.- Arbetsplatsmeddelande 3 | 2024

Undvik lang-
varigt sittande
| arbetet

Langvarigt sittande i arbetet har 6kat,
sarskilt i och med att teknologin har
utvecklats och distansarbetet har blivit
vanligare. Sittandet har okat aven pa
fritiden. Det ar mojligt att minska de
olagenheter som sittandet orsakar
genom aktiv motion.

Med langvarigt sittande avses sittande i mer

an tva timmar i strack eller sammanlagt mer én
atta timmar sittande per dag. Finlandarna sitter i
genomsnitt cirka nio timmar per dag.

Forskning visar att langvarigt och rikligt sittande

har ett samband till bland annat:

e hjart-och karlsjukdomar

e typ 2-diabetes

e overvikt

e sjukdomar i stod-och rorelseorganen (besvar
i nacken och skuldrorna och smartor i
landryggen)

e vissa cancerformer (brostcancer och
tjocktarmscancer)

¢ psykisk ohalsa

e fortida dodsfall.

Forutom for kontors-och distansanstallda ar
stillasittande under langre perioder aven ett hot
for kassapersonal och receptionister, personal pa
telefoncentraler, i produktion, vid laboratorier, for
chaufforer och i andra uppgifter som kraver lang-
varigt sittande.

Arbetsgivaren ska i utredningen

och bedomningen av riskerna

pa arbetsplatsen ocksa beakta
langvarigt sittande som en héalsorisk.

Arbetsgivare: gor sa har

Planera arbetet och arbetsmiljon sa att

det ocksa ar mojligt att sta och rora sig

i arbetet (bl.a. elektroniska skrivbord,
promenadmoten).

Erbjud de anstallda sitsar dar det ar mojligt
att byta stallning.

Planera arbetsuppgifterna sa att de ar
mangsidiga och ordna arbetsrotation och
pauser i arbetet.

Erbjud arbetstagarna paus-och stretch-
ningsapplikationer for att paminna om
pauserna.

Vagled arbetstagarna till sunda arbetssatt
och uppmuntra arbetstagarna att ta pauser
och gé under arbetsdagen.

Uppmuntra de anstallda att vara aktiva aven
pa fritiden.

Losningarna for att minska
sittandet ar billiga och enkla att
genomfora.

Arbetstagare: kom ihag dessa saker

Mer information

> Tyosuojelu.fi:
Fysisk belastning

Strava efter varierande och aktiva arbets-
stallningar under arbetsdagen. Alternera
sittande, staende och rorelse.

Stig upp regelbundet for att stretcha och ga.
Anvand trapporna alltid nar du kan.
Utnyttja pausgymnastik och
pausapplikationer.

Anvand de losningar som arbetsgivaren
erbjuder for att minska sittandet.

Genom aktiv motion kan du minska de ola-
genheterna som sittandet orsakar.

Motsatsen till att sitta ar inte
att sta utan att rora sig.

Tyosuojelud

Arbetarskyddsforvaltningens webbtjanst



https://tyosuojelu.fi/sv
https://tyosuojelu.fi/sv/arbetsforhallanden/fysisk-belastning

