorn. Tre fjardedelar

tycker att i dagens generation har arbetsrelaterad stress fordubblat, som kan vara sant.

Arbetandet har forandrat sig mycket sedan foregaende generation. Allt gors elektronisk,

vilket latt kan 6ka pa stressen. (NIOSH 1998)
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NIOSH har skapat en modell som kallas for: ’Model of Job Stress’. Arbetsmiljon ar oftast
storsta faktorn som paverkar stress. Arbetarna har saklart en egen stresstolerans, men
saker som hander i livet utanfor arbetet kan antigen sanka eller hoga pa stressen. Nagot
som kan hoja stressnivan ar t.ex. att skdta om sma barn hemma.

De mest typiska faktorer som skapar stress hos en arbetare pa en arbetsplats &r t.ex. om
arbetsuppgifterna ar olampligt planerade. Om arbetaren har hektiska, tunga och stora
uppgifter att géra utan ordentliga pauser kan det Iatt orsaka stress. Andra orsaker till
arbetsrelaterad stress ar en dalig arbetsmiljo som saknar stod och hjélp av formannen och
arbetskamraterna, valdigt hoga krav som kan vara orealistiska att avklara, en arbetsmiljo
dar man inte har en mojlighet att vaxa eller komma upp till en hdgre position och en farlig
arbetsmiljo som kan paverka hélsan negativt. Exempel pa en arbetsmiljo som paverkar
hélsan negativt ar ergonomiska problem, mycket oljud och en dalig luft.

Néagot som har markts sidnka pa arbetsrelaterad stress ar att balansera familjelivet och
arbetslivet, vara i kontakt med jobbkamraterna och vanner och att ha en lugn och positiv
synvinkel till saker som h&nder. (NIOSH 1998)

De mest typiska symptomen, som &r ett marke pa att individen lider av arbetsrelaterad
stress ar huvudvark, somnsvarigheter, koncentrationssvarigheter, irritabilitet och lag
motivation. En kortvarig stressperiod ar inte farligt for individen, men om den blir
langvarigt kan man latt borja lida av t.o.m. fysiska problem. Enligt NIOSH kan langvarig
stress orsaka kardiovaskuldra sjukdomar, muskuloskeletala stérningar, psykiska
storningar, olyckor pa arbetsplatsen. Nagra undersokningar har till och med forknippat
langvarig stress med sjalvmord, cancer, magsar och ett férsamrat immunforsvar, men for

att kunna lita pa dessa resultat kravs ytterligare undersokningar. (NIOSH 1998)

Att framja stress handlar om att ta hansyn till arbetshélsans flera dimensioner. Ett gott
ledarskap, god arbetsmiljo och arbetsomgivning samt traning har en paverkan pa stress.
Stress paverkar arbetsformagan och ens privatliv negativt samt kan orsaka huvudvark,
nedsatt humor, angest och magproblem. For de som har ett kravande arbete har socialt
stod hjélpt minska stress och Oka arbetstillfredsstallelse. Det handlar om att ha arbetarna
med i forandringsprocesserna och ha dem med i hantering av arbetsplatsen. Da férmannen

utévar gott ledarskap minskar det stressen hos arbetarna och da denna stress som &r
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kopplad till ledarskapet minskar, forbattras arbetsmiljon och produktiviteten okar. Det
har ocksa kommit fram att goda relationer mellan medarbetarna och formannen minskar
stress. | en studie som omfatta 93 arbetare fran 15 ideella organisationer upplevde
narmare 60% av dem arbetsrelaterad stress. 85,5% av dem ar medvetna att arbetsrelaterad
stress paverkar dven deras privatliv. Enligt studien haller 81,5% av arbetarna starkt med
att nara relationer med medarbetarna hjalper minska stress, medan 32,2% tycker att basta
sattet att minska arbetsrelaterad stress &r att inte alls engagera med medarbetarna. Da
arbetsplatser ordnar evenemang utanfor arbetet hjélper det framja relationerna mellan
arbetarna. Dessa goda relationer far arbetarna att lattare diskutera om stress, de kanner
sig narmare sina kollegor och de far en starkare kansla att dessa goda relationer hjalper
minska arbetsrelaterad stress. (McClure m.fl 2020)

4.4 Arbetstillfredsstéallelse

Da arbetet kéanns stabilt, motiverande, betydelsefullt och innehadller mojligheter for
karriartillvaxt skapar det en kansla av arbetstrivsel inom arbetaren. Da en arbetare trivs
pa sin arbetsplats syns det i effektiviteten. En arbetare som har sitt arbetsliv i balans ger

sin absolut bésta arbetsinsats for organisationen. (MBA Skool Team 2020)

Arbetstrivseln ar viktig del av arbetstillfredsstéllelsen, samt en viktig komponent i
organisationens framgang. Arbetarnas arbetstrivsel byggs upp av upplevelsen av
yrkesskickligheten, att arbetarna kanner sig bli tillrackligt belénade av deras kunskaper
och produktivitet, hur bra arbetarna hanterar maéjliga forandringar pa arbetet och hur
betydelsefullt arbetet &r. | en organisation delas arbetstrivseln upp i tre kategorier. Dessa
ar arbetsmiljo, arbetsgemenskap och ledarskap och formansarbete. Arbetsmiljon handlar
om att arbetarna kan arbeta tryggt och kunna minimera riskerna, att deras fysiska och
psykiska forutsattningar has tagit i beaktande vid planering av arbetsuppgifterna, att
ergonomin ar optimal. Att arbetsgemenskapen fungerar kravs tydliga mal och att
arbetarnas roll och ansvar &r i balans. Arbetarna skall kunna komma Overens, bilda
diskussioner och vara respektfulla mot varandra. Da organisationens ledarskap och
formansarbete satsas pa arbetarnas valbefinnande och klara strategier gors for att framja

den, okar det pa arbetstrivseln. Fran organisationens synvinkel bildar arbetstrivseln en
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arbetsmiljo dar arbetarna ar stolta Over sitt arbete. Detta skapar energiska, effektiva och
motiverande arbetare, som fran en organisations synvinkel ar optimalt, pa grund av att
detta skapar framgang och produktivitet i organisationen. Darfor I6nar det sig att satsa pa

arbetstrivseln. (Arbetskyddscentralen)

4.5 Produktivitet och humor

Tyoterveyslaitos definierar tyon imu som: “myo0nteistd tunne- ja motivaatiotilaa tyossa”
(Tyoterveyslaitos). Vilket oversatt till svenska ar “positiva kénslor och motivation pa
arbetet”. Attraktion till arbetet handlar om att man upplever positiva kinslor och
motivation till arbetet. Tyoterveyslaitos delar in detta i tre omraden som &r energi,
tillagnande och engagering. Det handlar da om att man far en kansla av energi nar man
arbetar och man vill satsa pa arbetet. Man vill fa en kéansla av meningsfullhet och
inspiration. Arbetet far en att engagera sig i arbetet och man njuter av arbetet. Faktorer
som paverkar arbetarnas attraktion till arbetet ar pa foretagets ansvar. Det handlar om att
arbetet kanns meningsfullt, I6nsamt, arbetarna far stod, de har en maéjlighet att paverka
sitt eget arbete och atmosféren samt energin som kollegorna hamtar till arbetsplatsen ar
god. (Tyoterveyslaitos)

Nedsatt mental halsa har negativa effekter pa halsan da det kan leda till diabetes, hogt
blodtryck och olika kardiovaskuldra sjukdomar. Férutom det sa kan nedsatt mental halsa
deda till utbrandhet och sjukfranvaro fran arbetet. 1 Nederlanderna ar ca 58% av
arbetsrelaterad oduglighet orsakat av nedsatt mental hédlsa och | Storbritannien &r det
estimerat att 30-40% av sjukfranvaron ar kopplade till nedsatt mental halsa. Okade
sjukfranvaron pa grund av problem med mental halsa ar skadligt dven for arbetsplatserna.
Mental hélsa pa arbetsplatsen paverkas ocksa av arbetsrelaterad stress och det kan leda

till yrkesmaéssig ohélsa och en massa olika sjukdomar. (Rajgopal 2010)

Arbetet har ocksa manga halsoeffekter pa arbetarna da jobbet ar en inkomstkalla, ger

individen en rytm och relationer med andra individer. Men det forutsatter da att arbetet ar

15



strukturerat och man far en kansla meningsfullhet fran jobbet. Da detta inte mots kan
arbetet ha negativ paverkan pa halsan och kan darmed leda till burnout. Enligt
tyoturvallisuuskeskus upplever ca 600 000 finlandare att deras halsotillstand begransar
deras arbetsformaga och 300 000 av dessa arbetar, medan 240 000 av dessa ar pa hel-
eller deltids ledighet pa grund av arbetsformagan. Den vanligaste oraken till
arbetsoférmaga ar depression och arligen drabbas 200 000 — 300 000 finlandare av
depression. Depression leder till sjukfranvaron fran arbetet vilket darmed leder till
problem hos foregaten och samhallet pa en ekonomisk och en mansklig niva.
(Tyoturvallisuuskeskus 2020)

Foljande figur kommer visa hur stor andel av storningar i psykisk halsa bidrar till
sjukfranvaron fran ar 2000-2019.

Mielenterveyden hdiridistd johtuvat sairauspoissaolot
yleistyvat edelleen

Sairauspdivdrahaa vuoden aikana saaneiden osuus ei-elakkeelld olevista 16—67-vuotiaista
2000-2019, %

9% viestdsta

12

10
m Yhteensa

8
&
4

Tuki- ja liikuntaelinten sairaudet
) Mielenterveyden hdiritt
: Varr myrkytykset

Hengityselinten sairaudet

2000 2005 2010 2015 2019 Kela

Figur 3. Mangden orsaker till sjukfranvaro hos 16-67 aringar fran ar 2000 till 2019.

Enligt figuren har méangden sjukfranvaron pa grund av storningar hos psykisk halsa stigit
drastiskt de senaste aren. Enligt tyoturvallisuuskeskus har denna mangd stigit med 43%
fran ar 2016 till ar 2019. (Tyoturvallisuuskeskus 2020)
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4.6 ldrottsbonus

Ett exempel pa ett satt att motiverade arbetarna ar att implementera ett idrottsbonus. Ett
foretag har tagit denna system i bruk sedan 1989, da det bestamdes att ta i bruk i foretaget.
Bonuset gar ut pa att arbetarna kan fortjana extra inkomster genom motion, idrott och en
halsosam livsstil. Till bonusarna som hor till hdlsosamma levnadsvanorna &t t.ex. att vara
rokfri. | foretaget kan man tjana 170€ per ar genom att vara rokfri. Om man &r alkoholfri
tjinar man ocksd 170€ per 4r. Da arbetaren avklarar en idrottstavling, som t.ex. maraton
blir han ocksa belonad. En humoristisk bonus ar att om man klarar av att vinna den
verkstéllande direktéren i en pull-up tavling, far man bonus. En av de mest markvardiga
bonus &r att sluta roka och halla sig rokfri i minst ett ar. Da blir arbetaren belénad t.o.m.
1000€.

Foretagets motiv till idrottsbonuset &r att arbetarna orkar battre och mangden
sjukfranvaron minskar. Det har gjorts en undersékning om hur Iénsamt idrottsbonuset har
varit fran arbetsgivarens synvinkel samt vad arbetarnas asikt om systemet har varit. Enligt
undersokningen har uppmuntringen av att motion sankt stressnivaerna och forbattrat
arbetsmotivationen i cirka halften av arbetarna. Andra halften motionerar inte, men far
bonus fran halsosamma levnadsvanor. Varje arbetare har fatt i alla fall en bonus de senaste
fem aren. Antalet sjukfranvaron ar arligen cirka fem dagar i foretaget som anvander
idrottsbonuset, vilket & mindre & medeltalet i Finland. Medeltalet i Finland var 16,7
dagar ar 2020 enligt FPA. Det betyder att bonuset har haft en positiv paverkan i arbetarna.
(Pekkaniska 2021)

4.7 Motionssedlar

Den popularaste form av skattefri anstalls forman i Finland &ar kultur- och motionssedlar.
Arbetsgivaren kan stoda och motivera sina anstélldas motionerande och kulturintressen
pengamassigt genom att erbjuda dem pa dessa sedlar. Sedlarnas varde kan vara skattefritt
arligen enda upp till 400€. | Finland fungerar kultur- och motionssedlarna i 6ver 12 000
olika stallen och anvénds av cirka 800 000 arbetare. Det som gor sedlarna behéndiga &r
att arbetaren som har tillgang till dessa sedlar kan sjalv bestamma vilken form av t.ex.

motion han eller hon &r intresserad av och anvanda dem till det. (Epassi 2021)
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4.8 Tréning och hélsa

Studier har visat att traning har en positiv effekt pa depression och angest. Det har ocksa
visat sig att hos de personer som inte har psykiatriska symptom sa hjalper traning deras
humdor mera &n hos de personer som lider av psykiatriska sjukdomar. Férutom humoret
sa forbattras aven sjalkanslan, vitaliteten, valbefinnandet och ens galdje mot sin egen
kropp. Vissa bevis syftar pa att traning kan fungera som framjande for deprsession eller
att brist pa traning kan leda till depression. Alla former av traning ar bra for héalsan och
de studier som bevisat att humoret lyfts som foljd av traning var baserat pa aerobisk
traning. Men kroppsbyggning (bodybuilding), som &r en form av anaerob traning har
ocksa visat minska symptom av depression. Aven rérlighetstraning hjalper individer med
depression. Orsakerna till varfor traning har en positiv effekt pa den mentala halsan ar lite
oklara. Tre hypoteser har stallts som kan férklara detta fenomen och de &r foljande:

1. Distraction

2. Self-efficacy

3. Social interaction
Forsta hypotesen bygger pa att nar man tranar sa tanker man inte pa de daliga tankarna
man har och man blir distraherad fran de negativa faktorerna, som sedan hjalper ens
humor. Self-efficacy (sjalvformaga) baserar sig pa att mojligheten for regelbunden
traning som ar utmanande leder till 6kat sjalvfortroende och forbattrat humor. Social
interaction (social interaktion) hypotesen ar baserad pa det sociala umganget i traningen.
Stddet och de sociala relationerna man har med traningspartnerna har en viktig roll i de
positiva effekterna pa mental hélsa. (Peluso & Guerra de Andrade, 2005)

Warburton m.fl lyfter fram i sitt verk hur tréning har visats minska riskerna for at insjukna
i diabetes, cancer, dvervikt, depression, osteoporos, hdgt blodtryck och kardiovaskuldra
sjukdomar. Géllande kardiovaskulara sjukdomar har det bevisats att trana minskar risken
att insjukna till dessa med 50%. Traning minskar chansen for tidig dod och franvaro fran
trédning Okar risken for tidig dod. Regelbunden tréning har visat sig minska chansen for
att fa cancer, speciellt brostcancer och cancer i tarmen. Tyngdlyftning ar bra for att 6ka
benstyrkan och darmed minska risken for osteoporos. Sporter dar stora tyngder, stotar
och styrka anvands 6kar benstyrkan béttre an traning dar mindre motstand anvands. God
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benstyrka minskar inte bara risken for minskning av benmassa utan det minskar ocksa

risken for frakturer. Det har visat sig att aerobisk traning och tyngdlyftning minskar risken

for att insjukna i diabetes, speciellt for de som &r Gverviktiga samt redan bar risken for att
insjukna i diabetes. (Warburton m.fl 2006)

4.0

3.5 1

3.0 A

Relative risk of death

2.5 1

2.0 1

B > 8 METs (n = 2743)
5-8 METs (n = 1885)
B < 5 METs (n 1585)

Hypertension COPD

Diabetes Smoking BMI TC

Figur 4. Dodsrisk for olika sjukdomar och hur olika méngder av traning minskar denna risk

Figuren ovan visar hur dédsrisken for hogt blodtryck, kronisk obstruktiv lungsjukdom,

diabetes, tobaksrokning, 6vervikt och higt kolesterol sjunker med 6kad traning. MET star

for metabolic equivalent, vilket ar ett matt pa energiférbrukning vid en aktivitet jamfort

med energiforbrukningen vid vila. Ju hogre MET desto hdgre energiforbrukning.

Indivderna med ett MET varde pa under 5 har hogre dodsrisk till dessa faktorer &n

indivderna med MET vérden pé 5-8 och hogre &n 8. Detta visar oss hur traning minskar

dodsrisken for dessa faktorer och 6kad tréaning &r battre &n mindre tréning. (Warburton
m.fl 2006)

Enligt Ruegsegger och Booth har traning manga positiva effekter pd mental halsa.

Tréaning har visats framja kognition, depression, angest, drogmissbruk och sjukdomar
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sasom Alzheimers samt Parkinsons. De kognitiva funktionerna som framjas av traning
korrelerar med tillvaxtfaktorerna i hippocampus, i synnerhet brain-derived neurotrophic
factor (BDNF). BDNF framjar utvecklingen av olika neurala faktorer. Traning har ocksa
en positiv inverkan pa minnet och inlarning. De namner i sitt verk att 16pning minskar
symptom av depression och att traning 6kar mangden av ett enzym vars uppgift ar att

skydda individen fran framkallad stress fran depression. (Ruegsegger m.fl 2018)

Traningens positiva effekter pa mentala hélsan kan ocksa matas med de negativa
effekterna brist pa traning har. Brist pa traning i samband med aldrandet visar sig paverka
negativt olika typer av kognition, balans, koordination, mindre massa och styrka i benen
samt musklerna, for att namna nagra. (Ruegsegger m. fl 2018)

Enligt en studie gjord av Lane & Lovejoy har traning en paverkan pa nedsatt humor.
Deras studie omfatta 80 deltagare som alla har bakgrund i aerobisk dans. Tréningspassen
var 60 minuter langa och det inkluderade uppvéarmning, traning och nedvarvning. Enligt
deras forskning har traning en positiv paverkan pa nedsatt humor och denna paverkan var
storre hos gruppen med depression. Forutom nedsatt humor var ocksa de positiva
effekterna pa ilska, forvirring, trotthet, spandhet och kraft storre hos gruppen med

depressiva symptom. (Lane m.fl 2001)

5 TRANING OCH ARBETSSTRESS SAMT
ARBETSTILLFREDSSTALLELSE

5.1 Traning och arbetsstress samt -tillfredsstallelse

Motion har manga halsoférdelar for manniskan. Dessa forbattringar i halsan leder till att
arbetshalsan blir ocksa battre. Regelbunden motion hjélper dig avslappna och hantera
stressen i arbetet battre. Arbetskvalitén och produktiviteten blir ocksa béattre som en foljd
av regelbunden motion. Férutom det s hjalper den regelbundna motion dig att sova
battre. Regelbunden traning forbéattrar inte bara ens fysiska aspekter utan ens psykiska
formagor forbattras ocksa. Om ens arbete ocksa ar fysiskt kravande sa ar den regelbundna
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motionen mycket viktig. Traning pa fritiden kan vara hurdan traning som helst, da all

motion forbattrar hdlsan och darmed leder till god arbetshélsa. (Tyoterveyslaitos)

McClure och Moore namner i sitt verk att meditation, yoga, djupandning, hypnos och
motion har visat minska symptom av utbrandhet och arbetsplatser som erbjuder gratis
medlemskap till gym samt spa at sina arbetare har visat framja arbetsrelaterad stress
(McClure m. fl 2020).

Enligt Pronk har motion en hel del positiva effekter pa halsan hos arbetarna och dessa
halsoeffekter gynnar dven arbetsplatsen. Motion, traning, kardiovaskuldr motion och
mindre stillasittande beteende har visat positivt paverka kognition, livskvalité, sémn,
arbetstillfredsstéllelse och dven minska risken for olika sjukdomar sasom cancer, typ 2
diabetes, depression och hogt blodtryck, for att namna ndgra av de mangfaldiga
hélsoeffekterna. Arbetsplatsen paverkas positivt av 6kad motion hos arbetarna och det
syns i till exempel 6kad produktivitet, mindre sjukfranvaro, férbattrat humor, béattre
gruppanda, mindre hélsovardskostnader och mindre skador. (Pronk 2020)

6 ETISKA ASPEKTER

God vetenskaplig praxis ar viktigt att ta i beaktan da man behandlar vetenskapliga texter.
Pa Arcada féljer vi god vetenskaplig praxis och for arbeten som innehaller vetenskapliga
verk ar det etiskt réatt att visa respekt till kéllorna och félja god vetenskaplig praxis. Det
handlar om att ta i beaktan andra forskare da man publicerar egen forskning, man visar
noggrannhet och omsorgsfullhet i forskningen av resultat och dess dokumentering, man
visar samma noggrannhet och omsorgsfullhet vid beddémning av undersokningar,
dataanskaffnings- och undersokningsmetoderna mater kriterierna, forskningstillstand
anskaffas, forskningen planeras, genomfors och rapporteras enligt de kriterier som &r satta
pa vetenskaplig fakta och de som &r kopplade till finansieringskéllor och forskningen i
huvud taget ar meddelade. Det ar vart ansvar att folja dessa kriterier och halla oss ifran
avvikelser for god vetenskaplig praxis. Avvikelse fran god vetenskaplig praxis handlar
om oredlighet i vetenskaplig verksamhet och férsummelse av god vetenskaplig praxis.
(Forskningsetiska delegationen 2012 s. 18-20)
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/7 METOD

| detta kapitel kommer vi diskutera den valda metoden for lardomsprovet. Vi kommer

diskutera processen samt evaluering av valda verk.

7.1 Examensarbetsprocessen

Vart lardomsprov ar en systematisk litteraturstudie vilket innebar sarskilda kriterier for
upplégg och process. Det handlar om att systematisk soka artiklar, kritiskt granska dem
och sedan sammanstélla valda fakta. En systematisk litteraturstudie bor folja foljande
Kriterier:

1. Klart formulerade fragestallningar
Tydligt beskrivna kriterier och metoder for sokning och urval av artiklar
Alla relevanta studier &r inkluderade
Studierna &r kvalitetsbeddmda
Svaga studier har uteslutits
Metaanalys anvénds for att vaga samman resultat fran flera sma studier

Inte enbart nytta presenteras, utan ocksa risker och kostnader

O N o g B~ WD

En beddmning av hur valgrundade resultaten &r
9. Extraktion av data och tabellering fran de studier som kvalitetsgranskats
(Forsberg & Wengstrém 2013 s.27)

Det handlar om att systematiskt soka artiklar om fysiska traningens paverkan pa
arbetsstress, -humdér och —produktivitet och sedan kritiskt granska dem. Dérefter
sammanstéller vi valda fakta. Vi kommer bedoma valda artiklar baserat pa en viss
bedémningsstruktur. Malet ar att hitta artiklar som stoder vart malomrade, d.v.s. fysiska
traningens paverkan pa arbetsstress, -humor och —produktivitet. Vi vill se hur traning

paverkar dessa faktorer. (Forsberg & Wengstrom 2013)
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7.2 Datainsamling

Insamling av material skedde under 2021 och 2022 i flera omgangar. Skribenterna
anvande olika sokmotorer for att hitta av hog grad och innehallsrika artiklar.
Sokmotorerna som anvéandes var EBSCO, Pubmed och Google Scholar. Vi har forsokt
anvanda sa pass nya kallor som mojligt sa att informationen ar ny och relevant. Eftersom
traning forskas standigt och nya fakta kommer upp &r det viktigt att anvénda kéllor som

n o cc

ar aktuella. Vi har anvéint oss av sékord sdsom “workplace well-being", “occupational
health”, “job satisfaction”, “physical activity”, “physical exercise”, “occupational stress”.
Langs med forskningen har vi utfort sokningar i dessa sokmotorer for att hitta artiklar

som moter vara kriterier.

Databassokning 1

Databaser Sokord Tréffar Utvalda Utvalda Utvalda
artiklar artiklar artiklar efter
baserat pa | baserat pa | vidare
titel abstrakt granskning

Pubmed Physical ex- | 218 20 10 4

ercise AND
workplace
wellbeing

Databassokning 2

Databaser Sokord Tréffar Utvalda Utvalda Utvalda
artiklar artiklar artiklar efter

baserat pa | baserat pa | vidare
titel abstrakt granskning
EBSCO work stress | 224 3 3 3

or job stress

or
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occupa-
tional stress
or  work-
place stress
AND

productivity

Databassokning 3

Databaser Sdkord Tréffar Utvalda Utvalda Utvalda
artiklar artiklar artiklar efter
baserat pa | baserat pa | vidare
titel abstrakt granskning

PubMed Physical ex- | 760 50 9 7

ercise AND

occupa-

tional health
Databassokning 4

Databaser Sokord Tréffar Utvalda Utvalda Utvalda
artiklar artiklar artiklar efter
baserat pd | baserat pa | vidare
titel abstrakt granskning

EBSCO Exercise 59 5 2 2

AND job
satisfaction
Databassokning 5

Databaser Sokord Tréffar Utvalda Utvalda Utvalda

artiklar artiklar artiklar efter
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baserat pa | baserat pa | vidare
titel abstrakt granskning
EBSCO Exercise 9 3 3 2
AND
occupationa
| stress
Databassokning 6
Databaser Sokord Tréffar Utvalda Utavlda Utavlda
artiklar artiklar artiklar efter
baserat pd | baserat pa | vidare
titel abstrakt granskning
EBSCO Physical ac- | 158 2 2 2
tivity or ex-
ercise or fit-
ness or
physical ex-
ercise AND

job satisfac-

tion

7.3 Urvalsprocess

Vart verk foljer Forsberg & Wengstréms (2013 s.84) urvalsprocess vid val av artiklar,

som bestar av 6 steg:

1. Identifiera intresseomrade och definiera sokord

Huvudtemat for detta verk &r Arbetshdlsa men vi vill precisera och forska fysiska

traningens paverkan pa arbetstillfredsstallelse, -stress och —motivation. Alla dessa

faktorer ar viktiga i arbetslivet och traning ar nagot vi gillar att forska. Att utfora en

systematisk

litteraturoversikt

over

detta &mne fordjupar

var

kunskap

inom

halsoeffekterna fran fysisk traning. Sokorden vid sokning efter artiklar for vart verk ar:
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exercise, training, workplace well-being, stress, motivation, workplace related
stress/motivation och workplace satisfaction. Som hjéalp vid sokningarna har vi anvént
oss av booleska operatorer. Svenska och finska varianterna av dessa sokord har ocksa

anvants.

2. Bestam kriterier for vilka studier som ska véljas
Utifran inklusionskriterierna inkluderas alla de artiklar som moter dem och darefter

preciseras valet av artilarna med hjalp av urvalsprocessen.

Inklusionskriterier

Inklusionskriterierna for materialet var att artikeln ska vara en vetenskaplig artikel som
bemater vara fragestéllningar. Som tidigare namnt ville vi inkludera sa pass nya artiklar
som mojligt sa att fakta halls ny, da vart forskningsomrade forskas standigt och nya fakta

kommer fram regelbundet. Artiklarna bor vara ursprungliga artiklar.

Exklusionskriterier

Som exklusionskriterier har vi icke vetenskapliga verk och verk som inte bemdter vart
valda forskningsomrade. Vart forskningsarbete utreder fysiska traningens paverkan pa
arbetstillfredsstéllelse, -produktivitet och -stress sa verk som forskar traningens paverkan
enbart pa arbetshalsa eller nagot annat mater inte vara Kriterier, da vart forskningsomrade

ar arbetstillfredsstélelse, -produktivitet och —stress.

3. Genomfor sokning i lampliga databaser
Databaser vi anvant for var sokning ar EBSCO, PubMed, ScienceDirect och Google

Scholar.

4. SOk pa egen hand efter ej publicerade artiklar
Enligt Forsberg & Wengstrom (2013 s.74) ar det bra att granska referenslistan fran de
artiklar man valt att granska for sitt eget verk da darifran hittar man relevant litteratur.
Olika tidskrifter kan ha relevant litteratur i innehallsforteckningen och PubMed kan ocksa
innehalla litteratur for ditt andamal samt icke-publicerade artiklar (Forsberg &
Wengstrom 2013 s.74).
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5. Valj relevanta titlar och las sammanfattningar
Vid forsta databassokningen valdes 20 artiklar pa basen av titel. Utvalda artiklar efter

granskning av abstrakt var 10 stycken.

6. Las artiklarna i sin helhet och gor en kvalitetsvardering
Efter kvalitetsgranskningen av valda artiklar aterstod 4 stycken som ansags relevanta och

lampliga. Sammanfattning av artiklarna kan ses i Bilaga 1.

Nar vi valjer artiklar for var forskning ar det viktigt att komma ihdg de ovannamnda raden
vid val av vetenskapliga verk.

7.4 Kvalitetsgranskning

De artiklar vi valt for var forskning har vi granskat med hjalp av GRADE (Grading of
Recommendation  Assessment, Development and Evaluation) som ar ett
beddmningssystem. GRADE foljer foljande struktur vid gradering av artiklar:

Hog ++++

Det ar mycket sannolikt att den skattade effekten ligger mycket nara den sanna effekten
Mattlig +++

Skattningen kan eventuellt komma att andras

Lag ++

Det &r mycket mojligt att skattningen kommer att &ndras

Mycket lag +

Skattningen av effekten ar mycket osaker

Med hjalp av GRADE kommer vi bedoma artiklarna inkluderade i litteraturdversikten. Ju
lagre vitsord desto sdmre evidens har en artikel. Evidensgradering ska ske steg for steg
och om nastan alla fragorna vid evidensgraderingen besvaras positivt far artikeln ett
vitsord Hog ++++ enligt GRADE. Da en stor andel av fragorna besvaras positivt blir

vitsordet Mattligt +++ och da en artikel beméter dessa fragor med en stor andel negativa
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svar far artikeln vitsordet Lag ++. Da vitsordet for evidensgraderingen ar Mycket lag

besvaras storsta delen av fragorna negativt. (Forsberg & Wengstrom 2013)

Vid hjalp till beddmningen har vi anvant oss av olika mallar. Mallarna &r tagna fran

statens beredning for medicinsk och social utvérdering (SBU 2014).

8 RESULTAT

8.1 Resultat fran databassokning 1

| detta kapitel kommer vi presentera de artiklar som svarar pa forskningsfragorna: “finns
det en koppling mellan fysisk traning och arbetsstress, -humor och —produktivitet?”, “har
fysisk traning en positiv effekt pa arbetsstress och framjar det arbetshumoret samt

arbetsproduktiviteten?”.

Bretland et.al., 2015
Reducing workplace burnout: the relative benefits of cardiovascular and resistance ex-

ercise.

Malet med denna studie ar att granska hur bra kardiovaskular och motstandstraning
forebygger utbrandhet och stress samt hur bra det framjar valmaende. Studien omfatta 49
fore detta inaktiva deltagare av aldern 19-68 varav 36 var kvinnor och 13 mén. De utforde
ett fyra veckor langt traningsprogram som bestod av kardiovaskular traning eller
motstandstraning. En slumpmassig kontroll som bestod av ingen traning utfordes ocksa.
Resultaten mattes med Subjective Exercise Experience Scale (SEES), Perceived Stress
Scale (PSS) och Maslach Burnout Inventory (MBI). Deltagarna foérde dagbok om
traningen dar de skrev upp traningsformen samt durationen (0-30, 30-60 eller mera &n 60
minuter). Studien mater positivt valbefinnande, psykologisk oro, psykisk och emotionell
utmattning, stress och personlig prestation. Efter den fyra veckor langa perioden visa sig
traningen ha positiva effekter pa alla kategorier. Positivt vélbefinnande och personlig
prestation sag stora forbattringar som foljd av kardiovaskular traning och
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motstandstraning. De tva olika traningsformerna visade sig ocksa paverka olika da enligt
studien &r kardiovaskuldr traning battre &n motstandstraning vid att minska psykologisk
oro. Men motstandstraning ar battre an kardiovaskular traning vid att forbattra personlig
prestation. Denna studie omfatta bara en fyra veckor lang traningsperiod sa en langre
period med mera traning kan visa sig vara effektivare vid forebyggandet av stress och

framjandet av vélbefinnande.

Isoard-Gautheur et.al., 2019
The stress-burnout relationship: Examining the moderating effect of physical activity

and intrinsic motivation for off-job physical activity

| en studie som omfatta 369 individer ville de forska kopplingen mellan fysisk aktivitet
och stress samt burnout. Till yrke var testpersonerna chefer, ingenjorer, tekniker och
operatérer inom logistik, for att namna fa. Forskningens metod bestod av en enkat som
behandlar testpersonernas upplevda stress, arbetsburnout, fysisk aktivitet och
egenmotivation for fysisk aktivitet. Upplevd stress mattes med Perceived Stress Scale
(PSS-4), arbetsburnout med Shirom Melamed Burnout Measure (SMBM), fysisk aktivtet
med Saltin Grimby Physical Activity Level Scale (SBPALS) och egenmotivation for
fysisk aktivitet med egemotivationens delskala av Sport Motivation Questionnaire 11
(SMS-II). Testgruppen hade varierande fysisk aktivitet da 16,1% var fysisk inaktiva,
35,6% utforde latt fysisk aktivitet, 41,1% medelmattlig fysisk aktivitet och 7,2% utférde
regelbunden anstrangande fysisk aktivitet. Resultaten frdn denna studie visar att stress ar
kopplat till arbetsburnout och dess tre dimensioner (fysisk utmattning, emotionell
utmattning och kognitiv trétthet). Men fysisk aktivitet hade bara en positiv inverkan pa
kognitiv trotthet. Resultaten visar ocksa att ju hogre egenmotivation individen har for
fysisk aktivitet desto effektivare &r fysisk aktivitet vid att framja stress och burnout, vid

detta fall kognitiv trétthet samt burnout.

Carpenter et.al., 2014

Outcomes and utilization of a low intensity workplace weight loss program
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Malet med denna studie var att forska effekterna av ett traningsschema for viktminskning.
Man ville se halsoeffekterna och beteendeforandringarna fran viktminskningen samt
traningsprogrammet. Malgruppen var arbetstagare fran olika féretag och de alla fick
tillgang till programmet som var webb- samt telefonbaserat. Kriterier for att delta i
programmet maste deltagarna ha fyllt 18 ar, kunna flytande engelska och ha ett BMI vérde
hogre &n 25, da ett BMI varde pa hogre an 25 ar associerat med negativa halsoeffekter. |
detta program deltog 2917 arbetstagare varav 37% deltog i uppfoljningen av programmet
vid 6 manader och 24% deltog i uppféljningen efter 12 manader. Omkring 40% av
deltagarna hade ett BMI vérde pa 25-30 och resten av malgruppen hade ett varde pa 30+.
Bada grupperna, de som deltog i programmet 6 manader och de som deltog i programmet
12 manader gick ner i vikt. I medeltal gick de som deltog i 6 manader ner 3,5kg i vikt och
de som deltog i 12 manader gick ner 4,17kg i vikt. De deltagare som matte sitt blodtryck
fore programmet och vid 6 manader sdg en minskning i diastoliskt blodtryck pa
1,4AmmHG och systoliskt blodtryck pa 2,6, mmHG. Deltagarna anvande sig olika mycket
av coaching samtalen, stodsamtalen och webbtjansterna da vissa anvande dessa lite
medan vissa anvande dessa valdigt mycket. | jamforelse med vanorna individerna hade
vid borjan av programmet och efter 6 manader ar markanta, da 61% av de som deltog i 6
manader 6kade sin konsumtion av frukt samt gronsaker, 35% Okade sitt morgonmal, 49%
okade sin fysiska aktivitet och 28% hade minskad stress. Minskade stressnivaer var

sammankopplat med minskad vikt.

Emerson et.al., 2016
Effects of an employee exercise programme on mental health

Denna forskning behandla 858 arbetstagare pa UCLA mellan aldrarna 21 och 69. Av 858
utforde 599 hela programmet. Malet med denna studie var att forska halsoeffekterna av
Bruin Health Improvement Program (BHIP), som ar ett 3 manaders kost och
traningsschema. Delomraden som studien forskar ar fysisk och mental hélsa, stress,
energiniva, social tillfredsstallelse, sjalvformaga och livskvalité. Av de 599 som utforde
hela programmet fyllde 281 i enkaterna fore och efter programmet. Programmet bestar av
coaching inom fysisk aktivitet och kost. Under en 12 veckors period utforde deltagarna 3
styrketraningspass och pass for kardiovaskular kondition i veckan, ledda av instruktorer.
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Traningspassen bestod av uppvarmning och sedan traning av medelmattlig till
anstrdngande intensitet. Traningsprogrammen ar uppbyggda for att hoja konditionen och
ta itu med de problem som kommer fran mycket stillasittande. Uppvarmningen bestod av
dynamisk stretchning, aerobisk tréaning och rorelser med kroppsvikten. Inspirationen for
uppbyggnaden av traningsschemat kommer fran Crossfit, sa traningen bestod av rorelser
med kroppsvikt och for konditionen. Deltagarna hade ocksa mojligheten att delta i
kostradgivning varje vecka. For att félja med forskningsvariablerna besvarade deltagarna
Perceived Stress Scale (PSS-4) enkéten, Thirty-Six Health Survey Questionnaire (SF-36),
Patient-Reported Outcomes Measurement (PROMIS), Global Health — Short Form
(GHSF) och PROMIS-29 Satisfaction with Participation in Social Roles Subscale. De
som utforde programmet sag forbattringar i deras mentala halsa som en f6ljd fran traning.
Alla delomraden, stress, social tillfredsstallelse, energinivaer, fysisk- samt psykisk hélsa,
sjalvformaga och livskvalité hade forbattrade varden enligt studien. Studien hade ingen
kontrollgrupp som man skulle kunna anvanda for att jamfora testgruppen med, vilket
skulle dven battre visa resultaten. | 6verlag hade fysisk traning effektiva forbattringar pa
mental hélsa.

8.2 Resultat fran databassokning 2

Bruin et.al., 2017
Mindful2Work: Effects of combined physical exercise, yoga and mindfulness medita-

tions for stress relieve in employees. A proof of concept study

Denna studie omfatta 26 individer och fysisk traning, yoga samt mindfulness paverkan
pa stress hos arbetstagarna. Omkring 70% av deltagarna tranade pa egen hand fore studien
varav 23,5% trénade dagligen i form av gym, sprint, cykling eller simning.
Tréningsprogrammet omfatta 6 traningspass i veckan som tog 2h var och konsisterade av
20 minuter fysisk trdning, 20 minuter yoga och 80 minuter mindfulness. Deltagarna blev
ocksa uppmanade att utfora 20 minuter mindfulness dagligen hemma och 10 minuter yoga
och 20 minuter traning hemma en gang i veckan i borjan och senare i programmet tva

ganger i veckan. Interventionen rackte 6 veckor och forskar effekterna pa arbetbarhet,
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angest, depression, stress, somn och affekt. Gallande arbetbarhet sag fysisk traning, yoga
och mindfulness en positiv paverkan pa utmattning och aven béttre effekter efter 6
manader. Fokus, aktivitet och motivation sag ocksa positiva effekter fran interventionen.
Fore interventionen var 92% av arbetstagarna néra pa att sjukskriva sig fran arbetet p.g.a
sjukdom, och denna mangd sjonk till 67% direkt efter traningen, till 44% efter
interventionen och till 35% efter 6 manader av traning. Arbetsmangden steg ocksa gradvis
fran direkt efter traning, efter interventionen och efter 6 manader. Angest, depression och
stress sdg alla stor minskning fran fysisk traning, yoga och mindfulness. Aven
somnkvalitén och affekt forbattrades som foljd av interventionen. Interventionen fick
aven deltagarna att fa battre kroppskannedom och béttre hantering av stressfulla tider och

burnout.

Gil-Beltran et. Al., 2020

Get vigorous with physical exercise and improve your well-being at work!

Malet med denna studie ar att ta reda pa om arbetare som haller pd med motion
regelbundet har béttre arbetsvalmaende pa sin arbetsplats. Studien omfattade 485 arbetare
i olika spanska och latinamerikanska foretag. Deltagarna skulle halla pa med fysisk
aktivitet i minst 90 minuter per vecka. For att undersoka arbetsvalmaendet anvéandes olika
frageformular som deltagarna skulle besvara. Resultaten visar ingen koppling mellan
fysisk motion och arbetsvalmaende och dess variabler. For positiva effekter pa
arbetsvalmaende, arbetsstress och tillfredsstallelse kravs det att fysiska motion far en att
kanna sig stark, energifull och motiverad att utféra motion. Mgjligtvis ser de som ké&nner
sig motiverade for fysisk motion positiva effekter pa arbetsstress, arbetsvalmaende och
tillfredsstéllelse. Studien lyfter ocksd fram att storre mangd fysisk aktivitet och
kraftfullare fysisk aktivitet leder till battre arbetstillfredsstallelse.

Marques et.al., 2018

The contribution of physical exercise to organizational performance

Denna studie forskar fysiska traningens paverkan pa samspelet mellan

arbetstillfredsstallelse, -motivation och organisatoriska prestationer. Forskningen &r en
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kvantitativ forskning och med hjalp av online frageformularen forskar de valda hypotes.
Frageformularen skickades till féretag inom servicebranschen dar arbetstagare svarade pa
formularen. Slutliga antalet svar pa frageformularen var 462. Medelaldern av
respondenterna var 41 ar och mangden kvinnor som deltog var 61,7%. Resultaten visar
sig att fysisk traning, beroende pa mangd, har olika effekter pa samspelet mellan
arbetstillfredsstéllelse och problemlésning & krishantering. De som ar stillasittande sag
positiva effekter av arbetstillfredsstallelse pa problemldsning medan de mest aktiva
arbetstagarna sag positiva effekter av arbetstillfredsstallelse pa krishantering. De
stillasittande sag inga effekter av motivation pa problemldsning eller krishantering,
medan de som &r aktiva (minst 3 timmar fysisk traning i veckan) sag positiva effekter av
motivation bade pa problemlésning och krishantering. Resultaten visar sig att fysisk
traning starker arbetstillfredsstéllelsen och —motivationens paverkan pa organisatorisk

prestation (problemldsning & krishantering)

8.3 Resultat fran databassokning 3

Paivarinne et.al., 2019
Relationships of leisure-time physical activity and work ability between different occu-
pational physical demands in adult working men

En studie som omfattar finska mén i arbetslivet och forskar relationen mellan fysisk
aktivitet pa fritiden och arbetsformaga har med hjalp av ett frageformular fatt fram
foljande. Sammanlagt 921 méan av aldern 20-40 svarade pa frageformularen som matte
fysisk aktivitet, arbetsformaga, muskuloskeletala och mentala rubbningar, smarta,
alkoholkonsumtion och halsobeteende samt funktionell kapacitet. Genom att splittra upp
fysisk aktivitet till arbetsrelaterad aktivitet och aktivitet pa fritiden samt klassificering av
hur anstrangande det varit (gang, mattlig, kraftfull) var det mojligt att poangsatta den
fysiska aktiviteten for 7 dagar. Aktiviteten mattes enligt “metabolic equivalent minutes”
per vecka (MET-min/week), som sedan konverterades till MET-h/week. Work Ability
Index anvéndes for att mata arbetsformagan. Resultaten visar att fysisk aktivitet pa

fritiden forbattrar arbetsformagan, speciellt hos dem som har fysiskt kravande jobb.
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Fysisk aktivitet pa fritiden sag battre forbattringar i arbetsférmaga hos dem som har
fysiskt kravande jobb, jamfort med dem som har stillasittande arbeten, och dessa resultat
var oberoende av alder, BMI, alkoholkonsumtion, arbetarklasstatus och anstallningsar.

Song et.al., 2019
Effect of a workplace wellness program on employee health and economic outcomes:

A randomized clinical trial

Denna studie forskar effekterna av ett friskvardsprogram pa arbetstagarnas halsa och
ekonomiska utkomster. Studien omfatta totalt 32 974 arbetstagare varav 4037 horde till
arbetsplatserna dar interventionen tog plats, 4106 horde till arbetsplatserna som fungera
som kontrollgrupper och resten 24 831 horde till arbetsplatserna som fungera som
sekundara kontrollgrupper. Interventionen rackte 18 manader splittrat upp i 8 moduler
som i sig rackte 4 till 8 veckor, och fokusera pa naring, fysisk aktivitet, stressminskning
samt forebyggandet av stress. Interventionen visar sig paverka halsobeteendet hos
arbetstagarna, da resultaten visar 6kad regelbunden fysisk aktivitet och vikthantering.
Men interventionen sag inga effekter pa de ekonomiska utkomsterna, sdsom

hélsovardsavgifter, anstallningsutkomster och de kliniska matten pa halsa.

Welch et.al., 2020
Process evaluation of a workplace-based health promotion and exercise cluster-ran-
domised trial to increase productivity and reduce neck pain in office workers: a RE —

AIM approach

Welch, et.al (2020) utforde under tidsperioden 2013-2016 en studie som jamfor atgarder
pa ergonomi och fysisk traning med atgérder pa ergonomi och hélsopromotion och hur
dessa paverkar nacksmarta hos kontorsarbetare. Forskningen gick i form av en
intervention, dar deltagarna i studien utforde fysisk aktivitet en timme i veckan for 12
veckor. “Ergonomics intervention plus exercise training” (EET) gruppen utforde tre 20
minuters traningspass i veckan, medan “Ergonomics intervention plus health promotion”
(EHP) gruppen utférde ett informationspass gallande hélsopromotion i veckan.
Deltagarna blev uppmuntrade att fortsétta trana med det rekommenderade traningspasset
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och upprétthalla den halsosamma livsstilen for 12 manader. Sammanlagt 763 deltog i den
randomiserade interventionen. Resultaten varierade mellan EET och EHP samt
organisationerna som deltog i studien da vissa organisationer visa minskad nacksmarta
som foljd av interventionen medan vissa organisationer visa 6kad nacksmarta. Till
exempel en organisation visa minskad nacksmérta hos EET gruppen medan EHP gruppen
visa Okad nacksmarta inom samma organisation. Denna studie visar att atgarder till
ergonomi plus fysisk aktivitet pa arbetsplatsen visar battre paverkan pa halsorelaterad
produktivtetsminskning jamfort med EHP gruppen. Bada grupperna visa minskad

nacksmarta hos kontorsarbetarna.

Barene et.al., 2014
Effects of the workplace health promotion activities soccer and zumba on muscle pain,

work ability and perceived physical exertion among female hospital employees

Denna studie forskar hur fysisk traning paverkar muskelsmarta, arbetsformaga och fysisk
anstrangning. Studien omfatta 107 kvinnliga sjukhusarbetare som var uppdelade i tva
traningsgrupper och en kontrollgrupp. Traningen var i form av fotboll och zumba, tva till
tre ganger i veckan i form av 1 h langa pass for de forsta 12 veckorna, och en till tva
ganger i veckan for 28 veckor. Traningarna utfordes utanfor arbetstid. Muskelsmarta,
arbetsformaga och fysisk anstrangning maéttes i borjan av studien, efter 12 veckor och
efter 40 veckor. Bade fotboll och zumba gruppen sdg en minskning i mangden nack- och
axelsmarta efter 12 veckor och fotbolls gruppen sag dven annu mindre smarta i denna
region efter 40 veckor. Gallande durationen av nack- och axelsmarta, hur manga dagar de
upplevt smarta, uppkom det en liten men omarkbar minskning efter 12 veckor. Men efter
40 veckor sag bada grupperna en medelmattlig reduktion i méangden dagar de upplevt
nack- och axelsmarta. Arbetsformagan blev béttre hos zumba gruppen efter 12 veckor
men inte hos fotbolls gruppen, och efter 40 veckor skedde det ingen fortsatt andring i
arbetsférmagan jamfort med kontrollgruppen. Upplevd fysisk anstrangning sag ingen

andring efter varken 12 och 40 veckor i jamforelse med kontrollgruppen.

Mohebbi et.al., 2019
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The effect of aerobic exercise on occupational stress of female nurses: a controlled

clinical trial

Malet med denna studie var att forska aerobiska traningens paverkan pa arbetsstress. 60
sjukskaterskor deltog i studien dar inklusionskriterier for deltagandet i studien var ett ar
arbetserfarenhet, upplever arbetsstress enligt “Health and safety executive”
frageformuldar, &r av aldern 25-40, har inga sjukdomar, har mojlighet att delta i fysisk
aktivitet och har inte deltagit i olika fysiska traningspass under de senaste tva manaderna.
En grupp pa 30 utforde tre 1h langa traningspass i veckan for 8 veckor. Traningspasset
inneholl 15 minuter uppvarmning, 35 minuter medelmattlig anstrangning vid 60-70% av
maxpulsen med rorelser sasom gang, joggning och sparkar. Traningspasset avslutades
med 10 minuter nedvarvning i form av olika stretchningar. Tréningspassets anstrangning
mattes med pulsmatare. Efter tvd manaders intervention visar resultaten en minskning i

arbetsstress hos sjukskdterskorna.

Tsai et.al., 2013
The effects of exercise program on burnout and metabolic syndrome components in

banking and insurance workers

Denna studie omfatta 109 bank och forsakringsarbetare da forskningar visar att dessa
branscher upplever hoga nivaer av arbetsstress och arbetsrelaterad utbrandhet. Tsai et.al.
Forskar hur ett traningsprogram utanfor arbetstid paverkar utbrandhet och delfaktorer i
metabolt syndrom. Dessa 109 arbetare delades upp i tre grupper, en kontrollgrupp pa 38
arbetare, en lag intensitet grupp pa 36 arbetare och en hdg intensitet grupp pa 35 arbetare.
Totalt 89 arbetare utférde hela interventionen och dess test. Traningsprogrammet bestod
av 15 min gymnastik, 30 min aerobisk trdning och 15 min stretchning.
Gymnastikprogrammets mal var att 6ka muskelstyrka och inducera &mnesomséttningen.
Den aerobiska traningens mal var att 6ka uthalligheten och stretchingens mal var att oka
rorligheten. Kontrollgruppen utférde och planerade sina egna traningspass, lag intensitet
gruppen masta delta och utfora ett traningspass i veckan och hdg intensitet gruppen utfora
tva traningspass i veckan. Interventionen rackte 12 veckor och sag effekter pa metabolt
syndrom och utbrandhet. Alla grupper sag en inverkan pa personlig utbrandhet,
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arbetsrelaterad utbrandhet, arbetskrav och midjematt efter interventionen. Det fanns
ocksa skillnader mellan de tre grupperna pa arbetsrelaterad utbrandhet, personlig
utbrandhet, midjematt, systoliskt blodtryck och arbetskrav da alla sag en forbattring hos
dessa men hdg intensitet gruppen sag storsta forbattringen. Hog intensitet gruppen sag
storre forbattringar i personlig utbrandhet, midjematt och systoliskt blodtryck i jamforelse

med kontrollgruppen.

Hertting et.al., 2020
Ping pong for health: the meaning of space in a sport based health intervention at the

workplace

Malet med denna studie ar att forska hur fysisk aktivitet, socialt umgénge och inlarning
paverkar valmaende pa arbetsplatsen samt framja hélsa. Interventionen gjordes i form av
att introducera bordtennis till arbetsplatsen. Sammanlagt 13 arbetare som jobbade pa ett
lager deltog i studien som rackte 12 veckor. Allt bérjade med en workshop, déarefter 5
bordtennis traningspass i veckan for fem veckor lett av tva tranare, uppféljning och en
slutlig workshop. Resultaten visar sig att vissa arbetare larde sig nytt, nagon fick béttre
humor och generellt sa forbattrades sociala umgéanget hos arbetarna och
arbetsrelationerna blev béttre. Vissa sag det svart att delta pa grund av talangskillnader,
tidigare bakgrund, vissa var tavlingsinriktade och andra skél.

8.4 Resultat fran databassokning 4

Wattles et.al., 2003
The relationship between fitness levels and employee’s perceived productivity, job sat-

isfaction and absenteeism

Malet med denna studie var att undersoka sambandet mellan olika komponenter i
hélsorelaterad motion och anstélldas upplevda produktivitet, arbetstillfredsstéllelse och
mangden franvaro. 143 anstillda genomforde en konditionsbeddmning som matte

procenten kroppsfett, kardiorespiratorisk uthallighet, flexibilitet och muskelstyrka. De
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fick ocksa frageformulér som de skulle besvara. Fragorna handlade om deras traningsniva
for tillfallet, upplevda produktivitet och tillfredsstéllelse med sitt jobb. Resultaten visar
att de som hade mera muskelstyrka genomsnitt var produktivare, hade en hogre
arbetstillfredsstéllelse och mindre franvaro. Den positiva effekten var inte markvardigt,

men dessa resultat visar att erbjuda traningsprogram till anstéallda kan vara valgérande.

Blair et.al., 1984
Health promotion for educators: Impact on health behaviors, satisfaction and general

well-being

Denna studie gick ut pa att 117 slumpmassigt valda larare deltog i en undersokning om
hur ett 10 veckors hélsoframjande schema paverkar deras halsobeteende, tillfredsstallelse
och valmaende. Scheman fokuserade pa motion, stresshantering och naring. Deltagarna
fyllde ett frageformular fore och efter att deltagarna hade slutfort schemat. Resultaten
visade att deltagarna hade forbattrat sin fysiska kondition, gatt ner i vikt, sankt sitt
blodtryck, forbattrat sin stresshantering och rapporterat en hogre niva av allmant

valbefinnande.

8.5 Resultat fran databassokning 5

Greco, Gianpiero 2021
Effects of combined exercise training on work-related burnout symptoms and psycho-
logical stress in the helping professionals

Denna studie undersokte om hur en 8 veckors kombinerad traningsplan kan minska
symptomen av utbréandhet och stress i personer som jobbar inom socialt arbete. 42
slumpmassigt valda man mellan aldern 33-59 som lider av utbrandhet var valda i
undersokningen. Dessa 42 man var delade i tva grupper, en interventionsgrupp och en
kontrollgrupp. Interventionsgruppen tranade kombinerat kretsmotstandstraning och
agilitytraning 3 ganger i veckan i 60 minuter. Fore och efter undersékningen anvandes

Maslach Burnout Inventory (MBI) och Perceived Stress Scale (PSS) som matinstrument.
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Resultaten visade att en grupp som tranade hade drastiskt minska sin emotionella
utmattning, upplevd stress och 6kade sin personliga prestation. Som slutsats kan man séga
att enligt studien kan kombinerad trdning minska utbrandhet och psykisk stress.

De moraes et.al., 2019

The influence of physical fitness on the symptoms of burnout

Denna undersokning evaluerade korrelationen mellan en béttre fysisk kondition och
symptomer av burnout. | undersokningen deltog 44 lakare och larare, som bestod av 21
kvinnor och 23 méan. Deltagarna genomférde en VO2 max test, for att méta den maximala
syreupptagningsformagan. Som ett matinstrument av utbrandhet anvandes Maslach
Burnout Inventory (MBI). Resultaten visade att emotionell utmattning var vanligare hos
kvinnor an man. Personer med sdmre kardiorespiratorisk kondition hade en hogre risk for
burnout. Enligt undersokningen verkar en battre kardiovaskuldr kondition vara
forknippad med minskad utbrandhets symtom och battre formaga att hantera stress i

arbetet.

8.6 Resultat fran databassokning 6

Bogaert et.al 2014
Association between different types of physical activity and teachers”perceived mental,

physical, and work-related health

Denna studie av (Bogaert et.al 2014) omfatta 1066 gymnasieldrare och forskar
kopplingen mellan olika typer av fysisk aktivitet och upplevd mental, fysisk och
arbetsrelaterad halsa. Fysisk aktivitet och mangden stillasittande evaluerades med hjélp
av International Physical Activity Questionnaire och mental samt fysisk hélsa evaluerades
med hjalp av Short Form 36. Med hjélp av Pearson koefficienten evaluerades kopplingen
mellan lararnas hélsa och de arbetsrelaterade utkomsterna. Resultaten visar att de med
storre mangd stillasittande har samre upplevd mental och fysisk hélsa. Arbetsrelaterad
fysisk aktivitet & sammankopplat med s&émre upplevd hdlsa. Arbetsrelaterad fysisk

aktivitet ar i form av langa perioder staende, skriva text dver huvudet och mycket hukande
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av huvudet. Fysisk aktivitet pa fritiden visar positiva effekter pa upplevd mental, fysisk
och arbetsrelaterad hélsa. Lararnas fysiska aktivitet var bra kopplat till mental halsa och
mattligt kopplat till arbetstillfredsstallelse samt franvaro. Mentala halsan var starkt

forknippat med arbetstillfredsstallelse och mattligt kopplat till franvaro.

Fodor et.al 2020
Intensity matters: The role of physical activity in the job demands-resource model

Malet med denna studie ar att undersoka om anstrangande och mattlig fysisk aktivitet &r
kopplat till mindre symptom pa arbetsstress och utbrandhet. Sammanlagt 847 individer
inkluderades i undersoékningen. Med hjalp av frageformularen evaluerades arbetsstress
och utbrandhet. Miangden fysisk aktivitet evaluerades med fragorna: “How many times
have you been physically active on average per week within the last 4 weeks?” och “How
many minutes have you been physically active on average per week within the last 4
weeks?”. Resultaten visar minskade symptom pa arbetsstress och utbrandhet fran mattlig
fysisk aktivitet medan anstrangande fysisk aktivitet inte visar minskade symptom pa
arbetsstress och utbrandhet. Regelbunden fysisk aktivitet av mattlig anstrangning visar
minskade symptom pd arbetsstress och utbrandhet. Deltagarna i studien foljde
rekommendationerna for fysisk aktivitet, atminstone 150 minuter mattlig fysisk aktivitet

eller 75 minuter anstrangande motion eller en kombination av bada.

8.7 Diskussion av resultat

Denna litteraturéversikt inkluderar 20 forskningsartiklar som &mnar att svara pa
fragestdllningarna: “Finns det en koppling mellan fysisk trdning och arbetsstress, -
tillfredsstallelse samt —produktivitet?” och “Har fysisk trining en positiv effekt pa
arbetsstress och framjar det arbetstillfredsstéillelsen samt arbetsproduktiviteten?”. Det var
utmanande att hitta specifika forskningsartiklar for vart andamal da vi fokuserar pa hur
traning utanfor arbetstid paverkar arbetsstress, -tillfredsstallelse och produktivitet. Det
finns riktligt med studier pa olika traningsformen under arbetstid och dess effekter. Trots
detta hittade vi relevant litteratur som foljer vara kriterier. En stor del forskningsartiklarna

inkluderade behandlar arbetsstress medan arbetstillfredsstéallelsen och produktiviteten
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faller lite bakom, vilket inte &r optimalt da vi skulle vilja ha en bred dversikt over alla
faktorer inom fragestallningarna. Darfor bor resultaten lasas kritiskt. Resultaten ar enliga
med vara fragestallningar och forskningsresultaten visar att det finns en koppling mellan
fysisk traning och arbetsstress, -tillfredsstéllelse och produktivitet. Fysisk tréning har en
positiv effekt pa arbetsstress, -tillfredsstéllelse och produktivitet. Vissa forskningsartiklar
visar stOrre positiva effekter medan andra visar milda effekter och &ven inga positiva
effekter forekom i en forskningsartikel.

8.8 Har fysisk traning en positiv effekt pa arbetsstress och
framjar det arbetstillfredsstéllelsen samt

arbetsproduktiviteten?

Sammanlagt 20 artiklar inkluderades for att forska om fysisk traning har en positiv effekt
pa arbetsstress och framjar det arbetstillfredsstallelsen samt arbetsproduktiviteten.
Mangden inkluderade artiklar som visar en positiv effekt pa arbetsstress ar 15 stycken,
framjar arbetstillfredsstéllelsen &r 6 stycken och framjar arbetsproduktiviteten ar 8
stycken. Tva artiklar visar inga effekter pa arbetsstress, -tillfresstéllelse och produktivitet

fran fysisk motion.

Studien gjord av (Bretland et.al 2015) visar att fysisk traning har positiva effekter pa
valbefinnande, psykologisk oro, psykisk och emotionell utmattning, stress och personlig

prestation. Varav valbefinnandet och personlig prestation sag stora positiva effekter.

Enligt (Isoard-Gautheur et.al 2019) har fysisk traning en positiv paverkan pa ett av
burnouts dimensioner, kognitiv trotthet. Resultaten visar ocksa att de som har mera

motivation till att motionera sag béttre positiva effekter pa kognitiv trotthet och burnout.

Carpenter et.al (2014) studie som forskar effekterna av ett traningsschema for
vitkminskning &r i enlighet med ovanndmnda verk da deras resultat visar minskade

stressnivaer i samband med minskad vikt.
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Enligt (Emerson et.al 2016) har fysisk traning en positiv inverkan pd mental halsa och
dess delomraden: stress, social tillfredsstallelse, energinivaer, fysisk- samt psykisk halsa,
sjalvformaga och livskvalité.

Studien gjord av (Bruin et.al 2017) som forskar hur fysisk traning, yoga och mindfulness
paverkar stress hos arbetare visar ocksa positiva resultat gallande arbetsstress. Angest,
depression och stress sag stora positiva effekter fran fysisk traning, yoga och mindfulness.
Forutom detta sag fokus, aktivitet och motivation ocksa positiva effekter fran traning,

yoga och mindfulness.

Enligt (Gil-Beltran et.al 2020) har fysisk aktivitet ingen koppling till arbetsvalmaende
och dess variabler. Denna studie visar inga positiva effekter fran fysisk motion pa
arbetsstress, arbetstillfredsstallelse och arbetsvalmaende. Men stérre mangd fysisk
aktivitet an 90 minuter per vecka visar positiva effekter pa arbetstillfredsstallelse. Ju

kraftfullare fysisk motion, desto positivare effekter pa arbetstillfresstallelse.

Enbart gallande arbetstillfredsstallelse och -motiation visar studien gjord av (Marques
et.al 2018) positiva effekter fran fysisk traning. P4 samma spar visar studien av
(Péivarinne et.al 2019) att fysisk traning forbattrar arbetsformagan, speciellt hos dom som
har fysiskt krdvande jobb. | enlighet med tidigare ndmnda studie visar det sig enligt
(Barene et.al 2014) att zumba Okar arbetsformagan hos abretare efter 12 veckor, men inte
hos de som utdva fotboll. Denna studie forksar ocksa upplevd nacksmarta, som sag en
reduktion bade fran zumba och fotboll (Barene et.al 2014).

Enligt (Song et.al 2019) har fysisk traning inga positiva effekter pa ekonomiska utkomster
pa arbetsplatsen da halsovardsavgifter, anstallningsutkomster och de kliniska matten pa
halsa visade inga forbattringar. Trots detta visar det sig att arbetarna 6kade sin fysiska

aktivitet och vikthantering som foljd av en fysisk traning.

Studien gjord av (Welch et.al 2020) som forskar hur fysisk traning och h&lsopromotion
paverkar produktivitet pa arbetsplatsen visar 6kad halsorelaterad produktivitetsminskning
som foljd av ergonomiska atgarder och fysisk traning.

Enligt (Mohebbi et.al 2019) har aerobisk traning en positiv effekt pa arbetsstress.
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En intervention gjord av (Tsai et.al 2013) som behandlar hur ett traningsprogram paverkar
utbrandhet och delfaktorer i metabolt syndrom. Resultaten visar positiva effekter pa
personlig utbrandhet, arbetsrelaterad utbrandhet, arbetskrav och midjematt.

Studien gjord av (Hertting et.al 2020) visar att ping pong pa arbetstid forbattrar de sociala
relationerna och arbetsrelationerna. Studien namner ingentng om positiva effekter pa

arbetsstress, -tillfredsstéllelse eller produktivitet.

Enligt (Wattles etal 2003) har de som har storre muskelstyrka hogre

arbetstillfresstallelse, &r produktivare och har mindre franvaro.

Studien gjord av (Blair et.al 1984) visar att ett hdlsoframjande schema med motion har
positiva effekter pa fysiska konditionen, vikthantering, blodtryck, stresshantering och

hogre nivaer av allmént valbefinnande.

Enligt (Gianpiero 2021) har fysisk traning en positiv effekt pa arbetsrelaterad utbrandhet,
upplevd stress och personlig prestation. Studien omfatta 42 slumpmaéssigt valda mén som
utforde ett 8 wveckor langt traningsprogram konsisterande av kombinerad
kretsmotstandstraning och agilitytraning. En interventionsgrupp och en kontrollgrupp

inkluderades.

Studien gjord av (De Moraes et.al 2019) visar att battre kardiovaskul&r kondition &r
forknippat med mindre symptom pa utbrandhet och béttre formaga att hantera stress i
arbetet. Med hjélp av ett test pA maximala syreupptagningsférmagan (VO2 max) kunde
man evaluera kopplingen mellan fysisk aktivitet och utbrandhet. Lagre professionell

prestation var ocksa sammankopplat med lagre VO2 max.

Enligt (Bogaert et.al 2014) har fysisk aktivitet pa fritiden positiva effekter pd upplevd
mental, fysisk och arbetsrelaterad hélsa. Fysisk aktivitet var mattligt kopplat till
arbetstillfredsstéllelse och franvaro samt starkt kopplat till mental hélsa. Studien omfatta
1066 gymnasieldrare och visade ocksa att arbetsrelaterad fysisk aktivitet ar

sammankopplat med sdmre upplevd halsa.

Enligt (Fodor et.al 2020) har fysisk aktivitet av mattlig anstrangning positiva effekter pa
arbetsstress och utbrandhet. Regelbunden mattlig fysisk aktivitet minskar symptom pa

arbetsstress och utbrandhet. Resultaten visar ocksa att anstrangande fysisk motion inte
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har positiva effekter pa arbetsstress och utbrandhet da anstrangande fysisk motion inte

visar en minskning av symptom pa arbetsstress och utbrandhet.

9 DISKUSSION

9.1 Kiritisk granskning

Studien gjord av (Bretland et.al 2015) forskar hur kardiovaskuldr traning och
styrketraning forebygger utbrandhet och stress samt hur bra det framjar valmaendet.
Testpersonerna utforde ett 4 veckor langt traningsprogram som bestod av kardiovaskular
traning eller motstandstraning. Studien forskar bra variabler sdsom positivt
valbefinnande, psykologisk oro, psykisk och emotinell utmattning, stress och personlig
prestation. Forskningen innehdll en kontrollgrupp vilket &r bra for evidensen av studien.
Studier med traningsprogram som intervention inkluderas i var litteraturstudie for de ar

ett bra matt for vart andamal. Kvalitetsnivan for studien ar mattlig.

(Isoard-Gautheur et.al 2019) forskar kopplingen mellan fysisk aktivitet och stress samt
utbrandhet. Sammanlagt 369 individer deltog i studien vars upplagg var i enkéter.
Enkatstudier ar inte de basta att inkludera i var litteraturstudie da de saknar kontrollgrupp
och ett specifikt traningsprogram for att forska fysiska traningens effekter. Denna studie
inkluderades da den mater fysisk motion, stress och utbrandhet och méter vara

inklusionskriterier samt har kvalitetsnivan mattlig.

Studien gjord av (Carpenter et.al 2014) forskar ett traningsprograms paverkan pa
viktminskning och rackte 6 till 12 manader. Till studiens styrkor hor att interventionen
rackte 6 eller 12 manader och den &r av mattlig evidens. Resultaten visar klara positiva

effekter pa arbetsstress som foljd av viktminskning.
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Programmet av (Emerson et.al 2016) som forskar halsoeffekterna av ett 3 manades
traningsschema. Tréningen var i form av crossfit och hela programmet inkluderade
coaching och kostradgivning. Studiepopulationen var 599 individer vilket &r en stor och
bra méngd, andra styrkor for studien ar dess duration och programuppléagg. Kavlitetsnivan
av studien ar mattlig. Studien forskar fysisk och mental halsa, stress och
arbetstillfredstéllelse, for att namna fa, vilket gor att studien ar mycket lamplig for var

litteraturdversikt.

Studien av (Bruin et.al 2017) &r av lag evidens. Deltagarmangden var lag och ingen
kontrollgrupp inkluderades. Traningsformerna var bra och studien méter bra variabler,
stress, arbetsbarhet, angest, depression, somn och affekt. Interventionen rackte 6 veckor

och uppfdljning kom efter 6 manader.

Gil-beltran et.al (2020) verk som forskar kopplingen mellan fysisk motion och
arbetsstress, arbetsvalmaende och arbetstillfredsstallelse ar av mattlig evidens. Studien
omfatta 485 arbetare och anvande sig av frageformular for att evaluera fysisk motion och
dess koppling till arbetsvalmaende och dess variabler. Verket diskuterar begransningar

och vidare forskningsdirektiv.

Studien av (Marques et.al 2018) ar av mattlig evidens och &r en kvantitativ forskning som
forskar fysiska traningens paverkan och samspel mellan arbetstillfredsstallelse, -
motivation och organisatoriska prestationer. Studien anvander sig av online

frageformularer. Variablerna studien forskar ar bra.

En till studie som anvander sig av frageformularen ar (Paivarinne et.al 2019). Studien
forskar endast arbetsformaga vilket ar en svaghet for studien. Till studiens styrkor hor
méangden deltagare och variablerna anvéanda i frageformularen. Evidensgraden for studien

ar mattlig.

Studien av (Song et.al 2019) &r av hog evidensgrad. Studiens styrkor &r dess stora
deltagarmangd, randomiserad kontrollstudie, duration och forskade variabler. Studien
omfatta totalt 32 974 deltagare och interventionen rackte 18 manader.

En till studie av hog evidensgrad &r studien av (Welch et.al 2020). Studien &r en

randomiserad kontrollstudie som omfatta 763 kontorsarbetare och forskar hur fysisk
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traning med ergonomiska atgarder och hur halspromotion med ergonomiska atgarder
paverkar nacksmarta. Interventionen rackte 12 veckor och deltagarna blev uppmanade att
fortsatta med programmet i 12 manader. Malsattningen for studien motsvarar inte direkt

variablerna for var litteraturversikt men resultaten inkluderar anda lampliga variabler.

Randomiserade kontrollstudien av (Barene et.al 2014) ar ocksa av hdg evidensgrad.
Studien omfatta 107 kvinnliga sukhusarbetare som deltog i ett 40 veckor lang intervention
i form av fotboll och zumba. Matvariablerna var muskelsmarta, arbetsformaga och fysisk

anstrangning.

Sextio sjukskoterskor deltog i en intervention som forskar aerobiska traningens paverkan
pa arbetsstress av (Mohebbi et.al 2019). Studien rackte tva manader och &r av hdg

evidens.

Randomiserade kontrollstudien av (Tsai et.al 2013) ar av mattlig evidens. Studien omfatta
109 individer, varav 89 utforde hela interventionen. Till studiens styrkor hor dess duration

pa 12 veckor, forskningvariabler och traningsupplagg.

Studien av (Hertting et.al 2020) ar av lag evidens. Deltagarmangden &r mycket lag och
dess forskningsvariabler ar knappt inkluderbara. Studiens styrka &r dess duration pa 12

veckor.

Deltagarméangden pa 143 ar en styrka hos studien av (Wattles et.al 2003). Forskningen
mater upplevd produktivitet, arbetstillfredsstallelse och méangden franvaro. Med hjalp av
en konditionsbeddmning var det mojligt att forska dessa variabler. Eftersom studien ar i
form av enkéter dras evidensgraden ner en del och evidensgraden for denna studie &r

mattlig.

Svagheterna for studien av (Blair et.al 1984) ar dess publikationsdatum. Trots detta &r
deltagarantalet bra, forskningsvariablerna mycket bra for var litteraturdversikt och
interventionen som réckte 10 veckor &r bra. Tréningsschemat innehdll motion,
stresshantering och kost. Eftersom studien inkluderar motion, stresshantering och kost
kan resultaten vara olika & om studien enbart skulle inkludera motion. Slutligt

evidensvarde for studien ar 1ag.
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Randomiserade kontrollstudien av (Gianpiero 2021) ar av hog evidens. Studien omfatta
42 man, vilket ar en mattlig mangd deltagare. For att méata utbrandhet anvandes Maslach
Burnout Inventory och interventionen for fysisk aktivitet inneholl ett 8 veckor langt
traningsprogram. Traningsprogrammet inneholl progression for att sakra tillrackligt hog
intensitet. Forskningsvariablerna var stress och utbrandhet. Det rekommenderas ocksa att
vidare forskning kravs for att evaluera agilitytraningens effekter pa utbrandhet, bada
konen inkluderas och bredare aldrar.

Deltagarméngden ar mattlig i studien av (De Moraes et.al 2019) da den inkluderade 44
individer. Som  matinstrument  for fysisk  kondition anvéndes maximala
syreupptagningsformagan och for utbrandhet anvandes Maslach Burnout Inventory, ett

frageformular. Studien innehdll inget traningsprogram och ar av mattlig evidensgrad.

Studien av (Bogaert et.al 2014) ar av mattlig evidens. Till studiens styrkor hdg den hdga
deltagarméangden pa 1066 larare. Med hjélp av frageformuldren evaluerades fysisk
aktivitet och dess koppling till upplevd mental, fysisk och arbetsrelaterad halsa. For vart
andamal ar forskningens forskningsvariabler ytliga, da arbetstillfredsstéllelsen ar enda

kvoten som mater vara fragestallningar.

9.2 Metoddiskussion

Med tanke pa malet med vart verk sag vi det bast att utfora en systematisk litteraturstudie.
S& mojliggor vi en helhetsbild 6ver valda fragestéllningar. Fysiska traningens effekter
forskas standigt sa vi hoppades pa en bred méangd varierande forskningsartiklar for vart
arbete. Med hjélp av sokord i varierande databaser hittade vi lampliga forskningsartiklar
och evalueringen av valda artiklar samt struktur for litteraturstudien var foljer
rekommendationerna av (Forsberg & Wengstrém 2013). Evidensgraden av denna
litteraturstudie kan vara bristféallig da inkluderade arbeten har manga olika metoder och
de ar vid gransen att falla utanfor vart eget andamal, d.v.s. forska hur traning utanfor
arbetstid paverkar arbetsstress, -tillfredsstallelse och produktivitet. Aven d& néagon
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forskning behandlar traning under arbetstid faller de inom ramarna att forska traningens
effekter pa arbetsstress, -tillfredsstallelse och produktivitet, vilket ar bra. Fér en hogre
evidensgrad borde alla inkluderade artiklar vara randomiserade kontrollstudier. Det
forekom ocksa problem vid databassokningarna da vissa bra artiklar baserat pa abstrakt

inte kunde inkluderas da full text inte var tillgangligt.

10 SLUTSATSER

Foljande slutsatser kan goras gallande den forsta fragestallningen: Finns det en koppling

mellan fysisk tréning och arbetsstress, -tillfredsstéllelse samt —produktivitet? Ja.

Vidare slutsatser kan goras gallande den andra fragestallningen: Har fysisk traning en
positiv effekt pa arbetsstress och framjar det arbetstillfredsstallelsen samt
arbetsproduktiviteten? | stor grad nar vi ett jakande svar. Litteraturoversikten inkluderade
20 artiklar varav 15 stycken visar att fysisk aktivitet har en positiv effekt pa arbetsstress.
Av dessa 20 artiklar visar 6 att fysisk aktivitet framjar arbetstillfredsstéllelse och 8
stycken artiklar visar att fysisk aktivitet framjar arbetsproduktiviteten. Trots detta visar
tva artiklar inga positiva effekter pa arbetsstress, -tillfredsstéllelse eller produktivitet fran
fysisk motion. Resultaten &r i enlighet med var teoretiska bakgrund som tyder pa att fysisk
motion har positiva effekter p mental halsa, tillfredsstallelse, stress, allmant valmaende
och en hel del sjukdomar. Resultaten visar att dessa positiva effekter syns ocksa i
arbetslivet. Fysisk motion i varierande grad och beroende pa hurdan motion visar olika
resultat. De inkluderade studierna inneh6ll varierande anstrangning pa fysisk motion och
beroende pa hurdan motion sdg man annorlunda resultat. Men all motion ar till nytta vid
att infora positiva effekter pa arbetsstress och framja arbetstillfredsstéllelse samt
produktiviteten.

Denna litteraturdversikt fokuserade pa att inkludera artiklar som forskar fysisk aktivitet
pa fritiden och hur det ar kopplat till arbetsstress, -tillfredsstéllelse och produktivitet.
Resultaten tyder pa att det l6nar sig for arbetsplatser och individer att satsa pa arbetarnas

fysiska aktivitet. Uppmuntra arbetstagarna till fysisk aktivitet visar mangfaldiga

48



hélsoeffekter hos dem och aven arbetsplatsen gynnar sig fran detta med okad

produktivitet och tillfredsstéllelse samt minskad stress hos arbetarna.

Detta verk bor lasas kritiskt da valda artiklar inte ar av hogsta evidens och malet for
studien haller inte till 100 procent. Malet var att enbart inkludera studier som forskar
fysisk aktivitet pa fritiden och hur det ar kopplat till arbetsstress, -tillfredstallelse och
produktivitet. Svarigheten att enbart hitta sadana artiklar for verket kom fram att vara
svart och darmed ar fa artiklar i denna Oversikt sadana som har forskat traning pa
arbetsplatsen. Detta véger inte bort fran resultaten da fysisk aktivitet anda visar ha dessa
ovannamnda positiva effekter. Det férekom ocksa problem vid inkludering av artiklar da
manga artiklar inte har full text tillganglig och vissa forst inkluderade artiklar mista sin

fulla text vid senare skeden och déarmed tvingade skribenterna att soka nya artiklar.
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langt prestation.
traningsprogr | Efter den fyra

am som
bestod av
kardiovaskul
ar  traning
eller
motstandstra
ning. En
slumpméssig
kontroll som

bestod av

veckor langa
perioden visa
sig trdningen
ha positiva
effekter pa
alla

kategorier




ingen tréning
utfordes
Re-

sultaten mat-

ocksa.

tes med Sub-
jective Exer-
cise Experi-
ence  Scale
(SEES), Per-
ceived Stress
Scale (PSS)
och Maslach
Burnout In-
ventory

(MBI).

Isoard — Gautheur
2019, The

stress-burnout re-

et.al

lationship: Exam-
ining the moderat-
ing effect of phys-
ical activity and
intrinsic  motiva-
off-job
physical activity,

tion for

SagePub

forska
kopplingen
mellan
fysisk
aktivitet
och  stress
samt

burnout

Observations

studie

Fysisk
aktivitet hade
bara en
positiv

inverkan pa
kognitiv
trotthet.
Resultaten
visar  ocksa
att ju hogre
egenmotivati
on individen
har for fysisk
aktivitet
desto

effektivare ar

GRADE

Mattlig +++




fysisk

aktivitet vid
att framja
stress  och
burnout, vid
detta fall
kognitiv
trotthet samt
burnout
Carpenter  et.al | forska Observations | Minskade GRADE
2014, Outcomes | effekterna | studie stressnivaer .
and utilization ofa | av ett var Mattg +++
low intensity | trdningssch sammankopp
workplace weight | ema for lat med
loss program, | viktminskni minskad vikt.
PubMed ng.
Emerson et.al | Malet med | Observations | stress, social | GRADE
2016, Effects of | denna studie tillfredsstalle ..
Mattlig +++
an employee exer- | studie var Ise,
cise programme | att  forska energinivaer,
on mental health, | halsoeffekt fysisk- samt
PubMed erna av psykisk
Bruin hélsa,
Health sjalvformaga
Improveme och
nt Program livskvalité
(BHIP), hade
som é&r ett 3 forbattrade
manaders
kost  och




traningssch

varden enligt

ema studie
Bilaga 2. Databassokning 2.
Nr Artikel Syfte Metod Resultat Kvalitetsniva
1 Bruin et.al., | Fysisk Observation | Angest, GRADE
2017 traning, sstudie depression | Lag ++
Mind- yoga samt och  stress
ful2Work: mindfulness sag alla stor
Effects of | paverkan pa minskning
combined | stress  hos fran  fysisk
physical ex- | arbetstagarn traning,
ercise, yoga | a yoga  och
and mind- mindfulness
fulness
meditations
for stress re-
lieve in em-
ployees. A
proof of
concept
study,
EBSCO
2 Gil-Beltran | ta reda pa | Kontrollstu | Resultaten | GRADE
et. Al., 2020 | om arbetare | die visar ingen | Mattlig +++
Get vigor- | som haller koppling
ous  with | pa med mellan
physical ex- | motion fysisk
ercise and | regelbundet motion och




improve har en storre arbetsvalma

your well- | fysiologiskt ende  och

being at | arbetsvalma dess

work!, EB- | ende pa sin variabler

SCO arbetsplats

Marques fysiska Kvantitativ | Resultaten | GRADE
et.al., 2018 | tréaningens | forskning visar sig att | Mattlig +++
The contri- | paverkan pa fysisk

bution  of | samspelet traning

physical ex- | mellan starker

ercise to or- | arbetstillfre arbetstillfre
ganizational | dsstéllelse, - dstéllelsen

perfor- motivation och -

mance, EB- | och motivatione

SCO organisatori ns paverkan

ska

prestaioner

pa
organisatori
sk
prestation
(problemlds
ning &
krishanterin

9)

Bilaga 3. Databassokning 3




Med

hélsa.

Nr Artikel Syfte Metod Resultat Kvalitetsniva
1 Paivarinne | Forskar Observation | Resultaten | GRADE
et.al., 2019 | relationen sstudie visar att | Mattlig +++
Relation- mellan fysisk
ships of lei- | fysisk aktivitet pa
sure-time aktivitet pa fritiden
physical ac- | fritiden och forbattrar
tivity  and | arbetsforma arbetsforma
work ability | ga gan,
between dif- speciellt hos
ferent occu- dem  som
pational har fysiskt
physical de- kravande
mands  in jobb
adult work-
ing  men,
PubMed
2 Song et.al., | Forskar Randomiser | sag inga | GRADE
2019 effekterna | ad effekter pa | Hog ++++
Effectofa |av ett | kontrollstud | de
workplace | friskvardspr | ie ekonomiska
wellness ogram  pa utkomsterna
program on | arbetstagarn : sasom
employee as hélsa och hélsovardsa
health and | ekonomiska vgifter,
economic utkomster anstéllnings
outcomes: utkomster
A random- och de
ized clinical kliniska
trial, Pub- matten  pa




Welchet.al., | jamfor Randomiser | Visar att | GRADE
2020 atgarder pa | ad atgarder till | Hog ++++
Process ergonomi kontrollstud | ergonomi

evaluation | och fysisk | ie plus fysisk

of a work- | traning med aktivitet pa
place-based | atgarder pa arbetsplatse

health pro- | ergonomi n visar

motion and | och battre

exercise halsopromot paverkan pa
cluster-ran- | ion och hur halsorelater

domised dessa ad

trial to in- | paverkar produktivtet

crease nacksmérta sminskning
productivity | hos

and reduce | kontorsarbet

neck pain in | are

office work-

ers: a RE —

AIM ap-

proach,

PubMed

Barene forskar hur | Randomiser | Minskad GRADE
etal., 2014 | fysisk ad nacksmarta | Hog ++++
Effects of | traning kontrollstud | och

the  work- | paverkar ie forbattrad

place health | muskelsmar arbetsforma
promotion | ta, ga

activities arbetsférma

soccer and | ga och

zumba on | fysisk




muscle pain, | anstrangnin

work ability | g

and per-

ceived

physical ex-

ertion

among fe-

male hospi-

tal employ-

ees, Pub-

Med

Mohebbi forska Kontrollstu | Efter  tvd | GRADE
et.al., 2019 | aerobiska die manaders Hog ++++
The effect | trdningens intervention

of aerobic | paverkan pa visar

exercise on | arbetsstress resultaten

occupa- en

tional stress minskning i

of female arbetsstress

nurses:  a hos

controlled sjukskotersk

clinical trial, orna.

PubMed

Tsai etal., | hur ett | Kontrollstu | Alla GRADE
2013 traningspro | die grupper sag | Mattlig +++
The effects | gram en inverkan

of exercise | utanfor pa personlig

program on | arbetstid utbréandhet,

burnout and | paverkar arbetsrelater

metabolic utbrandhet ad




syndrome och utbréandhet,
components | delfaktorer i arbetskrav
in banking | metabolt och
and insur- | syndrom midjematt
ance work- efter
ers, PubMed intervention
en.
7 Hertting forska hur | Kontrollstu | Forbattrat GRADE
etal., 2020 | fysisk die socialt Lag ++
Ping pong | aktivitet, umgange
for health: | socialt och
the meaning | umgange arbetsvalma
of space ina | och ende
sport based | inldrning
health inter- | paverkar
vention  at | valmaende
the  work- | pa
place, Pub- | arbetsplatse
Med n samt
frdmja halsa
Bilaga 4. Databassokning 4
Nr Artikel Syfte Metod Resultat Kvalitetsniva
1 Wattles undersoka | Kontrollstu | Resultaten | GRADE
et.al., 2003 | sambandet | die visar att de | Mattlig +++
The  rela- | mellan olika som  hade
tionship be- | komponente mera
tween  fit- | r i muskelstyrk
ness levels | hélsorelater a
and em- [ ad motion genomsnitt
ployee’s och var




pereived anstélldas produktivar
productiv- | upplevda e, hade en
ity, job sat- | produktivite hogre
isfaction t, arbetstillfre
and absen- | arbetstillfre dsstéllelse
teeism, EB- | dsstéllelse och mindre
SCO och franvaro.
méngden
franvaro.
Blair etal., | Hur ett 10 | Kontrollstu | Resultaten | GRADE
1984 veckors die visade att | Lag ++
Health pro- | hédlsoframja deltagarna
motion for | nde schema hade
educators: paverkar forbéttrat sin
Impact on | deras fysiska
health  be- | hélsobeteen kondition,
haviors, sat- | de, gatt ner i vikt,
isfaction tillfredsstall sankt  sitt
and general | else och blodtryck,
well-being, | valméende. forbattrat sin
EBSCO stresshanteri
ng och
rapporterat

en hogre niva
av  allméant
valbefinnand

e.




Bilaga 5. Databassokning 5

Nr Artikel Syfte Metod Resultat Kvalitetsniva
1 Greco, Hur en 8 | Randomiser | Resultaten | GRADE
Gianpiero veckors ad visade att en | HOg ++++
2021 kombinerad | kontrollstud | grupp  som
Effects of | traningsplan | ie trinade hade
combined kan  minska drastiskt
exercise symptomen minska  sin
training on | av burnout emotionella
work-re- och stress i utmattning,
lated burn- | Personer upplevd
out symp- | SO jobbar stress  och
toms and inom socialt Okade sin
psychologi- arbete personliga
cal stress in prestation
the helping
profession-
als, EBSCO
2 De moraes | Evaluerade | Kontrollstu | Enligt GRADE
et.al., 2019 | korrelatione | die undersoknin | Mattlig +++
The influ- | n mellan en gen verkar
ence of | battre fysisk en  battre
physical fit- | kondition kardiovasku
ness on the | och lar
symptoms | Symptomer kondition
of burnout, | @ burnout. vara
EBSCO forknippad
med
minskad

burnout




symtom och
béattre
formaga att

hantera
stress i
arbetet
Bilaga 6. Databassokning 6
Nr Artikel Syfte Metod Resultat Kvalitetsniva
1 Bogaert Forskar Observation | Resultaten | GRADE
et.al 2014 kopplingen | sstudie visar att de | Mattlig +++
Association | mellan olika med storre
between dif- | typer av mangd
ferent types | fysisk stillasittand
of physical | aktivitet och e har samre
activity and | upplevd upplevd
teach- mental, mental och
ers’per- fysisk och fysisk halsa.
ceived men- | arbetsrelater
tal, physi- | ad halsa
cal, and
work-re-
lated health,
EBSCO
2 Fodor et.al | Undersdka | Observation | Resultaten | GRADE
2020 om sstudie visar Mattlig +++
Intensity anstrangand minskade
matters: The | e och symptom pa
role of phys- | mattlig arbetsstress
ical activity | fysisk och




in the job
demands-re-
source
model, EB-
SCO

aktivitet &r
kopplat till
mindre
symptom pa
arbetsstress
och
utbrandhet

utbrandhet
fran mattlig
fysisk
aktivitet
medan
anstrangand
e fysisk
aktivitet inte
visar
minskade
symptom pa
arbetsstress
och
utbrandhet.




