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Trianing pa arbetstid lonar sig

En ny studie visar att motion under arbetsdagen ger bittre hilsa och mindre sjukfrdnvaro. Inte heller
minskar produktiviteten eller intikterna om medarbetarna fir triina pa jobbet.

Anstﬁlldanv[d Folktandvirden i Stockholm fick under 2005 prova om
trining pa jobbet eller férkortad arbetstid férbattrade deras halsa.

Vid tva kliniker fiirkortades veckoarbetstiden fran 40 till 37,5
timmar och vid tva andra kliniker fick de anstéllda trina 2,5 timmar
| veckan pa arbetstid. De anstélldas halsa och sjukskrivningar
jamférdes sedan med tv3 kliniker som behdll sin arbetstid och inte
fick tréning pa jobbet.

Totalt deltog ndrmare 200 personer | studien.

Resultatet var tydligt. I trdningsgruppen sjonk blodtrycket och
bladsockret hos deltagarna. Gruppen med kortare arbetstid, som
inte hade &gnat den extra fritiden 3t tréning, fick ocksa en viss
forbattring av halsan.

- De fick dkade nivaer av ett uppbyggande hormon, vilket man
skulle kunna tolka som att en férstédrkning av kroppen
uppbyagande system, sdger Ulrica von Thiele Schwarz, psykolog vid -
Previa som haft med studien i sin doktorsavhandling vid Foto: UIF Bengtsson

Stockholms universitet. Tréning pa jobbet &r bra bade fér
organisationen och de anstéllda.

Fiirre sjuliskrivna
Sjukfrénvaron sjonk ordentligt pd klinikerna dar man tranade. Kostnaderna for sjukfrinvaron minskade
med hela 21 procent. Motsvarande siffra fdr dem med kortare arbetstid var 11 procent.

Pa de kliniker som varken fick kortare arbetstid eller traning steg istallet sjukskrivningskostnaderna,
Under den tid undersékningen pagick ékade de med 11 procent.

Ekonomiskt var satsningen darmed l6nsam, tvirtemot vad man skulle kunna tro. Ingen av klinikerna
minskade sina intdkter under den tid forsoket pagick. Produktiviteten paverkades inte av
arbetstidsfrkortningen och triningen eftersom ett mal var att man skulle hinna med lika mycket som
man brukade.

Triining biittre fin arbetstidsforkortning
Man skulle kunna tro att det ledde till att de anstéllda blev mer stressade, eller till dalig stdmning p3
arbetsplatsen, men sa var det inte.

- Om det var ndgot som var férvanande med studien s var det det. Man upplevde varken nagon
hdjning av kraven eller tempot i arbetet, séger Ulrica von Thiele Schwarz.

Bdde arbetstidsférkortning och tréning p3 jobbet var allts3 bra for de anstélldas halsa och
vdlbefinnande. Trdning visade sig dock vara den bista atgérden.

Flera kommuner runt om i landet har pa férsék haft tréning, dven obligatorisk sddan, p3 arbetstid. Nar
Liding® gjorde ett farstk under ett 3r med tréning pa jobbet sjénk sjukfrdnvaron med trettio procent
och ndstan alla anstdllda ville ha kvar tréningen.

Tror att det kostar

Enligt UIF Lundberg, professor vid psykologiska institutionen i Stockholm och vetenskapligt ansvarig for
studien, har arbetsgivarna en allmén misstro mot att erbjuda tréning pa arbetstid. Det beror, hivdar
han, bland annat pa att det ajorts f3 bra undersékningar av sadana projekt.

Man har inte haft ndgon jamfarelsegrupp, effekterna har inte féljts upp senare och det &r svart att veta
om positiva effekter beror pa traningen i sig eller pa att man bara genomfér en férdndring.

- Det finns en allman skepsis mot de positiva effekterna och man tror ofta att man férlorar ekonomiskt
pa att inféra tréning pa arbetstid, darfor &r det viktigt med en s3dan hir kontrollerad studie, sdger han.



