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Redaktdrernas forord

Denna utgava ingdr i en serie av systematiska kunskapssammanstillningar som ges ut av Goteborgs
Universitet. Dessa kunskapssammanstéllningar hade ursprungligen sin bakgrund i ett behov att ange riktlinjer for
hur man faststéller samband i arbetsskadeforsékringen. Arbetet inleddes 1981 nédr en grupp ortopeder,
yrkesmedicinare, andra arbetsmiljoforskare och lakare fran LO i Lakartidningen diskuterade en modell for
beddmning av vilka arbetsstéllningar som utgjorde skadlig inverkan for besvér i brost och 1andrygg. Gruppen
pekade ocksa pa vikten av att systematiskt stalla samman kunskap inom omradet (Andersson 1981). Darefter
publicerades flera systematiska kunskapssammanstallningar med avsikt att ge riktlinjer for forekomst av skadlig
inverkan vid arbetsskadebedémningar (Westerholm 1995, 2002, Hansson & Westerholm 2001).

AFA Forsikring finansierar nya kunskapssammanstéliningar inom arbetsmiljéomradet, vilka har som syfte att
beskriva arbetsmiljons betydelse for uppkomst eller férsamring av sjukdom eller symptom i ett bredare perspektiv.
Tillampningen av resultaten far ske inom berdrda myndigheter, arbetsplatser och forsakringsbolag. Vi har sedan
2008 publicerat ett stort antal kunskapsoversikter om bl a psykisk arbetsskada (Westerholm 2008),
helkroppsvibrationer, arbetets betydelse for uppkomst av depression (uppdatering), stroke, Parkinsons sjukdom,
ALS, Alzheimers sjukdom, prostatacancer, reumatoid arthrit, arbete i varme, effekter av att arbeta med armarna
ovan axelhdjd, riskfaktorer i arbetslivet for suicid, riskfaktorer for ”slidgigt i tommelens rodled”, arbete efter
hjartinfarkt och en analys av olika kunskapsGversikter inom arbetsmiljoomradet (Torén 2010, Burstrém 2012,
Lundberg 2013, Jakobsson 2013, Knutsson 2013, Gunnarsson 2014, 2015a, 2015b, Nilsson 2016, Knutsson 2017,
Kuklane 2017, Kjellstrom 2017, Milner 2018, Bach Lund 2018, Koch 2019, Gustavsson 2019, Jarvholm 2020,
llar 2020, Nilsson 2022). Under 2021 har man publicerat en analys om arbete efter stroke (Jood 2021) liksom ett
mycket uppmarksammat arbete om spridning av luftvagsvirus vid arbetsplatser (Léndahl 2021). Eftersom
kunskapslaget forandras finns det ett behov av uppdateringar av gamla kunskapssammanstaliningar, samtidigt
som det finns ett behov av kunskapssammanstallningar inom nya omraden.

Denna nya kunskapsoversikt syftar till att ge kunskap om férekomsten av fysisk inaktivitet eller aktivitet i
kontorsmiljéer och vilka organisatoriska faktorer som paverkar forekomsten. Externa referenter har varit
professor Mats Borjesson, Goteborgs universitet, och professor Eva Vingard, Uppsala universitet. Vi ar
tacksamma for forfattarnas gedigna arbete liksom de vérdefulla och konstruktiva bidrag som referenterna har
tillfort.

Goteborg, Lund och Umea oktober 2022

Bengt Jarvholm
Kjell Torén
Maria Albin
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Sammanfattning

Denna rapport ger en systematisk dversikt av studier som anvént objektiva, tekniska métmetoder for att belysa
hur anstéllda med kontorsarbete fordelar sin arbetstid mellan olika fysiska aktiviteter (sitta, std och gd) eller
intensiteter (stillasittande, l4tt, mattlig-hdg fysisk aktivitet). Oversikten syftar ocksd till att identifiera
organisatoriska faktorer som paverkar den fysiska (in)aktiviteten.

Totalt identifierade vi 26 studier, omfattande 2812 kontorsarbetare, som redovisade tiden i sittande, stiende
och gaende under arbetet, oftast matt med en accelerometer placerad pa laret. En meta-analys av dessa studier
visar att arbetstiden dominerades av sittande (i genomsnitt 70,3 %). Den resterande tiden fordelades mellan
staende (21,4 %) och gaende (8,2 %) (Figur 1). En separat meta-analys av studier som rapporterade data om hur
de anstéllda véxlade mellan aktiviteter visade att 39,3 % av arbetstiden ackumulerades i oavbrutna perioder om
mer an 30 minuter i strack. Det var stor spridning i studiernas resultat, bdde mellan studier — fran 53 % till 79 %
tid i sittande — och inom studierna. Standardavvikelsen i sittande mellan deltagare var i genomsnitt 15,8 %tid.
Spridningen mellan studier kan i viss méan bero pé individfaktorer d studier av aldre populationer visade mindre
genomsnittstid i sittande. Déremot visade andelen av kvinnor i enskilda studier inget tydligt samband med fysisk
(in)aktivitet. Spridningen kan &ven till viss del forklaras av att olika typer av accelerometrar anvénts i olika
populationer av “kontorsarbetare”, och att data hade analyserats med olika metoder. Dock bedémer vi att
spridningen till storsta delen kan forklaras av att “kontorsarbetare” inte 4r en homogen grupp nir det géller
aktivitetsmonster. Framtida studier bor darfor battre beskriva vad deltagarna faktiskt gor i sitt arbete.

Vi identifierade totalt 11 studier, omfattande 1165 deltagare, som rapporterade data om stillasittande, latt och
mattlig-hdg intensitet vid kontorsarbete. Intensiteten beraknades fran rérelser (“counts” i den engelsksprakiga
litteraturen), som mattes med en accelerometer fist vid midjan eller pa hoften. De sammanvagda resultaten visar
att arbetstiden dominerades av stillasittande (75,4 %) med resterande tiden fordelad mellan 20,1 % med latt
intensitet och 4,5 % med mattlig-hdg intensitet (Figur 1). Stillasittande i perioder om minst 30 minuter i strack
utgjorde 26,4 % av arbetstiden. Spridningen av intensitet mellan studierna var stor, exempelvis fran 63 % till 86
%tid i stillasittande. Standardavvikelsen mellan deltagare inom en studie var i samma storleksordning som for
aktivitetsstudier: 11,0 %tid. Spridningen mellan studierna kan till viss del forklaras av olika val av accelerometer,
att forskarna placerat accelerometern antingen pa héften eller vid midjan, och att data analyserats pa olika satt.
Dock gor vi bedomningen att skillnaden mellan studier till storsta delen beror pa att deltagarna haft olika
arbetsuppgifter.

Sammantaget tyder resultaten pa att ”kontorsarbete” verlag innebar att man sitter (eller &r stillasittande) ndgot
for mycket och star (eller har latt fysisk aktivitet) ndgot for litet jamfort med aktuella rekommendationer,
exempelvis fran Europeiska arbetsmiljobyran, EU-OSHA. Andelen tid i gaende ligger nara rekommendationen
men intensiteten &r sannolikt otillracklig for att ge tydliga halsoeffekter.

8,2% 4,5%

20,1%

= Sitta = Std = G& = Stillasittande = Latt = Mattlig-hog

Figur 1. Férdelning av arbetstid i aktiviteter (sitta, sta, ga; 26 studier) och intensiteter (stillasittande, latt,
mattlig-hdg intensitet; 11 studier). Siffrorna visar det sammanvagda resultatet fran metaanalyserna av de studier
som angav kompletta kompositioner av aktiviteter eller intensiteter.

Totalt identifierade vi 35 studier som undersokte faktorer i organisationen med ett inflytande pa den fysiska
(in)aktiviteten. De flesta studierna utvarderade enstaka interventioner i arbetsmiljon, exempelvis betydelsen av
att inféra hoj- och sdnkbara arbetsstationer eller att flytta till aktivitetsbaserade kontor. Andra interventioner var
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mer komplexa och riktades béde mot hur arbetet organiserades, den fysiska arbetsmiljon och individens egen
insats, exempelvis traning pa fritiden. Kontrollerade studier fann att hoj- och sankbara arbetsstationer var ett
effektivt satt att pa kort sikt betydligt minska tiden i sittande och 6ka den i stdéende. Mer omfattande insatser pa
flera nivaer hade tydliga effekter i form av minskat sittande eller flera vaxlingar mellan sitta och sta. Samtidigt
avtog effekterna av interventionerna med tiden. Vi beddmer att det saknas tillrackligt underlag for att sékert
faststélla om hoj- och séankbara arbetsstationer minskar sittandet pé Iang sikt. Studierna om aktivitetsbaserade
kontor visade ingen tydlig effekt pa sittande, men tiden i fysisk aktivitet tycktes ¢ka nagot efter flytt fran
traditionella kontor. Resultaten pekar ocksa pa att arbetsuppgifterna har avgorande betydelse for den fysiska
aktiviteten.

Forskning som jamfor effektiviteten av olika typer av interventioner som syftar till att fa ner tiden i sittande
for de flesta med kontorsarbete ar angeldgen eftersom rapporten visar att arbetet ofta Overskrider de
rekommendationer som EU-OSHA formulerat. Sarskilt angeldgen &r forskning om hur det temporala monstret av
sittande kan paverkas, dvs. hur det totala sittandet kan brytas upp i kortare perioder utan att det paverkar
arbetsprestationen negativt. Interventioner pa en organisatorisk niva &r sannolikt mest effektiva, dvs.
interventioner som géller alla anstéllda, och som fungerar utan att det gar att “komma undan”. Ett exempel &r att
bygga arbetsplatsen sa att rorelse blir en naturlig del av kontorsarbetet. Samtidigt finns det forvanansvart fa studier
som med objektiva matningar undersokt betydelsen av arbetsuppgifter, arbetskrav och social arbetsmiljo for fysisk
(in)aktivitet och i forlangning vilket inflytande detta har pé hélsan.

Arbetet &r endast en del av hela livet. Det &r oként vilka fordndringar i det totala sittandet dver hela dygnet
som man kan uppna genom att paverka forhallanden i arbetet, och om férandringar i fysisk aktivitet/intensitet
under arbetstiden har effekter dven pa fritiden. Sarskilt vanskligt blir det att skilja pa aktiviteten i arbete och icke-
arbete nar personen inte har en given arbetsplats. Det &r en utmaning for framtida forskning att forsta arbetets roll
i en sa pass sammanvavd verklighet. En viktig fraga i framtidens — kanske forandrade — kontorsarbete ar hur
hybridarbete, dvs. arbete som bade sker hemma och pa arbetsplatsen, kan konstrueras s att den anstéllda far en
halsoframjande arbetsmiljo pa béda stallena.

Resultaten fran denna systematiska Gversikt tyder pa att kontorsarbetare i genomsnitt sitter nagot for mycket,
star nagot for litet och har ungefér “ritt” andel tid i rérelse jamfort med rekommendationer fran EU-OSHA. Hur
den totala kompositionen av fysisk (in)aktivitet ser ut 6ver en dag varierar bdde mellan deltagare inom en studie
och mellan olika studier, och hur (in)aktiviteten fordelas éver tid inom och mellan dagar for den enskilde &r i stort
sett oként. Den stora spridningen mellan studier kan inte tydligt forklaras av faktorer som kon eller alder. Aven
om spridningen till viss del kan forklaras av enskilda studiers specifika val av accelerometertyp och
analysforfarande beddémer vi att den fram for allt beror pa att “kontorsarbete” beskriver ganska olika
arbetsuppgifter. Arbetsplatsen och arbetsmiljon ger darfor olika forutsattningar for att paverka fysisk (in)aktivitet.
Den befintliga forskningen ger dven en fingervisning om vilka interventioner som kan tankas vara effektiva i
detta. Forskningen inom omradet behéver utvecklas, dels genom fler interventionsstudier riktade mot faktorer i
organisationen som kan paverka fysisk (in)aktivitet, dels genom longitudinella studier som undersoker hur halsan
paverkas av fysisk (in)aktivitet, bade under och efter arbetsdagen. Sadan kunskap kan ligga till grund for att
utveckla evidensbaserade riktlinjer och rekommendationer kring fysisk (in)aktivitet i arbetslivet, som ocksa tar
hansyn till aktiviteten under fritiden.



1. Introduktion

1.1. Fysisk (in)aktivitet och halsa

Enligt data fran Eurostat domineras arbetstiden av sittande for 42 % av den svenska arbetsstyrkan, vilket ar
hogre an genomsnittet for EU (Eurostat, 2021). Samtidigt som fragan om riskerna med tung fysisk belastning i
arbetslivet kvarstar, sa forekommer uppenbarligen mycket inaktivitet, och andelen 6kar sannolikt i takt med att
arbetslivet forandras mot 6kad digitalisering och automatisering. Arbeten som for 50 ar sedan var fysiskt tunga,
som gruvarbete och skogsavverkning, har omvandlats till stillasittande arbeten framfor en dator ovan mark, eller
med en joystick i en skogsmaskin. Utvecklingen har bidragit till att intresset for fysisk (in)aktivitet i arbetslivet
okat markant under senaste decenniet, och att langvarigt sittande introducerats som en “ny” riskfaktor i arbetslivet
(Straker et al., 2016).

Forskningen om fysisk (in)aktivitet har rért bade omfattningen av (in)aktivitet och dess halsoeffekter. Nar det
galler hur halsan paverkas av (in)aktivitet domineras forskningen av epidemiologiska studier dar forskarna nastan
uteslutande har intresserat sig for aktiviteten pd fritiden, inte i arbetet. Det finns dar evidens for att fysisk
inaktivitet och langvarigt sittande kan bidra till allvarliga kroniska sjukdomar och kortare livslangd, vilket aven
avspeglar sig i nya riktlinjer fran WHO (Bull et al., 2020). Systematiska versikter visar att mera tid i sittande har
samband med okad risk for kardiovaskuldra sjukdomar, cancer, diabetes typ 2, mental ohdlsa och depression
(Warburton & Bredin, 2017, Bull et al., 2020). Riskerna tycks dock minska betydligt hos personer som ocksa ar
fysiskt aktiva (Ekelund et al., 2020, Ekelund et al., 2019). Studierna visar alltsa att det ar viktigt att man inte bara
tar reda pa hur mycket tid folk sitter, utan dven hur mycket tid de star och ror pé sig.

Forskningen om halsoeffekter av fysisk (in)aktivitet pa arbetstid ar daremot fortfarande otillracklig for att
avgora om hélsan péaverkas av fysisk inaktivitet, som i sittande (Straker et al., 2016, van Uffelen et al., 2010).
Aven om enskilda studier funnit samband med hélsorelaterade utfall s ar kausala effekter inte klarlagda och
resultaten for olika halsoutfall pekar at olika hall, exempelvis gallande effekter av sittande p& smérta i nacke och
rygg (Dzakpasu et al., 2021, @veras et al., 2020). Aven om arbetstiden endast ar en del av dygnets 24 timmar &r
det befogat att studera de specifika effekterna av sittande, stéende och gdende dar, och utveckla interventioner och
riktlinjer for arbeten dér sittande forekommer (for) mycket. Interventioner i arbetslivet kan troligen vara mer
effektiva an rekommendationer om hur individen bér bete sig pa fritiden.

Arbetstiden utgor ungefar halften av den vakna tiden hos yrkesverksamma personer och langvarigt sittande pa
arbetet kan da i hog grad bidra till det totala sittandet, och déarmed till dess eventuella effekter p& halsan. Samtidigt
kan bade orken och den ekonomiska och sociala méjligheten att vara fysisk aktiv efter arbetet vara storre hos
anstéallda med kontorsarbeten an hos de med uttrottande manuella arbeten (Bléafoss et al., 2018, Lindstrom et al.,
2001). Arbetshalsovetenskapen borjade intressera sig for fysisk (in)aktivitet senare &n folkhalsovetenskapen, och
forst under de senaste aren har forskare fran dessa tva discipliner ansett att det ar viktigt att forstd hela dygnets
(in)aktivitet, och vilka andelar som arbetet, respektive fritiden star for. Det ar darfor fortfarande ont om riktlinjer
som técker in bade arbete och fritid.

Olika yrken ger olika forutsattningar for fysisk (in)aktivitet p& arbetet (Quinn et al., 2020, Hallman et al.,
2015a). Inaktivitet ar vanligt 4ven i andra yrken an de som normalt kopplas till langvarigt sittande, exempelvis
yrkeschaufforer eller maskinoperatorer (Gilson et al., 2019), men kontorsarbete har dominerat forskningen. Darfor
ar den har rapporten avgransad till kontorsarbete och tar upp andra yrken endast i diskussionen.

1.2. Kompositionen av fysisk (in)aktivitet

Sittande ar endast en del av det totala aktivitetsmonstret. Andra aktiviteter, som hur mycket de anstallda star
och hur mycket de ror pa sig, har ocksa ett inflytande pa hélsan (Ross et al., 2020). Det ar darfor viktigt att beakta
hela kompositionen av fysisk (in)aktivitet under arbetsdagen, och det &r i ett halsoméassigt ssmmanhang viktigt att
hitta en komposition med rétt balans mellan att sitta, std och rora pa sig (Holtermann et al., 2021). Hur en
balanserad komposition med ratt” tidsmonster kan se ut har foreslagits av Europeiska arbetsmiljobyrén (EU-
OSHA, 2021) i rekommendationen: Alternera sa mycket som méjligt mellan arbetsstaliningarna enligt fljande
fordelning: 30 procent stdende, 60 procent sittande, 10 procent géende/rorelse/cykling”.

Rekommendationen bygger pa en sammanstéllning av nationella eller branschspecifika rekommendationer
frdn bland annat Tyskland, Holland, Storbritannien och Kanada, men &r inte evidensbaserad eftersom forskningen
fortfarande &r otillracklig. Samtidigt ger den en fingervisning om kompositionen av arbetstiden, dvs. hur den kan
fordelas mellan olika aktiviteter. Rekommendationen boér tolkas som att det inte finns en skarp grans vid 60 %tid
mellan for litet och for mycket sittande. Det finns sannolikt en “grén zon” runt 60 %tid, dér individen mér bra och
bevarar hélsan, och forst bortom denna “gréna zon” — bade nerat och uppét i tid — finns det anledning till oro.
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Malet enligt reckommendationen ar alltsé inte att sitta sa lite som mdjligt, utan att na fram till “ratt” balans mellan
tiderna i olika aktiviteter (Straker & Mathiassen, 2009, Holtermann et al., 2019). Samma totala tid i sittande kan
dessutom ge olika halsoeffekter beroende pé& hur sittandet fordelas Gver tid, som det framgar av
rekommendationens formulering Alternera sd mycket som mdjligt... (Loh et al., 2020, Paterson et al., 2021). | den
har rapporten tar vi darfor upp bade den totala kompositionen av fysisk (in)aktivitet vid kontorsarbete och dess
temporala monster.

1.3. Organisatoriska faktorer som paverkar fysisk (in)aktivitet

Det finns ofta en stor variabilitet mellan individer i hur mycket man sitter, star och rér pé sig i arbetet, aven
inom samma arbetsplats. Det ar viktigt att forsta vilka organisatoriska och individuella faktorer som kan forklara
denna variation for att interventioner ska bli effektiva i att minska halsorisker eller férbéttra hélsan. Interventioner
som endast &r inriktade mot beteendeférandring hos individen, exempelvis friskvard eller aktiv transport till
jobbet, har inte visat sig sarskilt effektiva i att minska langvarigt stillasittande i arbetet (Commissaris et al., 2016).
Initiativ som i stéllet syftar till att paverka de organisatoriska forutsattningarna for fysisk aktivitet i arbetet,
exempelvis arbetsuppgifters upplaggning i tid eller psykosociala och fysiska férhéllanden pé arbetsplatsen, ar
formodligen mera framgéngsrika och héllbara. Det ar darfor viktigt att forstd vilka organisatoriska faktorer som
péverkar den fysiska (in)aktiviteten i arbetet, men dven hur och varfér individer reagerar olika pa dessa. | denna
rapport har vi undersokt organisatoriska determinanter av (in)aktivitet genom att forst ssmmanstélla studier som
rapporterar matdata om (in)aktivitet — den primara litteratursékningen — och darefter identifiera de av studierna
som innehaller information om organisatoriska determinanter — den sekundara sékningen.

1.4. Metoder for att méta fysisk (in)aktivitet

Kunskapen om fysisk (in)aktivitet i arbetslivet bygger i dag till stor del pa sjalvrapporterade data. Det &r
bekymmersamt eftersom det kan bidra till bade systematiska och slumpmassiga fel och darmed leda till felaktiga
slutsatser. Jamforelser av sjélvrapportering och mer tillforlitliga métningar av fysisk aktivitet, framfér allt med
accelerometri, har ofta visat 1ag eller méttlig samstammighet (Coenen et al., 2019, Hallman et al., 2019a,
Lagersted-Olsen et al., 2014, Pedersen et al., 2016b). Béde forskning och riskbedémning av fysisk (in)aktivitet p&
arbetsplatsen bor darfor sa langt det ar mojligt utga fran objektiva tekniska matmetoder.

Den hér rapporten tar endast upp studier som bygger pé direkta matningar av fysisk (in)aktivitet i arbetslivet.
Den omfattar studier av aktiviteter och intensiteter vilka bada kan méatas med accelerometri. \Vad som méts beror
pé var accelerometern &r placerad — pé laret for aktiviteter, i midjan eller pa héften for intensiteter — och hur man
analyserar accelerometer-registreringen. | en aktivitetsanalys tar man fram data om kroppens stallning och
rorelser, i en intensitetsanalys ar det energiférbrukningen som star i fokus. Den uppskattas genom att berakna hur
mycket accelerometern rdr sig (“counts” i den engelsksprakiga litteraturen). Genom analyser av data fran
accelerometern kan man sedan dela in personens rorelser i olika kategorier. Aktiviteter i kontorsarbete delas
typiskt in i sittande, stdende och gaende, dir “géende” dven omfattar aktiviteter som dr mer aktiva (exempelvis
springa eller cykla). Andelen arbetstid i dessa ytterligare” aktiviteter &r valdigt liten — ofta noll — i kontorsarbete
(Johansson et al., 2020). Darfor anvands “gaende” i den hér rapporten, som alternativ till ’stepping” och “active”,
som ar beteckningar pa sddana aktiviteter i den engelsksprakiga litteraturen.

Intensiteter delas oftast in i stillasittande, latt intensitet och mattlig-hdg intensitet baserat pa
accelerometerregistreringen. Termen stillasittande” &r egentligen missvisande eftersom kategorin dven kan
innehalla perioder av stillastdende. Forskare har foreslagit att kalla kategorin “sedentirt” beteende. Eftersom
”sedentért” inte dr en allmén anvénd beteckning anvéander vi “stillasittande” i den hér rapporten, trots bristerna i
namnet.

2. Syfte

Rapportens syfte ar att:

- systematiskt sammanstalla kunskap ur den vetenskapliga litteraturen om kompositionen av fysisk
(in)aktivitet vid arbete i kontorsmiljoer

- ur den vetenskapliga litteraturen identifiera faktorer pa organisationsnivd som har betydelse for
kompositionen av fysisk (in)aktivitet vid arbete i kontorsmiljder.
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3. Litteratursdkningen

Rapportens litteraturéversikt genomférdes i enlighet med Preferred Reported Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses, PRISMA 2020 (www.prisma-statement.org/).

3.1. Avgrénsning av studier

For att identifiera relevanta studier formulerade vi priméra urvalskriterier gallande population, design, och de
data om individens ménster av fysisk (in)aktivitet pa arbetstid som studien skulle innehalla (Appendix Tabell A1).
Bland de artiklar som identifierades i den priméra sokningen gjorde vi sedan ytterligare ett urval i en sekundér
sokning, baserat pé& kriterier for organisatoriska faktorer (determinanter) som kan paverka fysisk (in)aktivitet
(Appendix Tabell A2). Studier som rapporterade fysisk (in)aktivitet i olika persongrupper, exempelvis uppdelade
enligt kon eller alder, markerades.

Oversikten avgransades till studier av personer med i huvudsak kontorsarbete, dvs. administrativt arbete som
normalt utfors i en kontorsmiljo. Rapporten inkluderade inte studier av speciella kontorsliknande arbeten, som
arbete inom support (exempelvis 1177-operatorer), larmtjanst (exempelvis 112-personal) eller telefonférsaljning.
Arbetet bedémdes dar ha en annan karaktdr an det man oftast forstar vid kontorsarbete, da det exempelvis
Overvakas strikt (Toomingas et al., 2012). Vi beslutade i konsensus vilka studier som kvalificerade som
“kontorsarbete”. Men fa studier beskriver i detalj det arbete som studien handlar om. Till exempel &r det rimligt
att frdga om “Employees (with desk work) from 5 organizations, comprising approximately 2500 employees and
12 individual worksites in South East Queensland” (Ryde et al., 2014) ar kontorsarbetare eller inte, och om “white-
collar workers, managers, professionals, technicians, clerks, and sales workers” (Fukushima et al., 2018) &r det.
Den férsta studien inkluderades i dversikten, den andra inte. Studier dér populationen endast beskrivs som office
workers” inkluderades, trots bristen pa specifik information.

Oversikten avgransades till studier med tillforlitliga métningar av fysisk (in)aktivitet pd arbetstid med
objektiva tekniska metoder. Darfor exkluderades studier med endast observationer eller sjélvrapporterade data,
samt studier som endast redovisade data for hela dagen utan att sérskilja arbets- och fritid. Studierna avgrénsades
vidare till sddana som undersokt tidsanvandning (minuter, timmar eller % tid). Studier som endast innehéll andra
typer av matt som exempelvis antal steg, total energiférbrukning eller accelerometer “counts” utan éversittning
till intensitet exkluderades. Vidare exkluderades sma studier med farre &n 20 deltagare for att minska risken for
osdkra estimat och icke-representativa data. Denna avgransning gjordes i efterhand dé antalet “’stora” studier
bedémdes vara tillrackligt manga.

Vi inkluderade studier av tid i olika aktiviteter, dvs. sitta, std och ga, liksom studier om tiden i olika
intensiteter, dvs. stillasittande (sedentary” i den engelsksprakiga litteraturen), latt, och méttlig-hog intensitet.
Studier som redovisade data pa endast en aktivitet/intensitet inkluderades i dversikten, men den meta-analys som
vi sedan gjorde begransades till studier som redovisade data pd samtliga aktiviteter/intensiteter i kompositionen
(exempelvis bade sitta, std och ga).

Oversikten avgransades séledes primart till studier som matte fysisk (in)aktivitet pa arbetstid och darefter, vid
en sekundar sokning bland dessa studier, till studier som beskrev faktorer i organisationen som kunde paverka
aktivitetsmonstren.
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3.2. Strategi for litteratursokningen

Sokstrategin togs fram och genomférdes av en bibliotekarie pa Hogskolan i Gavle med utbildning och gedigen
erfarenhet av att genomfora systematisk litteratursokning, i samarbete med rapportens bada forfattare.

Soktermer formulerades utifran de primara urvalskriterierna (Appendix Tabell Al). En sokordsanalys
genomfordes av bibliotekarien i samrad med forskarna, baserad pa ett urval av 10 sarskilt relevanta artiklar, som
sokningen enligt forfattarna maste fanga upp. En serie testsokningar genomfardes for att komma fram till relevanta
och tréffsakra kombinationer av soktermer innan den slutgiltiga litteratursokningen genomférdes. Den slutgiltiga
sokningen gjordes 9 juni 2021 i databaserna Scopus, Web of Science, Cinahl, PubMed, Pychlinfo, Inspec, och
Medline (Appendix Tabell A3). Sékningen gav 1958 tréffar och 876 kvarstod efter att dubbletter tagits bort.

3.3. Relevansgranskning av artiklar

Samtliga artiklar fran s6kningen exporterades till mjukvaran Rayyan (www.rayyan.ai) for vidare bedomning
av relevans i forhallande till priméra in- och exklusionskriterier (Appendix Tabell Al). Bedémningarna gjordes
av rapportens forfattare oberoende av varandra bade i en forsta screening av titel och abstract och i den
efterféljande analysen av artiklar i fulltext. | de fall dar de tvd bedomningarna inte stimde Gverens naddes
konsensus efter diskussion. De vanligaste anledningarna till exkludering var fel studiepopulation (exempelvis att
studien géllde annat &n kontorsarbete, eller var utférd pa en Klinisk grupp), fel studiedesign (exempelvis
experimentella studier) eller fel utfall (exempelvis att studien saknade objektiva méatdata av fysisk (in)aktivitet pa
arbetstid). Saledes exkluderades studier av sarskilda grupper, exempelvis éverviktiga (Bergman et al., 2018) eller
studier dar deltagarna var en sub-population av anstallda, som skulle leva upp till sérskilda krav om sitt arbetssatt
(Dutta et al., 2014). | interventionsstudier kombinerades baslinjedata fran olika grupper (intervention, kontroll),
vilket i vissa fall gjorde att studier med mindre &n 20 personer i vardera gruppen inkluderades. Efter
relevansgranskning fanns 58 unika artiklar kvar (Figur 2).

Soktraffar i databaser
2021-06-09: n=1958
Scopus: 350
Web of Science: 345 Dubbletter
. E——
Cinahl: 184 (n=1082)
Pubmed: 590
Psychinfo: 86
Inspec: 67
Medline: 336
Screening av titel och abstrakt Exkluderade
E—— -
(n=876) (n=714)
A Exkluderade
Fulltextartiklar for granskning (n=104)
_ EE——
(n=162) Ej relevanta (n = 100)
For fa deltagare (n = 4)
A
Studier inkluderade i dversikt
(n=58)

Figur 2. Flodesschema av artiklar in i dversikten.
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3.4. Kvalitetsbedémning

Inkluderade studier kvalitetsgranskades av en av forfattarna (SEM) med avseende pé studiens population,
méatmetoder, analys och presentation av resultaten. Kvalitetskriterierna baserades pa det instrument som anvandes
i Gilson et al. (2019) men modifierades for att passa till kontorsarbete (Appendix Tabell A4).

3.5. Extrahering av data fran artiklar

Vi anvande Microsoft Excel for att sammanstélla kvalitativa och kvantitativa data fran de 58 inkluderade
studierna. Medelvirden och standardavvikelser noterades for aktiviteter (sitta, std, ga), intensiteter (stillasittande,
latt, mattlig-hg intensitet) och temporala monster (sarskilt tid i oavbrutna perioder av inaktivitet, och
alterneringar mellan att sitta och std) i den man studien angav detta. Vidare extraherade vi data om organisatoriska
faktorer och eventuella resultat for deras samband med aktivitetsmonstret. Individfaktorer som undersokts i
relation till fysisk (in)aktivitet noterades for studier som innehdll sddan information. | den har fasen delades
studierna upp i aktivitetsstudier och intensitetsstudier. Eftersom 6 studier innehdll matningar av bade aktiviteter
och intensiteter ingick det i allt 64 studier i 6versikten: 45 om aktiviteter (Appendix Tabell A5) och 19 om
intensiteter (Appendix Tabell A6).

3.6. Syntes och meta-analys

Nio artiklar (samtliga om aktiviteter) som byggde pd samma datamaterial som andra artiklar sorterades bort.
Den artikel fick vara kvar som gav tydligast information om aktiviteterna eller var nyast. | alla kvarvarande studier,
dvs. 36 stycken for aktiviteter och 19 for intensiteter, fanns det saledes deskriptiva data om tiden i sittande eller
stillasittande, aven om nagon studie delade upp det totala sittandet enligt langden pa oavbrutna perioder
(Johansson et al., 2020).

For att besvara fragestallningen om kompositionen av fysisk (in)aktivitet vid arbete i kontorsmiljéer gjorde vi
en meta-analys av andel tid i olika aktivitetstyper (sitta, std och ga) och intensiteter (stillasittande, l4tt och mattlig-
hog fysisk aktivitet). Meta-analysen inkluderade endast studier med kompletta data pa aktivitetstyper eller
intensiteter, dvs. studier som rapporterade arbetstidens totala komposition. Detta gallde for 26 av de 36 studierna
av aktiviteter och 11 av de 19 studierna av intensiteter. Grianserna i termer av “counts” mellan de tre kategorierna
stillasittande, latt intensitet och mattlig-hdg intensitet varierade mellan studierna men meta-analysen tog inte
hansyn till detta. En ytterligare osakerhet vad géller det sammanvégda resultatet ar att studierna anvént
accelerometrar med olika egenskaper. Dessutom kunde placeringen vara pa midjan eller hoften. Detta kan bidra
till en spridning av resultaten mellan studierna som dock inte analyserats i detalj.

Manga av studierna angav tider i form av minuter eller timmar per arbetsdag, inte procent. I dessa fall raknades
resultaten om till andel tid genom att anta att summan utgjorde 100 %tid. Skélet var att en skalning i procent
jamnar ut skillnader i totaltiden mellan studier jamfort med att rékna om procentsiffror till minuter. Samtidigt kan
resultatet bli aningen annorlunda jamfort med att respektive studie sjalv rdknat andelar tid for varje individ,
exempelvis om nagra arbetar deltid och andra heltid. Inga tydliga tecken pa sddana felkallor bland studierna kunde
dock noteras och alla mitningar hade gjorts pé sa kallade ~heltidsanstallda”.

Aktivitetsstudierna skiljde sig vad géller definitionen av “stdende”, sétillvida att nagra studier inkluderar sma
rorelser medan man star (som i stdende datorarbete vid en hoj- och sinkbar arbetsstation), dar andra klassificerar
sddana rorelser som ”ga”. For ménga studier gick det inte att avgdra hur forskarna hade gjort. Eftersom detta
”aktiva stiende” inte forekommer sirskilt 1ang tid bortsdg analysen fran denna osékerhet. Det betyder att tiderna
i stdende och gaende sprider sig mera mellan studier 4n ifall det funnits helt enhetliga definitioner.

Om man endast sétter en accelerometer pa laret, som i aktivitetsstudierna, gar det inte att skilja pa sittande och
liggande kroppsstallning. Eftersom kontorsarbetare séllan ligger ner under arbetstid bedémde vi att alla uppgifter
om 7sittande” verkligen géllde sittande. Studierna av intensiteter delar in dessa enligt antalet “counts” fran
accelerometern, och olika studier anvander olika granser (count-varden) mellan exempelvis stillasittande och latt
aktivitet. Det paverkar i viss méan den tid den enskilda studien anger i olika intensitetskategorier men
sammanstallningen tar inte hansyn till detta.

I meta-analysen anvandes ett gemensamt viktat varde for de 26, respektive 11 studierna. Vikten baserades péa
antalet deltagare i studien. Exempelvis raknas resultatet i en studie med 150 deltagare dubbelt s& mycket som det
i en studie med 75. | interventionsstudier kombinerades baslinjedata fran olika grupper (intervention, kontroll)
genom att berékna ett viktat medelvarde for samtliga individer. Nar det géller spridningen mellan deltagare
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beréknades forst variansen i varje studie, dvs. standardavvikelsen i kvadrat, dérefter viktades bidragen enligt
studiernas storlek, och till slut togs roten ur det viktade variansgenomsnittet.

En meta-analys av resultaten gjordes dven for studier som redovisade data pd tidsmonster av fysisk
(in)aktivitet. Olika studier angav olika variabler for tidsmonstret, men de tvd mest frekventa, som meta-
analyserades, var tiden i oavbrutna perioder av langvarigt (stilla)sittande (>30 minuter utan avbrott) och antalet
alterneringar mellan sittande och stdende/gdende. | meta-analysen ingick i det fallet aven studier som bara
rapporterade temporala data pé sittande/stillasittande. Meta-analyserna av langvariga perioder, respektive
alterneringar innefattade 8, respektive 12 studier for aktiviteter, och 7 studier av langvariga perioder av
stillasittande. Det fanns endast 3 studier om alterneringar mellan intensiteter och darfér gjordes ingen meta-analys
av detta.

For att identifiera faktorer pa organisationsniva som har betydelse for kompositionen av fysisk (in)aktivitet
vid arbete i kontorsmiljéer gjorde vi en kvalitativ syntes av resultaten fran de studier som undersokt samband
mellan organisatoriska faktorer och fysisk (in)aktivitet. Har inkluderades bade sambands- och interventionsstudier
dar forskarna undersokt effekten pa aktivitetsmonstret av en eller flera organisatoriska insatser.
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4. Resultat

4.1. Kvalitet

Resultatet av kvalitetsgranskningen framgar av Tabell A4 i appendix. De flesta studier, bade av aktiviteter och
intensiteter, var av god kvalitet vad géller den anvénda métutrustningen, antalet dagar forskarna samlade in data,
och om data rapporterades med bade medelvérde och spridning. Endast drygt halften av aktivitetsstudierna
inkluderade ndgot matt pa det temporala ménstret, och i det avseendet vare intensitetsstudierna béttre. Den samsta
kvalitén for aktivitetsstudier fanns i relation till kvalitetskontroll av métningarna, fram for allt darfor att studier
inte angav hur data hade kontrollerats. For intensitetsstudier fanns de storsta kvalitetsbristerna i rekryteringen av
deltagare. Mer &n hélften av studierna gav inte nagra tillforlitliga argument for att deltagare var representativa for
den population de skulle representera, dessutom saknades ofta en bortfallsanalys.

10 av de 45 aktivitetsstudier som sokningen identifierade uppfyllde samtliga 7 kvalitetskrav (Arguello et al.,
2021, Edwardson et al., 2018, Healy et al., 2016, Johansson et al., 2020, Maylor et al., 2018, Renaud et al., 20203,
Renaud et al., 2020b, Wahlstrém et al., 2019, Wahlstrom et al., 2020, Hallman et al., 2018). For intensitetsstudier
var motsvarande siffra 2 studier av 19 (Ryde et al., 2014, Jindo et al., 2020b). Trettiotva aktivitetsstudier och 12
intensitetsstudier hade 6verlag bra kvalitet, om den nedre grinsen for “bra” sétts till 5 poéng (av 7).

4.2. Sittande, staende och gaende arbete

Litteratursokningen resulterade i 45 studier av aktiviteter i kontorsarbete (Appendix Tabell A5), med data pa
36 unika material. Studierna hade framfor allt gjorts i Australien (11 studier, 10 datamaterial) och Sverige (11
studier, 6 datamaterial), med 6vriga studier spridda over véstvérlden (Appendix Tabell A7). Det fanns inte en
enda studie fran Asien eller Afrika. I flera studier hade deltagarna tillgang till en hoj- och sénkbar arbetsstation,
vilket vittnar om en arbetsmiljo med goda resurser.

De 45 studierna skilde sig mycket &t i storlek. Den stérsta hade data p& 546 deltagare (Toledo et al., 2019) och
den minsta endast 22 (Ryan et al., 2011). Bland de studier som gallrades bort fanns 4 med 20 eller farre deltagare
(Clark et al., 2016, Larouche et al., 2018, Mazzotta et al., 2018, O'Dolan et al., 2018).

Studier som handlade om kontorsarbete ("office work™) inkluderades. Samtidigt var populationerna, i de fall
dar det fanns ndgon mer detaljerad information, ganska olika. Exempelvis var de tre storsta studierna gjorda pa
kontorsarbetare vars ”predominant worksite occupation (was) seated office work” (Toledo et al., 2019), som var
anstillda i “two private companies which differ by size and industry” (Nooijen et al., 2018), eller var “practitioners
and health workers in municipalities and private workplaces” (Danquah et al., 2017). Det betyder att de faktiska
arbetsuppgifterna formodligen skiljer sig patagligt t mellan studier och dven mellan deltagare inom varje studie,
Det framgar dven av spridningen mellan deltagare i respektive studie. Den genomsnittliga tiden i sittande varierade
mellan 53,1 % och 79 % (Wahlstrom et al., 2020, respektive Engelen et al., 2019). Andelen kvinnor varierade
mellan 21 % och 98 %, men l4g i flertalet studier mellan 40 % och 80 %. Variationen mellan och inom studier &ar
ett indirekt tecken pa, att det fanns stora skillnader i arbetsuppgifter, bl.a. till f6ljd av att “kontorsarbete” inte har
en tydlig definition och avgransning, och att deltagarna skiljer sig at inom studiepopulationerna, exempelvis vad
géller sin position i organisationen.

Den teknik som anvandes for att mata tiden i olika aktiviteter var huvudsakligen av tva typer: matningar med
en eller flera accelerometrar ur Actigraphfamiljen, och métningar med olika versioner av ActivPAL (Appendix
Tabell A8). En studie (Hallman et al., 2021) anvande en nyare accelerometer av typen Axivity. Endast tva studier
anvénde en annan teknologi. En studie upplyste inte sin matteknologi (Gao et al., 2020) och en studie anvénde en
numera gammalmodig teknik, Posimetern (Balogh et al., 2004). | samtliga studier placerade forskarna
accelerometern pa framsidan av deltagarens lar, vilket & den rekommenderade tekniken dd man mater tid i
aktiviteter (Holtermann et al., 2017).

Manga studier — sarskilt av interventioner, men dven dar data delats upp pé& kon, enligt arbetsuppgifter eller
enligt attityden till att anvénda en hdj- och sankbar arbetsstation — angav resultaten vid baslinjen for flera grupper.
Interventionsstudier hade vanligen en interventionsgrupp och en kontrollgrupp som arbetade som vanligt. | dessa
fall beréknades det viktade genomsnittet av de olika gruppernas resultat, med en metod som var identisk med den
som anvéndes i meta-analysen. Darfor inkluderas 3 studier dér interventions- och kontrollgruppen var och en for
sig innehdll mindre an 20 deltagare. Samtidigt som att denna generosa attityd till att inkludera studier 6kar antalet
deltagare i meta-analysen ger det ocksé en okad spridning mellan deltagare da analysen till exempel inte tar hansyn
till om studier avser personer av olika kén (Johansson et al., 2020), anstallda med olika arbetsuppgifter (Headley
et al., 2018) eller anstallda med olika attityder till sin arbetsstation (Renaud et al., 2020a).
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4.2.1. Meta-analys av tid i sittande, stdende och gaende

Av de 45 studierna innehdll 26 tillracklig mycket information for att det var mojligt att antingen avléasa eller
berakna andelen tid i sittande, stdende och gdende under vanligt kontorsarbete. Kompositionen av tid for
deltagarna i de 26 studierna framgar av Tabell 1 och &r illustrerade i figur 3. Totalt ingick 2812 individer i meta-
analysen av tid i aktiviteter, och 2252-2364 i analysen av spridning mellan individer. De 2812 deltagarna
tilloringade i genomsnitt 70,3 %tid, 21,4 %tid och 8,2 %tid — totalt 100% — i sittande, stdende och gaende. Som
det framgar av figur 3 skilde sig studierna pétagligt &t i andelen tid i de tre olika kategorierna: fran 53,1 %tid i
sittande (Wahlstrom et al., 2020) till 79 %tid (Engelen et al., 2019). Eftersom studierna &r tillrackligt stora for att
ge ganska stabila estimat av medelvérdet, bekréftar denna skillnad att populationerna i grunden skilde sig &t. |
analysen undersoktes om skillnaden kunde forklaras av att studierna inkluderade olika andelar mén och kvinnor,
eller att de hade populationer av olika aldrar. Det r faktorer som péaverkar sittandet enligt folkhalsoforskningen.
Inget samband kunde pavisas mellan andelen kvinnor i de 26 studierna och genomsnittstid i sittande. Aldre satt
mindre, vilket ar tvart emot vad man funnit i studier av sittande pa fritiden. Sammantaget &r bedémningen att
skillnaden mellan studier endast i liten grad beror pé individfaktorer som kon och alder, och att organisatoriska
faktorer har storre betydelse. Troligen &r det framfor allt skillnader i arbetsuppgifter och tillgang till utrustning.
Spridningen (standardavvikelsen) mellan deltagare inom en studie var 15,8 %tid, 13,4 %tid och 4,2 %tid for
sittande, stdende och géende. Uttryckt i procent av medelvardet motsvarar det 22,4 %, 62,6 % och 51,2 %. Aven
inom en population skilde sig alltsd deltagarna patagligt, &ven om slumpmassig variabilitet mellan dagar (dvs.
inom-individ variabilitet) kan bidra till att spridningen mellan individer dverdrivs.
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Tabell 1. Meta-analys av studier om kontorsarbetares fysiska (in)aktivitet; bade av de som rapporterar kompletta
kompositioner (n=26), de som anger tiden i oavbrutna perioder av sittande pd minst 30 minuter (n=8), och de som rapporterar
antalet vaxlingar per timme mellan sittande och stéende (n=12). Studierna ar listade i fallande ordning enligt andel tid i sittande;
med ett antal studier mot slutet som inte anger kompositioner. Antalet decimaler i resultaten for varje studie motsvarar det som
studien rapporterar. | vissa fall ar inte summan av tid i kompositionen exakt 100%; detta beror pa avrundningsosékerhet.
Studierna anges med ett kortnamn (exempelvis “Engelen 2019”), men kan enkelt identifieras i referenslistan.

Antal
Procent tid i véxlingar per
Procent tid i sittande / Procent tid i sittande / ~ oavbrutet timme mellan
staende / géende; staende / géende; sittande 6ver  sittande och
Antal medelvérde standardavvikelse 30 minuter staende
Studie personer Sitta  St& Gé& Sitta  St& Gé& m! sp2 Mt SD?
Engelen 2019 41 79 14 7 -3 - - - - - -
Healy 2016 231 78,8 14,3 6,9 9,5 82 2,9 53 19 - -
Chau 2014 42 78,5 10,2 11,3 13,3 6,3 52 - - - -
Wick 2016 38 77,1 17,9 5,0 111 9,4 32 - - - -
Tobin 2016 37 7 18 5 - - - - - - -
Keown 2018 78 76 16 8 - - - 10,7 4,6 33 14
Mansoubi 2016 40 76 19 5 13 12 3 - - - -
Maylor 2018 87 75,0 18,3 6,7 - - - 364 - 42 -
Brakenridge 2016 153 743 17,6 8,1 9,7 83 2,7 41,3 14,2 - -
Hallman 2021 27 73,5 19,0 74 20,2 12,6 44 - - - -
Lagersted-Olsen 2013 26 73,4 19,7 6,9 - - - - - - -
Edwardson 2018 146 72,5 20,0 75 17,9 13,0 35 - - - -
Pedersen 2016a 153 715 226 6,0 - - - - - - -
Renaud 2020b 242 70,2 21,7 8,1 13,0 12,3 34 - - 3,6 14
Smith 2018 116 70 22 8 16 15 3 - - 3,2 1,2
Toledo 2019 546 693 230 77 163 156 34 - - - -
Johansson 2020 112 69,3 23,6 71 - 13,5 24 40,4 14,2 - -
Li 2017 26 68 23 9 - - - - - 52 -
Nooijen 2020 259 66,5 24,6 91 12,2 111 2,9 - - - -
Birk Jgrgensen 2019 137 658 21,1 13,2 183 132 75 - - - -
Pedersen 2016b 34 657 252 91 218 195 89 - - - -
Arguello 2021 66 65,3 20,7 13,9 36,6 24,4 10,0 - - - -
Renaud 2020a 49 60,0 31,2 88 137 128 32 263 169 34 2,0
Headley 2018 47 56,7 313 12,0 16,7 135 6,4 - - - -
Hutchinson 2018 36 56,0 30,9 13,1 15,2 13,3 71 - - 4,9 -
Wahlstrom 2020 53 53,1 375 94 17,0 16,7 3.2 22,7 12,1 - -
Evans 2012 28 - - - - - - 52 19 - -
Kloster 2017 297 - - - - - - - - 58 -
Ryde 2014 105 - - - - - - - - 43 -
Swartz 2014 60 - - - - - - - - 3,6 -
Huijsmans 2019 24 - - - - - - - - 3.2 0,6
Kirk 2016 27 - - - - - - - - 3,0 1,0
Sammanvégt resultat 703 214 82 158 134 42 393 157 43 15

1M: medelvérde
2SD: standardavvikelse
8_: uppgift saknas
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Sammanvagt resultat (n=2812)
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Figur 3. Fordelning av tid mellan sittande, stéende och géende for de 26 studier som ingick i meta-analysen. Sammanvégt
resultat och resultatet i enskilda studier

4.2.2. Temporala monster av tid i sittande

Av de totalt 45 studierna innehdll 25 information om det temporala monstret av aktiviteter. Temporala
variabler tillfor en ny dimension i och med att de inte primart handlar om den totala volymen av aktivitet, utan
om hur aktiviteten dndrar sig med tiden. Temporala variabler méater alltsa variation (Mathiassen, 2006).

Tolv studier (Kirk et al., 2016, Huysmans et al., 2019, Keown et al., 2018, Smith et al., 2018, Renaud et al.,
2020a, Renaud et al., 2020b, Swartz et al., 2014, Maylor et al., 2018, Ryde et al., 2014, Hutchinson et al., 2018,
Lietal., 2017, Kloster et al., 2017) med totalt 1147 individer angav — med aningen olika definitioner — frekvensen
av byten mellan sittande och stdende (Tabell 1). En hog siffra betyder att personen ofta byter, dvs. har ett mer
varierat arbete. En meta-analys av dessa 12 studier resulterade i ett viktat genomsnitt pad 4,3 vaxlingar
("transitions” i den engelsksprakiga litteraturen) per timme. Tva ytterligare studier &r inte med i meta-analysen
(Danquah et al., 2017, Wahlstrém et al., 2019). De métte ockséa byten mellan sittande och stiende, men uttryckte
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resultatet i byten per timme av sittande (inte per timme av hela arbetet), vilket vi valde att inte rakna om till byten
under hela arbetstiden.

Atta studier, med tillsammans 791 deltagare, angav tiden som deltagarna tillbringade i oavbrutna perioder av
sittande som var minst 30 minuter langa (Tabell 1; Brakenridge et al., 2016, Evans et al., 2012, Healy et al., 2016,
Johansson et al., 2020, Keown et al., 2018, Maylor et al., 2018, Renaud et al., 2020a, Wahlstrom et al., 2019). En
hog siffra pa dessa langa perioder (“bouts” i den engelsksprakiga litteraturen) visar att deltagaren sallan reste sig.
En meta-analys av de 8 studierna visade att deltagarna tillbringade 39,3 % av sin tid i 1&nga perioder av sittande.
Uttryckt som procent av tiden i sittande (dvs. inte tiden totalt) motsvarade detta 53,5 %. Standardavvikelsen
(baserat p& 7 av de 8 studierna, med 704 deltagare) var 15,7 %tid.

Ytterligare variabler som uttrycker temporala monster forekom i féarre studier, och har inte meta-analyserats.
De avser tiden i oavbrutna perioder av andra langder &n 30 minuter (Hallman et al., 2018, Hutchinson et al., 2018,
Huysmans et al., 2019, Renaud et al., 2020a, Ryan et al., 2011); antalet eller frekvensen av perioder i sittande
(Arguello et al., 2021, Danquah et al., 2017, Evans et al., 2012, Headley et al., 2018, Huysmans et al., 2019, Ryan
etal., 2011, Swartz et al., 2014), stdende (Arguello et al., 2021, Huysmans et al., 2019, Renaud et al., 2020a) eller
pauser (Keown et al., 2018); tiden mellan oavbrutna perioder (Brakenridge et al., 2016); medelldngden av en
period (Wahlstrém et al., 2019), l&ngden av en sedvanlig period (Healy et al., 2016), och langden av den langsta
perioden (Lagersted-Olsen et al., 2014). An s lange verkar det alltsd inte finnas ndgon allman konsensus om hur
man boér méta det temporala monstret.

Endast fyra studier angav matt pa hur sittande varierade mellan dagar for varje deltagare, dvs. inom-individ
variabiliteten (Balogh et al., 2004, Gao et al., 2020, Huysmans et al., 2019, Pedersen et al., 2016a). Detta &r
anmarkningsvart, dels med tanke pa att variabiliteten mellan dagar &r ett viktigt métt pa variationen i arbetet
(Huysmans et al., 2019), dels darfér att information om inom-individ variabilitet &r en forutsattning for att man
ska kunna berdkna hur man bést samlar in data.

Négra studier angav data om (in)aktivitet d&ven under icke-arbetstid, eller fér hela dagen (Brakenridge et al.,
2016, Johansson et al., 2020, Mansoubi et al., 2016, Nooijen et al., 2020, Toledo et al., 2019). Studier som endast
innehéll information om sittande, stdende och géende for hela dygnet, dar det alltsa inte gick att sarskilja arbetet,
togs — som det framgar i metodavsnittet — inte med i Gversikten.

4.3. Stillasittande och arbete med latt och mattlig-hog intensitet

Totalt 19 studier av intensiteter ingdr i oversikten (Appendix Tabell A6). Sex studier innehdll data om bade
aktiviteter och intensiteter (Edwardson et al., 2018, Keown et al., 2018, Mansoubi et al., 2016, Ryde et al., 2014,
Wahlstrém et al., 2020, van Nassau et al., 2015). Dessa studier finns darfor med i sammanstéllningarna av bade
aktiviteter och intensiteter. De 19 studierna var — som aktivitetsstudierna ovan — gjorda i industrialiserade lander
(Appendix Tabell A7). Den helt dominerande méttekniken var att placera en sensor pa hoften, typiskt ur
Actigraph-familjen (Appendix Tabell A8), och samla in data under en (arbets)vecka. Endast i tre studier var
métperioden langre &n s& (Mansoubi et al., 2016, Jindo et al., 2020a, Jindo et al., 2020b). Studierna skilde sig
pétagligt at i storlek; fran 26 deltagare (Hua & Yang, 2014) till 227 (Kurita et al., 2019a).

Precis som for aktivitetsstudier fanns det tydliga skillnader i populationens karaktar mellan de inkluderade
studierna. De tre storsta studierna géllde personer som rekryterades genom en postal survey targeting middle
aged people” i Japan, som hade ”mainly sitting task or desk work” (Kurita et al., 2019a); ett “convenience sample
of ... office workers ... recruited from Loughborough University and local businesses within the East Midlands
region of the UK” (Clemes et al., 2014); och “white-collar office employees (both team leaders and their
employees) from one financial service provider (and) all white-collar employees from two research institutes in
the governmental sector” i Nederlanderna (van Dommelen et al., 2016). Andelen kvinnor varierade mellan 23 %
(Jindo et al., 2020b) och 98 % (Wahlstrom et al., 2019). Ingen intensitetsstudie kom med i 6versikten till féljd av
att for sma baslinjevérden for antalet deltagare i interventions- och kontrollgrupperna slogs ihop.

I analyserna av aktivitetsstudierna togs ingen hansyn till att det fanns nagot olika definitioner pé stdende och
géende. Motsvarigheten i intensitetsstudierna r att olika studier anviinder olika nivder av “counts” for att
diskriminera mellan stillasittande, latt och méttlig-hog intensitet. Vanligen anvandes nivaer som tagits fram i
studier, dir man validerat antalet “counts” fran accelerometern mot diskrimineringsnivéer uttryckta i termer av
&mnesomsattning (Esliger et al., 2005, Freedson et al., 1998, Hagstromer et al., 2007).

4.3.1. Meta-analys av tid i olika intensiteter

Elva av de 19 inkluderade studierna tillat analys av tiden i bade stillasittande, l4tt intensitet och méttlig-hog
intensitet (Tabell 2, illustrerad i Figur 4). | detta fall var det inga artiklar som byggde pa ett gemensamt
datamaterial. Meta-analysen av dessa 11 studier pd sammanlagd 1165 individer, utfért med samma
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viktningsmetod som for aktivitetsstudier, resulterade i medelvarden for de tre intensiteterna pd 75,4 %tid
(stillasittande), 20,1 %tid (l4tt intensitet) och 4,5 %tid (méattlig-hdg intensitet). Aven har skilde sig studierna
pétagligt &t i andelen tid i de tre olika kategorierna: fran 63,4 %tid i stillasittande (Ryde et al., 2014) till 85,6 %tid
(Larisch et al., 2021). Motsvarande spridningar mellan individer — meta-analyserat pa 748 individer — var 11,0
%tid, 9,9 %tid och 2,8 % tid; eller 14,6 %, 49,3 % och 62,2 % av respektive medelvéarde. Som forvantat visar
spridningen mellan studier och inom varje studie att populationerna var olika, och att individer inom en studie
skilde sig at vad galler arbetets fysiska intensitet.

Tabell 2. Meta-analys av studier om intensiteten av kontorsarbetares fysiska aktivitet; bade av de som rapporterar kompletta
kompositioner (n=11), och av de som anger tiden i oavbrutna perioder av stillasittande pa minst 30 minuter (n=7). Studierna
ar listade i fallande ordning enligt andel tid i stillasittande; med tva studier pa slutet som inte anger kompositioner.
Antalet decimaler i resultaten for varje studie motsvarar det som studien rapporterar. | vissa fall &r inte summan av tid i
kompositionen exakt 100%; detta beror pa avrundningsosakerhet. Studierna anges med ett kortnamn (exempelvis ~Larisch
2021”), men kan enkelt identifieras i referenslistan.

Procent tid i stillasittande ~ Procent tid i stillasittande ~ Procent tid i

/ 14g / méttlig-hog / 1&g / méttlig-hdg oavbrutet
intensitet; intensitet; stillasittande
Antal medelvérde standardavvikelse 6ver 30 minuter

Studie personer Stilla  Lag Hog Stilla  Léag Hog m? SD?
Larisch 2021 158 85,6 71 73 -3 - - - -
Mansoubi 2016 40 82 14 4 5 4 1 - -
Parry 2013 50 81,8 15,3 29 - - - 40,8 16,6
Foley 2016 78 80,3 91 10,7 - - - - -
Keown 2018 78 79,3 16,6 4,1 14,2 83 12 10,7 6,7
van Dommelen 2016 167 77,7 18,7 3,6 6,7 6,1 23 28,9 15,8
Thorp 2012 131 75,8 20,6 24 - - - 215 -
Clemes 2014 170 72 25 4 12 11 4 - -
Jindo 2020b 80 70,2 235 6,3 81 7,0 3,0 20,1 10,9
Brown 2013 108 66,0 32,2 18 15,3 153 23 - -
Ryde 2014 105 63,4 334 32 10,4 10,4 25 - -
Kurita 2019a 227 - - - - - - 315 21,5
Jindo 2020a 76 - - - - - - 274 17,7
Sammanvagt resultat 75,4 20,1 45 11,0 9,9 2,8 26,4 17,1

1 M: medelvérde
2 SD: standardavvikelse
3. uppgift saknas
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Sammanvagt resultat (n=1165)

Larisch 2021 (n=158)
Mansoubi 2016 (n=40)
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Foley 2016 (n=78)
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Ryde 2014 (n=105)
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Figur 4. Fordelning av tid mellan stillasittande, latt och mattlig-hdg intensitet for de 11 studier som ingick i meta-analysen.
Sammanvagt resultat och resultatet i enskilda studier.

4.3.2. Temporala monster av intensiteter

Bland de 19 studierna av intensitet fanns 11 som innehéll ndgon form av information om temporala ménster
(Foley et al., 2016, Hua & Yang, 2014, Jindo et al., 2020a, Jindo et al., 2020b, Kurita et al., 2019a, Parry &
Straker, 2013, Ryde et al., 2014, Thorp et al., 2012, Wahlstrém et al., 2019, van Dommelen et al., 2016). Sju av
dessa kunde meta-analyseras, i och med att de rapporterade data om tiden i perioder av stillasittande langre an 30
minuter (Tabell 2; (Jindo et al., 2020a, Jindo et al., 2020b, Keown et al., 2018, Kurita et al., 2019a, Parry &
Straker, 2013, Thorp et al., 2012, van Dommelen et al., 2016). Det viktade medelvérdet for de 809 deltagarna i
dessa studier var 26,4 %tid i 1anga perioder, eller 35,5 % av tiden i stillasittande. Variabiliteten mellan individer,
frdn 6 av de 7 studierna pa totalt 678 individer, var i genomsnitt 17,1 %tid. | dvrigt innehdll studierna data pa
tiden i oavbrutna perioder i stillasittande av andra I&ngder &n 30 minuter (Ryde et al., 2014, Thorp et al., 2012);
antalet eller frekvensen av perioder i stillasittande (Foley et al., 2016, Jindo et al., 2020b), mattlig-hdg intensitet
(Wahlstrom et al., 2019) eller pauser (Clark et al., 2011, Keown et al., 2018), medellangden av en period (Hua &
Yang, 2014), och ldngden av den langsta perioden (Hua & Yang, 2014). En studie rapporterade en komplett
Exposure Variation Analysis, EVA (Mathiassen & Winkel, 1991), som delar upp den totala tiden enligt tva
aspekter samtidigt: intensiteten och varigheten av oavbrutna perioder (Parry & Straker, 2013). Aven om det inom
intensitetsstudierna verkade vara nagot storre konsensus om valet av temporal variabel an for aktivitetsstudierna
finns ett stort och icke-standardiserat urval av variabler.

Ingen intensitetsstudie innehdll information om variabiliteten mellan dagarna for deltagarna (inom-individ
variabilitet). Tre studier inneh6ll, férutom information om arbetstiden, data om intensiteten under fritiden, eller
under hela dagen totalt (Mansoubi et al., 2016, Parry & Straker, 2013, van Dommelen et al., 2016).

4.4. Organisatoriska determinanter

Totalt 35 studier redovisade data om organisatoriska faktorer i relation till fysisk (in)aktivitet, 25 redovisade
endast data pa aktiviteter, 5 endast intensiteter och 5 redovisade béda (Appendix Tabell A9). Nedan har resultaten
sammanstllts utifrn en indelning av de faktorer som undersoktes. Av de 35 studierna underskte 3 betydelsen
av yrke, 7 kontorsmiljons utformning, 3 var arbetet utférdes, och 11 utrustning och verktyg i kontorsmiljon. Nio
studier gallde kombinationer av flera faktorer pa olika nivaer i organisationen, och 3 understkte andra faktorer
som exempelvis organisatoriska stodstrategier eller upplevelser av arbetsmiljon (se “6vriga faktorer”, Appendix
Tabell A9).
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4.4.1. Yrkesroller hos universitetsanstallda (3 studier)

Tre tvdrsnittsstudier (Headley et al., 2018, Ryan et al., 2011, Keown et al., 2018) undersokte skillnader bland
universitetsanstallda med olika yrkesroller. Samtliga fann signifikanta skillnader i den totala tiden (Headley et al.
2018; Keown et al. 2018) eller tidsmonstret av sittande (Ryan et al., 2011). Exempelvis visade en av studierna
(Headley et al. 2018) att administrativ personal satt 59 minuter l&ngre &n undervisande personal. | en annan studie
(Ryan et al. 2011) fann forskarna att den langsta perioden av oavbrutet sittande var nara dubbelt sa lang (ca 110
minuter) hos forskare jamfort med teknisk personal (60 minuter). Studierna tyder pa att arbetsuppgifterna har
betydelse for hur mycket de anstéllda sitter och hur de bryter upp sittandet 6ver tid.

4.4.2. Kontorsmiljons utformning (7 studier)

Vi identifierade 4 interventionsstudier som undersokte effekter av flytt eller ombyggnation till
flexibla/aktivitetshaserade kontor. Tre av dessa var kontrollerade interventioner med en uppféljningstid pa 2
veckor, 12 manader, respektive 18 manader (Hallman et al., 2018, Wahlstrom et al., 2019) och en var en
okontrollerad studie med 4 veckors uppfoljningstid (Foley et al. 2016). Endast studien av Jindo fann en signifikant
effekt i form av minskat stillasittande 2 veckor efter ombyggnation jamfoért med kontrollgruppen (Jindo et al.
2020b). Ingen av de tva kontrollerade studierna med langre uppféljningstid fann en signifikant effekt av
interventionen pa sittande eller stdende. Samtliga tre kontrollerade studier visade en liten men signifikant 6kning
i fysisk aktivitet efter flytten till aktivitetshaserade kontor. I studien av Hallman (2018) hade tiden i gdende 12
manader efter flytt 6kad med mellan 0,5 och 3,5 % for de olika kontoren. 1 studien av Wahlstrom (2019) dkade
tiden i méttlig till hog intensitet med 8 minuter fran baslinje till 18 ménader efter flytten. I studien av Jindo (2020b)
Okade tiden i fysisk aktivitet i interventionsgruppen med 26 minuter.

I en tvérsnittsanalys av Coenen (2020) var anstéllda i kontorslandskap mer sittande &n anstallda i privata kontor
inom samma organisation.

Tva tvarsnittsstudier undersokte hur avstandet p& kontoret till olika gemensamma utrymmen, som matsal och
kopieringsrum paverkade den fysiska aktiviteten (Hua & Yang, 2014, Fisher et al., 2018). | en av studierna (Hua
& Yang, 2014) fann forskarna ett signifikant positivt samband mellan avstandet och tid i stillasittande. Det ar vart
att notera att bada studierna fann att langre avstand fran arbetsstationen till gemensamma funktioner var relaterat
till farre steg.

4.4.3. Var arbetet utfors (3 studier)

Tre studier (Hallman et al., 2021, Hallman et al., 2018, Gao et al., 2020) undersokte olika aspekter av var
arbetet utfors (hemma, p& kontorets ort, eller i olika lander). 1 en studie jamférdes kompositioner av fysisk
(in)aktivitet mellan arbetsdagar hemma och pa kontoret fér samma individer (Hallman et al., 2021). Hemarbete
visade ingen signifikant skillnad i fordelningen av arbetstid mellan sittande, staende och gaende, jamfort med
arbetsdagar pa kontoret.

I en interventionsstudie fann forskarna stora skillnader i aktivitetsmonster mellan kontor inom samma
organisation, men pa olika orter (Hallman et al., 2018). En annan studie fann skillnader i aktivitet mellan
kontorsarbetare i olika lander (Gao et al., 2020). Dessa resultat bor tolkas forsiktigt eftersom de sannolikt kan
forklaras av andra faktorer som exempelvis skillnader i arbetsuppgifter, kontorsutformning eller demografi.

4.4.4. Utrustning och verktyg i kontorsmiljon (10 studier)

Totalt 7 interventionsstudier undersokte effekter av att infora hdj- och sénkbara arbetsstationer i
kontorsmiljoer. Tre av dessa var randomiserade kontrollerade studier, RCT (Arguello et al., 2021, Chau et al.,
2014, Li et al., 2017), tre hade en fore-efter-design med kontrollgrupp (Engelen et al., 2019, van Nassau et al.,
2015, Tobin et al., 2016) och en var en okontrollerad studie med fore-efter-design (Mansoubi et al., 2016). | de
flesta studier foljde forskarna interventionen endast under en kort tid. Av de 6 kontrollerade studierna visade 5 en
interventionseffekt, dér sittande minskade och tid i stende 6kade. | en RCT-studie med 4-veckors uppféljning av
Chau et al. (2014) fann forskarna att gruppen med héj- och sankbar arbetsstation minskade sitt sittande med 73
minuter och dkade stdendet med 65 minuter jamfort med kontrollgruppen. 1 en RCT-studie av Li et al. (2017) med
samma uppfoljningstid, var motsvarande effektstorlekar 113 minuter minskning av sittande och 96 minuter 6kning
av stdende. | en RCT-studie av Arguello et al. (2021) med langre uppféljningstid (3, 6 och 12 manader) fann
forskarna ingen signifikant interventionseffekt pé tid i sittande, stdende och géende jamfort med kontrollgruppen.
I en studie av Renaud et al. (2020a) visades att anstélldas attityd till att anvénda det hoj- och sénkbara skrivbordet
har betydelse for hur mycket de satt ner pa arbetet.

Tre studier, tva randomiserade kontrollerade studier (Donath et al., 2015, Evans et al., 2012) och en studie
utan kontrollgrupp (Swartz et al., 2014), undersokte effekter av ”prompts”, dvs. uppmaningar pa datorn att ta en
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paus fran sittandet genom att std eller réra pa sig. Tva av studierna hade endast 3 till 5 dagars uppfdljningstid
(Evans et al. 2012; Swartz et al. 2014) och bada fann en effekt av interventionen i form av minskad tid i
stillasittande (Evans et al. 2012) eller minskad tid i langvarigt oavbrutet sittande (Swartz et al 2014). | studien av
Donath (2015) med l&ngre uppfdljningstid (6 och 12 veckor) fann forskarna ingen statistiskt signifikant effekt.

4.4.5. Kombinationer av faktorer pa olika nivaer i organisationen (9 studier)

Nio studier undersokte effekter av interventioner med ett flera olika insatser, bade i organisationen, i
arbetsmiljon och for individen. Sju hade en RCT design och tva hade en fore-efter-design utan kontrollgrupp.
Uppfoljningstiden varierade fran 6 veckor (McGuckin et al., 2017) till 12 ménader (Edwardson et al., 2018, Healy
etal., 2016). Exempel pé insatser i studierna ar organisatoriskt stod, hoj- och sankbara arbetsstationer, workshops
om strategier for att minska sittandet och forelasningar kring ergonomi, ofta kombinerat med individinriktade
samtal och aterkoppling pa aktivitetsmonster.

Sex studier, varav 4 med RCT design, fann en effekt av interventionen, sa att individen satt mindre, hade
mindre tid i lAngvarigt oavbrutet sittande eller fler alterneringar mellan sitta och sta (Danquah et al., 2017, Healy
etal., 2016, Edwardson et al., 2018, Hutchinson et al., 2018, Maylor et al., 2018, McGuckin et al., 2017). Sittandet
minskade och stdende 6kade. Healy (2016) rapporterade exempelvis en minskning av tid i sittande efter tre
manader med 99 minuter, samtidigt som att tiden i stdende ckade med 95 minuter, men effekten halverades efter
12 manader. Detta visar att det ar en utmaning att implementera interventioner som kan leda till langvariga effekter
pé sittandet. Exempelvis s rapporterar Huysmans et al. (2019) att manga anstallda satt ner trots att de hade
mojligheten att sté upp vid ett hoj-och sankbart skrivbord. Forfattarna kommenterade detta med, att eftersom alla
haft det hj- och sankbara skrivbordet under lang tid hade det inte langre nyhetens intresse.

Tre av RCT-studierna fann ingen signifikant interventionseffekt pa tid, vare sig i sittande, staende eller gaende.
Tvé av dessa anvande data fran samma studie, men olika analysmetoder (Nooijen et al., 2020, Larisch et al., 2021).

4.4.6. Ovriga organisatoriska faktorer (3 studier)

| en tvarsnittsstudie pd 297 kontorsarbetare av Kurita et al. (2019a) undersoktes upplevelser av en rad
organisatoriska faktorer i relation till tid i sittande. Att se kollegor ta pauser visade ett signifikant samband med
mindre tid i langvarigt oavbrutet sittande. Okad motivation att ta pauser fran sittandet hade samband med mindre
tid i sittande.

Wahlstrom et al. (2020) undersokte grupper av anstéllda med olika personliga och organisationsrelaterade
profiler och fann att de anstéllda som klassificerades som “engagerade med hog arbetsbelastning” satt mer &n
andra och stod mindre.

| en RCT-studie av Brakenridge et al. (2016) fann forskarna att en intervention med organisatoriska
stodstrategier var associerat med minskad tid i sittande, minskat oavbrutet sittande i langa perioder och okat
staende.

4.5. Individfaktorer och fysisk (in)aktivitet pa kontor

Ett syfte med denna rapport var att granska vilken evidens det finns om organisatoriska determinanter av
aktiviteter eller intensiteter, dvs. faktorer som paverkar fysisk (in)aktivitet, och som inte beror pa individen sjalv
utan pa den arbetsmiljé i vilken hen befinner sig. En del av de artiklar som inkluderades innehéll aven information
om determinanter pa individniva, som kon och &lder. Somliga rapporterade explicita data om aktiviteter eller
intensiteter; andra inneholl resultat av regressionsanalyser, som kunde visa pd samband mellan
individdeterminanter och (in)aktivitet. | det senare fallet medger regressionerna endast en prediktion av vérden,
med en viss sakerhet, och &r inte ett uttryck for empiriska, deskriptiva resultat. Endast en artikel (Johansson et al.,
2020) ger aktivitetsdata separat for mén och kvinnor, och visar att mén satt mera (relativt till tid i icke-sittande),
och stod mindre (relativt till tid i gdende) an kvinnor. Dessa resultat — som formodligen snarare beror pa olika
arbetsuppgifter dn pa biologiskt kén — bekraftas av Balogh et al. (2004) och Nooijen et al. (2018). Studien av
Balogh et al. (2004) visar ocksa att individer med kroppsliga besvar sitter mer an de som &r fria fran besvar.
Keown et al. (2018) visade att dldre anstéllda satt mindre &n yngre, och Johansson et al. (2020) rapporterade att
aldre stod mindre (relativt till att vara aktiv), men att det i 6vrigt inte fanns nagon alderseffekt pa fordelningen av
tid i sittande, stdende och géende. I studien av Wahlstrém et al. (2020) sammanfattas ett stort antal person- och
organisationsforhallanden, som till exempel erfarenhet i jobbet, besvar och somnkvalitet, i ett antal
personlighetstyper” genom en faktoranalys. Studien visade att vissa personlighetstyper skiljer sig at i vissa matt
pé aktivitet, exempelvis tid i sittande och langa perioder av sittande, samtidigt som att manga andra skillnader ar
marginella
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Flera studier undersokte sambandet mellan kon och arbetets intensitet. Bade Ryde et al. (2014), van Dommelen
et al. (2016), Kurita (2019a) och Brown et al. (2013) fann att man hade knappt 5% mera tid i stillasittande under
arbetet an kvinnor. Ryde et al. (2014) och Hua & Yang (2014) rapporterade dock att Ianga perioder av stillasittande
foérekom mer hos kvinnorna @n hos ménnen. Kurita et al. (2019a) studerade sambanden mellan dels totaltid i
sittande, dels antalet avbrott fran sittande och ett flertal persondeterminanter som &lder, bostadsomrade, civilstand,
utbildningsniva, inkomst och Body Mass Index (BMI, dvs. vikten delad med langden i kvadrat). Endast
bostadsomradet och BMI hade samband med stillasittandet, dar de med hogt BMI satt mera an de med lagt, och
sambandet gallde endast for mén. Dessutom anger Kurita et al. (2019a) att de mén som sdger sig vara “’too stressed
at work to take a sedentary break” satt betydligt mera och hade farre avbrott i sittandet &n de som var mindre
stressade. Aven van Dommelen et al. (2016) undersokte ett antal socioekonomiska faktorer, men sambanden kan
endast analyseras for kvinnor, eftersom gruppen av mén inkluderade industriarbetare. Studien fann att
lagutbildade satt mindre &n hogutbildade, men att varken alder eller vikt hade ett samband med tiden i sittande.
Van Dommelens studie inkluderade dessutom ett antal forhéllanden som mera kan anses vara resultat av
exponeringen i arbetet, som hélsa, vitalitet, tillfredsstéllelse med jobbet och prestandan i jobbet; inga av dessa
hade signifikant samband med sittande pa arbetstiden.
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5. Diskussion och framtida forskning

5.1. Vad ar en “’kontorsarbetare”?

Den hér rapporten handlar om “kontorsarbetare”. Litteratursdkningen och de resultat den gav vittnar om, att
detta ar en beteckning som — dven efter en noga gallring av studier — innefattar ganska olika grupper. Detta framgar
av spridningen mellan populationer i meta-analysen av aktiviteter (Tabell 1) och intensiteter (Tabell 2). En
“kontorsarbetare” kan alltsa sitta fran, i genomsnitt, drygt 50 procent av sin arbetstid (Wahlstrom et al., 2020) till
nastan 80 procent (Engelen et al., 2019). Aven inom de populationer som studerats &r spridningen stor mellan
individer. Det verkar alltsd vara svért att tydligt definiera vad en “’kontorsarbetare” ér, och &ven inom “homogena”
populationer skiljer sig tidsanvandningen mycket at, trots att man i vissa studier bemddat sig om att na individer
med jamfdrbara arbetsuppgifter (Headley et al., 2018, Birk Jargensen et al., 2019, Keown et al., 2018, Ryan et al.,
2011). Férmodligen kan skillnaden mellan anstallda forklaras, till en stor del, av att de trots allt har olika
arbetsuppgifter, &ven om slumpmassig variabilitet ocksa har betydelse. Till exempel skiljer sig tiden i sittande
mellan “kontorsarbetare” med olika yrkesroller inom ett universitet (Headley et al., 2018, Keown et al., 2018,
Ryan et al., 2011). Sannolikt gar det inte att studera populationer som &r mera homogena an vad man gjort utan
att skapa synnerligen selekterade grupper vars beteende inte &r representativt for de verksamheter eller
organisationer man garna vill veta nagot om.

Framtida studier bor noggrant beskriva arbetsuppgifterna och dess monster av aktiviteter och/eller intensiteter
i den population man studerar, och beskriva spridningen i arbetsuppgifter mellan individerna i populationen. Dels
ger det lasaren ett battre underlag for att forstd vilken populationen &r, dels ar en detaljerad analys av
arbetsuppgifter ett viktigt underlag for att planera interventioner i arbetslivet dar arbetet férdelas annorlunda
mellan individer, som exempelvis i en arbetsrotation (Leider et al., 2015, Padula et al., 2017).

5.2. Hur ser kompositionen av fysisk (in)aktivitet ut vid kontorsarbete?

De sammanvagda resultaten frdn meta-analysen av 26 studier med 2812 deltagare visar att arbetstiden
dominerades av sittande (i genomsnitt 70,3 %). Detta motsvarar drygt fem och en halv timme under en “normal”
arbetsdag pé atta timmar. Den resterande arbetstiden bestod i huvudsak av stdende (21,4 %) och endast en liten
andel géende (8,2 %). Denna fordelning av arbetstiden kan jamforas med de foreslagna riktvardena fran EU om
60 procent sittande, 30 procent stdende och 10 procent fysisk aktivitet (EU-OSHA, 2021), dven om de formodligen
inte ska uppfattas som skarpa grinser mellan “for litet” och *for mycket”. Aven om det finns allmén evidens for
att langvarigt sittande och i synnerhet brist pa fysisk aktivitet kan bidra till en rad negativa halsoutfall (Bull et al.,
2020) sa ar det fortfarande inte klarlagt vilken effekt aktivitetsmonstret pa arbetstiden har for halsan. I synnerhet
ar effekten av det temporala monstret, dvs. hur ofta den anstallda véaxlar mellan aktiviteter, daligt utforskat. Darfor
saknas fortfarande evidenshaserade kvantitativa rekommendationer for kontorsarbete, vilket gor det svarare for
organisationer och foretag att bedéma och atgarda riskerna pa ett adekvat satt. Sannolikt kan sittande pa
arbetstiden utgdra en hélsorisk eftersom det bidrar till mer total tid i sittande éver hela dagen. Framtida forskning
bor utga fran tekniska matningar av fysisk (in)aktivitet pa storre populationer som foljs béade i arbetet och pa
fritiden for att f& battre evidens om relationen mellan exponering och halsoeffekter. En sddan holistisk” analys
ar nodvandig om man vill formulera gransvarden for olika typer av jobb, dar individer sitter, star och gar olika
andelar av sin tid.

For studierna av intensiteter visade det sammanvégda resultatet av 11 studier med 1165 deltagare att
kontorsanstallda var stillasittande i genomsnitt 75 procent av arbetsdagen, eller nastan sex timmar av en atta
timmars arbetsdag. Kanadensiska riktlinjer (Ross et al., 2020) har satt en grans for stillasittande om max atta
timmar per dag, dar bade arbetstid och fritid &r inraknade. Det innebar att en genomsnittlig kontorsarbetare som
ar stillasittande sa lite som tva timmar pa fritiden skulle hamna i riskzonen.

5.3. Organisatoriska determinanter for fysisk (in)aktivitet

Tiden i sittande paverkas av organisatoriska férhallanden, inklusive hgj- och sankbara arbetsstationer, som ar
den explicita atgard som studerats mest (Chau et al., 2014, Mansoubi et al., 2016). Resultaten av sju
interventionsstudier ger stdd for att héj- och sdnkbara arbetsstationer kan vara effektiva i att reducera sittande och
Oka stdende pa kort sikt. Samtidigt verkar inte denna &tgard ha en dramatisk effekt for den genomsnittliga
kontorsarbetaren nar val arbetsstationen blivit en naturlig del av utrustningen pa arbetsplatsen (Huysmans et al.,
2019, Straker et al., 2013). Manga anvander inte arbetsstationen som det var tankt, och den far endast en effekt
for en del av de anstallda (Renaud et al., 2020a, Wallmann-Sperlich et al., 2017). Detta tyder pa att en sdan atgard
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i organisationen inte &r tillracklig for att minska sittandet for alla anstéllda. Arbetsstationerna tycks inte heller ge
nagon effekt pad hur mycket de anstéllda gar under arbetsdagen, vilket pekar pé att effekten pad mer intensiv
aktivitet, och darmed arbetshalsan, 4r begransad. Flera byten mellan att sitta och st& kan dock 6ka variationen och
pé sa vis tankas reducera risken. Nagra studier undersokte effekten av uppmaningar (prompts) till de anstéllda att
sta upp eller réra pa sig. Signifikanta effekter kunde endast ses i tva studier med kort uppféljningstid (Evans et
al., 2012, Swartz et al., 2014) medan en RCT av Donath med 12 veckors uppféljning (Donath et al., 2015) inte
fann nagon signifikant effekt pa sittande eller staende.

Till skillnad fran dessa atgarder som riktas mot enskilda delar av arbetsmiljon har flera studier undersokt
interventioner pa olika nivaer i organisationen. Syntesen pekar pa att insatser pa flera nivaer i organisationen kan
vara effektiva i att reducera sittande och oka stdende. Manga av dessa studier inkluderade &ven insatser pa
individniva med fokus pé beteendeforandring (exempelvis information, aterkoppling pa individuella resultat och
uppfdljning), kombinerat med insatser i organisationen och arbetsmiljon. Det ar dock oklart hur resurskravande
en sadan intervention skulle vara for organisationen och & studier har vagt kostnaderna mot nyttan, vilket framtida
forskning bor agna sig at.

Kontorets utformning tycks ocksa vara av betydelse. Resultaten av tre kontrollerade interventionsstudier
(Hallman et al., 2018, Jindo et al., 2020b, Foley et al., 2016, Wahlstrom et al., 2019) pekar pa att aktivitetsbaserade
kontor kan 6ka mojligheten till fysisk aktivitet, men att sittandet inte minskar. Effekterna varierar dock mellan
olika kontor (Hallman et al., 2018), vilket tyder pé att kontoren &r olika utformade eller anvénds pa olika sétt.
Healy (2016) fann liknande resultat dar effekten pa sittande av en intervention med flera komponenter varierade
mycket mellan kontoren som berdrdes av interventionen. Att kontorets utformning och design kan ha en positiv
inverkan pa fysisk aktivitet ges ocksa visst stod av tidigare forskningsoversikter (Zhu et al., 2020, Colenberg et
al., 2021, Engelen, 2020).

Formodligen bestdms tiden i sittande till stor del av vilka arbetsuppgifter den anstéllde har. | de studier som
jamforde fysisk (in)aktivitet bland universitetsanstéllda (Headley et al., 2018, Keown et al., 2018, Ryan et al.,
2011) skiljer sig tiden i sittande mellan anstéllda med olika yrkesroller, &ven om samtliga kan ségas vara
kontorsarbetare. Det vore intressant att ndrmare studera betydelsen av arbetsuppgiften och de omstandigheter
under vilka den utférs for monstret av aktiviteter och intensiteter. Uppenbarligen ar skillnaden stor mellan
arbetsuppgifter, och interventioner som utnyttjar detta for att minska stillasittandet och dka den fysiska aktiviteten
vore intressanta att utforska.

Det finns fa studier som undersokt betydelsen av den psykosociala arbetsmiljén for fysisk (in)aktivitet vid
kontorsarbete. Av de 58 studierna som inkluderades i Gversikten fann vi endast tva studier som undersokte
aspekter av krav och resurser i arbetsmiljon. Wahlstrom et al. (2020) fann ett samband mellan upplevelsen av
hoga arbetskrav och mer sittande. Kurita et al. (2019a) fann att stress hade ett positivt samband med mer tid i
stillasittande, men bara hos man. En arbetssituation med hoga arbetskrav och Iag kontroll bidrar sannolikt till att
de anstéllda jobbar langre och intensivare och tar farre pauser, vilket kan bidra till mindre fysisk aktivitet
(Fransson et al., 2012) och mer stillasittandet (Larsson et al., 2019). Forskning bor undersoka vidare hur arbetskrav
och resurser i organisationen kan paverka fysisk (in)aktivitet. Mojligheten till autonomi i arbetets upplaggning i
tid och rum kan vara sarskilt viktigt for att skapa variation. Frdgan om majligheten att arbeta hemifran har
aktualiserats under pandemin, men det saknas studier om hur frivilligt hemarbete och hybrida I6sningar paverkar
fysisk (in)aktivitet hos anstéllda med kontorsarbete. Endast en studie som undersokte betydelsen av hemarbete
for fysisk (in)aktivitet identifierades i litteratursékningen (Hallman et al., 2021). Okad kunskap om mdjligheter
och utmaningar med distansarbete ar vardefull for att ta fram organisatoriska atgarder som framjar fysisk aktivitet
och hélsa hos anstéllda med hybridarbete.

5.4. Aktiviteter och intensiteter — ar det samma sak?

De tva sitten att anvinda accelerometrar for att mata aktiviteter, respektive intensiteter ar till en stor del
jamforbara, men det finns tydliga skillnader (Kuster et al., 2020). "Sittande” i en aktivitetsanalys motsvarar i stort
sett “stillasittande” i en intensitetsanalys, men i den senare ingar alltsd dven stdende med vildigt lag intensitet.
Accelerometern i en intensitetsstudie ar oftast placerad pa hoften, och det gér inte att skilja pa sittande och staende
da, vilket det gor nar accelerometern ar placerad pé laret, som i aktivitetsmatningar. En intensitetsanalys anger
tiden i “I4tt” intensitet; denna kategori motsvarar tiden dels i stdende (med viss rorelse), dels i de delar av att vara
“aktiv” i en aktivitetsanalys, som inte dr for rorliga (Kuster et al., 2020). Det ar alltsa rimligt att forvénta sig att
tiderna &r ganska lika, men inte fullstdndigt lika. | flera studier (exempelvis Mansoubi et al., 2016) har forskarna
métt bade aktiviteter och intensiteter pd samma personer, och resultaten bekréftar att tiderna i de tre kategorierna
ar likartade, men &ven att skillnader finns.

Samtidigt &r det viktigt att framtida studier, sarskilt av intensiteter, gérs med en tydlig redovisning av den
metod som anvénts, i termer av val av accelerometern, dess placering, och proceduren for databearbetning,

26



inklusive valet av granser mellan olika aktivitets- och intensitetskategorier. Endast med en tydlig rapportering av
detta, och av den population som studeras, exempelvis i termer av kén och alder, gar det att rattvisande jamfora
studier med varandra. | den har rapporten sammanfattar vi studier, och d& ger metodmassiga skillnader upphov
till en viss spridning mellan studier som inte grundar sig i faktorer pa arbetet. Detta medfér att de sammanvégda
resultaten fran meta-analysen bor tolkas med viss forsiktighet.

En del studier anger data for variabler som pa ett eller annat satt mater det temporala ménstret av aktiviteter
eller intensiteter, dvs. hur exponeringen varierar inom en dag. Typiska variabler &r tiden i oavbrutna perioder av
sittande langre &n 30 minuter, och frekvensen av vaxlingar mellan sittande och stdende. Tiden i ”1anga” perioder
ar betydligt mindre i intensitetsstudierna (Tabell 2) &n i aktivitetsstudierna (Tabell 1), vilket tyder pa att
stillasittandet bryts upp oftare av korta perioder med en intensitet som motsvarar definitionen pa latt fysisk
aktivitet an sittandet bryts av stdende perioder. Det finns inget direkt samband mellan tiden i sittande och hur
Ianga de oavbrutna perioderna ar; det gar allts att sitta mycket, men uppdelat pa antingen fa eller ménga perioder
(Hallman et al., 2015a). Studier pekar pa att mera frekventa avbrott ger mindre risk for ohalsa vid samma totaltid
av sittande eller stillasittande (Healy et al., 2008, Hallman et al., 2016, Loh et al., 2020). Det finns alltsa en allman
konsensus om att det &r bra for halsan att sittande eller stillasittande avbryts med jamna mellanrum, dven om
riktlinjer som regel &r otydliga pa hur ofta. EU:s rekommendation (EU-OSHA, 2021) ar till exempel att ”Alternera
s& mycket som mojligt”, vilket uppenbarligen ar helt ospecifikt. Tiden i och antalet av 13nga perioder i sittande,
liksom antalet véaxlingar mellan sittande och stdende, méter hur ofta man dndrar beteende, men inte nar detta sker
under en dag. Det skulle exempelvis kunna vara sa att man endast tillbringar tid i langa perioder av sittande pa
férmiddagarna, men att eftermiddagarna ar mera omvéxlande. Att forsta beteendet i realtid — vilket sannolikt &r
viktigt for halsan — kraver ytterligare variabler, och endast fa forsok har gjorts for att ta fram bra matt (Toomingas
et al., 2012). Forskningen om temporala monster av aktivitet eller intensitet &r dverhuvudtaget ganska bristféllig
(Dempsey et al., 2020), och nér det géller betydelsen av den exakta placeringen i realtid av aktiviteter och
intensiteter, eller vilka aktiviteter och intensiteter som med fordel kan folja pa varandra, ar forskningen obefintlig.

5.5. Variation i arbetet &r viktigt

For att nd fram till ett halsoframjande arbete ar det rimligt att tro att tiderna i sittande, stdende och gaende
(eller dess motsvarigheter vad galler intensitet) maste na dels en “rimlig” komposition i genomsnitt, som det anges
exempelvis i EU-OSHAs rekommendationer (EU-OSHA 2021), dels en rimlig” variation, bade inom dagar, dvs.
att man byter aktivitet ofta, och mellan dagar, dvs. att man inte har samma arbetsménster varenda dag. En individ
kan till exempel ha samma genomsnittstider i de tre aktiviteterna dver en vecka som en annan, men na dessa
genomsnitt via dagar som ar tydligt olika, dar den andre har dagar som upprepas. Information om hur detta
forhaller sig for individen finns i variabiliteten mellan arbetsdagar, och det ar férvanande att endast tre studier av
aktiviteter (Gao et al., 2020, Huysmans et al., 2019, Pedersen et al., 2016a) och inga av intensiteter rapporterar
data om inom-individ variabilitet mellan dagar pé satt som gar att anvanda for att bedéma hur mycket variation
det finns i den enskilde anstélldas arbete. Detta &r i sig ett uppenbart forskningsbehov, och i férlangningen kan
effekten av variation endast uppskattas om det blir flera studier som sétter variationen i relation till olika
halsoutfall. Aven om det finns ménga studier av den genomsnittliga kompositionen av olika aktiviteter eller
intensiteter under arbetet, ar det alltsd nodvandigt att gora en ytterligare, fordjupad analys av hur den totala tiden
i olika aktiviteter ackumulerats inom dagar och mellan dagar. | dagslaget ar detta en utmaning for forskningen.
Na&r man vél kommit fram till evidens om eventuella samband mellan variation och hélsa kan temporala analyser
kanske bli ett av praktikerns verktyg for att méata och forsta risker i arbetslivet.

5.6. Hur manga dagar ska man mata fysisk (in)aktivitet?

Variabiliteten inom individen (mellan dagar) har ocksa ett direkt inflytande pd hur osakert individens
medelvérde blir om det anvénds som ett estimat av hens ”sanna” genomsnittsexponering, och ddrmed dven hur
sékert ett gruppmedelvarde over flera individer blir (Mathiassen et al., 2002). Det betyder att studier av
populationer med olika storlekar pd denna variabilitet, exempelvis studier av individer med stereotypa
arbetsuppgifter och studier av individer med ett mycket varierad arbete, bér mata olika manga dagar pa varje
deltagare for att nd samma sékerhet i resultatet. Trots detta har det stora flertalet av studier métt 7 dagar, inklusive
5 arbetsdagar, utan att reflektera narmare Gver detta. Endast ett fatal studier har undersokt fragan om hur manga
dagar man egentligen behdver mata for att fa ett tillrackligt sakert resultat om aktiviteter eller intensiteter
(Pedersen et al., 2016a, Aadland & Ylvisdker, 2015a, Aadland & Ylvisdker, 2015b). De visar dels att det
nodvindiga antalet dagar skiljer sig pétagligt mellan exponeringsvariabler om man vill n& en tillfredsstallande
sékerhet i studier av samband mellan exponeringen och ett hélsoutfall, dels att antalet dagar som regel behéver
vara betydligt fler an 5. Forskningen ar dock begransad, och kan till exempel inte svara tydligt p4 hur ménga dagar
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man maste mata for att nd en bra statistisk styrka i en interventionsstudie. Dessutom fokuserar forskningen pa
variabiliteten mellan dagar som ligger néra i tid, och det vore intressant att &ven se rapporter om variabiliteten i
ett langre tidsperspektiv, exempelvis arstider eller ar. Att mita rétt antal dagar &r en fréga om resursanvandning,
och bade for f& och for manga matdagar pa ett visst antal deltagare innebar forlust av resurser, antingen for att
studien blir inkonklusiv, eller for att den kostar onddigt mycket. Fortsatt forskning om métstrategier skulle vara
vardefull. Det handlar dé inte enbart om det “korrekta” antalet dagar och individer, utan &ven om metoder som
kan spara in resurser i datainsamlingen utan att det kostar for mycket i resultatets sékerhet, dvs. forskning i
kostnadseffektiva metoder for att méta aktiviteter och intensiteter.

5.7. ”Gor-det-sjalv’-metoder for att mata fysisk (in)aktivitet

En sadan idé ar att forskaren inte sjalv &ker ut till arbetsplatsen, satter pd métutrustningen, och sedan
aterkommer efter ett antal dagar och plockar av den igen. I stéllet far deltagaren sjélv skota om sin métning. Hen
fér till exempel utrustning och instruktion tillskickat i ett brev, och ska sedan skicka tillbaka accelerometern till
forskarna. Proceduren &r billigare an den dar forskaren sjalv aker ut, och dessutom numera realistisk i studier av
stora populationer, som i epidemiologisk forskning och befolkningsstudier, eftersom accelerometrar har blivit
Overkomliga i pris. Dessutom kan féretag och organisationer sjalva genomféra métningar av fysisk (in)aktivitet,
utan att behova involvera forskare. Olika varianter av sddana ”goér-det-sjalv” procedurer har testats i forskningen
(exempelvis Dahlgvist et al., 2018). Eftersom accelerometrar blir standigt billigare och proceduren for att bearbeta
data stindigt mera tillginglig, blir “gor-det-sjilv’-procedurer standigt mera kostnadseffektiva, men nagon
systematisk analys av for- och nackdelar med ”gor-det-sjalv’-méatningar har inte gjorts.

I viintan pé etablerade “gor-det-sjilv”’ procedurer kan dock bade foretag och praktiker sjalva forsoka mata
aktiviteter (vilket ar enklare &n intensiteter) med accelerometri, for att exempelvis dokumentera resultatet av en
intervention pé arbetsplatsen. Endast d& avancerade analyser kommer pa tal ar det nddvandigt att f& hjélp av
forskare.

5.8. Analyser av kompositioner

Endast tvd av de inkluderade studierna analyserar kompositionen av aktiviteter med en modern teknik,
Compositional Data Analysis (CoDA; Gupta et al., 2018, Dumuid et al., 2017), som &r anpassad till det faktum
att aktiviteter eller intensiteter adderar upp till 100 %tid (Johansson et al., 2020, Larisch et al., 2021). Det betyder
att om tiden i en aktivitet &ndras, d@ maste tiden i minst en annan aktivitet ocksa andras. Tiderna i olika aktiviteter
ar alltsa statistiskt beroende av varandra. Eftersom dessutom totalsumman, 100 %tid, ar béde fast och begrénsad
kan inte data variera fritt, utan alla aktiviteter eller intensiteter ockuperar mellan 0 %tid och 100 %tid.
Kompositioner kraver sérskilt anpassade procedurer for bearbetning av data innan de kan analyseras med
sedvanliga statistiska metoder, och resultaten kan bli missvisande om data analyseras utan vidare. CoDA har
existerat sedan 1980-talet, och har anvénts inom olika vetenskaper, som ekonomi och kemi, men har férst nyligen
introducerats inom omradet fysisk (in)aktivitet. Det finns fortfarande atskilliga svarlosta fragor inom CoDA,
exempelvis hur man bast beraknar genomsnitt och hur man kan méata och férsta inom-individ variabilitet. Det &r
ingen vagad gissning att CoDA-baserade metoder for att analysera aktiviteter, intensiteter och dess determinanter
och konsekvenser kommer att bli betydligt vanligare. Det ar darfor 6nskvart att bedriva mera forskning som syftar
till att fa erfarenheter av att analysera aktiviteter med CoDA.

5.9. Fysisk (in)aktivitet i andra arbetsmiljéer &n kontor

Vi identifierade totalt 45, respektive 19 studier d&r man maétt aktiviteter, respektive intensiteter med
accelerometri. Detta star i tydlig kontrast till hur manga studier som anvant accelerometri for aktivitets- eller
intensitetsmétning inom andra yrken &n kontor. En review fran 2019 (Gilson et al., 2019) hittade 20 studier, pd 11
datamaterial, av fysisk (in)aktivitet i andra arbetsmiljéer &n kontor. Aven om man lagger till studier inom
exempelvis varden (Lunde et al., 2017), som inte Gilson hade med, ar det totala antalet frén icke-kontorsyrken
1agt. En anledning &r troligen att frdgan om (stilla)sittande och dess konsekvenser har uppmarksammats mycket
mera inom kontorsyrken &n i andra delar av arbetslivet, vilket kanske &r naturligt med tanke p&, att man sitter
mycket just dar. Men i sjalva verket finns det atskilliga andra yrken, dar de anstallda sitter minst lika mycket, som
till exempel inom transportbranschen (Gilson et al., 2017, Varela-Mato et al., 2016). Aven i yrken som man
vanligtvis inte férknippar med mycket sittande &r de anstallda inaktiva 30-50 procent av arbetsdagen; detta galler
exempelvis inom bygg (Arias et al., 2015, Lunde et al., 2017) och rengdring (Hallman et al., 2015b).
Konsekvensen av detta kan alltsé vara att det dr vanskligt att betrakta hela yrken som sittande”, ”’staende” eller
”gdende” (Kurita et al., 2019b), sarskilt om detta grundar sig pa personers egen uppfattning om hur mycket de
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sitter eller gar pa arbetet, vilket férmodligen inte stimmer Gverens med resultatet man hade fatt med objektiva
métningar (Hallman et al., 2019b). Darfor tal det ocksa att ifrdgasattas om de riktlinjer som bl.a. WHO féreslagit
(Bull et al., 2020), och som konkluderar i ett allmant rad om “sit less, stand more”, ir relevanta for alla yrken. Det
galler sannolikt att na en lagom balans mellan inte for lAnga oavbrutna perioder av sittande, stdende och géende,
som man exempelvis forsoker uttrycka det i EU-riktlinjerna (EU-OSHA, 2021): Alternera s mycket som majligt
mellan arbetsstaliningarna enligt foljande fordelning: 30 procent stdende, 60 procent sittande, 10 procent
gaende/rorelse/cykling. Da kan det ju mycket val vara sa att kontorsarbetare visst sitter for mycket (ungefar 70 %
av arbetstiden, enligt den har rapporten), men att exempelvis byggarbetare och stadare borde sitta mera pa arbetet
an de gor just nu, s att de kan &terhdmta sig fran mera anstrangande arbetsuppgifter. Dessutom kan det till och
med vara sa, att aven vissa kontorsarbetare sitter for litet: i tre av de studier som ingick i meta-analysen av
aktiviteter satt deltagarna i genomsnitt ner mindre &n 60 procent av sin arbetstid (Wahlstrom et al., 2019,
Hutchinson et al., 2018, Headley et al., 2018), och i studier som visar data pa individniva (Gao et al., 2020,
Huysmans et al., 2019) sitter vissa anstallda mindre &n 60 %tid &ven om genomsnittet ar betydligt hogre. | vilket
fall som helst ar det nodvandigt att studera fysisk (in)aktivitet i hela den arbetande befolkningen, dels for att fa
information om hur det ser ut i olika branscher, dels for att fa evidens om samband mellan (in)aktivitet och hélsa
som underlag till kvantitativa riktlinjer.

5.10. Fysisk (in)aktivitet i arbetet och pa fritiden

Arbetet utgor endast en del av dygnets timmar, och for fysisk (in)aktivitet fortsatter exponeringen in i fritiden.
Ett antal av de inkluderade studierna innehaller dven data om fritiden separat, eller om den totala tiden under en
dag da individen &r fysiskt (in)aktiv (aktiviteter: Brakenridge et al., 2016, Johansson et al., 2020, Mansoubi et al.,
2016, Nooijen et al., 2018, Nooijen et al., 2020, Toledo et al., 2019; intensiteter: Mansoubi et al., 2016, Parry &
Straker, 2013, van Dommelen et al., 2016). Studierna visar att kontorsarbetare sitter mera och star mindre pa
arbetet an pa fritiden, men ar ungefar lika aktiv. Tiden i sittande forekommer till en storre del i langa, oavbrutna
perioder pa arbetet an under fritiden. Forskningen tyder alltsa pé att arbetet och fritiden, i och med att de ar ungefar
lika 1anga och innehaller ungefar samma andel sittande, bidrar ungefar lika mycket till det totala sittandet. Detta
bekraftas av de studier dar forskarna rapporterar data bade om arbetet och om hela dagen: andelen tid i sittande ar
ungefar densamma sett éver hela dagen som sett endast dver arbetstiden.

Fram tills nyligen har kontorsarbetet for de flesta 4gt rum pé en arbetsplats till vilken individen tagit sig pa
morgonen och sedan lamnat pa eftermiddagen. Om individen har en fast arbetsplats ar det majligt att med
nagorlunda sakerhet skilja pa arbete och fritid, 4ven om individen dven da kan gora icke-arbetsuppgifter pé
arbetstiden. | och med den tekniska utvecklingen av exempelvis mobiltelefoner, bérbara datorer och wifi-
uppkoppling ar det numera majligt att arbeta narsomhelst och varsomhelst, och det ar darfor betydligt svarare att
skilja pa arbetstid och fritid, séarskilt for kontorsarbetare som arbetar hemma eller pa annan plats som inte heller
ar kontoret (Hallman et al., 2021). Arbetet och fritiden flyter in i varandra, och blandas pa ett satt som &r i princip
omdjligt att dissociera fullstandigt och trovardigt. Eftersom det fortfarande kan vara viktigt av regulatoriska och
juridiska hansyn att skilja pé arbete och fritid, kréavs det nya metoder for detta, som till exempel utgar fran vilka
specifika uppgifter individen utfér. Ur en halsosynpunkt &r det sannolikt inte lika viktigt att hélla arbetet och
fritiden isér, och konsekvensen blir att man i en del kontorsstudier mater hela dagen eller hela dygnet utan att ens
forsoka skilja pa arbete och fritid (Clark et al., 2016, Kuster et al., 2021, Smith et al., 2015, Bojsen-Mgller et al.,
2019, Drake et al., 2020, Kurosawa et al., 2021, Miiller-Riemenschneider et al., 2016, Quinn et al., 2020).

6. Relevans for praktiken

Syftet med &versikten var dels att sammanstélla kunskap om kompositionen av fysisk (in)aktivitet i
kontorsmiljéer, dels att identifiera faktorer pa organisationsniva som har betydelse fér denna komposition.

Svaret pé forsta fragan, dvs. hur mycket kontorsarbetare sitter, star och gér, respektive &r stillasittande eller
aktiva med latt eller mattlig-hog intensitet, ar relevant for arbetsgivare, fackligt anslutna, eller anstallda inom
foretagshalsan eller pd Arbetsmiljoverket som vill veta hur (in)aktiva arbetstagare ar, och inte néjer sig med att
tro att ”man sitter hela tiden pa kontor”. Den totala volymen av aktiviteter ligger, i genomsnitt, inte dramatiskt
langt fran den som rekommenderas av EU-OSHA, dvs. en fordelning med 60/30/10 procent tid i
sittande/stdende/gaende. Daremot kan fordelningen dver tid av (in)aktivitet inom och mellan arbetsdagar méjligen
vara viktig for hdlsan och i den delen &r forskningen betydligt svagare. Samtidigt &r det viktigt att veta att det inte
finns ndgon universell “kontorsarbetare”, utan begreppet ar déligt definierat och rymmer personer med vitt skilda
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monster av (in)aktivitet. Om man vill intervenera mot (stilla)sittandet &r det alltsd en bra idé att forst ta reda pa
om den population man har framfor sig har problem med fysisk inaktivitet, och vem som &r sérskilt utsatt.

Litteraturen beskriver en del organisatoriska determinanter av (in)aktivitet, och att vissa interventioner kan
vara effektiva om man vill &ndra pé (stilla)sittandet. Den delen av dversikten ar alltsa sarskilt relevant fér den som
ar atgardsinriktad. Dock bor understrykas, att oversikten inte har granskat litteraturen om samband mellan fysisk
(in)aktivitet i arbetet och olika halsoutfall. Darfor ges inga rad om vilka organisatoriska interventioner som &r
halsoframjande utan endast vilka organisatoriska faktorer som har ett inflytande pa fysisk (in)aktivitet. Analyserna
har heller inte fordjupats om betydelsen av individuella faktorer, som kén, alder eller fritidsaktiviteter.

7. Slutsatser

Denna rapport ger en systematisk dversikt av forskningen om fysisk (in)aktivitet i kontorsmiljoer. Resultaten
baseras pa studier som anvént tillforlitliga matmetoder och tyder pa att kontorsarbetare i genomsnitt sitter nagot
for mycket i relation till hur mycket de star och ror pa sig under arbetstid jamfért med de rekommendationer som
finns fran bl.a. EU-OSHA. Kompositionen av fysisk (in)aktivitet varierar bade mellan deltagarna i de enskilda
studierna och mellan olika studier. En betydande andel av de studerade kontorsarbetarna har formodligen en
komposition av sittande, stdende och gaende (eller stillasittande och aktiviteter med latt eller méttlig-hog
intensitet) som &r ganska nara den som foreslas av EU-OSHA. Daremot &r det temporala monstret av aktiviteter
eller intensiteter svart att bedéma eftersom konkreta rekommendationer fattas. De stora spridningarna kan
forklaras av att “kontorsarbetare” gor olika saker i arbetet, och att arbetsplatsen och arbetsmiljon ger olika
forutsattningar for fysisk aktivitet. Rapportens resultat ger &ven en fingervisning om vilka interventioner som kan
tankas vara effektiva i att paverka aktivitetsmonstret, ofta pa satt som forskarna ansett framjar halsan, Kunskapen
om sambanden mellan sittande/stiende/gaende eller olika intensiteter av fysisk (in)aktivitet i arbetet, och halsa &r
dock bristfalliga i dagslaget. Forskningen inom omradet beh6ver utvecklas, dels genom att ta hansyn till den
spridning som finns i fysisk (in)aktivitet inom och mellan individer, dels genom fler interventionsstudier av
faktorer i organisationen som kan tros paverka fysisk (in)aktivitet, och dels genom longitudinella
populationsstudier som undersoker hur halsan paverkas av fysisk (in)aktivitet. Studier bor genomforas bade
specifikt i arbetslivet, men aven pa satt som tillater att arbetets roll kan vérderas i relation till fritiden. Detta ar
sarskilt viktigt for att kunna utveckla evidensbaserade riktlinjer och rekommendationer kring fysisk (in)aktivitet i
arbetslivet, som samtidigt tar hansyn till hur fritiden anvands.
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Appendix
Tabell Al. Primara urvalskriterier for studier av fysisk (in)aktivitet som ingick i rapporten.

Inklusionskriterier:
For att en studie skulle inkluderas vid den primdra sdkningen krévdes att:

- Studien var inriktad pa yrkesverksamma personer som i huvudsak arbetade med kontorsuppgifter
- Studien var en observationsstudie eller en intervention pa arbetsplatsen med tvarsnitts- eller prospektiv design

- Studien inneh6ll data om typen (sitta, sta, gé) eller intensiteten (stillasittande, latt intensitet, mattlig-hog
intensitet) av fysisk (in)aktivitet, matt med barbara sensorer (exempelvis accelerometri) eller annan teknisk
utrustning

- Studien rapporterade data om (in)aktivitet specifikt under arbetstiden

- Studien rapporterade data om (in)aktivitet i kvantitativa termer (exempelvis medelvérden, spridningar, temporala
data)

- Studien var publicerad mellan 1990 och 2021 i en sakkunniggranskad tidskrift och skriven pa engelska
- Studien rapporterade data for minst 20 personer

Exklusionskriterier:
En studie inkluderades inte ifall den:

- Handlade om annat &n kontorsarbete

- Endast studerade en klinisk population (exempelvis anstéllda som var tydligt dverviktiga)

- Inte rapporterade data fran faktiskt yrkesarbete (exempelvis experimentella studier)

- Endast rapporterade data om effekter av en intervention utan att visa forhallandena innan interventionen

- Endast innehdll data om (in)aktivitet matt med andra metoder &n objektiv teknisk utrustning

- Endast rapporterade data om (in)aktivitet pa fritiden eller under hela dagen, utan att det gick att sarskilja arbetet

- Rapporterade data fér mindre &n 20 personer
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Tabell A2. Sekundéra urvalskriterier for artiklar om organisatoriska determinanter av fysisk (in)aktivitet i kontorsmiljoer.

Inklusionskriterier.
For att en studie skulle inkluderas vid den sekundéra sokningen krévdes att den innehdll data om minst en av
foéljande determinanter:

- Yrke och arbetsuppgifter

- Anstéllningsform

- Design och utformning av lokaler dar arbetet sker

- Arbetsform (exempelvis utrymme for distans- och hemarbete)

- Var arbetet utfors (exempelvis inne eller ute, pa kontoret eller pa distans)
- Arbetsplats och verktyg (exempelvis héj- och sénkbar arbetsstation, datorer med olika utformningar)
- Arbetstempo

- Uppléggning av arbetet dver tid

- Fordelning av arbetsuppgifter mellan personer

- Ledarskap

- Social kontext (exempelvis grupparbete/ensamarbete)

- Autonomi

- Andra psykosociala krav och resurser i arbetet

- Andra icke-individspecifika faktorer i organisationen

Exklusionskriterier.
En studie med determinanter exkluderades vid den sekundéra sékningen om den endast innehdll:

- Determinanter som &r specifika for individen (exempelvis kon, alder, arbetsférméga)

- Determinanter utanfor arbetslivet (exempelvis familjeforhallanden och fritidsintressen)
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Tabell A3. Procedur for litteratursokningen. Sokningen genomférdes i 7 databaser (Scopus, Web of Science, Cinahl, PubMed,
Pychinfo, Inspec, och Medline), med soktermer som anpassats till terminologin och formatet for respektive databas. Samtliga
sokningar genomfordes den 9 juni, 2021. Tabellen visar sokningen som den sag ut for databasen PubMed; soksteg 8 visar det
antal artiklar som sokningen i PubMed resulterade i.
Stksteg Sokforemél Stkstrang Antal tréffar
1 Avrbetskategorier (white-collar OR whitecollar[TIAB] OR white collar[TIAB] OR white — 114 423
collar[TIAB] OR computer* work*[TIAB] OR office-based work*[TIAB]
OR desk-based work*[TIAB] OR office environment*[TIAB] OR office
space[TIAB] OR office clusters[TIAB] OR work™* hours[TIAB] OR job
roles[TIAB] OR work behavio*[TIAB] OR (office[TIAB] AND
(employ*[TIAB] OR staff[TIAB] OR personnel[TIAB] OR
work*[TIAB])) OR (administrative[TIAB] AND (employ*[TIAB] OR
staff[TIAB] OR personnel[TIAB] OR work*[TIAB])))
OR (administrative personnel[Mesh])
2 Aktivitet/intensitet (Physical behavior*[TIAB]JOR Movement behavior*[TIAB] OR Physical 3249 790
activit*[TIAB] OR Physical inactivit*[TIAB] OR Postur*[TIAB] OR
Sitt*[TIAB] OR Sit[TIAB] OR Seated[TIAB] OR Sedentar*[TIAB] OR
Recline*[TIAB] OR Lie[TIAB] OR Lying[TIAB] OR Stand*[TIAB] OR
Movement[TIAB] OR Moving[TIAB] OR Walk*[TIAB] OR
Step*[TIAB])
OR (movement[Mesh] OR physical activity[Mesh] OR sedentary
behavior[Mesh] OR posture[Mesh] OR sitting position[Mesh] OR
prone[Mesh] OR supine position[Mesh] OR standing position[Mesh] OR
walking[Mesh] OR oxygen consumption[Mesh])

3 Matning (direct measurement*[TIAB] OR technical measurement*[TIAB] OR 20739
objective measurement*[TIAB] OR technical assess*[TIAB])
4 Métutrustning (acceleromet*[TIAB] OR acceleration*[ TIAB] OR inertial 618 629

measure*[TIAB] OR IMU[TIAB] OR motion captur*[TIAB] OR
inclinomet*[TIAB] OR gyroscope*[TIAB] OR kinematic*[TIAB] OR
wearable sensors[TIAB] OR fitness trackers[TIAB])
OR (Accelerometry[Mesh] OR Wearable Electronic Devices[Mesh] OR
fitness trackers[Mesh] OR kinetics[Mesh])

5 Varumérke pa (Axivity[TIAB] OR Actical[TIAB] OR Actiheart[TIAB] OR 8604

métutrustning Activpal[TIAB] OR Actigraph[TIAB] OR Physiometer[TIAB] OR

Posimeter[TIAB] OR Fitbit[TIAB] OR Jawbone[TIAB] OR
Garmin [TIAB] OR active style pro[TIAB] OR GENEActiv[TIAB] OR
activpal[TIAB])
OR (Actigraphy[Mesh])

6 30R40R5 639 917
7 1 AND 2 AND 6 613
8 7 AND Filters activated: 590

Language: English, Swedish Danish, Norwegian
Publication type: Journal article
Publication year: 1990-today
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Tabell A4. Kvalitetskriterier och det antal studier som uppfyllde dom, uppdelat pa studier av aktivitet (n=45) och intensitet
(n=19). Resultatet &r angett bade som absolut antal och i procent av det totala antalet studier i respektive kategori.

Aktivitet Intensitet
Fraga n % n %
Population Ar urvalet av deltagare representativt for den population som studien avser? 31 689 8 42,1
Miétning Avr fysisk (in)aktivitet métt med validerade barbara sensorer? 44 978 18 94,7
Maétning Avr fysisk (in)aktivitet matt ett tillrckligt antal dagar for att ge ett bra estimat av 40 889 18 94,7
medelvardet? (Ja: minst 5)
Analys Avr proceduren for att kvalitetskontrollera métdata rimlig? 24 53,3 11 57,9
Analys Ar data analyserade i termer av “kompletta” kompositioner av fysisk 31 68,9 10 52,6
(in)aktivitet? (Ja: minst 3 kategorier, som tillsammans utgor 100% arbetstid)
Analys Ar data analyserade i termer av bé&de total tid och tidsménster av fysisk 25 55,6 12 63,2
(in)aktivitet?
Resultat Ar resultat rapporterade for bade medelvarde och spridning av fysisk 42 933 14 73,7

(in)aktivitet?
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Tabell A7. Lander dér de inkluderade studierna agt rum. Tabellen visar antalet datamaterial om aktiviteter (n=36 datamaterial)
och intensiteter (n=19 datamaterial), uppdelade enligt i vilket land de samlats in. For studier som bygger pa samma material
har endast en raknats med.
Antal studier av Antal studier av
Land aktivitet intensitet
Sverige 2
Danmark
Finland / Kina
England
Skottland
Nederlanderna
Schweiz
Spanien -
USA
Japan -
Australien 10
New Zealand 1

MNP O RP Wwo

o
P NWR PR
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Tabell A8. Utrustning som anvants i de inkluderade studierna. Tabellen visar antalet studier om aktiviteter (n=36 datamaterial)
och intensiteter (n=19 datamaterial), uppdelade enligt vilken teknologi som anvénts i datainsamlingen. For studier som bygger
p& samma material har endast en raknats med.

Antal studier av Antal studier av
Utrustning aktivitet intensitet
Actigraph, Actigraph GT1M, 8 15
Actigraph GTX3, ActiGraph
wGT3x-BT, MTI Actigraph
Axivity 1 -
ActivPAL, ActivPAL 3, 25 -
ActivPAL micro
Actical - 1
Active Style Pro - 3
Posimeter 1 -
? (Paccelerometer’) 1 -
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Tabell A9. Samband mellan organisatoriska faktorer och fysisk (in)aktivitet i kontorsmiljéer.

Studier av Studier av

Determinant aktivitet intensitet Design Resultat

Yrkesroller

Universitetsanstallda med olika Headley 2018 Tvarsnitt De som var anstéllda som

yrkesroller “admin” visade langre tid i
sittande jamfort med “faculty”
(p=0,05) och farre perioder av
sittande/timme (p=0,01) jamfort
med "faculty” och ”staff”

Universitetsanstallda med olika Keown 2018 Tvarsnitt De som var anstdllda som

yrkesroller “admin” och “academics” satt
mindre och i kortare oavbrutna
perioder dn “’professional staff”
(p<0,01)

Kontorsanstéllda med olika yrken ~ Ryan 2011 Tvarsnitt Ingen signifikant skillnad mellan
olika yrken (lérare, forskare,
tekniker, administratorer) for tid
och antal perioder av sittande.
Signifikant langre duration av den
ldngsta perioden av sittande
(p<0,01) hos forskare jamfort med
tekniker

Kontorsmiljéns utformning

Traditionella kontor Coenen 2020 Tvarsnitt Mer tid i sittande hos anstéllda i
kontorslandskap jamfort med
cellkontor

Aktivitetsbaserade kontor Hallman 2018 Naturlig intervention Interventionseffekt: tid i gaende

med kontrollgrupp pé arbetet 6kade med 1,4 % 12
(flytt till man efter flytt jamfort med
aktivitetshaserat kontrollgrupp som inte flyttade.
kontor) Ingen signifikant effekt p&
3och 12 méan sittande eller staende. Stor
uppféljning skillnad i resultat mellan
interventionskontoren.
Aktivitetsbaserade kontor Jindo 2020b Fore-efter-design Signifikant interventionseffekt
(ombyggnation till efter 2 veckor i form av minskat
aktivitetshaserat stillasittande och ékad fysisk
kontor) aktivitet.
2 veckor uppfdljning

Aktivitetsbaserade kontor Foley 2016 Fore-efter-design Ingen signifikant effekt 6ver tid

(ombyggnation till
aktivitetshaserat
kontor)

4 veckor uppféljning

pé stillasittande och fysisk
aktivitet.

Flexkontor

Wahlstrém 2019

Wahlstrdm 2019

Naturlig intervention
med kontrollgrupp
(flytt till flexkontor
eller cellkontor)

18 méan uppféljning

Ingen interventionseffekt pa
sittande. Liten men signifikant
effekt i form av okad tid i géende,
latt och mattlig-hog fysisk
aktivitet.

Rumsliga variabler

Fisher 2018

Tvarsnitt

Rumsliga variabler visade inget
samband med stillasittande.

Rumsliga variabler

Hua 2014

Tvarsnitt

Langre avstand fran arbetsstation
till “shared services” visade
samband med mer tid i sittande.

Var kontorsarbetet utférs

Hemarbete

Hallman 2021

Tvarsnitt

Ingen signifikant skillnad i relativ
tid i sitta, st& och fysisk aktivitet
mellan dagar hemma och pa
kontoret.

Geografisk plats for kontoret

Hallman 2018

Tvarsnitt

Skillnad mellan geografiska
kontor inom en statlig myndighet
i sittande (62,5-75 % av
arbetsdagen) och stdende (17-27
%). Endast minimal skillnad i
géende (5,5-6,2 %)

Land

Gao 2020

Tvarsnitt

Skillnad i andel tid i sittande
mellan lander (Finland 73 %,




Kina 80 % av arbetstiden,
p=0,017). Skillnad i dag-till-dag
variation (lagre i Kina).

Utrustning och verktyg i kontorsmiljén

Hoj- och sankbar arbetsstation

Arguello 2021

RCT design
3,6 0ch 12 man
uppfdljning

Ingen signifikant
interventionseffekt pa sitta, sta
och gd efter 3, 6 och 12 manader.
Signifikant 6kning av stdende
och géende efter 3 manader i
interventionsgruppen.

Hoj- och sdnkbar arbetsstation Chau 2014 RCT crossover design  Interventionsgruppen minskade
4 veckor uppfdljning tid i sittande (73 minuter) och
okade staende (65 minuter)
signifikant jamfort med
kontrollgruppen
Hoj- och sénkbar arbetsstation Engelen 2019 Kontrollerad Interventionsgruppen minskade
och app med justerbara “prompts” intervention (fore- sin tid i sittande efter 13 veckor
efter) fran 78 % till 63 % av
13 veckor uppfdljning  arbetsdagen och 6kade tid i
stdende fran 14 % till 28 %.
H&j- och sdnkbar arbetsstation Li 2017 RCT design Effekt efter 4 veckor i form av

med forinstéllda alterneringar
mellan sitta och sta

4 veckor uppfdljning

minskad tid i sittande (113
minuter) och okad tid i stdende
(96 minuter). Ingen effekt pd
fysisk aktivitet och somn

H&j- och sdnkbar arbetsstation

Mansoubi 2016

Mansoubi 2016

Fore-efter-design
3 man uppfdljning

Signifikant minskad tid i sittande
och 6kad tid i stéende och latt
fysisk aktivitet efter 3 manader.
Tecken p& kompensatorisk effekt
pé fritiden i form av mer sittande
och mindre fysisk aktivitet.

Hoj- och sénkbar arbetsstation

Tobin 2016

Kontrollerad
intervention(fore-
efter)

1 mén uppfoljning

Interventionsgruppen minskade
sin tid i sittande (99 minuter) och
Gkade stdende (99 minuter) efter 5
veckor jamfort med
kontrollgruppen. Ingen effekt pd
géende eller alterneringar mellan
sitta-sta.

H&j- och sdnkbar arbetsstation

van Nassau 2015

van Nassau 2015

Kontrollerad
intervention (fore-

Effekt i form av minskat sittande
(-68 minuter) och 6kat staende

efter) (83 minuter) efter 3 veckor.
3 veckor uppféljning

Prompts (uppmaningar) Donath 2015 RCT design Effekt i form av trend for dkat
12 veckor uppféljning  stdende (p=0.09), men inte

sittande (p=0.63).

Prompts (uppmaningar) Evans 2012 Fore-efter (utbildning Minskad duration och antal
vs utbildning + perioder av sittande efter 5 veckor
prompts). med prompts.
5 dagar uppfdljning

Prompts (uppmaningar) Swartz 2014 Fore-efter Effekt 6ver tid p& duration av
(prompts att sta upp stillasittande perioder och antal

vs. gd varje timme)
1 vecka uppféljning

1&nga perioder av stillasittande
(>60 minuter); bada minskade.
Ingen signifikant skillnad mellan
grupperna.

Kombinationer av faktorer pa olika nivder i organisationen

Ambassadorer & ledningsstod Danquah 2017 RCT design Signifikant interventionseffekt pa
Héga skrivbord fér méten 1 och 3 mén tid i sittande och oavbrutet
Forelasning om fysisk uppféljning sittande (>30 min i strack) efter 1
(in)aktivitet ménad. Svagare effekt efter 3
Workshop om strategier och manader.

malséttning

Méten med fysioterapeut for Renaud 2020b Kluster RCT design Ingen interventionseffekt pa tid i

chefer och medarbetare
(organisation)

H&j- och sdnkbar arbetsstation
(arbetsmiljo)
Uppféljning/feedback och
aktivitetsméatning under
interventionen (individ)

4 och 8 man
uppféljning

sittande, oavbrutet sittande,
alterneringar, samt staende eller
gaende efter 8 manader.
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Information, workshops Healy 2016 Kluster RCT design Signifikant interventionseffekt pa
Ambassadorer 3 och 12 mén sittande (-99 minuter) och ékat
Hoj- och sénkbar arbetsstation uppfdljning stdende (95 minuter) efter 3
Automatisk feedback pa manader. Effekten halverades
aktivitet/ergonomi efter 12 manader. Stor skillnad i
Individuell coaching resultat mellan
interventionskontoren.
H&j- och sdnkbar station Edwardson 2018 Edwardson 2018 Kluster RCT design Signifikant interventionseffekt pa
Seminarium 3, 6 och 12 mén. minskad tid i sittande (-83
Instruktioner och malséttning uppféljning minuter) och l&ngvarigt sittande
Feedback pa (in)aktivitet (44 minuter) efter 12 manader till
fordel for mer tid i stéende (56
minuter).
Personlig konsultation av forskare ~ Hutchinson 2018 Fore-efter-design Ingen effekt Gver tid pa sittande.
Feedback av (in)aktivitet 16 veckor uppfdljning  Antalet oavbrutna perioder av
Veckovis e-post for sittande (>30 minuter i strack)
uppféljning/pdminnelser minskade med 0.5 per dag
(p=0.01).
Gruppledare/ambassadorerfor Larisch 2021 Kluster RCT design Inga interventionseffekter pa

Okad aktivitet (organisation).
Tillgang till gym,
tréningssessioner, cyklar och
lunchpromenader (arbetsmiljo).
Kognitiv bettendeterapi,
motiverande intervju, feedback pa
(in)aktivitet (individ).

6 man uppfdljning

stillasittande och fysisk aktivitet.

information av forskare och Maylor 2018 Kluster RCT design Ingen signifikant

workshop kring (in)aktivitet 8 veckor uppféljning interventionseffekt pa tid i
(organisation) sittande. Minskad tid i oavbrutet
uppmuntran att &ndra i sittande (>30 minuter i strack),
arbetsmiljon utifran idéer i alterneringar mellan sitta-sta/ga
workshopen och okat géende efter 8 veckor.
(arbetsmiljo)

Stegtévling, digitala prompts att

st& upp och réra pa sig,

motiverande samtal pa telefon,

personlig halsokontroll

(individ)

Utbildning McGuckin 2017 Fore-efter-design Tidseffekt (pre-post) pd minskat

Personlig feedback
Mélséttning/personligt kontrakt
Veckovisa pAminnelser

6 veckor uppféljning

sittande efter 6 veckor.

Gruppledare/ambassadérer for
oOkad aktivitet

(organisation)

Tillgang till gym,
tréningssessioner, cyklar och
lunchpromenader
(arbetsmiljo)

Kognitiv bettendeterapi,
motiverande intervju, feedback pé
(in)aktivitet

(individ)

Nooijen 2020

Nooijen 2020

Kluster RCT
6 méan uppfoljning

Ingen signifikant
interventionseffekt pa
aktivitetstyper eller intensiteter
efter 6 manader.

Ovriga faktorer i organisationen

Upplevda faktorer i
organisationen, arbetsmiljon och
hos individen

Kurita 2019a

Tvarsnitt

Att se kollegor ta pauser visade ett
samband med fler pauser i
sittande och mindre tid i
langvarigt sittande i oavbrutna
perioder. Motivation att ta pauser
visade negativt samband med total
tid i stillasittande. Stress hade
samband med férre pauser och
mer tid i sittande hos mén.

Upplevda person- och
organisatoriska faktorer

Wahlstrém 2020

Anstallda som klassificerades som
“engagerade och med hog
arbetsbelastning” satt mer och
stod mindre.

Organisatoriska stodstrategier

Brakenridge 2016

RCT-design
3och 12 méan
uppfdljning

Tidseffekt (12 manader, fore till
efter): Signifikant minskad tid i
stillasittande (samt oavbrutet
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sittande >30min) och 6kad tid i
stdende.

57




 
 
    
   HistoryItem_V1
   StepAndRepeat
        
     Trim unused space from sheets: no
     Allow pages to be scaled: yes
     Margins: left 0.00, top 0.00, right 0.00, bottom 0.00 points
     Horizontal spacing (points): 0 
     Vertical spacing (points): 0 
     Add frames around each page: no
     Sheet size: 6.693 x 9.528 inches / 170.0 x 242.0 mm
     Sheet orientation: tall
     Scale by 90.00 %
     Align: centre
     Registration colour: Black
      

        
     0.0000
     14.1732
     20.0001
     0
     Corners
     0.2999
     ToFit
     0
     0
     1
     0
     0.9000
     0
     0 
     1
     0.0000
     0
            
       D:20221018130702
       685.9843
       S5
       Blank
       481.8898
          

     Tall
     788
     167
    
    
     0.0000
     Black
     qi3alphabase[QI 3.0/QHI 3.0 alpha]
     C
     0
            
       CurrentAVDoc
          

     0.0000
     0
     2
     1
     1
     0 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0k
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base




 
 
    
   HistoryItem_V1
   StepAndRepeat
        
     Trim unused space from sheets: no
     Allow pages to be scaled: yes
     Margins: left 0.00, top 0.00, right 0.00, bottom 0.00 points
     Horizontal spacing (points): 0 
     Vertical spacing (points): 0 
     Add frames around each page: no
     Sheet size: 6.693 x 9.528 inches / 170.0 x 242.0 mm
     Sheet orientation: tall
     Scale by 90.00 %
     Align: centre
     Registration colour: Black
      

        
     0.0000
     14.1732
     20.0001
     0
     Corners
     0.2999
     ToFit
     0
     0
     1
     0
     0.9000
     0
     0 
     1
     0.0000
     0
            
       D:20221018130702
       685.9843
       S5
       Blank
       481.8898
          

     Tall
     788
     167
     0.0000
     Black
     qi3alphabase[QI 3.0/QHI 3.0 alpha]
     C
     0
            
       CurrentAVDoc
          

     0.0000
     0
     2
     1
     1
     0 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0k
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

   1
  

    
   HistoryItem_V1
   AddMaskingTape
        
     Range: From page 5 to page 57
     Mask co-ordinates: Horizontal, vertical offset 232.16, 35.10 Width 30.92 Height 18.34 points
     Origin: bottom left
      

        
     1
     0
     BL
            
                
         Both
         5
         SubDoc
         57
              

       CurrentAVDoc
          

     232.1575 35.1047 30.9194 18.342 
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0k
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

        
     4
     57
     56
     53
      

   1
  

    
   HistoryItem_V1
   AddNumbers
        
     Range: From page 5 to page 57
     Font: Times-Roman 10.0 point
     Origin: bottom centre
     Offset: horizontal 0.00 points, vertical 39.69 points
     Prefix text: ''
     Suffix text: ''
     Use registration colour: no
      

        
     1
     1
     
     BC
     
     1
     5
     TR
     1
     0
     1549
     164
    
     0
     1
     10.0000
            
                
         Both
         5
         SubDoc
         57
              

       CurrentAVDoc
          

     [Sys:ComputerName]
     0.0000
     39.6850
      

        
     QITE_QuiteImposingPlus3
     Quite Imposing Plus 3.0k
     Quite Imposing Plus 3
     1
      

        
     4
     57
     56
     53
      

   1
  

 HistoryList_V1
 qi2base





