Smarta vid bildskarm

En undersdkning om svenska folkets upplevelse av att arbeta vid bildskarm.




Smarta vid bildskarmen
— ett problem 1or folkhalsan”?

Fler och fler tilloringar allt mer tid pa jobbet framfor bildskarmen. | var under-
sokning, som utférts med hjélp av Kantar Sifo', har vi tittat pa hur ménga av
Sveriges arbetande befolkning som har kant smérta i arm, axel eller nacke vid
bildsk&rmen. Det visar sig att av de ca 3 miljoner svenskar som arbetar mer an
2 timmar per dag vid bildskarm s& har mer &n hélften, 1,9 miljoner, ként sméarta
i arm, axel eller nacke. Problemet ser inte heller ut att minska. ldag anvander

vi surfplattor och datorer fran ett par ars alder och det har rapporterats om att
problemet nu &ven drabbar de unga. Vi riskerar ett folkhalsoproblem som vi
behdver diskutera och hantera for att minska skadorna.

Ménniskan, eller Homo sapiens, anser man
har funnits pa jorden i ca 300 000 &r. | ca

299 850 ar anvande de flesta sin kropp for

att utféra arbeten som att jaga, bruka mark
och odla grédor. Vara gener ar utvecklade

for att vi ska vara i rérelse, men de sista 150
aren har var vardag forandrats radikalt. Med
industrisamhéllet vaxte det fram ett yrkesliv dar
manga tillbringade mer och mer tid sittande vid
sina arbetsplatser. Och sedan 70-talet, i den
post-industriella revolutionen, har datorn blivit
det kanske vanligaste arbetsredskapet.

Ergonomi och terminalglaségon

| mitten pa& 1980-talet sag ArbetsmiljGverket
hur det paverkade var halsa och drog igang
ett belastningsergonomiskt program som
hade fokus pa ergonomi och ratten till
terminalglaségon. Aven TCO pabdriade sitt
arbete for battre bildskarmar som blev en
certifiering 1992. Sen dess har inte s& mycket
hant, fortfarande &r det valdigt svart att fa till
exempel musarm klassad som arbetsskada.
Var undersdkning visar att manga ar drabbade

och det ar dags att lyfta fragan for att se hur
arbetsgivare och andrad praxis kan minska
problemen som s& ménga drabbas av.

Ett véxande problem

Hittills har man ansett att problem vid
bildskarmen byggs upp under l&ng tid och
kan utvecklas till kroniska problem. Ofta talar
man om medelalders personer som arbetat
l&nge framfor bildskérmen. Det ar givetvis en
sanning, men var undersotkning visar att &ven
de unga drabbas i valdigt hdg grad, nagot

vi sett som ett framtida scenario men inte
réknat med att se resultat av redan nu. Vilket
ytterligare pavisar vikten av att ta tag i ett
vaxande problem redan idag.

5 insikter och konkreta tips

Vi har formulerat fem insikter som konkret

och tydligt visar hur problemet ser ut. Till sist
har vi &ven samlat nagra konkreta tips for att
undvika onddiga smartor vid arbete framfor
bildsk&rmen. Du hittar aven rapporten och mer
information p& www.mousetrapper.com.

1 Undersokningen genomfordes av Kantar Sifo under februari 2018 med telefoninterjuer med 1431 personer. Statistiskt signifikanta skillnader mellan

aktuell grupp och komplementgrupp &r beraknad pa 95%-niva med chi2-






bildskarmen.

Insikt #1 Ett folkhalsoproblem

1,9 miljoner svenskar
har kant smarta vid
pildskarmen

Ungefar halften av Sveriges befolkning, ca 5 miljoner personer, arbetar?. Enligt
var undersokning arbetar ca 75 % av dessa framfor en bildskarm, det vill sdga
ungefar 3 750 000 personer.

Hela 90 % arbetar mer &n 2 tim/dag framfor en bildskarm (3 400 000
personer)! Av dessa har 57 % uppgett att de har ként smarta vid bildsk&rmen.
Det innebar att 1,9 miljoner svenskar har kant smarta vid bildskarmen.

Kommentar

Var undersokning studerade hur vi har det pa jobbet, och hur ménga timmar vi arbetar framfor
bildskarmen. Men om man funderar pa hur mycket tid vi egentligen spenderar framfor bildskarmen
—med alla vara surfplattor, smartphones och datorer — sé lagger de flesta av oss ytterligare ett
antal timmar under en dag framfér en bildskarm.

En annan intressant iakttagelse &r att tiden framfor bildskarm &r i princip konstant hela
arbetslivet. 92 % av de yngsta (18-29 ar) spenderar minst 2 timmar framfor bildskarmen pé jobbet
varje dag. Bland de &ldsta (50-64 ar) &r det 91%. Skillnaden &r att de &ldsta inte gjorde det nar de
var i 20-arsaldern.
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Insikt #2 Kvinnor drabbas i hégre grad an man

1,1 miljoner kvinnor
har kant smarta vio
bildskarmen

Andelen kvinnor som ként smérta ar dverrepresenterat enligt var undersokning.
Drygt 1100 000 kvinnor (69 %) av de som arbetar vid en bildskérm har kant
smarta, antalet man &r ca 800 000. Antalet kvinnor totalt mellan 18-64 &r &r ca
3000 000. Sa var tredje kvinna i Sverige drabbas!

Kommentar

En teori varfor det forhaller sig pa det viset ar att kvinnor generellt sett har mer monotona
arbetsuppgifter®. Kvinnor &r ocksa i hdgre grad drabbade av stressrelaterade besvar om dkar
muskelspanningar, vilket Okar risken for bildskarmsrelaterade besvar. En frdga &r om det ocksa
krévs andra atgarder for att minska problemen hos kvinnor? Hur de ska utformas &r nagot som
kan behova ytterligare forskning.

3 https://www.kollega.se/sju-av-tio-far-ont-av-jobbet#




Insikt #3 En tickande bomb

540000 unga har kant
smarta vid bildskarmen

En insikt som férvanade oss var i hur hdg grad de unga drabbas. Man kan tro att
det behdvs manga ér i arbetslivet for att sméartsymtomen ska utvecklas. Men det
visar sig att hela 64 % av de unga (18-29 &r) har upplevt smarta vid bildskarmen.
En tickande bomb, dar samhéallet riskerar att f& se fler som fér problem att klara
sina arbetsuppgifter i framtiden.

Kommentar

Forklaringen &r sannolikt en kombination av att manga unga nog nonchalerar dessa problem som
nagot overgéende. De har ocksa levt ett liv dar datorer ar en naturlig del av vardagen och de har
haft tillgang till datorer hela sitt liv, bade i det privata och under studietiden. N&r de da kommer ut
i arbetslivet och férvantas prestera och lagger en stor del av sin vakna tid framfér en bildskarm —
béde pé jobbet och privat — d& accentueras problemen.










Insikt #4 Varfor tror unga och man att de inte behéver hjalp?

Sland unga och man
nar endast 25% sokt
Njalp 1Or sina smartor

Totalt sett har 38 % som kant smérta sdkt hjalp fér sina problem. Men tittar man
narmare pa det sa &r det tva saker som sticker ut. For kvinnor och personer
Over 30 ar ar benagenheten att stka hjalp over ca 45%. Men bland méan och
unga (18-29 ar) &r det endast ca 25 % som sokt hjalp for sina sméartor.

P& foljdfragan till de som sokt hjalp, om de blivit symtomfria efterat, svarar 36
% att de blivit symtomfria. Intressant att notera ar att av ménnen svarar 41% ja,
men bland kvinnorna endast 34 %. Sa drygt 4 av 10 man har blivit symtomfria
efter att de sokt hjélp — att fa upp antalet méan som soker hjélp skulle innebara
att manga svenska man skulle slippa onddig smarta.

Kommentar

Som ung tror man ofta att smérta &r ndgot dvergadende. Att inse att man som ung kan drabbas
pa riktigt finns inte med i forestéliningsvarlden. Man tanker nog ofta inte ens pa att man kan stka
hjalp.

Varfér man sdker hjalp i lagre grad kan man spekulera om. Man vet att kvinnor i hégre grad
ar benagna att stka vard &n man?, men varfor det &r sa ar svarare att veta. Man &r ocksa mer
risktagande och rakar ut for fler olyckor an kvinnor. Kanske ar det en genusfraga dar méan
uppfostrats att tala lite smérta och inte stka hjalp i forsta taget? Det kan diskuteras och det finns
sakert manga olika forklaringar.

4 https://www.fokus.se/2014/06/vardkvalet/




Insikt #5 Det finns l6sningar som gor skillnad

/1% anser att tekniska
hjalomedel hjalper

Vi fragade om de som ként sméarta vid bildskérm provat olika tekniska
hjalpmedel som hoj- och sénkbart skrivbord, en ny mus, ny stol, nytt
tangentbord eller ndgot annat. 57 % har provat nagon form av teknisk [6sning.
Och hela 71 % anser att det hjalpt. Har &r det svéart att se nagon skillnad, vare
sig mellan konen eller mellan olika aldersgrupper.

Kommentar

Att anvanda tekniska hjalpmedel &r ett satt att undvika smértor. En god ergonomisk stélining som t
ex ett bra bord och stol &r viktigt, liksom verktyg som en ergonomiskt utformad datormus. For oss
pa Mousetrapper &r det givetvis gladjande att se att vi kan vara med och gora skillnad med vara
produkter. Samtidigt vet vi att manga fortfarande inte kanner till att det finns tekniska hjalpmedel
som kan gora skillnad. Har har bade arbetsgivare och terapeuter ett ansvar att informera om
I6sningar som pa sikt kar produktiviteten och bidrar till en forbattrad halsosituation.

| var undersokning har 84% provat ett hoj- och sénkbart skrivbord, 54% en ny mus. Ny stol och
tangentbord har provats av ca 35% och 16 % uppger ndgot annat som svar (multipla svar majliga).






\Vousetrappers mission
— Fght the Pain®

Fler och fler sitter hela dagarna framfér en
bildskérm och arbetar. Vi ror oss for lite, och
sitter for mycket i statiska stéllningar som vi
inte ar byggda for. Manga upplever problem
med vark i arm, axel och nacke.

P& Mousetrapper har vi en mission: Ingen
ska behova ha ont pa grund av en dalig
position med musen.

Den svenska uppfinnaren Rolf Strdomberg
lanserade den férsta Mousetrappern 1994.
En mus vars genialiska konstruktion ger en

Okad produktivitet och en naturligt ergonomisk
position, dar armbagen hamnar innanfor axeln,
vilket drastiskt minskar problemen med smarta
i arm, axel och nacke.

Mousetrapper blev en succé som idag ar
marknadsledare i Norden och nu lanseras
internationellt. Idag vet vi, och de flesta
ergonomer och arbetsterapeuter, att sméarta
vid bildskérmen kan undvikas. Den har
undersokningen visar att en kombination av
ovningar, positioner och tekniska hjalpmedel
ar viktiga for att undvika onddiga sméartor vid







[lps och losningar

som hjalper

Det finns méanga saker man kan ténka pa for att undvika onddiga smartor vid
bildsk&rmsarbete. | grunden handlar det om att en statisk position forr eller
senare riskerar att skapa problem. Ensidiga smé rérelser som statiskt upprepas
kan ge besvar dar trotthet i muskler kan vara en forsta signal.

For att ge battre forutsattningar &r regelbundna pauser, sma enkla évningar
och ergonomiska l6sningar ger battre forutsattningar for att undvika onddig
smarta i arm, axel eller nacke. Har f&r du nagra tips om vad du kan goéra. Besok
gérna www.mousetrapper.se for fler rdd och dévningar.

Smaéa pauser gor nytta

Alla arbetsstallningar riskerar att bli statiska
och darfér ar det viktigt att kunna ta sma
mikropauser i arbetet. S& att musklerna kan
slappna av och aterhadmta sig. Strack gérna pa
dig och ta en liten promenad.

Ergonomiska dvningar

Nagra enkla évningar kan vara att:

Strack ut armarna framfor dig, hall ihop
héanderna och kénn att skulderbladen stracks
isér. Hall positionen i 5-15 sekunder.

Spreta med fingrarna och knyt ndven
véxelvis. Upprepa 10 ganger med varje hand
och kann hur spanningar slapper.

Trétta ben hjalps av att med fotterna i golvet
lyfta halarna. Upprepa gérna 20 ganger.
Axelsmartor kan férebyggas om du stéller
dig upp med hdger ben framfor det vanstra i
en dorroppning. Satt hdger hand (vanster om
du ar vansterhant) i landryggen med handflatan
utat. Satt armbagens baksida mot dorrkarmen
och t&j forsiktigt i 5-10 sekunder genom att du

lutar 6verkroppen bakat. Da aker armbagen
framat. Slappna av och upprepa ett par
ganger.

Ergonomiska I&sningar

Mousetrapper ar utformad for att skapa en
naturligt ergoonomisk position sé att armbagen
hamnar innanfor axeln, vilket drastiskt minskar
problemen med smarta i arm, axel och nacke.
Ho6j- och sankbart skrivbord har flera
fordelar. Dels kan du enkelt se till att du sitter
ratt genom att kontrollera att armbagarna &r i
héjd med skrivbordet nar du sitter avslappnat
med rak rygg. Den uppenbara férdelen &r
annars att man enkelt kan variera mellan
stédende och sittande. Stadende har fordelen att
du aktiverar fler muskler om du smatidigt flyttar
vikten d& och da mellan benen. Ett tips ar att
st och arbeta direkt efter lunchen, vilket &r en
fordel f6r matsmaltningen.

Sitt ratt med en stol som du kan justera. En
|&tt framatlutad stélining &r att foredra. Fotterna
ska sté stadigt pa golvet och se til att landrygg
och underarmar far att bra stéd.






Sammanfattning

Vi tillbringar en stor del av var arbetstid framfor en bildskarm.
Och néar 1,9 miljoner svenskar uppger att de kant smarta vid
bildskarmen, sa ar det nagot som kan liknas vid ett
folkhalsoproblem.

Samtidigt ar kunskapen lag om hur
det paverkar oss och hur negativa
konsekvenser som smarta i arm,
axel och nacke kan undvikas.

Det behdvs en diskussion kring
hur vi hanterar fragan i form av
forebyggande atgarder, tekniska
|6sningar, behandlingar och hur
drabbade ersétts.

Vi hoppas med denna undersoékning
kunna ge insikter som bidrar till 6kade
kunskap och forstaelse till hur vi anpassar
arbetsmarknaden till det postindustriella
samhéllet.
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P\ Mousetrapper

the wellness mouse

WWwW.mousetrapper.com



