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Sammanfattning

Studier visar att truckforararbetet stiller stora krav pa halsrygg/nacke med ofta upprepat
arbete med halsryggen kraftig framatb6jd, bakatbojd, sidobojd eller roterad. Samtidigt innebér
arbetet fa mojligheter att fa fysisk aktivitet pa arbetstid. Studier visar ocksa att dvervikt ir ett
vixande problem i en stor del av véirlden. Manga har problem med sin livsstil och dér
hidlsokampanjer kan gora nytta i kampen mot fetma. Var arbetsmiljo handlar om hur vi mar
fysisk, psykiskt och socialt i vart arbete.

Denna interventionsstudie hade som syfte att kartligga truckforares hilsotillstand, livsstil och
arbetstillfredstillelse, fore och efter individuellt friskvardsprogram. Unders6kningsgruppen
bestod av 55 manliga truckforare vid en logistikavdelning pa ett stort foretag. Varje individ
fick fylla i enkdter, ta blod- och urinprover, ldangd, vikt, BMI (body mass index), och
blodtryck fore interventionen och efter 12 manader. Alla har ocksa gjort ett konditionstest
fore samt efter 6 och 12 manader.

Resultatet visar att det ses en forbittring av kost- och motionsvanorna i gruppen efter
individuellt friskvardsprogram. Drygt hilften hade besvir fran ryggens nedre del och néstan
hilften hade besvér fran axlar och skuldror bade fore och efter individuellt friskvardsprogram.
De flesta trivdes pa sin arbetsplats. Resultatet visade inte pa forandrad upplevelse av
arbetstillfredsstillelsen eller arbetsmiljon efter individuellt friskvardsprogram.

I friskvardsprogrammet har det framkommit att kost och motionsvanor har betydelse for hur
man klarar sitt arbete samt att motivationen for kost och motionsvanor bland de anstéllda
Okat. Detta visar att det anda har betydelse med individuellt friskvardsprogram.

Vi anser dirfor att friskvardssatsningarna dr anvéndbara i foretagshilsvardens arbete.
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Introduktion

Vi ser att manga har problem med sin livsstil och tror att hdlsokampanjer kan gora nytta i
kampen mot fetma, men de kan inte vara isolerade foreteelser. De kan ocksa bidra till en
allmén kunskap i samhillet om att man bor ga ned i vikt och hur man gor det.

Aven om det kan vara svart att bedoma effekten av en enskild kampanj i forhillande till andra
atgdrder, sa har kampanjerna effekt pa lang sikt. Ofta kan inte effekten mitas direkt efter att
kampanjen har genomforts. Men efter flera kampanjer som pa olika sitt bidrar till exempelvis
okad kunskap, motivation att @ndra vanor och positiva erfarenheter sa hinder plotsligt nagot.
Det ar viktigt att folk forstar att motionen dr viktig om man exempelvis ska bli bttre pa att
halla vikten.

Vi dr tva foretagsskoterskor som regelbundet dr med och gor hilsoprofiler pa personal vid
olika foretag. Vid flera av dessa tillfdllen har vi sett att kost och motion blivit allt mer oviktigt
for minniskor i dag. Vi har darfor valt att kartldgga truckforarnas hilsotillstand, livsstil och
arbetstillfredsstillelse, fore och efter individuellt friskvardsprogram.

Bakgrund

Arbetsmiljo och nutida arbetshilsoproblem

Fran olika hall har sammanfattats nutida hédlsoproblem sasom att stressen blivit hogre, och
arbetsforhallandena blivit tuffare. Man har vid en studie om stress gjord av Ulf Lundberg, sett
att i dagens arbetsliv talar mycket for att bristen pa vila och aterhdmtning dr ett storre problem
dn graden av stress och fysisk belastning i sjdlva arbetet (Lundberg, 2003). Hans Selye, har
hdvdat att en viktig orsak till forvirringen som uppstar nér begreppet ska definieras &r att
stress paverkar alla médnniskor och alla delar av livet. Han drog bl.a. slutsatsen att det behdvs
en holistisk, integrerad, fler-vetenskaplig ansats for att forsta detta viktiga fenomen (Selye,
1976). Walter Cannon (1949) brukar anges som pionjiren, han var t.ex. den forste som
anvinde hormoner som forklaringen till stressreaktioner. Enligt Cannon strivar kroppen hela
tiden efter att uppritthalla en fysiologisk jamvikt, kallad homeostas. Han beskrev stress som
stimuli som stor eller hotar homeostasen (Cannon, 1949).

Besviir eller skador i muskler, senor och leder dr en av de vanligaste orsakerna till att
ménniskor dr borta fran arbetet. Undersokningar av hur arbetstagare upplever sitt arbete och
sin arbetsmiljo visar gang efter annan att besvir till foljd av for stora, langvariga eller ensidiga
belastningar utgor ett av de storsta arbetsmiljoproblemen (AFS 1998:1).

Enligt arbetsmiljolagen skall arbetsmiljon vara tillfredsstidllande med héansyn till arbetets natur
och den sociala och tekniska utvecklingen i samhillet. Arbetsférhallandena skall dven
anpassas till ménniskors olika forutséttningar i fysiskt och psykiskt avseende. Var arbetsmiljo
handlar om hur vi mar fysiskt, psykiskt och socialt i vart arbete (Iseskog, 1994).

Matten av psykosocial arbetsmiljo intar nagot av en sarstéllning bland arbetsmiljéfaktorerna.
Detta beror inte bara pa att det &r just denna typ av arbetsmiljoproblem som fatt storst
uppmirksamhet i debatten under senare tid. En viktigare orsak &r att det finns en kvalitativ
skillnad mellan denna och dels sadana hilsorisker som rokning och dalig kost, dels andra
typer av arbetsmiljorisker sasom tunga lyft eller ergonomiska pafrestningar. Med dalig miljo i



allménhet dr det ju sa att man inte kan “’sluta” med den pa samma sétt som man t ex kan sluta
roka (Kristensen, 1996).

Livsstil, kost och motion

Utvecklandet av 6vervikt och fetma dr ett samspel mellan en lang rad faktorer dir bade arv
och miljo spelar en viktig roll. Enligt forskare har arvet en vésentlig roll. Miljon ser man ett
samband mellan 6vervikt, 1ag utbildningsniva och lag inkomst. Den enskildes livsstil har
betydelse for risken att bli dverviktig. Undersokningar visar att man 16per storre risk att oka 1
vikt om man &r fysisk inaktiv. Enligt WHO hor kost och aktivitet till de viktigaste faktorerna,
till att fler véiger for mycket.

Motionskampanjer som innebir ” 30 minuter om dagen ” &r viktig for om man skall bli bittre
pa att halla vikten. Bristande langtidseffekt av behandling mot 6vervikt dr en evig killa till
frustration bland behandlarna. Majoriteten av de 6verviktiga har mycket svart att behalla de
kost — och motionsvanor som har avgorande betydelse for den uppnadda viktminskningen ska
kunna uppritthallas. Att andra pa matvanor handlar ocksa om sjilvfortroende, egenvirde och
en positiv instillning.

Enligt tidigare studier har det visats att 6vervikt dr ett vixande problem i en stor del av
virlden och i Sverige. I véstvirlden ser man en 6kning av typ-2 diabetes, som orsakas frimst
av felaktig mat. Brist pa motion, ett hogt fettintag och alltfor lattnedbrutna kolhydrater har
orsakat en epidemisk utveckling av typ-2 diabetes. Den moderna ménniskan dter inte bara
samre kolhydratkéllor utan dven betydligt storre miangder. Dagens energiintag innehaller en
ohilsosamt hog andel kolhydrater, och kombinationen med snabba kolhydrater gor detta till
ett stort problem. Allt fler forskningsresultat visar att hédlsan forbattras om man okar
proteinintaget och minskar kolhydratintaget. Fettforbranningen stimuleras, risken for
benskorhet minskar och manga diabetiker forbittras. Det har ocksa visat en sdnkning av
blodfettsnivan. De litt nedbrytbara kolhydraterna 6kar kroppsfettet och risken for 6vervikt
och diabetes. Dessutom sker en 6kning av blodfettsnivan och hjirt- kirlsjukdomar,
forsamring av den fysiska uthalligheten och 6kning blodtrycket.

Ett 1agt blodsocker visar sig som koncentrationssvarigheter och trotthet. Lagt blodsocker kan
saledes uppsta om du inte har itit tillrdckligt, men kan ocksa uppsta om man har itit for
mycket snabba kolhydrater. Om blodsockret sjunker for lagt blir vi hungriga och risken r att
man blir sugen pa att dta nagot sott for att sockernivan i blodet snabbt ska aterstéllas (Paulun,
2002).

For mycket mittat och hirdat fett i kosten sidnker ocksa insulinkénsligheten efter bara nagot
dygn. For lite kolhydrater sianker ocksa insulinkdnsligheten. Nar insulinkénsligheten i
musklerna och levern sjunker kommer det att behovas mera insulin for att kontrollera
blodsockret. Detta ger i sin tur en kraftigt 6kad fettinlagring, eftersom antalet receptorer pa
fettcellerna dr detsamma. En dalig insulinkénslighet leder till fettinlagring och 6vervikt. Detta
blir en ond cirkel, da 6vervikt forsdmrar insulinkinsligheten ytterligare. Dessutom forlorar
man muskelmassa om man har dalig insulinkénslighet. Det finns manga faktorer som
paverkar risken att drabbas av diabetes, men felaktig kost och 6vervikt hor till de mest
avgorande (Ohlson, 2002).

Arbetstillfredsstiillelse och hilsa
Gemensamt for alla verksamheter dr onskan att bli battre och effektivare. Det innebir att
kunna erbjuda allt bittre tjanster och produkter pa den “marknad” man befinner sig och att



gora detta till l4gre kostnader och pa kortare tid. For att klara detta krdvs att verksamheten
successivt utvecklas och forbittras. Detta dr en av grundtankarna i kvalitetrérelsen som har
utvecklat olika system som ska leda dit. Samtidigt finns en del av samhillet bestimda
restriktioner och villkor som maste beaktas av alla. Hit hor att miljo och natur inte far skadas
och hit hor att mdnniskorna som arbetar i verksamheten skall ha en tillfredsstéllande
arbetsmiljo.

Arbetarskyddsverkets dvergripande mal &r att minska riskerna for ohélsa och olycksfall och
att forbittra arbetsmiljon ur ett helhetsperspektiv, dvs. fran savil fysisk, psykisk som social
och arbetsorganisatorisk synpunkt.

Arbetstillfredsstillelse innebér att hur man gor for att skapa en arbetsmiljo dér sidkerhet,
arbetsglddje, kreativitet och personlig utveckling frimjas. Arbetstillfredsstillelse innehaller
dimensioner som handlar om vad den anstillde upplever att den far ut av att utfora arbetet.
Attraktiva arbetsforhallanden innehaller dimensioner som dr gemensamma for alla anstillda
pa ett foretag, dvs de dr inte beroende av de specifika arbetsuppgifterna eller av vad den
anstéllde upplever att den far ut av att utfora arbetet. Nedan foljer en beskrivning av
dimensioner av attraktivt arbetsinnehall.

Arbetstakt avser 1 vilket tempo arbetet utfors. For att arbetstakten ska bidra till att gora arbete
attraktivt ska den besta av bade intensitet, lugna perioder och pauser. Dessa tre kvaliteter
kompletterar varandra, vilket betyder att alla tre kvaliteterna maste finnas om arbetet ska vara
attraktivt.

Eftertraktad avser att den anstéllde upplever att den har en efterfragad kompetens, att det den
gor dr viktigt och att den anstillde kidnner sig behovd, for att fa arbetstillfredsstillelse. Att
kédnna sig behdvd bidrar ocksa till arbetets attraktivitet. Denna kvalitet handlar om att den
anstéllde &r en tillgang som kan utfora arbetet hiar och nu. Oavsett om det &r en kvalificerad
arbetsuppgift som kriver en viss kompetens eller ej, och oavsett om den anstéllde kidnner att
det den gor dr viktigt eller ej ur andra perspektiv.

Att bli erkdnd idr viktig for arbetstillfredstéllelsen, och delas upp i inre och yttre. Inre erkénsla
kommer av att ha utfort ett bra arbete. Denna inre erkinsla &r individuell och beror pa den
egna uppfattningen om hur arbetet bor utforas och vilka resultat som ska uppnas. Yttre
erkinsla avser att ifran andra fa uppskattning for det arbete som gjorts. Status dr en dimension
som innehaller kvaliteterna stolthet, framgang och yrkesidentitet. Stolthet kan kidnnas bland
annat utifran egen utford arbetsprestation eller utifran organisationens framgang.

Stimulans avser den tillfredsstéllelse som den anstéllde kinner av att utfora sitt arbete. Det
kan vara att arbetet dr utmanande, vilket gor att den anstillde kdnner att den maste anstringa
sig och anviénda sina kunskaper och fiardigheter. Arbetet ska vara personligt utvecklande.
Dirtill ska arbetet vara intressant, vilket kan vara den faktiska arbetsuppgiften, yrket eller
arbetsomradet. Resultat innehéller kvaliteterna direkta och synliga resultat, kinsla av
sammanhang, olika produkter och konkret. Genom att se direkta och synliga resultat av
arbetet som utfors okas tillfredsstillelsen (Ateg, 2004).

Livsstil, arbetstillfredsstéllelse och hilsa bland truckpersonal

Hir foljer en sammanstillning av olika studier inom truckforaryrket. Truckforararbetet stéller
stora krav pa halsrygg/nacke med ofta upprepat arbete med halsryggen kraftigt framatbojd,
bakatbojd, sidobojd eller roterad. Den forvintade besvirsfrekvensen vid detta arbete ar 40-



55%. Samtidigt innebir arbetet fa mojligheter att fa fysisk aktivitet pa arbetstid. Forvéintad
besvirsfrekvens 1 skuldror/axlar dr 30-45 %. Arbetet utfors med hinderna i eller optimal
arbetshojd (ldgre @n skulderh6jd) utan avlastning av armarna under storre delen av
arbetstiden. Korning av arbetsfordon innebér krav pa armbagar och underarmar. Forvantad
besvirsfrekvens vid arbeten som bedoms stélla mattliga krav dr 15-25 %. Forvintad
besvirsfrekvens dr 15-25 % pa handleder och hénder vid korning av arbetsfordon.

Besvirsfrekvens pa ryggens ovre del dr 5 %. Pa ryggens nedre del stills stora krav pa
landrygg/korsrygg. Arbetet innebdr ofta roterad, sidobojd, framatlutad och framatbojd
stillning. Arbetet innebér vidare kraftiga helkroppsvibrationer. Den forvéintade
besvirsfrekvensen som bedoms stilla stora krav pa landrygg/korsrygg ir 35-60 %. Arbetskrav
pa hofter vid kdrning av truck dr mattliga. Dessa definieras som sittande arbete med daligt
utrymme for benen och/eller arbete med pedaler. Forvéntad besvérsfrekvens dr 10-20 %.
Sittande arbete med daligt utrymme for benen och/eller arbete med pedaler, blir forvintad
besvirsfrekvens i kndn 15-30 %. Vid krav pa fotleder/fotter innebir arbete med pedal.
Besvirsfrekvens bedoms vara 5-15% (Sarnstrand 1986).

Vid jimforelse mellan grupperna deltidsforare och heltidsforare visar de senare hogre
frekvens besvir i hoger skuldra/axel. Jimforelse mellan grupperna med arbetsvixling
respektive utan arbetsvixling (i bada fallen heltidsforare) visade att forare med arbetsvéxling
hade storre besvirsfrekvens for fotleder/fotter medan forare utan arbetsvixling har mer besvir
fran nacke, hoger skuldra/axel och vinster armbage. Nackbesviren torde hérrora fran
huvudvridningarna men dven truckens skakningar har negativ paverkan pa nacken.

Utifran dessa fakta har vi valt att kartlagga truckforares hilsotillstand, fore och efter
individuellt friskvardsprogram.

Syfte
Att vid ett foretag kartldgga truckforares hilsotillstand, livsstil och arbetstillfredsstillelse, fore
och efter individuellt friskvardsprogram.



Metod

Da syftet med studien dr att kartligga halsotillstand fore och efter individuellt
friskvardsprogram, har vi valt en kvantitativ metod. Kvantitativa metoder anvinds bland
annat for att beskriva fordelning men hjilp av enkiter och frageformuldr samt att analysera
effekt av intervention.

Studiegruppen

Undersokningsgruppen bestod av sa gott som samtliga 55 manliga truckforare vid en
logistikavdelning pa ett stort foretag. En valde att inte alls delta. Detta foretag har 1067
anstéllda och har inte gjort friskvardssatsningar tidigare. Man beslot att borja med
logistikavdelningen pga att bade motivation och behov fanns.

Aldern pa truckforarna varierade mellan 20-65 ar (tabell 1). De flesta (70 %) var mellan 31-

50 ar (medelvérde 41, median 39). I uppfoljningen som genomfordes ca 6 manader senare
valde 21 truckforare att delta.

Tabell 1. Bakgrundsbeskrivning av undersékningsgruppen

Undersoékningsgruppen Antal
Alder -30 ar 9
31-50 ar 39
51 - ar 7
Civilstand Gift/Sambo 41
Ensamstaende 14
Arbetstid Mer an 35 tim/vecka 51
20-35 tim/vecka 4
) Mindre an 20 tim/vecka 0
Overtid Séllan 20
Ibland 34
Ofta 1
Friskvardsprogram

Det borjade med ett kostseminarium som handlade om kostens verkan i kroppen. Det holls pa
foretaget for hela gruppen samtidigt. Sedan gjordes en individuell del, som holls pa
foretagshilsovarden. Dér fick individen forst tréiffa foretagsskoterskan for provtagning samt
genomgang av fysisk och psykisk hélsa. Sedan fick individen tréffa friskvardaren for
konditionstest samt individuell malprogram/tréaningsprogram.

Vid uppfoljningen tréiffade individen friskvardaren varannan vecka, da man gick igenom sina
mal, i form av kost och aktivitet. Efter detta gjordes ett nytt konditionstest.

Datainsamling

Varje individ fick fylla i ett fraigeformuldr med fragor om livsstil, arbetsmiljé och
hilsotillstand (bilaga 1). Det togs blodprover (blodvirde, kolesterol och blodsocker) samt
urinprov (socker och protein). Lingd, vikt och blodtryck miittes pa varje individ. BMI (Body
mass index) rdknades ut. Alla har ocksa fatt gora en konditionstest pa testcykel vid tre



tillfallen, vid forsta tillféllet, efter 6 manader och slutligen vid uppf6ljningen som gjordes
efter ett ar.

Vid uppfoljningen, efter 12 manader, besvarades samma frageformuldr samt ett samtal med
friskvardaren didr man gick igenom de individuella malen. Dessutom fick individen bokfora
sin dagliga fysiska aktivitet, gora ett konditionstest for att se om syreupptagningsformagan
forbittrats under det aret (bilaga 2).

Analys

Man har gjort denna undersokning for att kartldgga hilsotillstandet hos truckforarna. Detta
gjordes for att foretagets ledning ville veta personalens hilsotillstand samt att motivera till att
forbattra sina kost- och motionsvanor. Nir man sett resultatet, bestimmer man sig fran
foretagets ledning en kommande uppf6ljning efter 12 manader for att se om hélsotillstandet
har forbéttrats.

Etik

Deltagandet var fran borjan en kartliggning av all personal, som ledningen ville att alla skulle
deltaga i. Frivilligheten att delta i kartlaggningen var saledes diskutabel. Uppfoljningen var
helt frivillig. Initiativet till uppféljningen var bade fran arbetsgivare och foretagshilsovard.



Resultat
Hiilsokontroll fore friskvardsprogrammet

Hiilsan

Knappt hélften (25/55) ansdg att de var fullt friska. Drygt hélften (29/55) hade besvér fran
ryggens nedre del och néstan hilften hade besvir fran axlar och skuldror. Aven ledbesvir var
vanligt forekommande (23/55). Somn, snarkning och oforklarlig trotthet inte var helt ovanligt.

Livsstil

Vid forsta hilsokontrollen visade att Gver hélften av truckforarna hade mattligt till kraftigt
overvikt (BMI 26-46). Vid hilsoundersokningarna framkom att kost och motionsvanorna hos
dessa var sdmre bland de dverviktiga dn bland de normalviktiga (figur 1,3). Ungefér hilften
av personalen anvinde tobak, genom rokning, snusning eller bada delarna.

Vid konditionstestet framkom att ca en tredjedel (16/46) visade normala testvirden (figur 2).

40 OHard
traning/Tavling
35 sidr.
30 B Jogging,
25 gymnasik,
20 simn.
15 OPromenader,
10 cykling etc.
5 N
O Stillasittande
0 fritid

Figur 1. Motionsvanor bland truckférare fére individuellt friskvardsprogram. Y-axeln illustrerar
antal individer.
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Figur 2. Konditionstest/syreupptagningsférmaga av 46 truckférare fére individuellt
friskvardsprogram. Y-axeln illustrerar antal individer.
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Figur 3. Matvanor bland truckférare fére individuellt friskvardsprogram. Y-axeln illustrerar
antal individer.

Arbetstillfredsstiillelse

Trivseln pa arbetsplatsen upplevdes av de flesta som god. De flesta trivdes med
arbetsuppgifterna (54/55). Mer 4n hilften fick ibland veta att dom gjorde ett bra arbete
(38/55). Nistan alla hade bra kontakt och gott samarbete med chefen (54/55). 34 tyckte att
dom ibland kunde paverka sin arbetssituation (42/55) samt alla tyckte att dom hade en bra
gemenskap.

Arbetsmiljon upplevde manga att den hade daligt klimatférhallande med mycket drag (42/55),
stillasittande (39/55) och synkrivande arbete (38/55). Aven ensidiga arbetsrorelser upplevdes
jobbiga, t.ex. bakatvridning av nacke (38/55). Obekviama arbetsstillningar (29/55), lyft
(27/55), buller (25/55) och dven en del luftféroreningar som bl.a. tobaksrok forekommer
(23/55).

Uppfoljning efter friskvardsprogram

Hidilsan

Drygt 2/3 (17/21) ansag att de var fullt friska. Drygt hélften (12/21) hade besvér fran ryggens
nedre del och nistan hélften hade besvir fran axlar och skuldror. Somnbesvir och snarkning
var fortfarande inte helt ovanligt.

Livsstil

Det ses en forbittring av kostvanor (figur 7) som att dta en bra frukost med t.ex. grot. En del
har bytt ut smorgas och iter istédllet lagad mat, samt &ter fler ganger per dag for att fa en
jamnare blodsockerkurva. Det har dven framkommit att vissa minskat intag av ldsk samt
nagra har gatt ner 2-10 kg i vikt. Gruppen har gemensamt minskat 20 kg i vikt. Nagra har
slutat roka.

Motionsvanorna har forbittrats genom att manga har borjat cykla eller ga till och fran arbetet.
Nistan alla har borjat med att ga snabba promenader 2-3 ggr/v, flertalet har dven borjat
16ptrdana och styrketridna (figur 4). Resultatet av konditionstestet visar att mer dn hélften har
forbittrat sin kondition bade efter 6 och 12 manader (figur 5,6).
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Figur 4. Motionsvanor bland truckférare 12 manader efter individuellt friskvardsprogram. Y-
axeln illustrerar antal individer.
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Figur 5. Konditionstest/syreupptagningsférmaga av 18 truckférare, 6 manader efter
individuellt friskvardsprogram. Y-axeln illustrerar antal individer.
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Figur 6. Konditionstest/syreupptagningsférmaga av 18 truckférare, 12 manader efter
individuellt friskvardsprogram. Y-axeln illustrerar antal individer.
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Figur 7. Kostvanor bland truckférare 12 manader efter individuellt friskvardsprogram. Y-axeln
illustrerar antal individer.

Arbetstillfredsstiillelse

Trivseln pa arbetsplatsen var fortfarande generellt god. De flesta trivdes med
arbetsuppgifterna (20/21). Nistan alla fick ibland veta att dom gor ett bra arbete (19/21).
Manga hade bra kontakt och gott samarbete med chefen (18/21 ). Alla tycker att dom har en
bra gemenskap samt 2/3tyckte sig ibland kunna paverka sin arbetssituation (14/21).

Manga upplevde fortfarande att arbetsmiljon hade daliga klimatforhallande med mycket drag

(17/21), stillasittande (12/21) och synkrivande arbete (11/21). Aven arbetsrorelserna
upplevdes fortfarande ensidiga och jobbiga (14/21).
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Diskussion

Den hir studien har kartlagt hilsotillstandet hos manliga truckforare vid ett foretag, fére och
efter ett individuellt friskvardsprogram. Denna grupp utvaldes med anledning av att man sett
ett stort antal Gverviktiga samt att manga har problem fran rérelseapparaten.

Undersokningen visade att det fanns en tendens av att dndra sin livsstil efter forsta
hélsoundersokningen, for att forsoka ma bittre. Och efter fler undersokningar, som pa olika
satt bidrar till exempelvis 0kad kunskap, motivation att andra vanor och positiva erfarenheter
sa hiander plotsligt nagot.

Det ar viktigt att folk forstar att motivationen &r viktig om man exempelvis ska bli bittre pa
att halla vikten. Denna grupp har #ndrat sin livsstil genom att forbéttra sina kost- och
motionsvanor och vissa har dven slutat roka. Det har dven paverkat motivationen och
egenkontrollen genom att var och en mer tagit ansvar for sin hilsa. Gruppen har gemensamt
gatt ner 20 kg. Vissa har okat i vikt med nagra kg. Midjemattet hade diremot minskat pa vissa
trots att vikten inte minskat.

Ett 1agt blodsocker visar sig som koncentrationssvarigheter och trétthet. Lagt blodsocker kan
saledes uppsta om du inte har itit tillrdckligt, men kan ocksa uppsta om man har étit for
mycket snabba kolhydrater. Vid resultatet i undersokningsgruppen visade det sig att det fanns
en motivation att dndra kostvanorna genom att ita flera ganger per dag samt att 6ka
kunskapen om kroppens metabolism.

Flertalet upplevde en bra arbetstillfredsstillelse genom att de anstillda ibland fick veta att
man gjorde ett bra arbete, att samarbetet och gemenskapen &dr bra samt att man trivs med
arbetsuppgifterna. Diaremot nir det géller arbetsmiljon sa kan inte varje enskild individ
paverka sin arbetssituation, utan det &r foretagets ansvar att se om det finns nagra mojligheter
till forbéttring, t ex genom en ergonomisk bedomning. Enligt arbetsmiljolagen skall
arbetsforhallandena anpassas till mianniskors olika forutséttningar i fysiskt och psykiskt
avseende. Var arbetsmiljo handlar om hur vi mar fysiskt, psykiskt och socialt i vart arbete.

Att de som arbetar som truckforare har besvir fran rorelseapparaten ér ett generellt problem.
Besviir eller skador i muskler, senor och leder &dr en av de vanligaste orsakerna till att
ménniskor dr borta fran arbetet. Det dr darfor viktigt att komma till rdtta med dessa problem,
for att mojligt forhindra vissa sjukskrivningar. Vi har dven sett att livsstilsfragor som kost,
motion samt rokvanor, inte har varit prioriterade av personalen i stort. Egenkontrollen och
motivationen har saknats.

Bortfallet vid uppfoljningen var nagot storre bland de som inte hade dndrat pa sin livsstil,
eftersom uppfoljningen var frivillig. Vid uppf6ljningen var det fa representerade ur vissa
aldersgrupper, av den anledningen valde vi att inte sérskilja dldersgrupperna i tabellerna, for
att ingen skulle kunna kédnna sig utpekad i gruppen. Det forekom bortfall dven vid
konditionstesterna pa grund av sjukdom, kraftig dvervikt samt hogt blodtryck. Darfor kan
resultatet vara falskt positivt.

Den undersokta gruppen var fran ett ganska stort féretag och kan vara representativ for

arbetsgruppen i stort. Enligt tidigare studier har man sett att det d&r samma besvér pa
truckforare over lag, som dom vi har sett vid denna undersokning.
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Sammanfattningsvis tyder denna undersokning av manliga truckforare pa att de inte tidigare
varit inriktade pa hélsotillstand, livsstil och arbetstillfredstillelse. Det har inte varit
betydelsefullt med egenvard. Efter hilsokontrollen didr man gatt igenom pa individniva, har
motivationen for kost och motionsvanor bland de anstéllda 6kat. Det har gjort att
egenkontrollen blivit béttre, och att var och en ansvarar mer for sitt eget vilbefinnande.

Vi anser att friskvardssatsningarna &r anviandbara i foretagshilsovardens arbete. Att utfora
friskvardssatsningar kriaver utbildad och kompetent personal.
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