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Forord

Denne slutrapport indeholder hovedfund fra undersggelsen ”Virksomhedstilpasset intervention
med Intelligent Motion mod Smerter i nakke-skulderregionen” (VIMS) (Projekt nr 2007-42-88).
Projektets overordnede formal var, at skabe gget viden om, hvordan Intelligent Motion i praksis
kan implementeres og gennemfgres pa virksomheder, sa der opnas en optimal effekt mht.
forebyggelse og reduktion af nakke-skuldersmerter. Malgruppen for projektet har veeret kontor-
og industrivirksomheder, og interventionsformen har vaeret intelligent motion i form af
styrketraening malrettet specifikt skulder/nakke regionen. Undersggelsen er udfgrt af forskere fra
Institut for Idreet - Kebenhavns Universitet, Institut for idreet og Biomekanik - Syddansk Universitet
og det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg.

Vi takker Arbejdsmiljgforskningsfonden for gkonomisk stgtte til projektet. Vi takker ogsa
samarbejdspartnere, fglgegrupper og de involverede virksomheder og medarbejdere for alt den
tid og energi der er lagt i at ggre projektet til en succes.

Resultaterne fra undersggelsen har skabt ny viden der giver virksomhederne stgrre fleksibilitet i
implementeringen af den intelligente motion.

Resultaterne fra undersggelsen er beskrevet i detaljer i videnskabelige artikler og

virksomhedsrapporter, og gives i summarisk form her.

Fglgende forskere og forskningsassistenter har vaeret involveret i projektet:

e Projektleder indtil februar 2011: Mette K Zebis (NFA)

e Projektleder efter februar 2011: Lars L Andersen (NFA)

e Faglig ansvarlig: Gisela Sjggaard (SDU)

e Projektgruppe: Christoffer Andersen (NFA), Peter Mortensen (NFA), Mette Merete
Pedersen (NFA), Ole Steen Mortensen (NFA), Marianne Boysen (NFA), Markus D. Jakobsen
(NFA), Emil Sundstrup (NFA), Lasse Kirkelund (NFA), Kaya Roessler (SDU), Bibi Gram (SDU),
Thomas Bredahl (SDU), Mogens Theisen Pedersen (KU)

e Statistisk ekspertise: Harald Hannerz (NFA), Helene Feveile (NFA), Ole Olsen (NFA)

Lars L. Andersen

Kgbehavn, Januar 2012
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Indledning

Baggrund og status over foreliggende viden

Undersggelsen Arbejdsmiljg og helbred i Danmark 2010 (Det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmiljg) viser, at nakke-skulderbesvaer fortsat er vidt udbredt blandt Ignmodtagere og
selvsteendige. Disse danske fund er i overensstemmelse med internationale studier. Generelt
rapporterer kvinder mere besvaer end mand, og blandt levhedsmiddelarbejdere i naerings- og
nydelsesindustrien ligger kvinderne helt i top nar man ser pa den andel af medarbejderne, der
rapporterer besvaer i mere end 30 dage inden for det sidste ar. Tilsvarende grad af besvaer er

fundet i andre typer af industrivirksomheder med manuel handtering.

Det er veldokumenteret, at mangel pa fysisk aktivitet gger risikoen for de store livsstilssygdomme

som hjertekarsygdomme og metaboliske sygdomme i form af diabetes og fedme, samt at sadanne
sygdomme kan begraenses ved motion, der gger stofskiftet og belaster kredslgbet. Derimod er den
videnskabelige dokumentation endnu meget sparsom hvad angar effekter af motion i forhold til at

begreense omfanget af smerter i bevaegeapparatet.

Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg (NFA) har i samarbejde med Kgbenhavns
Universitet, Syddansk Universitet og Bispebjerg Hospital afsluttet to projekter — SPA og RAMIN —
der omhandler fysisk traening med henblik pa reduktion af nakke-skuldersmerter blandt
kontoransatte. SPA-projektet (Sundhedsfremme Pa Arbejdspladsen,
http://www.arbejdsmiljoforskning.dk/da/projekter/spa) viste, at savel muskelspecifik
styrketreening (med 2 traeningspas a 30 minutter om ugen) som generel motion fgrte til en
signifikant reduktion i nakke-skuldersmerter blandt kontoransatte sammenlignet med en
kontrolgruppe af kontoransatte, der fik radgivning om sundhedsfremme. En positiv effekt pa
nakke-skuldersmerter blev opnaet efter 4-5 maneder, og effekten var bibeholdt ved projektets
afslutning efter 1 ar. RAMIN-projektet
(http://www.arbejdsmiljoforskning.dk/da/projekter/rehabilitering-af-muskelsmerter-i-nakken--ramin)
viste, at kontoransatte med kroniske og relativt intensive nakke-skuldersmerter opnaede en
markant reduktion af smerteintensiteten gennem en malrettet styrketraning af nakke-

skuldermusklerne i 10 uger.



SPA- og RAMIN-projekterne udgjorde de fgrste skridt i retning af at udvikle Intelligent Motion pa
arbejdspladsen. Intelligent Motion er defineret som motion, der kompenserer for arbejdets fysiske
belastninger under hensyntagen til arbejdstagerens fysiske kapacitet og helbredsstatus, saledes at
udvikling af smerter i nakke og skuldre reduceres eller helt undgas. Den hidtidige forskning tyder
pa, at isaer dynamisk styrketraening er effektiv med henblik pa at forebygge smerter i nakke-
skulderregionen blandt kontoransatte med omfattende computer arbejde, hvor arbejdet er
fastlast med langvarige statiske muskelbelastninger. Selv om vores viden fortsat er begraenset til
kontoransatte med computerarbejde, er SPA- og RAMIN-projekterne potentielt vigtige

gennembrud.

Baggrunden for naervaerende projekt var en manglende viden om effekten af den specifikke nakke-
skuldertraening pa arbejdere med industrielt EGA. Desuden gnskede vi information om, hvordan
Intelligent Motion kan indpasses i den konkrete arbejdssituation pa virksomheder —herunder om
eks. mange korte traeningspas giver samme effekt som fa men lange traeningspas, og om traening
med og uden instruktgr er lige gavnligt. Projektet blev tilrettelagt som to

interventionsundersggelser med henblik pa af skabe denne viden.

Formal

Projektets overordnede formal var at skabe gget viden om, hvordan Intelligent Motion i praksis
kan implementeres og gennemfgres, sa der opnas en optimal effekt mht. forebyggelse og
reduktion af nakke-skuldersmerter ved industrielt ensidigt gentaget arbejde (EGA) og
kontorarbejde. For at opna dette var det vigtigt, at de involverede virksomheder havde
medindflydelse pa tilrettelaeggelse og implementering af Intelligent Motion (tid, sted, tilpasning til
arbejdsdagen, motivation), som herved blev gjort participatorisk. Samtidigt var malet at sikre, at

virksomhedens ledelse og medarbejdere fik ejerskab af den Intelligente Motion.

Projektets konkrete formal var at skabe ny viden, der kunne besvare fglgende spgrgsmal:



1. interventionsundersggelse: Industri

1)

2)

Er virksomhedstilpasset Intelligent Motion ogsa effektiv pa industrielle virksomheder,
hvor profilen tilpasses ansatte i industrien som har EGA-praeget arbejde (f.eks.
laboranter)? Formdalet var at udvikle Intelligent Motion til industrielle virksomheder i tzet
samarbejde med disse virksomheder, at beskrive bade processen og profilen af den
Intelligente Motion samt at teste effekten af den valgte form for Intelligent Motion mht.
reduktion af nakke-skulderbesveer.

Hvordan kan Intelligent Motion i praksis implementeres pa industrielle virksomheder?
Formdlet var at udarbejde viden, der kunne saette virksomheder i stand til selv at udfgre
Intelligent Motion - herunder motivationsfaktorer, traeningsvejlederens rolle, treeningsmiljg,

sociale relationer, fysiske rammer mm.

2. interventionsundersggelse: Kontor

3)

4)

Hvad er effekten af Intelligent Motion af forskellig varighed og frekvens, men med
samme akkumulerede ugentlige treeningsmaengde? Formdlet var at afprgve forskellige
varianter af Intelligent Motion i samarbejde med virksomheder, at beskrive bade processen
og profilen af den Intelligente Motion samt at teste effekten af den valgte form for
Intelligent Motion mht. reduktion af nakke-skulderbesvaer.

Hvor vigtig er en traeningsinstrukter for sikker og effektiv traening? Formdlet var at
udarbejde viden, der kunne saette virksomheder i stand til selv at udfgre Intelligent Motion -
herunder motivationsfaktorer, traeningsvejlederens rolle, traeningsmiljg, sociale relationer,

fysiske rammer m.m.

Metoder

Begge interventionsundersggelser er gennemfgrt som randomiserede kontrollerede

undersggelser, godkendt af etisk komite (HC2008103) og registreret i ClinicalTrials.gov

(NCT01027390, NCT01071980). Effektevalueringen er foregaet ved spgrgeskemaer,

treeningsdagbgger og muskelstyrketest. Industri interventionen havde 2 grupper 1) 3 x 20 min

treening om ugen med instruktegr, 2) kontrolgruppe (reference). Kontor interventionen havde 5

grupper, 1) 9 x 7 min traening om ugen med instruktgr (9WS), 2) 3 x 20 min traening om ugen med

instruktgr (3WS), 3) 1 x 60 min om ugen med instruktgr (1WS), 4) 3 x 20 min traening om ugen



med minimal supervision af instruktgr (kun i den fgrste uge) (3MS), og 5) kontrolgruppe
(reference). For specifikke videnskabelige metoder henvises til nedenstaende artikler der er Open
Access, dvs de er frit tilgeengelige:

Industri: http://www.biomedcentral.com/1471-2474/12/205

Kontor: http://www.biomedcentral.com/1471-2474/11/173

En vigtig del af VIMS projektet var at udvikle redskaber til den praktiske implementering pa
virksomhederne. Disse metoder beskrives nedenfor i ngjere detaljer end der findes i de

videnskabelige artikler.

Styrketraeningsg@velserne

Frontloft Forgverbﬂjet Skulderlgft Sidelgft Handleds-
sidelgft extension

Styrketraeningsprogrammet havde til hensigt at forbedre muskelstyrke og -udholdenhed i
relevante muskelgrupper for herved at forebygge og lindre smerter i nakke- og
skuldermuskulaturen (SPA, RAMIN). @velserne blev ngje udvalgt ud fra positive fund i tidligere
undersggelser. Ligeledes vidner litteraturen om, at de valgte skuldergvelser giver en hgj aktivering
af skulder-nakkemuskulaturen. Specielt for laboranter blev der udvalgt en gvelse for
underarm/hand, da vi fra virksomhedernes side havde faet oplyst at de oplevede forgget besveer

her.

Traeningsdagbog
Treeningsdagbogen blev introduceret som motivation og et veerktgj for at hjaelpe den enkelte

deltager med kontinuerligt at finde de rigtige traeningsbelastninger. Deltageren noterede
traeningsvaegtene under hvert traeningspas, sa de rigtige vaegte let kunne findes i efterfglgende

treeningspas og for at deltageren kunne blive motiveret af sin fremgang, som ugerne skred frem.


http://www.biomedcentral.com/1471-2474/12/205
http://www.biomedcentral.com/1471-2474/11/173

For traeningsvejlederen var treeningsdagbogen en hjzlp til at fglge deltagerens udvikling helt

praecist, sa den bedst mulige hjalp og vejledning kunne gives.

Traeningsdagbogen blev placeret i treeningsrummet i kassetter (sammen med kuglepenne), saledes
at deltageren og treeningsvejlederen altid havde tilgang til den. Nedenfor er vist en side fra

treeningsdagbogen.
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Udsnit fra traeningsdagbogen

Implementering kraever motivation
For at kunne implementere et nyt tiltag pa en virksomhed er der behov for, at virksomheden kan

se en mening med tiltaget, at tiltaget er relevant og at tiltaget kan opfylde de mal, som
virksomheden matte have. Saledes kan en hgj forekomst af nakke- og skulderbesveer blandt
medarbejdere, evt. med gget sygefraveer eller lavere produktivitet til fglge, motivere
virksomheden til at engagere sig i et sundhedsfremmende projekt. Der skal veere et mal for

implementeringen af tiltaget bade for virksomheden og i seerdeleshed ogsa for medarbejderen.



Oplysning og information om smertereducerende traening kan virke motiverende som en
gjenabner eller kickstarter. Men skal tiltaget blive en succes, vil det i hgj grad afhaenge af, om
tiltaget formar at skabe rammer, som far medarbejderne til at fortseette med at traene. | den
forbindelse er det vigtigt at vide, at en persons motivation for deltagelse kan andre sig over tid,
ligesom at der altid vil vaere konkurrerende interesser, som til tider kan overskygge lysten til at
motionere.
Med VIMS er der fokuseret pa en intervention, hvor treeningsvilkarene var appellerende for
deltagerne. For at fa en fysiologisk effekt af traening er regelmaessig deltagelse afggrende. Gennem
samarbejde med paedagogiske og idraetspsykologiske eksperter blev nogle elementzere didaktiske
og motivationsmaessige virkemidler kortlagt og forsggt implementeret. Herunder naevnes nogle
overordnede punkter:

e Fysiske rammer

e Traeningsmiljg

e Traeningsprogram

e Didaktiske overvejelser

Fysiske rammer
Vi forsggte at ggre de fysiske rammer eller traeningsrummet indbydende i form af et lyst, rent og

ventileret rum med plads til fri bevaegelse. Der blev ophaengt VIMS traeningsplakat, sa deltagerne

kunne se gvelserne og de korrekte retningslinjer til gvelsernes udfgrelse.



e,

@ Specifik styrketraening for nakke-/skulderregionen

‘Suacenen
Drascrane ke o8 nogt com muagt.

Treeningsrad

« Et cpwanmings.set med lav belastning
* God tehnik | de 5 ovelsar

« Lot i kontroerst tempo

= Vimgten skal voeve ucfordrende

« 1 minuts pause mellem ovelsame

+ Lyt tikooppen

VIMS plakat med de fem traeningsgvelser

Rummet blev skeermet af, sa deltagerne ikke fik oplevelsen af at vaere til udstilling under
traeningen. Det var af hgj prioritet, at rummet var placeret teet pa deltagernes arbejdsplads sa
transporttid minimeredes. Traeningsrummet skulle om muligt altid vaere tilgaengeligt og
handvaegte forefindes med sma belastningsintervaller (ca. 1 kg ved vaegte under 10 kg og 2,5-5 kg

ved de tungere vaegte). | hvert veegtrum var der fglgende vaegte:



1 Kg 1-3 saet

2 Kg 3 saet

3 kg 3 saet

4 kg 3 st - .

5 kg 3 saet < ‘ "
5,5-7 kg 2-4 seet y

8 kg 3 seet ||

10,5 kg 2 st | ﬂ ‘
12,5 kg 1 saet .
15 kg 1 seet

17,5 kg 1 saet

20 kg 1 saet e —
22,5 kg 1 seet o

25 kg 1 saet

Tabel: VIMS hdndvaegtssaet og billede fra et af traeningsrummene

Traeningsmiljget
Intentionen var at skabe et sikkert, trygt og positivt traeningsmiljg ved at fa instruktgrerne til at

lytte til og respektere udgverne, og vaere omsorgsfulde og tillidsveekkende. Deltagerne skulle have
en fornemmelse af at veere en del af en privilegeret gruppe og et hyggeligt forum, hvor velveere og
gleede var i fokus. Den enkelte skulle fgle sig vigtig og vaerdsat via personlig positiv feedback samt

ved varetagelse af den enkeltes traeningspreaeferencer mht. at traene alene eller som en del af en

gruppe.
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Hovedresultater

Motivation for deltagelse
Deltagerne blev bedt om at angive deres motivationsgrunde for at deltage i interventionen. De tre

faktorer, som blev vaegtet hgjst, var:

1) forbedret sundhed

2) forbedret fysisk og psykisk arbejdsmiljg
3) afveksling i arbejdet
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De hyppigste motivationsfaktorer for at deltage i VIMS-projektet
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Industri — Deltagelse i treeningen (compliance)

Optegnelserne fra treeningsdagbggerne og svarene fra spgrgeskemaet viser at deltagelsesgraden i
interventionen har vaeret hgj. Stgrsteparten af deltagerne (63 %) har gennemsnitligt treenet 2-3

gange om ugen, og 87 % har traenet minimum 1 gang om ugen.

87 % regelmaessig deltagelse

A
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Industri - Interventionens effekt pa besvar

Efter de 20 ugers traening sa vi i hele traeningsgruppen en gennemsnitlig reduktion pa 37 % i
oplevet nakkesmerte inden for de seneste 3 maneder. Dette gennemsnit omfattede bade
deltagere med besvaer ved projektets start samt deltagere uden besvaer. Tilsvarende sa vi i

referencegruppen en reduktion pa 14 %.

20% -

o 0% - T )
t -

& Traening
7]

k7]

3

oS -20% - -14%

o

‘a0

£

-

[ =

% 40% - -37%

-60% -

Figur: a&ndring i oplevet nakkesmerte seneste 3 mdr.
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Kontor — Deltagelse i treeningen (compliance)

Optegnelserne fra treeningsdagbggerne og svarene fra spgrgeskemaet omkring selvrapporteret

deltagelse viser, at deltagelsesgraden i interventionen har vaeret blandet. Lidt over halvdelen af

deltagerne (54 %) har gennemsnitligt traenet mindst 20 minutter om ugen. 34 % er enten stoppet

med at treene undervejs i forlgbet eller har slet ikke benyttet sig af treeningstilbuddet.

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

N ZN

o1ws
m3Ws
O9ws
0O 3MS

-

Regelmaessigt 40- Regelmaessigt 20-

60 min om ugen

40 min om ugen

Uregelmaessigt,

Uregelmaessigt,

dog mindst 80 min dog mindst 40-60

om maneden

min om maneden

Jeg er stoppet med Har ikke benyttet
at deltage (angiv mig af tilbuddet om

dato nedenfor)

at treene

Selvrapporteret traeningsdeltagelse i traeningsgruppe, foraret 2010.
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Kontor - Interventionens effekt pa besvar
Efter de 20 ugers traening sa vi i hele traeningsgruppen en gennemsnitlig reduktion pa 44, 48, 47 og

54 % i hhv. 1WS, 3WS, 9WS og 3MS i oplevet nakkesmerte inden for de seneste 3 maneder. Dette
gennemsnit omfattede bade deltagere med besvaer ved projektets start samt deltagere uden
besveer. Tilsvarende sa vi i kontrolgruppen en reduktion pa 22 %. Det er ikke unormalt, at der er

arstidsvariation, hvilket referencegruppens smertereduktion indikerer.

0
_10 B
_20 4
22%
40 A
-44 %
50 - 8% -47 %

-54%

Andring i oplevet smerte
o
o
1

_60 a
Z&ndring i oplevet nakkesmerte seneste 3 maneder. 1WS=1 traeningspas om ugen med supervision, 3WS=3

traeningspas om ugen med supervision, 9WS=9 traningspas om ugen med supervision, 3MS=3 traeningspas om ugen
med minimal supervision, REF=referencegruppen.
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Deltagertilfredshed

Pa spgrgsmalet om VIMS-tilbuddet havde levet op til forventningerne, var deltagerne i bade

industri og kontor projekterne generelt tilfredse.

Industri

Ja, i hgj grad 52 %

Ja,inogengrad 37 %

Nej, ikke helt 8%

Nej, slet ikke 0%

Ved ikke 4%

Kontor

Ja, i hgj grad 40 %

Ja,inogengrad 43 %

Nej, ikke helt 8%

Nej, slet ikke 2%

Ved ikke 7%
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Konklusioner og anbefalinger

Ud fra det opstillede formal og de praesenterede resultater kan fglgende konkluderes:
1) Ervirksomhedstilpasset Intelligent Motion ogsa effektiv pa industrielle virksomheder,
hvor profilen tilpasses ansatte som har EGA-praeget arbejde?
Ja, som det tidligere er set hos kontoransatte er intelligent motion ogsa effektiv hos ansatte
med industrielt EGA. Besvaer i nakke og skuldre blev effektivt reduceret efter 20 ugers specifik

styrketraening.

2) Hvordan kan Intelligent Motion i praksis implementeres pa industrielle virksomheder?
Ud fra bade deltagelsesgrad i traeningen og deltagertilfredshed kan vi konkludere, at VIMS-
skabelonen fungerer som et godt udgangspunkt for at implementere Intelligent Motion pa
industrielle virksomheder. Fundamentalt i konceptet er, at det tilpasses den enkelte
virksomhed. | denne tilpasning er der flere elementer, som kan medvirke til at ggre
treeningstilbuddet motiverende for den enkelte:

1) at traeningsrummet er teet pa

2) at der er mulighed for at treene i en gruppe

3) attraeningsprogrammet er bygget op om enkle og effektive gvelser

4) at der er instrukter til stede
For at deltagerne udfgrer traeningen er det vigtigt at de fgler de har tid nok, da manglende tid

er angivet som den primaere grund til ikke at fa treenet.

3) Hvad er effekten af Intelligent Motion af forskellig varighed og frekvens, men med
samme akkumulerede ugentlige traeningsmaengde?

En times ugentlig skulder/nakke styrketraening kan fordeles pa flere forskellige mader der alle

giver en gavnlig effekt; enten som et langt traeningspas af 1 time en gang om ugen, 3 gange 20

minutters treening, eller 9 korte treeningspas af 7 minutter per uge. Nogle af resultaterne

pegede i retning af at 3 x 20 min om ugen samlet set var lidt mere effektivend 1 x 60 og 9 x 7

min om ugen, men forskellene var sma. Dette betyder bl.a. at virksomheder kan tillade sig en

stgrre grad af fleksibilitet mht at indpasse traeningen i de daglige rutiner.
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4) Hvor vigtig er en traeningsinstruktgr for sikker og effektiv traeening?
Traening uden instruktgr kan — pa samme made som traning med instruktgr - give en gavnlig
effekt pa skulder/nakkebesvaer, men mange medarbejdere opfatter instruktgren som en vigtig

motivationsfaktor.
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