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Sammenfatning 
Baggrund og formål 
Mange medarbejdere med fysiske krævende jobs er fysisk inaktive i fritiden. Dette kan 
være forårsaget af, at fysisk hårdt arbejde (såsom stående og gående arbejde samt 
arbejde med høj pulsbelastning) belaster bevægeapparatet og kredsløbet, hvilket kan 
udtrætte medarbejderne og dermed udgøre en barriere for en fysisk aktiv fritid. Men 
hvorvidt fysisk inaktivitet blandt medarbejdere med fysisk krævende jobs kan tilskrives 
deres fysiske arbejde, er ikke veldokumenteret. Det overordnede formål med indevæ-
rende ph.d.-projekt var derfor at undersøge, hvorvidt høje fysiske arbejdskrav har betyd-
ning for fritid brugt stillesiddende og fysisk aktivt blandt kortuddannede jobgrupper. 
Tre tværsnitsundersøgelser blev gennemført for at besvare følgende forsknings-
spørgsmål: 
 

1. Er der sammenhæng mellem hhv. arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, 
stående, gående og på fysisk aktivitet med højere intensitet? 

2. Er der sammenhæng mellem hhv. arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, 
stående og på fysisk aktivitet med højere intensitet, når man undersøger det fra 
dag-til-dag henover en arbejdsuge? 

3. Er der sammenhæng mellem arbejdstid med høj pulsbelastning og korte, 
mellemlange og længerevarende sammenhængende perioder brugt stillesid-
dende og på fysisk aktivitet i fritiden? 

Metode 
Til besvarelsen af formålet blev der gennemført tre tværsnitsstudier baseret på DPhacto 
og NOMAD-kohorterne, som omfatter data fra 1207 medarbejdere med kort uddannelse 
fra 22 danske virksomheder. Tid brugt stillesiddende, stående, gående og på fysisk 
aktivitet af høj intensitet (dvs. løbende, trappegående og cyklende) under arbejde og i 
fritiden fritid blev målt med accelerometre henover 1-4 døgn. Derudover blev korte, 
mellemlange og længerevarende perioder af stillesiddende og fysisk aktiv fritid målt 
med accelerometre. Pulsmålere blev anvendt til at måle pulsbelastning under arbejde.  
Følgende sammenhænge blev undersøgt ved brug af regressionsmodeller, justeret for 
relevante konfoundere:  

1. sammenhængen mellem arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, stående, gående 
og på fysisk aktivitet af højere intensitet,  

2. sammenhængen mellem dag-til-dag arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, 
stående og på fysisk aktivitet af højere intensitet (dvs. gående, løbende, trappe-
gående og cyklende),  

3. sammenhængen mellem arbejde med høj pulsbelastning og korte, mellemlange 
og længerevarende sammenhængende perioder brugt stillesiddende og på fysisk 
aktivitet i fritiden. 
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Resultater 
De tekniske målinger viste, at både mandlige og kvindelige medarbejdere brugte største-
delen af deres arbejdstid stående. I gennemsnit var mænd stående i 3,5 (45 %) arbejds-
timer og kvinder var stående i 3,9 (51 %) arbejdstimer. Vi observerede en stigning i 
gennemsnitlig arbejdstid brugt fysisk aktivt henover ugen. Om mandagen blev 1,3 (19 
%) arbejdstimer brugt fysisk aktivt, mens det tilsvarende gennemsnit steg til 2,4 (24 %) 
arbejdstimer om søndagen. Både mandlige og kvindelige medarbejdere havde mest 
arbejdstid med en lav relativ pulsbelastning under arbejde. I gennemsnit havde mænd 
6,0 (81 %) arbejdstimer og kvinder havde 5,6 (78 %) arbejdstimer med en lav pulsbe-
lastning. 
 
Medarbejderne brugte størstedelen af deres fritid stillesiddende med et ugentligt 
gennemsnit på 3,5 (40 % af vågen fritid) timer for mænd og 3,9 (44 % af vågen fritid) 
timer for kvinder. Mest stillesiddende fritid blev observeret om fredagen og lørdagen 
med et gennemsnit på hhv. 6,0 (68 %) og 5,0 (83 %) timer. 
 
Analyserne baseret på ugentlige gennemsnit viste, at mere gående arbejdstid hang 
sammen med mere fritid brugt stillesiddende blandt kvinder. Blandt mænd var 
sammenhængen mellem fysiske arbejdskrav og fritidsadfærd svage.  
 
Analyserne baseret på dag-til-dag målinger henover en arbejdsuge viste, at for begge 
køn var mere stående arbejdstid associeret med mere fritid brugt stillesiddende og 
mindre fritid brugt fysisk aktivt om søndagen. Samtidig var fysisk aktiv arbejdstid 
associeret med mindre fritid brugt stillesiddende og mere fritid brugt fysisk aktivt om 
søndagen.  
 
Blandt kvinder var arbejdstid med høj relativ pulsbelastning associeret med mindre 
fritid brugt i mellemlange, sammenhængende fysisk aktive perioder. Vi fandt ingen 
sammenhæng mellem arbejdstid med høj pulsbelastning og fritidsadfærd blandt mænd. 

Konklusion 
Resultaterne fra indeværende ph.d.-projekt antyder, at stående arbejdstid kan forhindre 
en fysisk aktiv fritid blandt kortuddannede jobgrupper. Derudover tyder resultater på, 
at arbejde med høj relativ pulsbelastning samt gående arbejdstid kan være en barriere 
for kortuddannede kvinder for at være fysisk aktive i fritiden. Modsat fandt vi ingen 
sammenhæng mellem høj pulsbelastning og fritidsadfærd blandt mænd, samt en positiv 
sammenhæng mellem arbejdstid og fritid brugt fysisk aktivt. Dette indikerer, at ikke alle 
fysiske aktiviteter i arbejde forhindrer kortuddannede voksne i at have en fysisk aktiv 
fritid. Resultaterne fra projektet understøtter, at planlægning af indsatser for at fremme 
fysisk aktivitet i fritiden bør inkludere overvejelser af, hvorledes fysiske arbejdskrav kan 
påvirke fritidsadfærd blandt medarbejdere med kort uddannelse.  
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English summary 
Introduction and aims 
Many employees with physically demanding jobs are physically inactive during leisure 
time. This could be because of high levels of physical work demands strain the musculo-
skeletal and cardiovascular system, consequently fatiguing the workers and thereby 
constitute a barrier for being physically active during leisure time. Nevertheless, the 
relationship between physical work demands and leisure time physical behaviours is 
unclear as existing studies show mixed results. Accordingly, the overall aim of this PhD 
project was to investigate if physically demanding work hinders an active leisure time 
among low socioeconomic adults. This was investigated by conducting three cross-
sectional studies with the objective of answering the following research questions: 
 

1. Is there an association between work and leisure time spent sedentary, standing, 
walking and on physical activities of higher intensity? 

2. Is there an association between work and leisure time spent sedentary, standing, 
and physical activities of higher intensity over several consecutive workdays? 

3. Is there an association between work time spent with high aerobic workload and 
leisure time spent in short, moderate, and prolonged sedentary and physically 
active bouts? 

Method 
This PhD project consisted of three cross-sectional studies based on the DPhacto and 
NOMAD cohorts, which included data from 1,207 blue-collar workers from 22 Danish 
workplaces. Time spent sedentary, standing, walking and on physical activities of higher 
intensity (i.e. running, stair climbing, and cycling) during work and leisure time was 
measured with accelerometers over 1-4 days. In addition, leisure time spent in short, 
medium and long sedentary and physically active bouts was measured with accelero-
meters. Heart rate monitors were used to measure work time with high aerobic 
workloads.  
 
The following associations were examined using regression models, adjusted for rele-
vant confounders: 1) the relationship between work and leisure time spent sedentary, 
standing, walking and on physical activities of higher intensity; 2) the relationship 
between day-to-day work and leisure time spent sedentary, standing, and on physical 
activities of higher intensity (i.e. walking, running, stair climbing and cycling); 3) the 
relationship between work time spent with high aerobic workload and time spent in 
short, medium, and long sedentary and physically active bouts during leisure time. 

Results 
The technical measurements revealed that both male and female employees spent most 
of their working time standing. On average, men stood for 3.5 (45 %) working hours and 
women spent 3.9 (51 %) working hours standing. Moreover, we observed an increase in 
average working hours spent physically active over the week. On Monday, 1.3 (19 %) 
working hours were spent physically active, while the corresponding average was 2.4 
(24 %) working hours on Sunday. Both male and female employees spent most working 
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hours with a low aerobic workload. On average, men and women spent 6.0 (81 %) and 
5.6 (78%) working hours, respectively, with a low aerobic workload. 
 
Employees spent most of their leisure time being sedentary with a weekly average of 3.5 
(40 % of waking hours) hours for men and 3.9 (44 % of waking hours) hours for women. 
Most sedentary leisure time was observed on Friday and Saturday with an average of 6.0 
(68 %) and 5.0 (83 %) hours, respectively. 
 
The analysis based on technical measurements of weekly averages showed that more 
walking working hours were associated with more sedentary leisure time among 
women. Among men, the associations between physical work demands and leisure 
physical behaviours were weak. 
 
The analysis based on day-to-day technical measurements showed that, for both sexes, 
more standing working time was associated with more leisure time spent sedentary and 
less leisure time spent physically active on Sundays. Working hours spent physically 
active was associated with less leisure time spent sedentary and more leisure time spent 
physically active on Sundays. 
 
Among women, work time with high aerobic workload was associated with less leisure 
time spent in medium physically active bouts. We found no relationship between high 
aerobic workload at work and leisure time physical behaviours among men.  

Discussion 
The findings of this PhD project indicate that work time spent standing might hinder an 
active leisure time among low SEP adults. Additionally, high relative aerobic workload 
could be a barrier for low SEP women to be physically active during leisure time. 
Conversely, we found no relationship between aerobic workload and leisure time 
physical behaviours among men as well as a positive relation between active work and 
leisure time. These findings suggest that not all work physical behaviours necessarily 
prevent low SEP adults from having an active leisure time. Nevertheless, the findings 
from this PhD project support the value of considering physical work demands when 
planning strategies aiming to increase leisure time physical activities among low SEP 
adults.   
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Indledning 
Hårdt fysisk arbejde øger risikoen for nedsat fysisk funktion (Mänty et al., 2014), muskel-
skeletbesvær (Haukka, Ojajärvi, Takala, Viikari-Juntura, & Leino-Arjas, 2012), hjertekar-
sygdomme (Holtermann et al., 2010), langtidssygefravær (Andersen, Fallentin, Thorsen, 
& Holtermann, 2016) og førtidig afgang fra arbejdsmarkedet (Lahelma et al., 2012). Det 
er i de seneste år påvist, at en fysisk aktiv fritid kan have en beskyttende effekt for de 
negative helbredskonsekvenser forbundet med hårdt fysisk arbejde (Haukka et al., 2012; 
Holtermann et al., 2010; Mänty et al., 2014). Den typiske forklaring er, at fysisk aktivitet i 
fritiden forbedrer medarbejdernes fysiske kapacitet, hvilket reducerer deres relative 
fysiske arbejdsbelastninger (Karlqvist, Leijon, & Härenstam, 2003; Krause, 2010; Krause, 
Brand, Arah, & Kauhanen, 2015) og evne til at restituere fra de fysiske arbejdsbelast-
ninger. Medarbejdere med hårdt fysisk arbejde anbefales derfor at være fysisk aktive i 
fritiden for at forebygge de potentielle negative helbredskonsekvenser (Holtermann et 
al., 2010). 
 
På trods af denne anbefaling viser en række studier, at medarbejdere med høje fysiske 
arbejdskrav tilbringer en markant større andel af sin fritid stillesiddende end medarbej-
dere med mindre fysisk krævende jobs (Holtermann et al., 2013; Holtermann et al., 2009; 
Mäkinen et al., 2010). En fritid med meget siddetid er en veletableret risikofaktor for en 
lang række sygdomme og tidlig død (Ekelund et al., 2016; Motions- og Ernæringsrådet, 
2007; Kim et al., 2013). Især længerevarende (≥30 min) hyppige perioder af stillesiddende 
fritid er påvist at være sundhedsskadeligt, hvorfor det anbefales at siddetid afbrydes 
hvert 30 min. med en form for bevægelse (Benatti & Ried-Larsen, 2015; Owen et al., 
2011). Derudover har medarbejdere med en inaktiv fritid nedsat produktivitet på arbejde 
(Robroek, Van den Berg, Plat, & Burdorf, 2011) samt en overrisiko for sygefraværsdage 
og førtidspension (Sundhedsstyrelsen, 2016). En inaktiv fritid kan således have betyde-
lige konsekvenser for den enkelte medarbejder, virksomheder og den danske samfunds-
økonomi.  
 
En generel antagelse er, at den inaktive fritid blandt medarbejdere i fysisk krævende jobs 
kan forklares gennem socioøkonomiske forhold, idet fysisk inaktivitet i fritiden forekom-
mer hyppigere blandt kortuddannede jobgrupper (Diderichsen, Andersen, & Manuel, 
2011; Motions- og Ernæringsrådet, 2007). Antagelsen har medført, at der primært har 
været fokuseret på at afklare, hvordan forhold forbundet med lav socioøkonomisk status 
(såsom social arv og generel sundhedsadfærd) medvirker til en fysisk inaktiv fritid. 
Samme fokus præger nuværende nationale indsatser (fx fra Sundhedsstyrelsen) for at 
øge danskerne fysiske aktivitetsniveau, som hovedsageligt er individorienteret og ikke 
inkluderer arbejdsmiljøet (Sundhedsstyrelsen, 2020). Men et socioøkonomisk og indivi-
duelt fokus risikerer at overse, at fritidsinaktiviteten blandt kortuddannede jobgrupper 
kan delvis skyldes fysiske arbejdsforhold. 
 
Der foreligger teoretisk grundlag for at forvente, at høje fysiske arbejdskrav kan være af 
betydning for graden af stillesiddende fritid. Hårdt fysisk arbejde stiller store krav til 
bevægeapparatet, særligt hvis arbejdet kræver meget af medarbejderens muskulære 
styrke (Hamberg-van Reenen et al., 2006). Ydermere kan det fysiske arbejde bidrage til at 
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overbelaste kredsløbet, hvis der er en ubalance mellem de fysiske arbejdskrav og medar-
bejderens fysiske form (Krause et al., 2007). Disse fysiske belastninger på muskler og 
kredsløb under arbejde kan udtrætte medarbejdere og derved øge sandsynligheden for 
en inaktiv fritid.  
 
Tidligere reviews konkluderer, at der findes begrænset og modstridende evidens for 
sammenhængen mellem fysiske arbejdskrav og fysisk aktivitet i fritiden, da tidligere 
studier både angiver positive og negative sammenhænge mellem fysisk aktivitet i arbej-
de og fritid (Kirk & Rhodes, 2011; Rhodes, Mark, & Temmel, 2012). De modstridende 
resultater kan skyldes, at undersøgelserne er baseret på usikre målinger. De fleste studier 
har anvendt spørgeskemabaseret information om fysisk aktivitet både i arbejde og fritid, 
hvilket er kendt for at være upræcis og med en høj risiko for selvrapporterings- og ”com-
mon-method”-bias (Barrero et al., 2009; Podsakoff, MacKenzie, Lee, & Podsakoff, 2003; 
Sabia et al., 2014). Selvrapportering-bias ved målinger af fysiske arbejdskrav er forbun-
det med niveauet og varigheden af den fysiske belastning ved udførelsen af arbejdet 
(Barrero et al., 2009) og socioøkonomiske forhold (Sabia et al., 2014). Selvrapporterede 
oplysninger om eksponering og udfald kan forårsage ”common-method” bias, hvorved 
der skabes over- eller underestimerede sammenhænge som følge af fejlrapportering fra 
respondenten (Podsakoff et al., 2003). Hermed reduceres pålideligheden af tidligere 
studiers resultater om sammenhængen mellem selvrapporterede fysiske arbejdskrav og 
fysisk aktivitet i fritiden betydeligt. 
 
Få studier har undersøgt sammenhængen mellem fysiske arbejdskrav og fritidsadfærd 
med tekniske målinger. To studier har fundet en positiv sammenhæng mellem arbejdstid 
og fritid brugt på fysisk aktivitet af høj intensitet (Gay, Buchner, Smith, & He, 2017; JaKa, 
Haapala, Wolfson, & French, 2015). Modstridende resultater er også blevet påvist, da to 
studier ikke fandt nogen sammenhæng mellem arbejdstid brugt stående eller gående og 
fysisk aktivitet i fritiden (Kurita et al., 2019; Tigbe, Lean, & Granat, 2011). Pålideligheden 
af forrige studiers resultater er dog begrænset pga. forskel i hvordan fysiske arbejdskrav 
og fritidsadfærd blev målt samt betydelig forskel i jobgrupper og socialklasse af med-
arbejdere inkluderet i hvert studie. Der er således tvivl og usikkerhed om hvorvidt hårdt 
fysisk arbejde er en selvstændig risikofaktor for en inaktiv fritid.  
 
For at minimere socioøkonomisk konfounding på sammenhængen mellem fysiske 
arbejdskrav og fysisk inaktivitet i fritiden, er det en styrke med undersøgelser baseret på 
studiepopulationer, der er homogen ift. socialklasse men som indeholder tilstrækkelig 
variation i fysiske arbejdskrav. Ydermere er det nødvendigt med undersøgelser baseret 
på præcise og pålidelige tekniske målinger af fysiske aktiviteter i arbejde og fritid. 
Nuværende projekt opfyldte disse kriterier, da der blev benyttet data fra DPhacto- og 
NOMAD-kohorterne. DPhacto- og NOMAD-kohorterne gav en unik mulighed for at 
undersøge sammenhængen mellem en række fysiske arbejdskrav og siddetid i fritiden, 
da: 
 

• kohorterne har anvendt tekniske målinger af fysiske arbejdskrav gennem flere 
døgn 

• data fra de tekniske målinger giver detaljeret information (fx variation og 
varighed) om siddetid og fysisk aktivitet i fritiden 
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• studiepopulationen er homogen ift. socialklasse, men med betydelig varians i de 
nævnte fysiske arbejdskrav 

• der er indsamlet information angående potentielle konfoundere som fx BMI, 
muskelskeletbesvær og psykosociale arbejdsmiljøfaktorer.  
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Formål 
Det overordnede formål med indeværende ph.d.-projekt var at undersøge sammenhæn-
gen mellem fysiske arbejdskrav og fritidsadfærd blandt medarbejdere med kort uddan-
nelse og manuelt arbejde. Dette blev undersøgt ved at udføre tre tværsnitsundersøgelser 
baseret på tekniske målinger af pulsbelastning under arbejde samt arbejdstid og fritid 
brugt stillesiddende, stående, gående og på fysisk aktivitet med højere intensitet.  
 
I de tre tværsnitsundersøgelser blev følgende forskningsspørgsmål besvaret: 
 

1. Er der sammenhæng mellem hhv. arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, stå-
ende, gående og på fysisk aktivitet med højere intensitet? 

2. Er der sammenhæng mellem hhv. arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, stå-
ende og på fysisk aktivitet med højere intensitet, når man undersøger det fra dag-
til-dag henover en arbejdsuge? 

3. Er der sammenhæng mellem arbejdstid med høj pulsbelastning og korte, mellem-
lange og længerevarende sammenhængende perioder brugt stillesiddende og på 
fysisk aktivitet i fritiden?  
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Metode 
Projektet blev baseret på baselinedata fra to kohorter: Danish PHysical ACTivity cohort 
with Objective measurements (DPhacto) (Jørgensen et al., 2019; Jørgensen et al., 2013) og 
New method for Objective Masurements of physical Activity in Daily living NOMAD (Gupta 
et al., 2015). Data til NOMAD-kohorten blev indsamlet i perioden fra oktober 2011 til 
april 2012 fra syv forskellige arbejdspladser inden for bygge- og anlæg, rengøring, 
renovation, produktion, industri, vejarbejde og sundhedssektoren i Danmark. Data til 
DPhacto-kohorten blev indsamlet i perioden marts 2012 til april 2014. DPhacto-kohorten 
bestod af 871 medarbejdere fra 15 arbejdspladser indenfor transport, rengøring og 
industri. Detaljeret information ang. dataindsamling for hhv. DPhacto og NOMAD er 
tidligere blevet publiceret (Gupta et al., 2015; Jørgensen et al., 2019; Jørgensen et al., 
2013). 
 
Rekruttering 
For NOMAD-kohorten blev arbejdspladserne primært rekrutteret gennem kontakt med 
fagforeninger eller ledelse og sikkerhedsrepræsentanter på de respektive arbejdspladser. 
Såfremt der var interesse for at deltage i projektet, blev der arrangeret et møde mellem 
projektgruppen fra NFA og ledelsen på den pågældende arbejdsplads. På mødet blev 
projektets mål, indhold og aktiviteter beskrevet, og muligheden for at deltage i undersø-
gelsen diskuteret. Så snart samarbejdet var bekræftet, blev detaljerne omkring rekrut-
teringen af medarbejdere fastlagt. Den videre planlægning af arbejdspladsundersøgelsen 
blev gennemført i samarbejde med arbejdspladsen.  
 
For DPhacto-kohorten blev hovedparten af virksomhederne rekrutteret i samarbejde 
med 3F og Dansk Industri. Alle medarbejdere fra produktionen blev tilbudt deltagelse, 
hvorimod de i administrative og/eller ledende stillinger kun blev tilbudt deltagelse, når 
det var et krav fra virksomheden. Forud for dataindsamlingen mødtes virksomhedens 
ledelse, tillids-, arbejdsmiljø-, fagforenings- og medarbejderrepræsentanter med forsker-
gruppen. Herefter blev medarbejdere inviteret til mindst et informationsmøde på hver 
virksomhed. Ved informationsmøderne modtog alle medarbejdere mundtlig og skriftlig 
information om projektet og et kort screeningsspørgeskema til udfyldelse under eller 
umiddelbart efter mødet. Efterfølgende kunne medarbejderne give tilsagn til, om de 
ønskede at deltage i projektet eller ej. Deltagelse var frivillig og tilsagn om deltagelse 
kunne til enhver tid trækkes tilbage uden efterfølgende konsekvenser 
 
Inklusionskriterier 
Inklusionskriterierne på arbejdspladsniveau var muligheden for, at de ansatte kunne 
deltage i undersøgelsesaktiviteterne i løbet af arbejdsdagen med fuld løn. Inklusionskri-
terierne for de ansatte til at deltage i undersøgelsen var, at de havde mindst 20 arbejdsti-
mer om ugen, var mellem 18 – 65 år, samt havde givet deres skriftlige samtykke til at 
ville deltage i undersøgelsen.  
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Kun medarbejdere med mindst en dags valide tekniske målinger af arbejds- og fritids-
perioder blev inkluderet i dette ph.d.-projekt. Der blev anvendt forskellige kvalitets-
kriterier for de enkelte tværsnitsundersøgelser. En dag med valide tekniske målinger 
blev defineret som havende enten: 

1. accelerometermålinger af en varighed på ≥4 timer eller ≥75 % af en estimeret 
gennemsnitlig arbejdsdag og fritid (tværsnitsundersøgelse 1) 

2. accelerometermålinger af en varighed op ≥4 timer eller ≥75 % af en estimeret 
gennemsnitlig fritid (tværsnitsundersøgelse 2) eller  

3. pulsmålinger af en varighed på ≥4 timer eller ≥75 % af en estimeret gennemsnitlig 
arbejdsdag og accelerometermålinger af en varighed på ≥4 timer eller ≥75 % af en 
estimeret gennemsnitlig fritid (tværsnitsundersøgelse 3).  
 

Eksklusion fra målinger  
Deltagere blev ekskluderet fra alle målingerne, hvis de var gravide eller havde feber på 
testdagen. Ydermere blev medarbejdere, som ikke var produktionsansatte (fx chefer, 
ledere, administrative medarbejdere) eller pleje- og sundhedsprofessionelle uden direkte 
plejearbejde med patienter ekskluderet. Ved plasterallergi blev deltagerne ekskluderet 
fra accelerometer- og pulsmålingerne. 
 
Dataindsamling 
Dataindsamling i DPhacto- og NOMAD-kohorterne blev udført på arbejdspladserne i 
arbejdstiden med løbende opstart og afslutning på de enkelte virksomheder. Alle målin-
ger blev udført af uddannet forsknings- og sundhedspersonale. Baselinemålinger bestod 
af et spørgeskema, test af fysisk kapacitet og helbred. Derudover blev medarbejderne 
bedt om at bære accelerometre og en pulsmåler i 4-5 sammenhængende døgn, hvoraf 
mindst to var arbejdsdøgn. Dette muliggør tekniske målinger af fysisk aktivitet og 
stillesiddende adfærd på arbejde og i fritiden samt pulsbelastning under arbejde. 
 
Spørgeskemadata og helbredsmålinger 
Ved baseline udfyldte deltagerne et computerbaseret spørgeskema omhandlende alder, 
køn, rygning, skifteholdsarbejde, jobanciennitet samt indtag af receptpligtig medicin de 
seneste tre måneder. Muskelskeletbesvær blev målt ved spørgsmålet: ”Har du indenfor 
de seneste 7 dage haft smerter i lænderyg, hofte, knæ og/eller ankler/fødder?” med 
svarmulighederne ja/nej. I forbindelse med udfyldelse af baselinespørgeskemaet blev 
alle deltagere tilbudt helbredsmålinger indeholdende: i) højde, målt opretstående uden 
sko (Seca model 213 1721009, Tyskland); ii) vægt og fedtprocent, målt uden sko og 
strømper på en bioimpedansvægt (Tanita BC418, U.S.A). Body Mass Index (BMI) blev 
beregnet som vægt/højde2 (kg/m2). 
 
Accelerometermålinger af kropsstillinger og 
bevægelser  
To accelerometre (Actigraph GT3X+) blev placeret midt på forsiden af låret og midt på 
den øvre del af ryggen. Deltagerne blev bedt om at bære accelerometrene 24 timer i 
døgnet i fire til seks døgn, indeholdende minimum to arbejdsdage og om muligt også to 
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fridage. Deltagerne blev bedt om at notere tidspunkt for påbegyndelse og afslutning af 
arbejde og sovetider i en dagbog. Deltagerne blev ligeledes instrueret i at tage accelero-
metrene af ved hudirritation, og hvordan accelerometrene skulle genmonteres, hvis de 
faldt af. Efter endt måling blev accelerometre og dagbøger indsamlet på arbejdspladsen. 
 
Rådata fra accelerometrene blev downloadet i det kommercielle software (ActiLife) og 
blev efterfølgende behandlet i et specielt udviklet software (Acti4) designet til estimering 
af fysisk aktivitet og stillesiddende adfærd (Skotte, Korshøj, Kristiansen, Hanisch, & 
Holtermann, 2014). Estimeringen af fysisk aktivitet og kropsposition ved hjælp af Acti4 er 
efterprøvet både under kontrollerede forhold i laboratorie og under ikke kontrollerede 
forhold i felt. Acti4 har under begge forhold vist meget tilfredsstillende resultater på at 
kunne klassificere forskellige fysiske aktiviteter og kropspositioner. Acti4 er således en 
valid metode til estimering af bevægelser (gang, løb, trappegang og cykling) og krops-
positioner (ligge, sidde og stå) (Skotte et al., 2014; Stemland et al., 2015). Ved hjælp af 
accelerometermålingerne var det derfor muligt at kortlægge deltagernes fysiske aktivite-
ter og stillesiddende adfærd. Dagbogsregistreringerne blev anvendt til at inddele de 
målte døgn i arbejdstid, fritid og søvn. 
 
Perioder hvor en deltager var fysisk aktiv eller stillesiddende i fritiden af kort (<10 min), 
mellemlang (10-30 min) og længerevarende (≥30 min) tid, blev analyseret ved hjælp af 
Exposure Variation Analysis (EVA). EVA er velegnet til at beregne den totale tid en 
medarbejder har været fysisk aktiv eller stillesiddende i fritiden, opdelt på sammenhæn-
gende perioder af forskellig varighed (Mathiassen & Winkel, 1991).  
 
Tekniske målinger af pulsbelastning på arbejde 
Pulsfrekvens under arbejde blev målt via en hjerterytmemåler (Actiheart), der blev pla-
ceret på deltagernes brystkasse. Actiheart måler det elektrokardiografiske signal, hvilket 
muliggør præcise målinger af hjerterytme (Kristiansen et al., 2011). Data fra Actiheart 
blev benyttet til at beregne deltagernes heart-rate-reserve (HRR), udregnet som forskel-
len mellem deltagernes hvilende og maximale hjerterytme (Søgaard, Fallentin, & 
Nielsen, 1996). HRR giver et valideret estimat for den relative pulsbelastning under 
arbejde og er tidligere benyttet ved målinger af arbejdskrav blandt arbejdere med fysisk 
krævende jobs (Eguchi, Kawanami, Horie, & Yamato, 2011; Juhani Ilmarinen, 1992). Den 
relative pulsbelastning under arbejde blev angivet som % af HRR. 
 
Statistiske analyser 
Fysiske aktiviteter og stillesiddende adfærd i løbet af en dag er afhængige af hinanden i 
tid. Fx hvis en medarbejder bruger mere arbejdstid eller fritid stillesiddende, må det 
nødvendigvis betyde, at vedkommende må bruge mindre arbejdstid eller fritid på andre 
former for adfærd. For at tage hensyn til denne tidsafhængighed anbefales det at bruge 
en såkaldt ”kompositionel datanalyse” (Compositional Data Analasis, CoDA), hvilket blev 
gjort i dette projekt (Gupta, Rasmussen, Holtermann, & Mathiassen, 2020). Ved benyt-
telse af denne analysemetode, er første skridt at definere en komposition af tidsforbrug 
på hhv. arbejde og i fritiden. Efterfølgende bliver disse kompositioner log-transformeret 
for at kunne statistisk analysere sammenhængene mellem relativ arbejdstid og fritid 
brugt på de udvalgte adfærd. I det følgende beskrives de definerede arbejds- og 
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fritidskompositioner samt regressionsmodeller for at besvare hvert af de ovenstående 
forskningsspørgsmål.  
 
Forskningsspørgsmål 1: Er der sammenhæng mellem hhv. arbejdstid og fritid brugt stillesid-
dende, stående, gående og på fysisk aktivitet med højere intensitet? 
 
Figur 1 illustrerer arbejds- og fritidskompositionerne defineret for at besvare forsknings-
spørgsmål 1. Arbejdstid og fritid defineret som to kompositioner, bestående af tid brugt 
stillesiddende, stående, gående og på fysisk aktivitet med højere intensitet (dvs. løbende, 
trappegående og cyklende). De to kompositioner blev log-transformeret for at muliggøre 
undersøgelse af sammenhængen mellem relativ arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, 
stående og fysisk aktivt (dvs. løbende, trappegående og cyklende) vha. lineær regres-
sionsmodeller. Alder, Body Mass Index (BMI), skifteholdsarbejde, arbejdstid og muskel-
skeletsmerter blev inkluderet som konfoundere1 i modellerne. Baseret på disse modeller 
blev det undersøgt, hvorvidt allokation af arbejdstid brugt stillesiddende, stående, samt 
gående påvirkede fritid brugt stillesiddende, stående, gående og på fysisk aktivitet med 
højere intensitet. Alle resultater blev afrapporteret adskilt på køn. 
 

 
Figur 1. Arbejds- og fritids-kompositioner defineret for at kunne besvare forskningsspørgsmål 
1.  
 
Forskningsspørgsmål 2: Er der sammenhæng mellem hhv. arbejdstid og fritid brugt stillesid-
dende, stående og på fysisk aktivitet med højere intensitet, når man undersøger det fra dag-til-dag 
henover en arbejdsuge? 
 
Figur 2 viser arbejds- og fritids-kompositionerne defineret for at kunne undersøge 
forskningsspørgsmål 2. Her blev arbejdstid og fritid defineret som to kompositioner 

                                                      
1 En konfounder er en faktor, der påvirker sammenhængen mellem eksponering (fysiske arbejds-
krav) og udfald (fritidsadfærd), hvis analysen ikke justeres for en konfounder, kan den lede til 
fejlagtige konklusioner, hvorimod justering af en konfounder vil give et resultat, der ikke er 
påvirket af konfounderen. 
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bestående af tid brugt stillesiddende, stående og på fysisk aktivitet med højere intensitet 
(dvs. gående, løbende, trappegående og cyklende). De to kompositioner blev log-trans-
formeret, hvilket muliggør undersøgelse af sammenhængen mellem relativ arbejdstid og 
fritid brugt stillesiddende, stående og fysisk aktivt henover flere arbejdsdage vha. 
multilevel regressionsmodeller. Modellerne blev justeret for følgende konfoundere: 
alder, køn, BMI, arbejdstid og rygning. 
 

 
Figur 2. Arbejds- og fritids-kompositioner defineret for at kunne besvare forskningsspørgsmål 
2. 
 
Forskningsspørgsmål 3: Er der sammenhæng mellem arbejdstid med høj pulsbelastning og korte, 
mellemlange og længerevarende sammenhængende perioder brugt stillesiddende og på fysisk 
aktivitet i fritiden? 
 
Figur 3 illustrerer arbejds- og fritidskompositionerne defineret for at kunne besvare 
forskningsspørgsmål 3. Arbejdstid blev defineret som en komposition bestående af tid 
brugt med høj (HRR≥40 %) og lav (HRR<40 %) relativ pulsbelastning. Fritid blev define-
ret som en komposition bestående af tid brugt i korte (<10 min), mellemlange (≥10-30 
min) og længerevarende (>30 min) sammenhængende stillesiddende perioder samt korte 
og mellemlange sammenhængende fysisk aktive perioder (dvs. stående, gående, løben-
de, trappegående og cyklende). Sammenhængen mellem relativ arbejdstid med høj 
pulsbelastning og fritid brugt i de forskellige stillesiddende og fysisk aktive perioder 
blev undersøgt vha. lineære regressionsmodeller hvor de to kompositioner var blevet 
log-transformeret. Alder, arbejdstid og brug af hjerte/lunge medicin blev inkluderet som 
konfoundere. Baseret på disse regressionsmodeller blev det undersøgt, hvorvidt alloke-
ring af arbejdstid fra lav til høj pulsbelastning påvirkede tidsmønsteret af fritidsadfærd. 
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Figur 3. Arbejds- og fritids-kompositioner defineret for at kunne besvare forskningsspørgsmål 
2. Sid = stillesiddende. HRR=heart rate reserve. 
 
Alle analyser blev gennemført i R (version 1.1.3). Karakteristika af medarbejderne inklu-
deret i studierne blev beskrevet ud fra gennemsnit med dertilhørende standardafvigelse 
eller som procent af spørgeskemabesvarelser og helbredsmålinger.  
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Resultater 
Deltagerne 
Figur 4 viser deltagerne inkluderet og ekskluderet undervejs. I alt havde 1207 produk-
tionsansatte besvaret spørgeskemaet og/eller deltog i helbredsmålinger fra DPhacto- og 
NOMAD-kohorterne. Af disse medarbejdere blev 40 ekskluderet på grund af at være 
afdelingsledere eller studerende, var på ferie, gravide eller af ukendte årsager. I alt 
havde 188 ikke accelerometerdata. I studie 1, 2 og 3 blev hhv. 895, 963 og 803 inkluderet, 
da de opfyldte kriteriet af en gyldig dag med tekniske målinger anvendt i den respektive 
undersøgelse. 
 

 
Figur 4. Flow-oversigt over deltagere i hvert af projektets tværsnitsundersøgelser. 
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Karakteristika af medarbejderne 
Trods et varierende antal deltagere er inkluderet i de tre tværsnitsundersøgelser, fandt vi 
ikke betydningsfulde forskelle i karakteristika, såsom alder og køn mellem de inklude-
rede grupper af deltagere. Dette skyldes sandsynligt, at deltagerne er gengangere i alle 
analyserne. Derfor præsenteres karakteristika af deltagere inkluderet i mindst en af 
analyserne samlet i tabel 1. Deltagerne var i gennemsnit 44,9 (±10,0) år, havde en BMI på 
27,2 (±4,9) kg/m2, 45 % var kvinder, og størstedelen var industrimedarbejdere (59 %).  
 
Tabel 1. Karakteristika af deltagere inkluderet i mindst en af analyserne (n=963). 

Variable Antal (%) Gennemsnit (SD) Interval 

Alder (år) 963 (100) 44,9 (10,0) 18,0; 68,0 

Body Mass Index (kg/m2) 947 (98) 27,2 (4,9) 16,2; 45,1 

Jobanciennitet (år) 911(95) 13,2 (10,4) 0,0;48,0 

Aerobisk kapacitet (ml O2/min/kg) 718 (75) 32,0 (9,0) 13,6; 70,8 

Dage med accelerometermålinger 963 (100) 4,1 (1,3) 1,0; 7,0 

Dage med pulsmålinger 803 (83) 2,5 (0,9) 1,0; 5,0 

Køn (kvinder) 435 (45)   

Rygere 319 (33)   

Bruger hjerte/lunge medicin 66 (1)   

Smerte de sidste 7 dageA    
Ingen smerte 321 (33)   
Smerte i en kropsdel 351 (36)   
Smerte i to kropsdele 159 (17)   
Smerte i tre kropsdele 58 (1)   

Skifteholdsarbejde    

Fast arbejdstid (fx natarbejde) 678 (70)   
Skiftende arbejdstider (inkl. natarbejde) 192 (30)   

Branche    

Rengøring 175 (18)   

Industri 569 (59)   

Transport 69 (7)   

Plejearbejde 19 (2)   

Produktion 33 (3)   

Vejarbejde 40 (4)   

Renovation 29 (3)   

Mobile anlægsoperatører 11 (1)   

AndreB 20 (2)   

AI lænderyg, knæ og/eller fødder/ankler. BInkluderer andre produktionsansatte.  
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Fysisk aktivitet og stillesiddende adfærd på arbejde og 
i fritiden 
Blandt de medarbejdere, der var inkluderet i undersøgelsen af forskningsspørgsmål 1, 
blev mandlige og kvindelige medarbejderne målt med accelerometre i gennemsnit 7,7 og 
7,6 arbejdstimer (tabel 2). Begge køn brugte størstedelen af deres arbejdstid stående: 
mænd brugte 3,5 (45 %) arbejdstimer stående og kvinder brugte 3,9 (51 %) arbejdstimer 
stående.  
 
Mandlige og kvindelige medarbejdere blev i gennemsnit målt med accelerometre i hhv. 
8,7 og 8,9 fritidstimer. Opgørelsen af fritidsadfærd viste, at begge køn brugte hovedpar-
ten af deres vågen fritid på at være stillesiddende med et gennemsnit på 3,5 (40 %) timer 
for mænd og 3,9 (44 %) timer for kvinder. 
 
Tabel 2. Accelerometermålinger blandt medarbejdere inkluderet i undersøgelsen af 
forskningsspørgsmål 1 (n=895) opdelt på køn.  

 Mænd (n=495) Kvinder (n=400) 

Målinger under arbejde opgjort i timer (gennemsnit (SD)) 

Stillesiddende 2,8 (1,6) 2,3 (1,7) 

Stående  3,5 (1,7) 3,9 (1,5) 

Gående  1,4 (0,6) 1,4 (0,6) 

Fysisk aktivitet med højere intensitetA 0,1 (0,1) 0,1 (0,1) 

Målt arbejdstid  7,7 (1,7) 7,6 (1,4) 

Målinger i fritid opgjort i timer (gennemsnit (SD)) 

Stillesiddende 5,6 (1,6) 5,3 (1,4) 

Stående  2,2 (0,9) 2,6 (1,0) 

Gående  0,7 (0,4) 0,9 (0,4) 

Fysisk aktivitet med højere intensitetA 0,1 (0,2) 0,1 (0,2) 

Søvn  6,9 (1,1) 7,0 (1,0) 

Målt vågen fritid  8,7 (1,9) 8,9 (1,7) 

ATid brugt løbende, trappegående eller cyklende. 

 
Tværsnitssammenhæng mellem arbejdstid og fritid 
brugt stillesiddende, stående, gående og fysisk aktivt 
Vi fandt den stærkeste statistiske sammenhæng mellem relativ gående arbejdstid og 
relativ stillesiddende fritid blandt kvinder (tabel 3). Resultaterne viste, at 30 minutter 
mere gående arbejdstid var associeret med 13 minutter reduktion i fritid brugt stående 
og 7 minutter øgning i fritid brugt stillesiddende (tabel 4). Resultaterne for sammenhæn-
gen mellem relativ arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, stående, gående og på fysisk 
aktivitet med højere intensitet var svage blandt mænd. 
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Tabel 3. Tværsnitssammenhænge mellem relativ arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, stående, gående og fysik aktivt, opdelt på køn.  

 Udfald: Log-transformeret fritid brugt på den angivne adfærd 

Eksponering:  
Log-transformeret arbejdstid 
brugt på den angivne adfærd 

Stillesiddende Stående Gående 
Fysisk aktivitet med 
højere intensitetA 

β SE P-værdi β SE P-værdi β SE P-værdi β SE P-værdi 

Mænd (n=495) 

Stillesiddende -0,01 0,04 0,75 0,02 0,03 0,56 0,02 0,03 0,58 -0,03 0,09 0,74 

Stående 0,03 0,05 0,49 -0,01 0,04 0,68 -0,18 0,04 <0,01 0,05 0,12 0,66 

Gående -0,06 0,06 0,33 0,01 0,05 0,81 0,24 0,05 <0,01 -0,05 0,15 0,72 

Fysisk aktivitet med højere intensitetA 0,04 0,03 0,14 -0,01 0,02 0,53 -0,08 0,02 <0,01 0,03 0,07 0,61 

Kvinder (n=400) 

Stillesiddende 0,01 0,04 0,86 0,02 0,03 0,39 <0,01 0,03 0,92 -0,05 0,08 0,55 

Stående -0,05 0,06 0,41 0,15 0,05 <0,01 -0,04 0,06 0,52 -0,03 0,14 0,85 

Gående 0,16 0,07 0,03 -0,16 0,06 0,01 0,12 0,06 0,03 -0,21 0,16 0,20 

Fysisk aktivitet med højere intensitetA -0,12 0,03 <0,01 -0,01 0,02 0,59 -0,04 0,02 0,09 0,28 0,07 <0,01 

Effektstørrelse (β) er gennemsnitlig ændring i relativ fritid brugt på en given adfærd på en log-skala ved øgning i relativ arbejdstid brugt på en given adfærd på en log-skala. Negative og positive 
effektstørrelser indikerer hhv. mindre eller mere fritid brugt på en given adfærd ved øgning af en relativ arbejdstid brugt på en given adfærd. Resultaterne blev justeret for potentielle konfoundere 
værende alder, BMI, skifteholdsarbejde, arbejdstid og muskelskeletsmerter. ATid brugt løbende, trappegående eller cyklende. SE=standard error.  
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Tabel 4. Estimeret ændring i fritidsadfærd ved allokering af arbejdstid mellem hhv. 
stillesiddende, stående og gående arbejde, opdelt på køn. 

 Udfald: fritid brugt på en given adfærd 
 Stillesiddende Stående Gående Fysisk 

aktivitetA 
 Min Δ Min Δ Min Δ Min Δ 

Mænd (n=495) 
 Øget arbejdstid brugt siddende 

Gennemsnitlig arbejdsdag 251  111  34  5  
+15 min siddende arbejdstid 251 0 112 1 34 0 5 0 
+30 min siddende arbejdstid 250 -1 112 1 34 0 5 0 
+45 min siddende arbejdstid 250 -1 112 1 34 0 4 -1 
+60 min siddende arbejdstid 250 -1 112 1 34 0 4 -1 

 Øget arbejdstid brugt stående 
Gennemsnitlig arbejdsdag 251  111  34**  5  

+15 min stående arbejdstid 250 -1 111 0 33** -1 5 0 
+30 min stående arbejdstid 250 -1 110 -1 32** -2 5 0 
+45 min stående arbejdstid 249 -2 109 -2 31** -3 5 0 
+60 min stående arbejdstid 248 -3 108 -3 31** -3 5 0 

 Øget arbejdstid brugt gående 
Gennemsnitlig arbejdsdag 251  111  34**  5  

+15 min gående arbejdstid 252 1 113 2 36** 2 5 0 
+30 min gående arbejdstid 253 2 115 4 37** 3 5 0 
+45 min gående arbejdstid 253 2 116 5 39** 5 5 0 
+60 min gående arbejdstid 254 3 117 6 40** 6 5 0 

Kvinder (n=400) 
 Øget arbejdstid brugt siddende 
Gennemsnitlig arbejdsdag 215  218  63  13  

+15 min siddende arbejdstid 215 0 219 1 63 0 13 0 
+30 min siddende arbejdstid 215 0 219 1 63 0 13 0 
+45 min siddende arbejdstid 215 0 219 1 63 0 13 0 
+60 min siddende arbejdstid 214 -1 219 1 63 0 13 0 
 Øget arbejdstid brugt stående 

Gennemsnitlig arbejdsdag 215  218**  63  13  
+15 min stående arbejdstid 214 -1 221** 3 62 -1 13 0 
+30 min stående arbejdstid 212 -3 224** 6 62 -1 13 0 
+45 min stående arbejdstid 210 -5 227** 9 61 -2 13 0 
+60 min stående arbejdstid 209 -6 230** 12 61 -2 13 0 
 Øget arbejdstid brugt gående 

Gennemsnitlig arbejdsdag 215  218*  63*  13  
+15 min gående arbejdstid 219* 4 211* -7 64* 1 12 -1 
+30 min gående arbejdstid 222* 7 205* -13 64* 1 12 0 
+45 min gående arbejdstid 225* 10 200* -18 65* 2 12 0 
+60 min gående arbejdstid 228* 13 195* -23 66* 3 11 -1 

Resultaterne blev justeret for potentielle konfoundere værende alder, BMI, skifteholdsarbejde, arbejdstid og 
muskelskeletsmerter. Aktiv: tid brugt løbende, trappegående eller cyklende. Aktiv=tid brugt løbende, trappegående eller 
cyklende. Min=minutter. Δ= ændring i fritid brugt på en given adfærd. ATid brugt løbende, trappegående eller cyklende. 
*P-værdi<0,05, **P-værdi<0,01. 



 23 

Arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, stående og 
fysisk aktivt henover en uge 
Arbejds- og fritid brugt stillesiddende, stående og fysisk aktivt henover en uge blandt 
medarbejderne inkluderet i tværsnitsstudiet til besvarelse af forskningsspørgsmål 2 ses i 
tabel 5. 
 
Henover ugen blev medarbejderne i gennemsnit målt med accelerometre mellem 6,8 
arbejdstimer (om mandagen) og 10,1 arbejdstimer (om søndagen). På alle ugens dage 
blev størstedelen af arbejdstiden brugt stående. Fx blev 3,4 (50 %) arbejdstimer brugt 
stående om mandagen og 5,0 (50 %) arbejdstimer blev brugt stående om søndagen. Vi 
fandt en stigning i gennemsnitlig arbejdstid brugt fysisk aktivt henover ugen. Om man-
dagen blev 1,3 (19 %) arbejdstimer brugt fysisk aktivt, mens det tilsvarende gennemsnit 
steg til 2,4 (24 %) om søndagen. 
 
Medarbejderne blev i gennemsnit målt med accelerometre mellem 6,0 fritidstimer (om 
søndagen) og 9,0 fritidstimer (om fredagen) henover ugen. Medarbejderne brugte 
størstedelen af fritiden stillesiddende på alle ugens dage. Mest stillesiddende fritid blev 
observeret om fredagen og lørdagen med gennemsnit på hhv. 6,0 (68 %) og 5,0 (83 %) 
timer. Modsat arbejdstiden, observerede vi et mindre fald i gennemsnitlig fritid brugt 
stående og fysisk aktivt henover ugen.  
 
Tabel 5. Accelerometermålinger blandt medarbejdere inkluderet i undersøgelsen af 
forskningsspørgsmål 2 (n=903) opdelt på alle ugens dage. 
 

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag 

Målinger under arbejde opgjort i timer (gennemsnit (SD)) 

Stillesiddende 2,1 (1,5) 
3,4 

(1,8) 
2,6 (1,8) 2,8 (1,9) 

2,6 
(1,9) 

2,5 
(1,6) 

2,7 
(1,5) 

Stående 3,4 (1,6) 
3,6 

(1,7) 
3,7 (1,8) 3,7 (1,8) 

3,4 
(1,6) 

4,7 
(2,3) 

5,0 
(2,4) 

Aktiv 1,3 (0,7) 
1,3 

(0,6) 
1,4 (0,6) 1,4 (0,7) 

1,4 
(0,7) 

2,2 
(1,1) 

2,4 
(1,2) 

Målt arbejdstid  6,8 (2,9) 
7,3 

(1,8) 
7,6 (1,8) 7,8 (1,9) 

7,3 
(2,0) 

9,4 
(3,2) 

10,1 
(3,1) 

Observationer(n)A 159 339 471 547 401 84 47 

Målinger i fritid opgjort i timer (gennemsnit (SD)) 

Stillesiddende 4,3 (1,8) 
4,6 

(1,9) 
4,7 (1,9) 4,9 (1,9) 

6,0 
(2,3) 

5,0 
(3,2) 

4,1 
(1,6) 

Stående 1,8 (1,2) 
1,8 

(1,1) 
1,9 (1,1) 1,9 (1,1) 

2,2 
(1,4) 

1,7 
(1,7) 

1,5 
(1,6) 

Aktiv 0,7 (0,5) 
0,7 

(0,5) 
0,7 (0,5) 0,8 (0,5) 

0,8 
(0,5) 

0,6 
(0,5) 

0,5 
(0,5) 

Målt fritid 6,8 (2,2) 
7,1 

(2,4) 
7,3 (2,4) 7,5 (2,4) 

9,0 
(3,1) 

7,4 
(4,8) 

6,0 
(5,0) 

Observationer(n)B 184 362 498 569 423 103 58 

AMedarbejdere med valide accelerometermålinger af fritiden. BMedarbejdere med valide accelerometermålinger af 
arbejdstiden. Aktiv= tid brugt gående, løbende, trappegående eller cyklende. 
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Sammenhæng mellem arbejdstid og fritid brugt 
stillesiddende, stående og fysisk aktivt henover en uge 
Blandt alle medarbejdere observerede vi en sammenhæng mellem stående arbejdstid og 
fritidsadfærd, hvor mere relativ arbejdstid brugt stående var associeret med mere relativ 
stillesiddende og mindre relativ fysisk aktiv fritid (tabel 6). Samtidig var relativ aktiv 
arbejdstid associeret med mindre relativ fritid brugt stillesiddende og mere relativ fritid 
brugt aktivt. Disse sammenhænge blev påvist på alle ugens dage, men var kun statistisk 
signifikante om søndagen. Vi fandt ingen sammenhæng mellem arbejdstid brugt stille-
siddende og fritidsadfærd.  
 
Tabel 6. Tværsnitssammenhænge mellem arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, stående og 
fysik aktivt på alle ugens dage.  
 Udfald: Log-transformeret fritid brugt på den angivne adfærd 

 Stillesiddende Stående Aktiv 
β (95 % CI) β (95 % CI) β (95 % CI) 

Interaktion mellem ugedag og log-transformeret arbejdstid brugt stillesiddende 

Mandag  (Reference) (Reference) (Reference) 
Tirsdag*stillesiddende arbejdstid 0,05 (-0,04; 0,15) -0,04 (-0,10; 0,04) -0,02 (-0,08; 0,06) 
Onsdag*stillesiddende arbejdstid 0,01 (-0,09; 0,09) -0,02 (-0,09; 0,07) 0,01 (-0,06; 0,09) 
Torsdag*stillesiddende arbejdstid 0,02 (-0,09; 0,11) -0,03 (-0,12; 0,03) 0,02 (-0,05; 0,09) 

Fredag*stillesiddende arbejdstid -0,04 (-0,16; 0,05) -0,01 (-0,10; 0,06) 0,05 (-0,03; 0,12) 

Lørdag*stillesiddende arbejdstid 0,03 (-0,17; 0,17) 0,05 (-0,09; 0,18) -0,08 (-0,22; 0,05) 

Søndag*stillesiddende arbejdstid 0,09 (-0,10; 0,32) -0,05 (-0,22; 0,12) -0,02 (-0,20; 0,13) 

Interaktion mellem ugedag og log-transformeret arbejdstid brugt stående 

Mandag (Reference) (Reference) (Reference) 

Tirsdag*stående arbejdstid 0,19 (-0,01; 0,40) -018 (-0,36; -0,02) -0,01 (-0,16; 0,13) 

Onsdag*stående arbejdstid 0,10 (-0,13; 0,30) -0,11 (-0,27; 0,09) 0,01 (-0,13; 0,18) 

Torsdag*stående arbejdstid 0,10 (-0,10; 0,32) -0,11 (-0,27; 0,07) 0,02 (-0,14; 0,14) 

Fredag*stående arbejdstid 0,24 (0,00; 0,45) -0,16 (-0,35; 0,03) -0,09 (-0,22; 0,06) 

Lørdag*stående arbejdstid 0,26 (-0,17; 0,66) -0,09 (-0,52; 0,17) -0,18 (-0,45; 0,03) 

Søndag*stående arbejdstid 0,90 (0,19; 1,51) -0,44 (-0,96; 0,00) -051 (-0,98; -0,05) 

Interaktion mellem ugedag og log-transformeret arbejdstid brugt aktivt 

Mandag (Reference) (Reference) (Reference) 

Tirsdag*aktiv arbejdstid -0.25 (-0.48; -0,03) 0.20 (0.01; 0,38) 0,04 (-0,14; 0,23) 

Onsdag*aktiv arbejdstid -0,10 (-0,31; 0,11) 0,12 (-0,06; 0,26) -0,02 (-0,19; 0,14) 

Torsdag*aktiv arbejdstid -0,12 (-0,34; 0,09) 0,14 (0,00; 0,33) -0,03 (-0,25; 0,12) 

Fredag*aktiv arbejdstid -0,21 (-0,46; 0,00) 0,16 (-0,02; 0,34) 0,05 (-0,12; 0,26) 

Lørdag*aktiv arbejdstid -0,29 (-0,73; 0,11) 0,01 (-0,30; 0,32) 0,26 (-0,07; 0,53) 

Søndag*aktiv arbejdstid -1,02 (-1,66; -0,38) 0,51 (0,00; 0,93) 0,52 (0,11; 1,03) 

Effektstørrelse (β) er gennemsnitlig ændring i relativ fritid brugt på en given adfærd på en log-skala ved øgning i relativ 
arbejdstid brugt på en given adfærd på en log-skala. Negative og positive effektstørrelser indikerer hhv. mindre eller mere 
fritid brugt på en given adfærd ved øgning af en relativ arbejdstid brugt på en given adfærd. Resultaterne blev justeret 
for potentielle konfoundere værende køn, alder, ryge-status, BMI, og arbejdstid. Aktiv= tid brugt gående, løbende, 
trappegående eller cyklende. CI= konfidensinterval. *indikerer interaktion.  
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Pulsbelastning i arbejde og tidsmønster af 
fritidsadfærd 
De mandlige og kvindelige medarbejdere inkluderet i undersøgelsen til besvarelsen af 
forskningsspørgsmål 3, blev i gennemsnit målt med pulsmålere i hhv. 7,4 og 7,1 arbejds-
timer (tabel 7). For begge køn blev størstedelen af disse arbejdstimer brugt med en lav 
pulsbelastning (6,0 (81 %) arbejdstimer for mænd og 5,6 (78 %) arbejdstimer for kvinder). 
 
Begge køn blev i gennemsnit målt med accelerometre i 8,6 fritidstimer. Derudover var 
tidsmønstret af fritidsadfærd sammenlignelige for mænd og kvinder da begge køn 
brugte størstedelen af deres fritid (2,7 (31 %) og 2,5 (29 %) fritidstimer) på at være 
stillesiddende i længerevarende perioder (≥30 minutter).  
 
Tabel 7. Puls- og accelerometermålinger blandt medarbejdere inkluderet i undersøgelsen af 
forskningsspørgsmål 3 (n=803) opdelt på køn.   

 Mænd (n=447) Kvinder (n=356) 

Pulsbelastning under arbejde i timer (gennemsnit (SD)) 

HRR<40%  6,0 (2,0) 5,6 (2,0) 

HRR≥40%  1,3 (1,3) 1,3 (1,3) 

Målt arbejdstid 7,4 (1,7) 7,1 (1,5) 

Målinger i fritid opgjort i timer (gennemsnit (SD)) 

Stillesiddende ≥30 min 2,7 (1,4) 2,5 (1,2) 

Stillesiddende ≥10-30 min 1,8 (0,7) 1,6 (0,6) 

Stillesiddende <10 min 1,1 (0,5) 1,1 (0,4) 

Aktiv <10 min 1,5 (1,0) 2,0 (1,1) 

Aktiv ≥10 min 1,4 (0,5) 1,5 (0,5) 

Målt fritid 8,6 (1,9) 8,6 (1,6) 

Aktiv=tid brugt stående, gående, løbende, trappegående eller cyklende. Min= minutter. %HRR= procent heart rate 
reserve.   
 
Tværsnitssammenhæng mellem høj pulsbelastning i 
arbejde og fritidsadfærd  
Resultaterne viste den stærkeste statistiske sammenhæng mellem relativ arbejdstid med 
høj pulsbelastning og relativ fritid brugt fysisk aktivt blandt kvinder. En allokering af 15 
minutter arbejdstid fra lav til høj pulsbelastning var associeret med 6 min mindre fritid 
brugt i mellemlange, fysisk aktive perioder (tabel 8 og tabel 9). Vi fandt ingen sammen-
hæng mellem relativ arbejdstid med høj pulsbelastning og fritidsadfærd blandt mænd. 
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Tabel 8. Tværsnitssammenhænge mellem arbejdstid brugt med høj pulsbelastning og fritid 
brugt i korte, mellemlange og længerevarende stillesiddende og fysisk aktive perioder, opdelt 
på køn.  
Udfald: Log-transformeret fritid brugt på den 
angivne adfærd β SE P-værdi 

Mænd (n=447) 

Stillesiddende ≥30 min 0,12 009 0,19 

Stillesiddende ≥10-30 min 0,01 0,05 0,92 

Stillesiddende <10 min 0,04 0,05 0,45 

Aktiv <10 min 0,01 0,04 0,86 

Aktiv ≥10 min -0,14 0,14 0,32 

Kvinder (n=356) 

Stillesiddende ≥30 min -0,004 0,07 0,95 

Stillesiddende ≥10-30 min 0,01 0,07 0,93 

Stillesiddende <10 min 0,09 0,04 0,02 

Aktiv <10 min 0,05 0,03 0,09 

Aktiv ≥10 min -0,21 0,09 0,02 

Effektstørrelse (β) er gennemsnitlig ændring i relativ fritid brugt på en given adfærd på en log-skala ved øgning i relativ 
arbejdstid med høj pulsbelastning på en log-skala. Negative og positive effektstørrelser indikerer hhv. mindre eller mere 
fritid brugt på en given adfærd ved øgning af en relativ arbejdstid med høj pulsbelastning. Resultaterne blev justeret for 
potentielle konfoundere værende alder, brug af lunge/hjertemedicin samt arbejdstid. Aktiv= tid brugt stående, gående, 
løbende, trappegående eller cyklende. SE= standard error. P-værdi signifikant på ≤0.05.  
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Tabel 9. Estimeret ændring i fritidsadfærd ved re-allokering af arbejdstid fra lav (<40 % HRR) til høj (≥40%HRR) pulsbelastning, opdelt på køn. 

 Udfald: fritid brugt på en given adfærd 

 Sid. >30 min Sid. ≥10-30 min Sid. <10 min Aktiv <10 min Aktiv ≥10 min 

  Min 95% CI Δ Min 95% CI Δ Min 95% CI Δ Min 95% CI Δ Min 95% CI Δ 

Mænd (n=447) 

Gennemsnitlig arbejdskomposition 96 [35; 219]  106 [47; 213]  64 [30; 116]  72 [36; 153]  87 [20; 221]  

+15 min ≥40%HRR  98 [37; 215] 2 106 [50; 206] 0 64 [32; 115] 0 71 [38; 149] -1 87 [21; 201] 0 

+30 min ≥40%HRR  100 [39; 212] 4 107 [52; 201] 1 65 [33; 112] 1 69 [40; 146] -3 87 [22; 186] 0 

+45 min ≥40%HRR  102 [42; 207] 6 107 [54; 197] 1 65 [34; 112] 1 68 [42; 145] -4 88 [22; 174] 1 

+60 min ≥40%HRR  103 [44; 204] 7 107 [56; 194] 1 66 [36; 111] 2 67 [44; 143] -5 88 [23; 165] 0 

Kvinder (n=356) 

Gennemsnitlig arbejdskomposition 92 [44; 320]  92 [33; 215]  63 [27; 114]  96 [48;146]  144 [39; 234]  

+15 min ≥40%HRR  92 [44; 314] 0 92 [33; 210] 0 64* [27; 114] 1 97 [49; 145] 1 138* [41; 232] -6 

+30 min ≥40%HRR  92 [46; 307] 0 92 [34; 204] 0 65* [28; 112] 2 97 [50; 144] 1 133* [41; 228] -11 

+45 min ≥40%HRR  91 [47; 305] -1 91 [35; 202] -1 66* [28; 112] 3 98 [51; 144] 2 128* [41; 224] -16 

+60 min ≥40%HRR  91 [48; 300] -1 91 [35; 202] -1 66* [29; 111] 3 98 [52; 143] 2 125* [42; 222] -19 

Resultaterne blev justeret for potentielle konfoundere værende alder, brug af lunge/hjertemedicin samt arbejdstid. Aktiv= tid brugt stående, gående, løbende, trappegående eller cyklende. Min= 
minutter. Sid.=stillesiddende. %HRR=procent heart rate reserve. Δ= ændring i fritid brugt på en given adfærd. CI=konfidensinterval. *P-værdi<0.05.  
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Diskussion 
Overblik over projektet 
Formålet med ph.d.-projektet var at undersøge, hvorvidt høje fysiske arbejdskrav er en 
barriere for at være fysisk aktiv i fritiden blandt medarbejdere med kort uddannelse. 
Dette blev undersøgt ved at gennemføre tre tværsnitsundersøgelser baseret på tekniske 
målinger af pulsbelastning under arbejde samt arbejdstid og fritid brugt stillesiddende, 
stående, gående og på fysisk aktivitet med højere intensitet. Alle studier var baseret på 
en gruppe af produktionsmedarbejdere. 
 
Resultaterne viste, at medarbejderne brugte størstedelen af deres fritid på at være stille-
siddende. Dette blev observeret både når vi så på ugentlige gennemsnit samt dag-til-dag 
tekniske målinger af kropstillinger og fysiske bevægelser i fritiden. Fundet understøtter 
behovet for at undersøge, hvorvidt fysiske krav i arbejde forårsagede den inaktive fri-
tidsadfærd blandt medarbejdere med kort uddannelse.  
 
Medarbejderne brugte størstedelen af deres arbejdstid stående. Resultaterne viste, at 
meget stående arbejdstid hang sammen med mere tid i fritiden brugt stillesiddende og 
mindre tid brugt fysisk aktivt henover en uge. Modsat fandt vi, at arbejdstid brugt på 
dynamiske aktiviteter (dvs. gående, løbende, trappegående og cyklende) hang sammen 
med mere fritid brugt fysisk aktivt henover en uge.  
 
Derudover viste resultaterne, at kvinder, der havde meget arbejde med høj pulsbelast-
ning var mindre fysisk aktive i fritiden sammenlignet med kvinder med mindre arbejds-
tid med høj pulsbelastning. Vi fandt ingen sammenhæng mellem høj pulsbelastning 
under arbejde og fritidsadfærd blandt mænd.  
 
Stående arbejde og fritidsadfærd 
Data viste, at mere stående tid i arbejde hang sammen med at medarbejderne brugte 
mere fritid på at være stillesiddende og mindre fritid på at være fysisk aktiv henover en 
uge. Dette fund tyder på, at stående arbejdstid kan udgøre en barriere for medarbejderne 
i at være fysisk aktive i fritiden. Meget stående arbejdstid kan øge venøs blodansamling i 
fødderne, hvilket kan forårsage hævelse og smerter i nedre ekstremiteter (hofter, knæ, 
ankler og fødder)(Messing, Tissot, & Stock, 2008) og træthed (Balasubramanian, 
Adalarasu, & Regulapati, 2009). Medarbejdere, der har meget stående arbejdstid, kan 
derfor have et øget behov for restitution i form af en inaktiv fritid, hvilket vores resulta-
ter understøtter.  
 
Resultater fra indeværende projekt modstrider tidligere studier baseret på tekniske 
målinger af stående arbejde og fritidsadfærd. Et tidligere tværsnitsstudie baseret på 345 
japanske arbejdstagere viste, at medarbejdere, som primært havde stående arbejde, 
brugte mindre fritid siddende og mere fritid på at være fysisk aktiv sammenlignet med 
medarbejdere, som primært havde siddende arbejde (Kurita et al., 2019). Et andet studie 
fandt ingen forskel i stillesiddende fritidsadfærd blandt mandlige postmedarbejdere, der 
i gennemsnit stod op i hhv. 4,1 arbejdstimer og 3,6 arbejdstimer dagligt (Tigbe et al., 
2011). Det bør imidlertid bemærkes, at de forrige studier var baseret på medarbejdere fra 
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andre brancher og brugte andre tekniske målinger af stående arbejde og fritidsadfærd. 
Dette forhindrer direkte sammenligning med resultaterne fra nuværende ph.d.-projekt. 
Givet at blot to studier har undersøgt sammenhængen mellem teknisk målt stående 
arbejdstid og fritidsadfærd, er der svag evidensgrundlag til at understøtte vores fund. 
Der er behov for yderligere forskningsstudier med metode og design, der ligner dette 
ph.d.-projekt, for at af- eller bekræfte, hvorvidt stående arbejde forhindrer en fysisk aktiv 
fritid blandt kortuddannede medarbejdere.  
 
Fysisk aktivt arbejde og fritidsadfærd 
Vores resultater viste, at meget arbejdstid brugt på fysisk aktivitet af højere intensitet 
(dvs. gående, løbende, trappegående eller cyklende) hang sammen med mere fritid brugt 
på at være fysisk aktiv henover en uge. Dette resultat stemte ikke overens med vores 
forventning om, at arbejde brugt på fysisk aktivitet af højere intensitet ville udtrætte 
medarbejderne så det begrænsede deres lyst og muligheder for at være fysisk aktive i 
fritiden. En forklaring på dette fund kunne være, at arbejde med dynamiske aktiviteter 
(såsom gående arbejde) ikke forårsager samme grad af træthed og venøs blodansamling 
i benene som statiske aktiviteter (såsom stående arbejde).    
 
Vores fund stemmer overens med resultaterne fra to tidligere tværsnitstudier, som også 
fandt, at mere tid i arbejde brugt fysisk aktivt hang sammen med en mere fysisk aktiv 
fritid blandt medarbejdere fra en række forskellige brancher (Gay et al., 2017; JaKa et al., 
2015). I modsætning til disse fund har et tværsnitsstudie ikke kunnet påvise en forskel i 
teknisk målt fritidsadfærd mellem medarbejdere, der var hovedsageligt hhv. siddende 
eller fysisk aktive på arbejde (Kurita et al., 2019). De forskellige resultater kan skyldes 
store forskelle i hvilke jobgrupper, der er inkluderet i undersøgelserne.  
 
Samlet set understøtter resultaterne fra indeværende ph.d.-projekt, samt tidligere under-
søgelser, at arbejde brugt fysisk aktivt ikke nødvendigvis forhindrer en fysisk aktiv 
fritid. Det syntes at afhænge af hvilken fysisk aktivitet, der bliver udført på arbejdet. Det 
bør dog bemærkes, at øvrige studier primært er baseret på medarbejdere med længere-
varende uddannelse og/eller hovedsageligt siddende erhverv (såsom kontorarbejde). 
Derudover har tidligere studier observeret, at medarbejdere med kort uddannelse bruger 
mere fritid på huslige gøremål (såsom medlavning og rengøring af hjemmet) sammen-
lignet med medarbejdere med højere uddannelsesniveau (Chiappori & Lewbel, 2015; He 
& Baker, 2005). Da kortuddannede medarbejdere i højere grad har manuelle erhverv, kan 
det således se ud som om, at dem med manuelt arbejde er mere fysisk aktive i fritiden 
sammenlignet med fx kontoransatte med højere uddannelsesniveau grundet en forskel i 
daglige huslige gøremål efter arbejde.  
 
Vi kan imidlertid ikke af- eller bekræfte denne antagelse, da vi ikke havde information 
angående hvilken kontekst fritidsaktiviteterne blev udført i. Vi var altså ikke i stand til at 
adskille tid i fritiden brugt på fx rengøring af hjemmet og en gåtur med hunden. Vi anbe-
faler, at fremtidige studier undersøger dette ved benyttelse af både tekniske målinger og 
kontekstuel information om fritidsadfærd blandt medarbejdere med forskellige niveauer 
af fysiske arbejdskrav. Derudover anser vi det nødvendigt med flere undersøgelser til at 
afdække netop hvilke fysiske aktiviteter, der kan fremme eller forhindre en fysisk aktiv 
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fritid. Denne viden vil være essentiel for at planlægge succesfulde forebyggende tiltag, 
hvorved arbejdsdagen designes på en sådan måde, at den ikke forhindrer medarbej-
derne i at være fysisk aktive i fritiden.  
 
Høj pulsbelastning under arbejde og fritidsadfærd 
Det er velkendt, at en arbejdsdag med meget tid under høj pulsbelastning vil forårsage 
træthed, særligt blandt medarbejdere med en lav fysisk kapacitet (Wu, Hsu, & Chen, 
2005; Åstrand, 2003). Vi antog derfor, at meget tid i arbejde med høj pulsbelastning ville 
udtrætte medarbejderne i sådan grad, at de ikke havde overskud til at være fysisk aktive 
i fritiden. Blandt kvindelige medarbejdere observerede vi, at dem med meget tid med høj 
pulsbelastning under arbejde brugte mindre tid i fritiden i mellemlange, fysisk aktive 
perioder. Men vi fandt ingen sammenhæng mellem pulsbelastning under arbejde og 
fritidsadfærd blandt mænd. Vores hypotese om, at arbejdstid med høj pulsbelastning er 
en barriere for at være fysisk aktivt i fritiden blandt kortuddannede medarbejdere, blev 
altså kun delvis bekræftet.  
 
Vores fund stemmer overens med to tidligere studier, der undersøgte sammenhængen 
mellem pulsbelastning under arbejde og selv-rapporteret fritidsadfærd (Brighenti-Zogg 
et al., 2016; Lunde et al., 2016). Begge studier viste, at medarbejdere med høj pulsbelast-
ning under arbejde brugte betydeligt mindre fritid på at være fysisk aktiv sammenlignet 
med medarbejdere med lav pulsbelastning under arbejde (Brighenti-Zogg et al., 2016; 
Lunde et al., 2016). Direkte sammenligning med indeværende projekt er dog ikke mulig, 
da de forrige studier benyttede selvrapporteret information om fritidsadfærd. 
 
Samlet set er der moderat evidens for at høj pulsbelastning under arbejde hindrer med-
arbejdere i at være fysisk aktive i fritiden. Det bør især bemærkes, at resultaterne fra 
indeværende ph.d.-projekt og tidligere studier understøtter, at den relative belastning af 
det fysiske arbejde ser ud til at have betydning. Den relative belastning ved udførelsen af 
en given arbejdsopgave vil bl.a. afhænge af den enkelte medarbejders fysiske kapacitet. 
En medarbejder med høj fysisk kapacitet vil opleve en lavere relativ intensitet sammen-
lignet med en medarbejder med lav fysisk kapacitet som udfører samme arbejde (J. 
Ilmarinen et al., 1991; Karlqvist et al., 2003; Nygård, Huuhtanen, Tuomi, & Martikainen, 
1997). Den relative belastning i arbejde kan imidlertid kun måles vha. pulsmålere og ikke 
andre målemetoder, såsom accelerometre eller observationer. Vi anbefaler derfor, at 
fremtidige studier, der undersøger forholdet mellem fysiske arbejdskrav og fritidsad-
færd, også inddrager relativ pulsbelastning som mål for medarbejderes fysiske arbejds-
krav.  
 
Væsentlige styrker og svagheder ved projektet 
En væsentlig styrke ved projektet var, at tid brugt stillesiddende, stående samt på fysiske 
aktiviteter af højere intensitet blev målt via tekniske målinger i stedet for spørgeskema-
baseret information, der er kendt for at være upræcis og med høj risiko for selvrappor-
terings-bias (Barrero et al., 2009; Colley, Butler, Garriguet, Prince, & Roberts, 2018; Sabia 
et al., 2014). Ligeledes var de tekniske målinger af pulsbelastning en styrke, da dette gav 
indblik i medarbejdernes relative pulsbelastning under arbejde. De tekniske målinger 
muliggjorde en inddeling af fritid brugt stillesiddende og fysisk aktivt i uafbrudte 
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perioder af forskellig varighed, hvilket bidrog til et detaljeret indblik i medarbejdernes 
fritidsadfærd. Dét, at vi havde tekniske målinger henover flere sammenhængende døgn 
gjorde det muligt at undersøge dag-til-dag forholdet mellem fysiske arbejdskrav og 
fritidsadfærd. Den statistiske metode anvendt til at analysere data var en styrke, da der 
blev taget højde for tidsafhængighed mellem arbejds- og fritidsadfærd. Endeligt var det 
en styrke at deltagerne inkluderet i nuværende projekt var homogene ift. socialklasse, 
men var rekrutteret fra forskellige jobgrupper med fysisk krævede arbejde. Dette adskil-
ler sig fra tidligere studier, der kun har inddraget enkelte jobgrupper - oftest med lave 
fysiske arbejdskrav (Gay et al., 2017; JaKa et al., 2015; Kirk & Rhodes, 2011; Kurita et al., 
2019). 
 
En vigtig begrænsning ved projektet var tværsnitdesignet, hvilket forhindrer konklusio-
ner om kausaliteten i de estimerede sammenhænge. Fx kan en høj pulsbelastning under 
arbejde være forårsaget af medarbejderens lave fitness, som skyldes en inaktiv fritid 
(Karlqvist et al., 2003). Hermed kan sammenhængen mellem fysisk aktivitet i arbejde og 
fritid påvirke hinanden i begge retninger. For at mindske denne form for bias er der 
behov for lodtrækningsundersøgelser, fx hvorved medarbejdere randomiseres til 
forskellige niveauer af fysiske arbejdskrav og efterfølgende får målt deres fritidsadfærd. 
Dog vil et sådan studiedesign være svært at gennemføre i praksis, og vi anser derfor 
indeværende ph.d.-projekt som værende et godt alternativ.  
 
Personer med en fysisk aktiv fritid og dertilhørende høj fysisk kapacitet kan få tildelt de 
hårdeste arbejdsopgaver eftersom de bedst kan håndtere og udføre det manuelle arbejde. 
Det er også plausibelt, at personer der er inaktive i fritiden fravælger fysisk krævende 
arbejde (eller arbejdsopgaver), hvis de ikke føler sig eller opfattes som værende ”fit nok” 
til at udføre jobbet. Konsekvensen heraf er mulig bias imod en negativ sammenhæng 
mellem fysiske arbejdskrav og inaktivitet i fritiden. Endeligt fandt vi en meget lav 
variation i medarbejdernes fritidsadfærd, da størstedelen af medarbejderne brugte det 
meste af deres fritid stillesiddende. En potentiel konsekvens af denne manglende varia-
tion er en undervurdering af de estimerede sammenhænge mellem fysiske arbejdskrav 
og fritidsadfærd end hvis vi havde haft en studiepopulation med større variation i deres 
fritidsadfærd.  
 
Perspektivering af projektets resultater 
Medarbejderne inkluderet i dette projekt brugte størstedelen af deres fritid på at være 
siddende og meget lidt fritid på fysisk aktivitet af højere intensitet. Dét at primært bruge 
fritiden siddende er en veletableret risikofaktor for en lang række sygdomme og tidlig 
død (Ekelund et al., 2016; Motions- og Ernæringsrådet, 2007; Kim et al., 2013). Ydemere 
har studier påvist nedsat produktivitet på arbejdet (Robroek et al., 2011) samt overrisiko 
for sygefraværsdage og førtidspension (Sundhedsstyrelsen, 2016) blandt medarbejdere 
med hårdt fysisk arbejde og en fysisk inaktiv fritid. Det kan derfor synes logisk at anbe-
fale medarbejdere med manuelt arbejde at sidde mindre og være mere fysisk aktive i 
fritiden.  
 
Dog, så har studier også vist en øget risiko for hjerte-karsygdomme blandt medarbejdere 
med høje fysiske arbejdskrav, der også er meget aktive i fritiden (Clays et al., 2013; 
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Ferrario et al., 2019). En forklaring på dette kan være, at medarbejdernes kardiovasku-
lære system overbelastes, og dermed øger risikoen for hjerte-kar-sygdomme. Dette kan 
også tænkes at gælde for muskelskeletsystemet. Det ser altså ikke ud til at være helt så 
enkelt, som at ”mere fysisk aktivitet altid er bedre”.  
 
Medarbejdere med manuelt arbejde har behov for tilstrækkelig tid til at hvile sig for at 
kunne restituere fra deres fysiske krav i arbejde, men ligeledes behov for fysisk aktivitet 
af højere intensitet for at være ”fit nok” til deres job. Et tilbagestående spørgsmål er 
”hvordan dette kan opnås”? Et forebyggende tiltag kunne være at anbefale medarbejder-
ne at få nok hvile til at restituere fra arbejdet, men samtidig opfordre til at være fysisk 
aktive for at fremme deres fysiske kapacitet. Det er dog velkendt, at kortuddannede 
medarbejdere oplever en lang række barrier for at ændre deres fritidsadfærd (såsom 
fysiske arbejdskrav)38 og at tiltag, der kun baseres på individuel motivation uden at tage 
hensyn til sådanne barriere ikke lykkedes med at ændre denne gruppes fritidsadfærd.  
 
I stedet for ene og alene at anbefale medarbejderne at ændre deres fritidsadfærd, kan et 
forebyggende tiltag derfor være at fokusere på reducering af fysiske arbejdskrav med 
henblik på at fremme medarbejdernes overskud til at være fysisk aktive, når de kommer 
hjem fra arbejde. Baseret på resultaterne fra indeværende ph.d.-projekt bør forebyggen-
de tiltag undersøge, hvordan stående arbejde og arbejde under høj pulsbelastning kan 
reduceres med henblik på at mindske risikoen for, at arbejdet forhindrer en aktiv fritid. 
Det bør imidlertid bemærkes, at arbejdstid brugt på at være fysisk aktiv ikke så ud til at 
forhindre en fysisk aktiv fritid blandt medarbejderne inkluderet i dette projekt. Dette 
tyder på, at ikke al fysisk adfærd i arbejde nødvendigvis udtrætter medarbejderne. 
Derudover kan vi ikke fastslå, at reducering af stående arbejde og arbejde under høj 
pulsbelastning vil sikre, at medarbejderne bruger fritiden på sundhedsfremmende 
fysiske aktiviteter.   
 
Et tredje eksempel på tiltag til at øge medarbejdernes fysiske kapacitet og helbred er 
fysisk træning i arbejdstiden (van der Put, Mandemakers, de Wit, & van der Lippe, 
2020). Men disse tiltag har vist sig at være meget udfordrende mht. at få succes blandt 
kortuddannede jobgrupper, da det kræver, at medarbejderne træner i arbejdstiden og 
skal forlade deres arbejdsopgaver imens. Det kan derfor have betydelige konsekvenser 
for produktivitet eller tid til kerneopgaven.  
 
En måde at imødekomme begrænsningerne ved ovenstående tiltag kunne være at 
tilrettelægge det fysiske arbejde på en sådan måde, at det fremmer medarbejdernes 
sundhed og fysiske kapacitet uden at gå på kompromis med produktiviteten og tid til 
kerneopgaverne (Holtermann et al., 2019). Denne strategi er for nyligt blevet foreslået i 
en editorial og kaldet ”Guldloks-princippet” (Holtermann, Mathiassen, & Straker, 2019). 
Vi anser denne forebyggelsesstrategi som havende et stort potentiale til at sikre en sund 
arbejdsstyrke, der kan holde til et helt arbejdsliv med manuelt arbejde.   
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Konklusion 
Resultaterne fra indeværende ph.d.-projekt tyder på, at meget stående tid i arbejde samt 
arbejde under høj pulsbelastning kan forhindre kortuddannede medarbejdere i at være 
fysisk aktive i fritiden. Hvis det er muligt at tilrettelægge arbejdsopgaver således, at 
stående arbejde samt arbejde under høj pulsbelastning mindskes til fordel for fx sidden-
de arbejdstid, kan det medvirke til at medarbejderne har mere overskud, når de kommer 
hjem fra arbejde til at være fysisk aktive. 
 
Vi kan dog ikke påvise, at reducering af fysiske arbejdskrav sikrer, at medarbejderne 
bruger deres fritid på sundhedsfremmende fysiske aktiviteter. Derudover observerede 
vi, at arbejdstid brugt fysisk aktivt hang sammen med mere fysisk aktivitet i fritiden. 
Dette tyder på, at ikke alle fysiske aktiviteter i arbejde nødvendigvis forhindrer en fysisk 
aktiv fritid.  
 
Der er således behov for flere undersøgelser af hvilke aktiviteter i arbejde, der kan 
forhindre eller fremme en fysisk aktiv fritid. Denne viden er nødvendig for at planlægge 
forebyggende tiltag, der kan designe arbejdsdagen på en sådan måde, at den ikke bliver 
en barriere for en fysisk aktiv fritid.  
 
Derudover er et tilbagestående spørgsmål, hvor meget tid medarbejdere med høje 
fysiske arbejdskrav bør hvile for at kunne restituere fra deres manuelle arbejde, samt 
hvor meget tid, medarbejderne bør bruge på at være fysisk aktiv med henblik på at sikre 
at de er ”fit nok” til deres job. Vi anbefaler derfor fremtidige studier undersøger, hvor 
meget fritid bør bruges hvilende og fysisk aktivt blandt medarbejdere med forskellige 
høje fysiske arbejdskrav. 
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