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Redaktörernas förord 
Denna utgåva ingår i en serie av systematiska kunskapssammanställningar som ges ut av Göteborgs 

Universitet. Dessa kunskapssammanställningar hade ursprungligen sin bakgrund i ett behov att ange riktlinjer för 

hur man fastställer samband i arbetsskadeförsäkringen. Arbetet inleddes 1981 när en grupp ortopeder, 

yrkesmedicinare, andra arbetsmiljöforskare och läkare från LO i Läkartidningen diskuterade en modell för 

bedömning av vilka arbetsställningar som utgjorde skadlig inverkan för besvär i bröst och ländrygg. Gruppen 

pekade också på vikten av att systematiskt ställa samman kunskap inom området (Andersson 1981). Därefter 

publicerades flera systematiska kunskapssammanställningar med avsikt att ge riktlinjer för förekomst av skadlig 

inverkan vid arbetsskadebedömningar (Westerholm 1995, 2002, Hansson & Westerholm 2001).  

 

AFA Försäkring finansierar nya kunskapssammanställningar inom arbetsmiljöområdet, vilka har som syfte att 

beskriva arbetsmiljöns betydelse för uppkomst eller försämring av sjukdom eller symptom i ett bredare perspektiv. 

Tillämpningen av resultaten får ske inom berörda myndigheter, arbetsplatser och försäkringsbolag. Vi har sedan 

2008 publicerat ett stort antal kunskapsöversikter om bl a psykisk arbetsskada (Westerholm 2008), 

helkroppsvibrationer, arbetets betydelse för uppkomst av depression (uppdatering), stroke, Parkinsons sjukdom, 

ALS, Alzheimers sjukdom, prostatacancer, reumatoid arthrit, arbete i värme, effekter av att arbeta med armarna 

ovan axelhöjd, riskfaktorer i arbetslivet för suicid, riskfaktorer för ”slidgigt i tommelens rodled”, arbete efter 

hjärtinfarkt och en analys av olika kunskapsöversikter inom arbetsmiljöområdet (Torén 2010, Burström 2012, 

Lundberg 2013, Jakobsson 2013, Knutsson 2013, Gunnarsson 2014, 2015a, 2015b, Nilsson 2016, Knutsson 2017, 

Kuklane 2017, Kjellström 2017, Milner 2018, Bach Lund 2018, Koch 2019, Gustavsson 2019, Järvholm 2020, 

Ilar 2020, Nilsson 2022). Under 2021 har man publicerat en analys om arbete efter stroke (Jood 2021) liksom ett 

mycket uppmärksammat arbete om spridning av luftvägsvirus vid arbetsplatser (Löndahl 2021). Eftersom 

kunskapsläget förändras finns det ett behov av uppdateringar av gamla kunskapssammanställningar, samtidigt 

som det finns ett behov av kunskapssammanställningar inom nya områden. 

 

Denna nya kunskapsöversikt syftar till att ge kunskap om förekomsten av fysisk inaktivitet eller aktivitet i 

kontorsmiljöer och vilka organisatoriska faktorer som påverkar förekomsten.  Externa referenter har varit 

professor Mats Börjesson, Göteborgs universitet, och professor Eva Vingård, Uppsala universitet. Vi är 

tacksamma för författarnas gedigna arbete liksom de värdefulla och konstruktiva bidrag som referenterna har 

tillfört.  

 

 

Göteborg, Lund och Umeå oktober 2022 

 

Bengt Järvholm 

Kjell Torén 

Maria Albin 
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Sammanfattning 
Denna rapport ger en systematisk översikt av studier som använt objektiva, tekniska mätmetoder för att belysa 

hur anställda med kontorsarbete fördelar sin arbetstid mellan olika fysiska aktiviteter (sitta, stå och gå) eller 

intensiteter (stillasittande, lätt, måttlig-hög fysisk aktivitet). Översikten syftar också till att identifiera 

organisatoriska faktorer som påverkar den fysiska (in)aktiviteten.  

Totalt identifierade vi 26 studier, omfattande 2812 kontorsarbetare, som redovisade tiden i sittande, stående 

och gående under arbetet, oftast mätt med en accelerometer placerad på låret. En meta-analys av dessa studier 

visar att arbetstiden dominerades av sittande (i genomsnitt 70,3 %). Den resterande tiden fördelades mellan 

stående (21,4 %) och gående (8,2 %) (Figur 1). En separat meta-analys av studier som rapporterade data om hur 

de anställda växlade mellan aktiviteter visade att 39,3 % av arbetstiden ackumulerades i oavbrutna perioder om 

mer än 30 minuter i sträck. Det var stor spridning i studiernas resultat, både mellan studier – från 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 mån bero på individfaktorer då studier av äldre populationer visade mindre 

genomsnittstid i sittande. Däremot visade andelen av kvinnor i enskilda studier inget tydligt samband med fysisk 

(in)aktivitet. Spridningen kan även till viss del förklaras av att olika typer av accelerometrar använts i olika 

populationer av ”kontorsarbetare”, och att data hade analyserats med olika metoder. Dock bedömer vi att 

spridningen till största delen kan förklaras av att ”kontorsarbetare” inte är en homogen grupp när det gäller 

aktivitetsmönster. Framtida studier bör därför bättre beskriva vad deltagarna faktiskt gör i sitt arbete. 

Vi identifierade totalt 11 studier, omfattande 1165 deltagare, som rapporterade data om stillasittande, lätt och 

måttlig-hög intensitet vid kontorsarbete. Intensiteten beräknades från rörelser (”counts” i den engelskspråkiga 

litteraturen), som mättes med en accelerometer fäst vid midjan eller på höften. De sammanvägda resultaten visar 

att arbetstiden dominerades av stillasittande (75,4 %) med resterande tiden fördelad mellan 20,1 % med lätt 

intensitet och 4,5 % med måttlig-hög intensitet (Figur 1). Stillasittande i perioder om minst 30 minuter i sträck 

utgjorde 26,4 % av arbetstiden. Spridningen av intensitet mellan studierna var stor, exempelvis från 63 % till 86 

%tid i stillasittande. Standardavvikelsen mellan deltagare inom en studie var i samma storleksordning som för 

aktivitetsstudier: 11,0 %tid. Spridningen mellan studierna kan till viss del förklaras av olika val av accelerometer, 

att forskarna placerat accelerometern antingen på höften eller vid midjan, och att data analyserats på olika sätt. 

Dock gör vi bedömningen att skillnaden mellan studier till största delen beror på att deltagarna haft olika 

arbetsuppgifter. 

Sammantaget tyder resultaten på att ”kontorsarbete” överlag innebär att man sitter (eller är stillasittande) något 

för mycket och står (eller har lätt fysisk aktivitet) något för litet jämfört med aktuella rekommendationer, 

exempelvis från Europeiska arbetsmiljöbyrån, EU-OSHA. Andelen tid i gående ligger nära rekommendationen 

men intensiteten är sannolikt otillräcklig för att ge tydliga hälsoeffekter. 

 

 

Figur 1. Fördelning av arbetstid i aktiviteter (sitta, stå, gå; 26 studier) och intensiteter (stillasittande, lätt, 

måttlig-hög intensitet; 11 studier). Siffrorna visar det sammanvägda resultatet från metaanalyserna av de studier 

som angav kompletta kompositioner av aktiviteter eller intensiteter. 

 

Totalt identifierade vi 35 studier som undersökte faktorer i organisationen med ett inflytande på den fysiska 

(in)aktiviteten. De flesta studierna utvärderade enstaka interventioner i arbetsmiljön, exempelvis betydelsen av 

att införa höj- och sänkbara arbetsstationer eller att flytta till aktivitetsbaserade kontor. Andra interventioner var 

Sitta Stå Gå Stillasittande Lätt Måttlig-hög

8,2% 

21,4% 

70,3% 

4,5% 

20,1% 

75,4% 
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mer komplexa och riktades både mot hur arbetet organiserades, den fysiska arbetsmiljön och individens egen 

insats, exempelvis träning på fritiden. Kontrollerade studier fann att höj- och sänkbara arbetsstationer var ett 

effektivt sätt att på kort sikt betydligt minska tiden i sittande och öka den i stående. Mer omfattande insatser på 

flera nivåer hade tydliga effekter i form av minskat sittande eller flera växlingar mellan sitta och stå. Samtidigt 

avtog effekterna av interventionerna med tiden. Vi bedömer att det saknas tillräckligt underlag för att säkert 

fastställa om höj- och sänkbara arbetsstationer minskar sittandet på lång sikt. Studierna om aktivitetsbaserade 

kontor visade ingen tydlig effekt på sittande, men tiden i fysisk aktivitet tycktes öka något efter flytt från 

traditionella kontor. Resultaten pekar också på att arbetsuppgifterna har avgörande betydelse för den fysiska 

aktiviteten. 

Forskning som jämför effektiviteten av olika typer av interventioner som syftar till att få ner tiden i sittande 

för de flesta med kontorsarbete är angelägen eftersom rapporten visar att arbetet ofta överskrider de 

rekommendationer som EU-OSHA formulerat. Särskilt angelägen är forskning om hur det temporala mönstret av 

sittande kan påverkas, dvs. hur det totala sittandet kan brytas upp i kortare perioder utan att det påverkar 

arbetsprestationen negativt. Interventioner på en organisatorisk nivå är sannolikt mest effektiva, dvs. 

interventioner som gäller alla anställda, och som fungerar utan att det går att ”komma undan”. Ett exempel är att 

bygga arbetsplatsen så att rörelse blir en naturlig del av kontorsarbetet. Samtidigt finns det förvånansvärt få studier 

som med objektiva mätningar undersökt betydelsen av arbetsuppgifter, arbetskrav och social arbetsmiljö för fysisk 

(in)aktivitet och i förlängning vilket inflytande detta har på hälsan.  

Arbetet är endast en del av hela livet. Det är okänt vilka förändringar i det totala sittandet över hela dygnet 

som man kan uppnå genom att påverka förhållanden i arbetet, och om förändringar i fysisk aktivitet/intensitet 

under arbetstiden har effekter även på fritiden. Särskilt vanskligt blir det att skilja på aktiviteten i arbete och icke-

arbete när personen inte har en given arbetsplats. Det är en utmaning för framtida forskning att förstå arbetets roll 

i en så pass sammanvävd verklighet. En viktig fråga i framtidens – kanske förändrade – kontorsarbete är hur 

hybridarbete, dvs. arbete som både sker hemma och på arbetsplatsen, kan konstrueras så att den anställda får en 

hälsofrämjande arbetsmiljö på båda ställena. 

Resultaten från denna systematiska översikt tyder på att kontorsarbetare i genomsnitt sitter något för mycket, 

står något för litet och har ungefär ”rätt” andel tid i rörelse jämfört med rekommendationer från EU-OSHA. Hur 

den totala kompositionen av fysisk (in)aktivitet ser ut över en dag varierar både mellan deltagare inom en studie 

och mellan olika studier, och hur (in)aktiviteten fördelas över tid inom och mellan dagar för den enskilde är i stort 

sett okänt. Den stora spridningen mellan studier kan inte tydligt förklaras av faktorer som kön eller ålder. Även 

om spridningen till viss del kan förklaras av enskilda studiers specifika val av accelerometertyp och 

analysförfarande bedömer vi att den fram för allt beror på att ”kontorsarbete” beskriver ganska olika 

arbetsuppgifter. Arbetsplatsen och arbetsmiljön ger därför olika förutsättningar för att påverka fysisk (in)aktivitet. 

Den befintliga forskningen ger även en fingervisning om vilka interventioner som kan tänkas vara effektiva i 

detta. Forskningen inom området behöver utvecklas, dels genom fler interventionsstudier riktade mot faktorer i 

organisationen som kan påverka fysisk (in)aktivitet, dels genom longitudinella studier som undersöker hur hälsan 

påverkas av fysisk (in)aktivitet, både under och efter arbetsdagen. Sådan kunskap kan ligga till grund för att 

utveckla evidensbaserade riktlinjer och rekommendationer kring fysisk (in)aktivitet i arbetslivet, som också tar 

hänsyn till aktiviteten under fritiden. 
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1. Introduktion 

1.1. Fysisk (in)aktivitet och hälsa 
Enligt data från Eurostat domineras arbetstiden av sittande för 42 % av den svenska arbetsstyrkan, vilket är 

högre än genomsnittet för EU (Eurostat, 2021). Samtidigt som frågan om riskerna med tung fysisk belastning i 

arbetslivet kvarstår, så förekommer uppenbarligen mycket inaktivitet, och andelen ökar sannolikt i takt med att 

arbetslivet förändras mot ökad digitalisering och automatisering. Arbeten som för 50 år sedan var fysiskt tunga, 

som gruvarbete och skogsavverkning, har omvandlats till stillasittande arbeten framför en dator ovan mark, eller 

med en joystick i en skogsmaskin. Utvecklingen har bidragit till att intresset för fysisk (in)aktivitet i arbetslivet 

ökat markant under senaste decenniet, och att långvarigt sittande introducerats som en ”ny” riskfaktor i arbetslivet 

(Straker et al., 2016).  

Forskningen om fysisk (in)aktivitet har rört både omfattningen av (in)aktivitet och dess hälsoeffekter. När det 

gäller hur hälsan påverkas av (in)aktivitet domineras forskningen av epidemiologiska studier där forskarna nästan 

uteslutande har intresserat sig för aktiviteten på fritiden, inte i arbetet. Det finns där evidens för att fysisk 

inaktivitet och långvarigt sittande kan bidra till allvarliga kroniska sjukdomar och kortare livslängd, vilket även 

avspeglar sig i nya riktlinjer från WHO (Bull et al., 2020). Systematiska översikter visar att mera tid i sittande har 

samband med ökad risk för kardiovaskulära sjukdomar, cancer, diabetes typ 2, mental ohälsa och depression 

(Warburton & Bredin, 2017, Bull et al., 2020). Riskerna tycks dock minska betydligt hos personer som också är 

fysiskt aktiva (Ekelund et al., 2020, Ekelund et al., 2019). Studierna visar alltså att det är viktigt att man inte bara 

tar reda på hur mycket tid folk sitter, utan även hur mycket tid de står och rör på sig. 

Forskningen om hälsoeffekter av fysisk (in)aktivitet på arbetstid är däremot fortfarande otillräcklig för att 

avgöra om hälsan påverkas av fysisk inaktivitet, som i sittande (Straker et al., 2016, van Uffelen et al., 2010). 

Även om enskilda studier funnit samband med hälsorelaterade utfall så är kausala effekter inte klarlagda och 

resultaten för olika hälsoutfall pekar åt olika håll, exempelvis gällande effekter av sittande på smärta i nacke och 

rygg (Dzakpasu et al., 2021, Øverås et al., 2020). Även om arbetstiden endast är en del av dygnets 24 timmar är 

det befogat att studera de specifika effekterna av sittande, stående och gående där, och utveckla interventioner och 

riktlinjer för arbeten där sittande förekommer (för) mycket. Interventioner i arbetslivet kan troligen vara mer 

effektiva än rekommendationer om hur individen bör bete sig på fritiden.  

Arbetstiden utgör ungefär hälften av den vakna tiden hos yrkesverksamma personer och långvarigt sittande på 

arbetet kan då i hög grad bidra till det totala sittandet, och därmed till dess eventuella effekter på hälsan. Samtidigt 

kan både orken och den ekonomiska och sociala möjligheten att vara fysisk aktiv efter arbetet vara större hos 

anställda med kontorsarbeten än hos de med uttröttande manuella arbeten (Bláfoss et al., 2018, Lindström et al., 

2001). Arbetshälsovetenskapen började intressera sig för fysisk (in)aktivitet senare än folkhälsovetenskapen, och 

först under de senaste åren har forskare från dessa två discipliner ansett att det är viktigt att förstå hela dygnets 

(in)aktivitet, och vilka andelar som arbetet, respektive fritiden står för. Det är därför fortfarande ont om riktlinjer 

som täcker in både arbete och fritid. 

Olika yrken ger olika förutsättningar för fysisk (in)aktivitet på arbetet (Quinn et al., 2020, Hallman et al., 

2015a). Inaktivitet är vanligt även i andra yrken än de som normalt kopplas till långvarigt sittande, exempelvis 

yrkeschaufförer eller maskinoperatörer (Gilson et al., 2019), men kontorsarbete har dominerat forskningen. Därför 

är den här rapporten avgränsad till kontorsarbete och tar upp andra yrken endast i diskussionen.  

1.2. Kompositionen av fysisk (in)aktivitet 
Sittande är endast en del av det totala aktivitetsmönstret. Andra aktiviteter, som hur mycket de anställda står 

och hur mycket de rör på sig, har också ett inflytande på hälsan (Ross et al., 2020). Det är därför viktigt att beakta 

hela kompositionen av fysisk (in)aktivitet under arbetsdagen, och det är i ett hälsomässigt sammanhang viktigt att 

hitta en komposition med rätt balans mellan att sitta, stå och röra på sig (Holtermann et al., 2021). Hur en 

balanserad komposition med ”rätt” tidsmönster kan se ut har föreslagits av Europeiska arbetsmiljöbyrån (EU-

OSHA, 2021) i rekommendationen: ”Alternera så mycket som möjligt mellan arbetsställningarna enligt följande 

fördelning: 30 procent stående, 60 procent sittande, 10 procent gående/rörelse/cykling”.  

Rekommendationen bygger på en sammanställning av nationella eller branschspecifika rekommendationer 

från bland annat Tyskland, Holland, Storbritannien och Kanada, men är inte evidensbaserad eftersom forskningen 

fortfarande är otillräcklig. Samtidigt ger den en fingervisning om kompositionen av arbetstiden, dvs. hur den kan 

fördelas mellan olika aktiviteter. Rekommendationen bör tolkas som att det inte finns en skarp gräns vid 60 %tid 

mellan för litet och för mycket sittande. Det finns sannolikt en ”grön zon” runt 60 %tid, där individen mår bra och 

bevarar hälsan, och först bortom denna ”gröna zon” – både neråt och uppåt i tid – finns det anledning till oro. 
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Målet enligt rekommendationen är alltså inte att sitta så lite som möjligt, utan att nå fram till ”rätt” balans mellan 

tiderna i olika aktiviteter (Straker & Mathiassen, 2009, Holtermann et al., 2019). Samma totala tid i sittande kan 

dessutom ge olika hälsoeffekter beroende på hur sittandet fördelas över tid, som det framgår av 

rekommendationens formulering Alternera så mycket som möjligt… (Loh et al., 2020, Paterson et al., 2021). I den 

här rapporten tar vi därför upp både den totala kompositionen av fysisk (in)aktivitet vid kontorsarbete och dess 

temporala mönster. 

1.3. Organisatoriska faktorer som påverkar fysisk (in)aktivitet 
Det finns ofta en stor variabilitet mellan individer i hur mycket man sitter, står och rör på sig i arbetet, även 

inom samma arbetsplats. Det är viktigt att förstå vilka organisatoriska och individuella faktorer som kan förklara 

denna variation för att interventioner ska bli effektiva i att minska hälsorisker eller förbättra hälsan. Interventioner 

som endast är inriktade mot beteendeförändring hos individen, exempelvis friskvård eller aktiv transport till 

jobbet, har inte visat sig särskilt effektiva i att minska långvarigt stillasittande i arbetet (Commissaris et al., 2016). 

Initiativ som i stället syftar till att påverka de organisatoriska förutsättningarna för fysisk aktivitet i arbetet, 

exempelvis arbetsuppgifters uppläggning i tid eller psykosociala och fysiska förhållanden på arbetsplatsen, är 

förmodligen mera framgångsrika och hållbara. Det är därför viktigt att förstå vilka organisatoriska faktorer som 

påverkar den fysiska (in)aktiviteten i arbetet, men även hur och varför individer reagerar olika på dessa. I denna 

rapport har vi undersökt organisatoriska determinanter av (in)aktivitet genom att först sammanställa studier som 

rapporterar mätdata om (in)aktivitet – den primära litteratursökningen – och därefter identifiera de av studierna 

som innehåller information om organisatoriska determinanter – den sekundära sökningen. 

1.4. Metoder för att mäta fysisk (in)aktivitet  
Kunskapen om fysisk (in)aktivitet i arbetslivet bygger i dag till stor del på självrapporterade data. Det är 

bekymmersamt eftersom det kan bidra till både systematiska och slumpmässiga fel och därmed leda till felaktiga 

slutsatser. Jämförelser av självrapportering och mer tillförlitliga mätningar av fysisk aktivitet, framför allt med 

accelerometri, har ofta visat låg eller måttlig samstämmighet (Coenen et al., 2019, Hallman et al., 2019a, 

Lagersted-Olsen et al., 2014, Pedersen et al., 2016b). Både forskning och riskbedömning av fysisk (in)aktivitet på 

arbetsplatsen bör därför så långt det är möjligt utgå från objektiva tekniska mätmetoder.  

Den här rapporten tar endast upp studier som bygger på direkta mätningar av fysisk (in)aktivitet i arbetslivet. 

Den omfattar studier av aktiviteter och intensiteter vilka båda kan mätas med accelerometri. Vad som mäts beror 

på var accelerometern är placerad – på låret för aktiviteter, i midjan eller på höften för intensiteter – och hur man 

analyserar accelerometer-registreringen. I en aktivitetsanalys tar man fram data om kroppens ställning och 

rörelser, i en intensitetsanalys är det energiförbrukningen som står i fokus. Den uppskattas genom att beräkna hur 

mycket accelerometern rör sig (”counts” i den engelskspråkiga litteraturen). Genom analyser av data från 

accelerometern kan man sedan dela in personens rörelser i olika kategorier. Aktiviteter i kontorsarbete delas 

typiskt in i sittande, stående och gående, där ”gående” även omfattar aktiviteter som är mer aktiva (exempelvis 

springa eller cykla). Andelen arbetstid i dessa ”ytterligare” aktiviteter är väldigt liten – ofta noll – i kontorsarbete 

(Johansson et al., 2020). Därför används ”gående” i den här rapporten, som alternativ till ”stepping” och ”active”, 

som är beteckningar på sådana aktiviteter i den engelskspråkiga litteraturen.  

Intensiteter delas oftast in i stillasittande, lätt intensitet och måttlig-hög intensitet baserat på 

accelerometerregistreringen. Termen ”stillasittande” är egentligen missvisande eftersom kategorin även kan 

innehålla perioder av stillastående. Forskare har föreslagit att kalla kategorin ”sedentärt” beteende. Eftersom 

”sedentärt” inte är en allmän använd beteckning använder vi ”stillasittande” i den här rapporten, trots bristerna i 

namnet. 

2. Syfte 
Rapportens syfte är att: 

- systematiskt sammanställa kunskap ur den vetenskapliga litteraturen om kompositionen av fysisk 

(in)aktivitet vid arbete i kontorsmiljöer  

- ur den vetenskapliga litteraturen identifiera faktorer på organisationsnivå som har betydelse för 

kompositionen av fysisk (in)aktivitet vid arbete i kontorsmiljöer. 
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3. Litteratursökningen 
Rapportens litteraturöversikt genomfördes i enlighet med Preferred Reported Items for Systematic Reviews 

and Meta-Analyses, PRISMA 2020 (www.prisma-statement.org/).  

3.1. Avgränsning av studier 
För att identifiera relevanta studier formulerade vi primära urvalskriterier gällande population, design, och de 

data om individens mönster av fysisk (in)aktivitet på arbetstid som studien skulle innehålla (Appendix Tabell A1). 

Bland de artiklar som identifierades i den primära sökningen gjorde vi sedan ytterligare ett urval i en sekundär 

sökning, baserat på kriterier för organisatoriska faktorer (determinanter) som kan påverka fysisk (in)aktivitet 

(Appendix Tabell A2). Studier som rapporterade fysisk (in)aktivitet i olika persongrupper, exempelvis uppdelade 

enligt kön eller ålder, markerades. 

 Översikten avgränsades till studier av personer med i huvudsak kontorsarbete, dvs. administrativt arbete som 

normalt utförs i en kontorsmiljö. Rapporten inkluderade inte studier av speciella kontorsliknande arbeten, som 

arbete inom support (exempelvis 1177-operatörer), larmtjänst (exempelvis 112-personal) eller telefonförsäljning. 

Arbetet bedömdes där ha en annan karaktär än det man oftast förstår vid kontorsarbete, då det exempelvis 

övervakas strikt (Toomingas et al., 2012). Vi beslutade i konsensus vilka studier som kvalificerade som 

”kontorsarbete”.  Men få studier beskriver i detalj det arbete som studien handlar om. Till exempel är det rimligt 

att fråga om ”Employees (with desk work) from 5 organizations, comprising approximately 2500 employees and 

12 individual worksites in South East Queensland” (Ryde et al., 2014) är kontorsarbetare eller inte, och om ”white-

collar workers, managers, professionals, technicians, clerks, and sales workers” (Fukushima et al., 2018) är det. 

Den första studien inkluderades i översikten, den andra inte. Studier där populationen endast beskrivs som ”office 

workers” inkluderades, trots bristen på specifik information.  

Översikten avgränsades till studier med tillförlitliga mätningar av fysisk (in)aktivitet på arbetstid med 

objektiva tekniska metoder. Därför exkluderades studier med endast observationer eller självrapporterade data, 

samt studier som endast redovisade data för hela dagen utan att särskilja arbets- och fritid. Studierna avgränsades 

vidare till sådana som undersökt tidsanvändning (minuter, timmar eller % tid). Studier som endast innehöll andra 

typer av mått som exempelvis antal steg, total energiförbrukning eller accelerometer ”counts” utan översättning 

till intensitet exkluderades. Vidare exkluderades små studier med färre än 20 deltagare för att minska risken för 

osäkra estimat och icke-representativa data. Denna avgränsning gjordes i efterhand då antalet ”stora” studier 

bedömdes vara tillräckligt många. 

 Vi inkluderade studier av tid i olika aktiviteter, dvs. sitta, stå och gå, liksom studier om tiden i olika 

intensiteter, dvs. stillasittande (”sedentary” i den engelskspråkiga litteraturen), lätt, och måttlig-hög intensitet.  

Studier som redovisade data på endast en aktivitet/intensitet inkluderades i översikten, men den meta-analys som 

vi sedan gjorde begränsades till studier som redovisade data på samtliga aktiviteter/intensiteter i kompositionen 

(exempelvis både sitta, stå och gå).  

Översikten avgränsades således primärt till studier som mätte fysisk (in)aktivitet på arbetstid och därefter, vid 

en sekundär sökning bland dessa studier, till studier som beskrev faktorer i organisationen som kunde påverka 

aktivitetsmönstren.  
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3.2. Strategi för litteratursökningen 
Sökstrategin togs fram och genomfördes av en bibliotekarie på Högskolan i Gävle med utbildning och gedigen 

erfarenhet av att genomföra systematisk litteratursökning, i samarbete med rapportens båda författare.   

 Söktermer formulerades utifrån de primära urvalskriterierna (Appendix Tabell A1). En sökordsanalys 

genomfördes av bibliotekarien i samråd med forskarna, baserad på ett urval av 10 särskilt relevanta artiklar, som 

sökningen enligt författarna måste fånga upp. En serie testsökningar genomfördes för att komma fram till relevanta 

och träffsäkra kombinationer av söktermer innan den slutgiltiga litteratursökningen genomfördes. Den slutgiltiga 

sökningen gjordes 9 juni 2021 i databaserna Scopus, Web of Science, Cinahl, PubMed, PychInfo, Inspec, och 

Medline (Appendix Tabell A3). Sökningen gav 1958 träffar och 876 kvarstod efter att dubbletter tagits bort.  

3.3. Relevansgranskning av artiklar 
Samtliga artiklar från sökningen exporterades till mjukvaran Rayyan (www.rayyan.ai) för vidare bedömning 

av relevans i förhållande till primära in- och exklusionskriterier (Appendix Tabell A1). Bedömningarna gjordes 

av rapportens författare oberoende av varandra både i en första screening av titel och abstract och i den 

efterföljande analysen av artiklar i fulltext. I de fall där de två bedömningarna inte stämde överens nåddes 

konsensus efter diskussion. De vanligaste anledningarna till exkludering var fel studiepopulation (exempelvis att 

studien gällde annat än kontorsarbete, eller var utförd på en klinisk grupp), fel studiedesign (exempelvis 

experimentella studier) eller fel utfall (exempelvis att studien saknade objektiva mätdata av fysisk (in)aktivitet på 

arbetstid).  Således exkluderades studier av särskilda grupper, exempelvis överviktiga (Bergman et al., 2018) eller 

studier där deltagarna var en sub-population av anställda, som skulle leva upp till särskilda krav om sitt arbetssätt 

(Dutta et al., 2014). I interventionsstudier kombinerades baslinjedata från olika grupper (intervention, kontroll), 

vilket i vissa fall gjorde att studier med mindre än 20 personer i vardera gruppen inkluderades. Efter 

relevansgranskning fanns 58 unika artiklar kvar (Figur 2). 

 

 

 

 

Figur 2. Flödesschema av artiklar in i översikten.  
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3.4. Kvalitetsbedömning 
Inkluderade studier kvalitetsgranskades av en av författarna (SEM) med avseende på studiens population, 

mätmetoder, analys och presentation av resultaten. Kvalitetskriterierna baserades på det instrument som användes 

i Gilson et al. (2019) men modifierades för att passa till kontorsarbete (Appendix Tabell A4). 

3.5. Extrahering av data från artiklar 
Vi använde Microsoft Excel för att sammanställa kvalitativa och kvantitativa data från de 58 inkluderade 

studierna. Medelvärden och standardavvikelser noterades för aktiviteter (sitta, stå, gå), intensiteter (stillasittande, 

lätt, måttlig-hög intensitet) och temporala mönster (särskilt tid i oavbrutna perioder av inaktivitet, och 

alterneringar mellan att sitta och stå) i den mån studien angav detta. Vidare extraherade vi data om organisatoriska 

faktorer och eventuella resultat för deras samband med aktivitetsmönstret. Individfaktorer som undersökts i 

relation till fysisk (in)aktivitet noterades för studier som innehöll sådan information. I den här fasen delades 

studierna upp i aktivitetsstudier och intensitetsstudier. Eftersom 6 studier innehöll mätningar av både aktiviteter 

och intensiteter ingick det i allt 64 studier i översikten: 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 på samma datamaterial som andra artiklar sorterades bort. 

Den artikel fick vara kvar som gav tydligast information om aktiviteterna eller var nyast. I alla kvarvarande studier, 

dvs. 36 stycken för aktiviteter och 19 för intensiteter, fanns det således deskriptiva data om tiden i sittande eller 

stillasittande, även om någon studie delade upp det totala sittandet enligt längden på oavbrutna perioder 

(Johansson et al., 2020). 

För att besvara frågeställningen om kompositionen av fysisk (in)aktivitet vid arbete i kontorsmiljöer gjorde vi 

en meta-analys av andel tid i olika aktivitetstyper (sitta, stå och gå) och intensiteter (stillasittande, lätt och måttlig-

hög fysisk aktivitet). Meta-analysen inkluderade endast studier med kompletta data på aktivitetstyper eller 

intensiteter, dvs. studier som rapporterade arbetstidens totala komposition. Detta gällde för 26 av de 36 studierna 

av aktiviteter och 11 av de 19 studierna av intensiteter. Gränserna i termer av ”counts” mellan de tre kategorierna 

stillasittande, lätt intensitet och måttlig-hög intensitet varierade mellan studierna men meta-analysen tog inte 

hänsyn till detta. En ytterligare osäkerhet vad gäller det sammanvägda resultatet är att studierna använt 

accelerometrar med olika egenskaper. Dessutom kunde placeringen vara på midjan eller höften.  Detta kan bidra 

till en spridning av resultaten mellan studierna som dock inte analyserats i detalj. 

Många av studierna angav tider i form av minuter eller timmar per arbetsdag, inte procent. I dessa fall räknades 

resultaten om till andel tid genom att anta att summan utgjorde 100 %tid. Skälet var att en skalning i procent 

jämnar ut skillnader i totaltiden mellan studier jämfört med att räkna om procentsiffror till minuter. Samtidigt kan 

resultatet bli aningen annorlunda jämfört med att respektive studie själv räknat andelar tid för varje individ, 

exempelvis om några arbetar deltid och andra heltid. Inga tydliga tecken på sådana felkällor bland studierna kunde 

dock noteras och alla mätningar hade gjorts på så kallade ”heltidsanställda”. 

Aktivitetsstudierna skiljde sig vad gäller definitionen av ”stående”, såtillvida att några studier inkluderar små 

rörelser medan man står (som i stående datorarbete vid en höj- och sänkbar arbetsstation), där andra klassificerar 

sådana rörelser som ”gå”. För många studier gick det inte att avgöra hur forskarna hade gjort. Eftersom detta 

”aktiva stående” inte förekommer särskilt lång tid bortsåg analysen från denna osäkerhet.  Det betyder att tiderna 

i stående och gående sprider sig mera mellan studier än ifall det funnits helt enhetliga definitioner. 

Om man endast sätter en accelerometer på låret, som i aktivitetsstudierna, går det inte att skilja på sittande och 

liggande kroppsställning. Eftersom kontorsarbetare sällan ligger ner under arbetstid bedömde vi att alla uppgifter 

om ”sittande” verkligen gällde sittande. Studierna av intensiteter delar in dessa enligt antalet ”counts” från 

accelerometern, och olika studier använder olika gränser (count-värden) mellan exempelvis stillasittande och lätt 

aktivitet. Det påverkar i viss mån den tid den enskilda studien anger i olika intensitetskategorier men 

sammanställningen tar inte hänsyn till detta. 

I meta-analysen användes ett gemensamt viktat värde för de 26, respektive 11 studierna. Vikten baserades på 

antalet deltagare i studien. Exempelvis räknas resultatet i en studie med 150 deltagare dubbelt så mycket som det 

i en studie med 75. I interventionsstudier kombinerades baslinjedata från olika grupper (intervention, kontroll) 

genom att beräkna ett viktat medelvärde för samtliga individer. När det gäller spridningen mellan deltagare 

13



13 

 

beräknades först variansen i varje studie, dvs. standardavvikelsen i kvadrat, därefter viktades bidragen enligt 

studiernas storlek, och till slut togs roten ur det viktade variansgenomsnittet. 

En meta-analys av resultaten gjordes även för studier som redovisade data på tidsmönster av fysisk 

(in)aktivitet. Olika studier angav olika variabler för tidsmönstret, men de två mest frekventa, som meta-

analyserades, var tiden i oavbrutna perioder av långvarigt (stilla)sittande (>30 minuter utan avbrott) och antalet 

alterneringar mellan sittande och stående/gående. I meta-analysen ingick i det fallet även studier som bara 

rapporterade temporala data på sittande/stillasittande. Meta-analyserna av långvariga perioder, respektive 

alterneringar innefattade 8, respektive 12 studier för aktiviteter, och 7 studier av långvariga perioder av 

stillasittande. Det fanns endast 3 studier om alterneringar mellan intensiteter och därför gjordes ingen meta-analys 

av detta. 

För att identifiera faktorer på organisationsnivå som har betydelse för kompositionen av fysisk (in)aktivitet 

vid arbete i kontorsmiljöer gjorde vi en kvalitativ syntes av resultaten från de studier som undersökt samband 

mellan organisatoriska faktorer och fysisk (in)aktivitet. Här inkluderades både sambands- och interventionsstudier 

där forskarna undersökt effekten på aktivitetsmönstret av en eller flera organisatoriska insatser. 
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4. Resultat 

4.1. Kvalitet 
Resultatet av kvalitetsgranskningen framgår av Tabell A4 i appendix. De flesta studier, både av aktiviteter och 

intensiteter, var av god kvalitet vad gäller den använda mätutrustningen, antalet dagar forskarna samlade in data, 

och om data rapporterades med både medelvärde och spridning. Endast drygt hälften av aktivitetsstudierna 

inkluderade något mått på det temporala mönstret, och i det avseendet vare intensitetsstudierna bättre. Den sämsta 

kvalitén för aktivitetsstudier fanns i relation till kvalitetskontroll av mätningarna, fram för allt därför att studier 

inte angav hur data hade kontrollerats. För intensitetsstudier fanns de största kvalitetsbristerna i rekryteringen av 

deltagare. Mer än hälften av studierna gav inte några tillförlitliga argument för att deltagare var representativa för 

den population de skulle representera, dessutom saknades ofta en bortfallsanalys. 

10 av de 45 aktivitetsstudier som sökningen 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., 2020a, 

Renaud et al., 2020b, Wahlström et al., 2019, Wahlström et al., 2020, Hallman et al., 2018). För intensitetsstudier 

var motsvarande siffra 2 studier av 19 (Ryde et al., 2014, Jindo et al., 2020b). Trettiotvå aktivitetsstudier och 12 

intensitetsstudier hade överlag bra kvalitet, om den nedre gränsen för ”bra” sätts till 5 poäng (av 7).   

4.2. Sittande, stående och gående arbete 
Litteratursökningen resulterade i 45 studier av aktiviteter i kontorsarbete (Appendix Tabell A5), med data på 

36 unika material. Studierna hade framför allt gjorts i Australien (11 studier, 10 datamaterial) och Sverige (11 

studier, 6 datamaterial), med övriga studier spridda över västvärlden (Appendix Tabell A7). Det fanns inte en 

enda studie från Asien eller Afrika. I flera studier hade deltagarna tillgång till en höj- och sänkbar arbetsstation, 

vilket vittnar om en arbetsmiljö med goda resurser. 

De 45 studierna skilde sig mycket åt i storlek. Den största hade data på 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 färre 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 

där det fanns någon mer detaljerad information, ganska olika. Exempelvis var de tre största studierna gjorda på 

kontorsarbetare vars ”predominant worksite occupation (was) seated office work” (Toledo et al., 2019), som var 

anställda 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 förmodligen skiljer sig påtagligt åt mellan studier och även mellan deltagare inom varje studie, 

Det framgår även av spridningen mellan deltagare i respektive studie. Den genomsnittliga tiden i sittande varierade 

mellan 53,1 % och 79 % (Wahlström et al., 2020, respektive Engelen et al., 2019). Andelen kvinnor varierade 

mellan 21 % och 98 %, men låg i flertalet studier mellan 40 % och 80 %. Variationen mellan och inom studier är 

ett indirekt tecken på, att det fanns stora skillnader i arbetsuppgifter, bl.a. till följd av att ”kontorsarbete” inte har 

en tydlig definition och avgränsning, och att deltagarna skiljer sig åt inom studiepopulationerna, exempelvis vad 

gäller sin position i organisationen. 

Den teknik som användes för att mäta tiden i olika aktiviteter var huvudsakligen av två typer: mätningar med 

en eller flera accelerometrar ur Actigraphfamiljen, och mätningar med olika versioner av ActivPAL (Appendix 

Tabell A8). En studie (Hallman et al., 2021) använde en nyare accelerometer av typen Axivity. Endast två studier 

använde en annan teknologi. En studie upplyste inte sin mätteknologi (Gao et al., 2020) och en studie använde en 

numera gammalmodig teknik, Posimetern (Balogh et al., 2004). I samtliga studier placerade forskarna 

accelerometern på framsidan av deltagarens lår, vilket är den rekommenderade tekniken då man mäter tid i 

aktiviteter (Holtermann et al., 2017). 

Många studier – särskilt av interventioner, men även där data delats upp på kön, enligt arbetsuppgifter eller 

enligt attityden till att använda en höj- och sänkbar arbetsstation – angav resultaten vid baslinjen för flera grupper. 

Interventionsstudier hade vanligen en interventionsgrupp och en kontrollgrupp som arbetade som vanligt. I dessa 

fall beräknades det viktade genomsnittet av de olika gruppernas resultat, med en metod som var identisk med den 

som användes i meta-analysen. Därför inkluderas 3 studier där interventions- och kontrollgruppen var och en för 

sig innehöll mindre än 20 deltagare. Samtidigt som att denna generösa attityd till att inkludera studier ökar antalet 

deltagare i meta-analysen ger det också en ökad spridning mellan deltagare då analysen till exempel inte tar hänsyn 

till om studier avser personer av olika kön (Johansson et al., 2020), anställda med olika arbetsuppgifter (Headley 

et al., 2018) eller anställda med olika attityder till sin arbetsstation (Renaud et al., 2020a).  
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4.2.1. Meta-analys av tid i sittande, stående och gående 

Av de 45 studierna innehöll 26 tillräcklig mycket information för att det var möjligt att antingen avläsa eller 

beräkna andelen tid i sittande, stående och gående under vanligt kontorsarbete. Kompositionen av tid för 

deltagarna i de 26 studierna framgår av Tabell 1 och är 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 

tillbringade i genomsnitt 70,3 %tid, 21,4 %tid och 8,2 %tid – totalt 100% – i sittande, stående och gående. Som 

det framgår av figur 3 skilde sig studierna påtagligt åt i andelen tid i de tre olika kategorierna: från 53,1 %tid i 

sittande (Wahlström et al., 2020) till 79 %tid (Engelen et al., 2019). Eftersom studierna är tillräckligt stora för att 

ge ganska stabila estimat av medelvärdet, bekräftar denna skillnad att populationerna i grunden skilde sig åt. I 

analysen undersöktes om skillnaden kunde förklaras av att studierna inkluderade olika andelar män och kvinnor, 

eller att de hade populationer av olika åldrar. Det är faktorer som påverkar sittandet enligt folkhälsoforskningen. 

Inget samband kunde påvisas mellan andelen kvinnor i de 26 studierna och genomsnittstid i sittande. Äldre satt 

mindre, vilket är tvärt emot vad man funnit i studier av sittande på fritiden. Sammantaget är bedömningen att 

skillnaden mellan studier endast i liten grad beror på individfaktorer som kön och ålder, och att organisatoriska 

faktorer har större betydelse. Troligen är det framför allt skillnader i arbetsuppgifter och tillgång till utrustning. 

Spridningen (standardavvikelsen) mellan deltagare inom en studie var 15,8 %tid, 13,4 %tid och 4,2 %tid för 

sittande, stående och gående. Uttryckt i procent av medelvärdet motsvarar det 22,4 %, 62,6 % och 51,2 %. Även 

inom en population skilde sig alltså deltagarna påtagligt, även om slumpmässig variabilitet mellan dagar (dvs. 

inom-individ variabilitet) kan bidra till att spridningen mellan individer överdrivs. 
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Tabell 1. Meta-analys av studier om kontorsarbetares fysiska (in)aktivitet; både av de som rapporterar kompletta 

kompositioner (n=26), de som anger tiden i oavbrutna perioder av sittande på minst 30 minuter (n=8), och de som rapporterar 

antalet växlingar per timme mellan sittande och stående (n=12). Studierna är listade i fallande ordning enligt andel tid i sittande; 

med ett antal studier mot slutet som inte anger kompositioner. Antalet decimaler i resultaten för varje studie motsvarar det som 

studien rapporterar. I vissa fall är inte summan av tid i kompositionen exakt 100%; detta beror på avrundningsosäkerhet. 

Studierna anges med ett kortnamn (exempelvis ”Engelen 2019”), men kan enkelt identifieras i referenslistan. 

 

Antal 
personer 

Procent tid i sittande / 

stående / gående; 
medelvärde 

Procent tid i sittande / 

stående / gående; 
standardavvikelse 

Procent tid i 

oavbrutet 

sittande över 
30 minuter 

Antal 
växlingar per 

timme mellan 

sittande och 
stående 

Studie Sitta Stå Gå Sitta Stå Gå M1 SD2 M1 SD2 

Engelen 2019 41 79 14 7 - 3 - - - - - - 

Healy 2016 231 78,8 14,3 6,9 9,5 8,2 2,9 53 19 - - 

Chau 2014 42 78,5 10,2 11,3 13,3 6,3 5,2 - - - - 

Wick 2016 38 77,1 17,9 5,0 11,1 9,4 3,2 - - - - 

Tobin 2016 37 77 18 5 - - - - - - - 

Keown 2018 78 76 16 8 - - - 10,7 4,6 3,3 1,4 

Mansoubi 2016 40 76 19 5 13 12 3 - - - - 

Maylor 2018 87 75,0 18,3 6,7 - - - 36,4 - 4,2 - 

Brakenridge 2016 153 74,3 17,6 8,1 9,7 8,3 2,7 41,3 14,2 - - 

Hallman 2021 27 73,5 19,0 7,4 20,2 12,6 4,4 - - - - 

Lagersted-Olsen 2013 26 73,4 19,7 6,9 - - - - - - - 

Edwardson 2018 146 72,5 20,0 7,5 17,9 13,0 3,5 - - - - 

Pedersen 2016a 153 71,5 22,6 6,0 - - - - - - - 

Renaud 2020b 242 70,2 21,7 8,1 13,0 12,3 3,4 - - 3,6 1,4 

Smith 2018 116 70 22 8 16 15 3 - - 3,2 1,2 

Toledo 2019 546 69,3 23,0 7,7 16,3 15,6 3,4 - - - - 

Johansson 2020 112 69,3 23,6 7,1 - 13,5 2,4 40,4 14,2 - - 

Li 2017 26 68 23 9 - - - - - 5,2 - 

Nooijen 2020 259 66,5 24,6 9,1 12,2 11,1 2,9 - - - - 

Birk Jørgensen 2019 137 65,8 21,1 13,2 18,3 13,2 7,5 - - - - 

Pedersen 2016b 34 65,7 25,2 9,1 21,8 19,5 8,9 - - - - 

Arguello 2021 66 65,3 20,7 13,9 36,6 24,4 10,0 - - - - 

Renaud 2020a 49 60,0 31,2 8,8 13,7 12,8 3,2 26,3 16,9 3,4 2,0 

Headley 2018 47 56,7 31,3 12,0 16,7 13,5 6,4 - - - - 

Hutchinson 2018 36 56,0 30,9 13,1 15,2 13,3 7,1 - - 4,9 - 

Wahlström 2020 53 53,1 37,5 9,4 17,0 16,7 3,2 22,7 12,1 - - 

Evans 2012 28 - - - - - - 52 19 - - 

Kloster 2017 297 - - - - - - - - 5,8 - 

Ryde 2014 105 - - - - - - - - 4,3 - 

Swartz 2014 60 - - - - - - - - 3,6 - 

Huijsmans 2019 24 - - - - - - - - 3,2 0,6 

Kirk 2016 27 - - - - - - - - 3,0 1,0 

Sammanvägt resultat  70,3 21,4 8,2 15,8 13,4 4,2 39,3 15,7 4,3 1,5 

1 M: medelvärde 
2 SD: standardavvikelse 
3 -: uppgift saknas 
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Figur 3. Fördelning av tid mellan sittande, stående och gående för de 26 studier som ingick i meta-analysen. Sammanvägt 

resultat och resultatet i enskilda studier  

 

 

4.2.2. Temporala mönster av tid i sittande 

Av de totalt 45 studierna innehöll 25 information om det temporala mönstret av aktiviteter. Temporala 

variabler tillför en ny dimension i och med att de inte primärt handlar om den totala volymen av aktivitet, utan 

om hur aktiviteten ändrar sig med tiden. Temporala variabler mäter alltså 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, 

Li et al., 2017, Kloster et al., 2017) med totalt 1147 individer angav – med aningen olika definitioner – frekvensen 

av byten mellan sittande och stående (Tabell 1). En hög siffra betyder att personen ofta byter, dvs. har ett mer 

varierat arbete. En meta-analys av dessa 12 studier resulterade i ett viktat genomsnitt på 4,3 växlingar 

(”transitions” i den engelskspråkiga litteraturen) per timme. Två ytterligare studier är inte med i meta-analysen 

(Danquah et al., 2017, Wahlström et al., 2019). De mätte också byten mellan sittande och stående, men uttryckte 
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resultatet i byten per timme av sittande (inte per timme av hela arbetet), vilket vi valde att inte räkna om till byten 

under hela arbetstiden.  

Åtta studier, med tillsammans 791 deltagare, angav tiden som deltagarna tillbringade i oavbrutna perioder av 

sittande som var minst 30 minuter långa (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, Wahlström et al., 2019). En 

hög siffra på dessa långa perioder (”bouts” i den engelskspråkiga litteraturen) visar att deltagaren sällan reste sig. 

En meta-analys av de 8 studierna visade att deltagarna tillbringade 39,3 % av sin tid i långa perioder av sittande. 

Uttryckt som procent av tiden i sittande (dvs. inte tiden totalt) motsvarade detta 53,5 %. Standardavvikelsen 

(baserat på 7 av de 8 studierna, med 704 deltagare) var 15,7 %tid. 

Ytterligare variabler som uttrycker temporala mönster förekom i färre studier, och har inte meta-analyserats. 

De avser tiden i oavbrutna perioder av andra längder än 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 

et al., 2011, Swartz et al., 2014), stående (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); medellängden av en 

period (Wahlström et al., 2019), längden av en sedvanlig period (Healy et al., 2016), och längden av den längsta 

perioden (Lagersted-Olsen et al., 2014). Än så länge verkar det alltså inte finnas någon allmän konsensus om hur 

man bör mäta det temporala mönstret. 

Endast fyra studier angav mått på hur sittande varierade mellan dagar för varje deltagare, dvs. inom-individ 

variabiliteten (Balogh et al., 2004, Gao et al., 2020, Huysmans et al., 2019, Pedersen et al., 2016a). Detta är 

anmärkningsvärt, dels med tanke på att variabiliteten mellan dagar är ett viktigt mått på variationen i arbetet 

(Huysmans et al., 2019), dels därför att information om inom-individ variabilitet är en förutsättning för att man 

ska kunna beräkna hur man bäst samlar in data. 

Några studier angav data om (in)aktivitet även under icke-arbetstid, eller för 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 

innehöll information om sittande, stående och gående för hela dygnet, där det alltså inte gick att särskilja arbetet, 

togs – som det framgår i metodavsnittet – inte med i översikten. 

4.3. Stillasittande och arbete med lätt och måttlig-hög intensitet 
Totalt 19 studier av intensiteter ingår i översikten (Appendix Tabell A6). Sex studier innehöll data om både 

aktiviteter och intensiteter (Edwardson et al., 2018, Keown et al., 2018, Mansoubi et al., 2016, Ryde et al., 2014, 

Wahlström et al., 2020, van Nassau et al., 2015). Dessa studier finns därför med i sammanställningarna av både 

aktiviteter och intensiteter. De 19 studierna var – som aktivitetsstudierna ovan – gjorda i industrialiserade länder 

(Appendix Tabell A7). Den helt dominerande mättekniken var att placera en sensor på höften, typiskt ur 

Actigraph-familjen (Appendix Tabell A8), och samla in data under en (arbets)vecka. Endast i tre studier var 

mätperioden längre än så (Mansoubi et al., 2016, Jindo et al., 2020a, Jindo et al., 2020b). Studierna skilde sig 

påtagligt åt i storlek; från 26 deltagare (Hua & Yang, 2014) till 227 (Kurita et al., 2019a). 

Precis som för aktivitetsstudier fanns det tydliga skillnader i populationens karaktär mellan de inkluderade 

studierna. De tre största studierna gällde 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 Nederländerna (van Dommelen et al., 2016). Andelen kvinnor varierade mellan 23 % 

(Jindo et al., 2020b) och 98 % (Wahlström et al., 2019). Ingen intensitetsstudie kom med i översikten till följd av 

att för små baslinjevärden för antalet deltagare i interventions- och kontrollgrupperna slogs ihop. 

I analyserna av aktivitetsstudierna togs ingen hänsyn till att det fanns något olika definitioner på stående och 

gående. Motsvarigheten i intensitetsstudierna är att olika studier använder olika nivåer av ”counts” för att 

diskriminera mellan stillasittande, lätt och måttlig-hög intensitet. Vanligen användes nivåer som tagits fram i 

studier, där man validerat antalet ”counts” från accelerometern mot diskrimineringsnivåer uttryckta i termer av 

ämnesomsättning (Esliger et al., 2005, Freedson et al., 1998, Hagströmer et al., 2007). 

4.3.1. Meta-analys av tid i olika intensiteter 

Elva av de 19 inkluderade studierna tillät analys av tiden i både stillasittande, lätt intensitet och måttlig-hög 

intensitet (Tabell 2, illustrerad i Figur 4). I detta fall var det inga artiklar som byggde på ett gemensamt 

datamaterial. Meta-analysen av dessa 11 studier på sammanlagd 1165 individer, utfört med samma 
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viktningsmetod som för aktivitetsstudier, resulterade i medelvärden för de tre intensiteterna på 75,4 %tid 

(stillasittande), 20,1 %tid (lätt intensitet) och 4,5 %tid (måttlig-hög intensitet). Även här skilde sig studierna 

påtagligt åt i andelen tid i de tre olika kategorierna: från 63,4 %tid i stillasittande (Ryde et al., 2014) till 85,6 %tid 

(Larisch et al., 2021). Motsvarande spridningar mellan individer – meta-analyserat på 748 individer – var 11,0 

%tid, 9,9 %tid och 2,8 % tid; eller 14,6 %, 49,3 % och 62,2 % av respektive medelvärde. Som förväntat visar 

spridningen mellan studier och inom varje studie att populationerna var olika, och att individer inom en studie 

skilde sig åt vad gäller arbetets fysiska intensitet. 

 

 
Tabell 2. Meta-analys av studier om intensiteten av kontorsarbetares fysiska aktivitet; både av de som rapporterar kompletta 

kompositioner (n=11), och av de som anger tiden i oavbrutna perioder av stillasittande på minst 30 minuter (n=7). Studierna 

är listade i fallande ordning enligt andel tid i stillasittande; med två studier på slutet som inte anger kompositioner. 

Antalet decimaler i resultaten för varje studie motsvarar det som studien rapporterar. I vissa fall är inte summan av tid i 

kompositionen exakt 100%; detta beror på avrundningsosäkerhet. Studierna anges med ett kortnamn (exempelvis ”Larisch 

2021”), men kan enkelt identifieras i referenslistan. 

 
Antal 

personer 

Procent tid i stillasittande 

/ låg / måttlig-hög 

intensitet; 

medelvärde 

Procent tid i stillasittande 

/ låg / måttlig-hög 

intensitet; 

standardavvikelse 

Procent tid i 

oavbrutet 

stillasittande 

över 30 minuter 

Studie Stilla Låg Hög Stilla Låg Hög M1 SD2 

Larisch 2021 158 85,6 7,1 7,3 - 3 - - - - 

Mansoubi 2016 40 82 14 4 5 4 1 - - 

Parry 2013 50 81,8 15,3 2,9 - - - 40,8 16,6 

Foley 2016 78 80,3 9,1 10,7 - - - - - 

Keown 2018 78 79,3 16,6 4,1 14,2 8,3 1,2 10,7 6,7 

van Dommelen 2016 167 77,7 18,7 3,6 6,7 6,1 2,3 28,9 15,8 

Thorp 2012 131 75,8 20,6 2,4 - - - 21,5 - 

Clemes 2014 170 72 25 4 12 11 4 - - 

Jindo 2020b 80 70,2 23,5 6,3 8,1 7,0 3,0 20,1 10,9 

Brown 2013 108 66,0 32,2 1,8 15,3 15,3 2,3 - - 

Ryde 2014 105 63,4 33,4 3,2 10,4 10,4 2,5 - - 

Kurita 2019a 227 - - - - - - 31,5 21,5 

Jindo 2020a 76 - - - - - - 27,4 17,7 

Sammanvägt resultat  75,4 20,1 4,5 11,0 9,9 2,8 26,4 17,1 

1 M: medelvärde 
2 SD: standardavvikelse 
3 -: uppgift saknas 
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Figur 4. Fördelning av tid mellan stillasittande, lätt och måttlig-hög intensitet för de 11 studier som ingick i meta-analysen. 

Sammanvägt resultat och resultatet i enskilda studier. 

 

4.3.2. Temporala mönster av intensiteter 

Bland de 19 studierna av intensitet fanns 11 som innehöll någon form av information om temporala mönster 

(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, Wahlström 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 längre än 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 medelvärdet för de 809 deltagarna i 

dessa studier var 26,4 %tid i långa perioder, eller 35,5 % av tiden i stillasittande. Variabiliteten mellan individer, 

från 6 av de 7 studierna på totalt 678 individer, var i genomsnitt 17,1 %tid. I övrigt innehöll studierna data på 

tiden i oavbrutna perioder i stillasittande av andra längder än 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), måttlig-hög intensitet 

(Wahlström et al., 2019) eller pauser (Clark et al., 2011, Keown et al., 2018), medellängden av en period (Hua & 

Yang, 2014), och längden av den längsta perioden (Hua & Yang, 2014). En studie rapporterade en komplett 

Exposure Variation Analysis, EVA (Mathiassen & Winkel, 1991), som delar upp den totala tiden enligt två 

aspekter samtidigt: intensiteten och varigheten av oavbrutna perioder (Parry & Straker, 2013). Även om det inom 

intensitetsstudierna verkade vara något större konsensus om valet av temporal variabel än för aktivitetsstudierna 

finns ett stort och icke-standardiserat urval av variabler. 

Ingen intensitetsstudie innehöll information om variabiliteten mellan dagarna för deltagarna (inom-individ 

variabilitet). Tre studier innehöll, förutom 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 på aktiviteter, 5 endast intensiteter och 5 redovisade båda (Appendix Tabell A9). Nedan har resultaten 

sammanställts utifrån en indelning av de faktorer som undersöktes. Av de 35 studierna undersökte 3 betydelsen 

av yrke, 7 kontorsmiljöns utformning, 3 var arbetet utfördes, och 11 utrustning och verktyg i kontorsmiljön. Nio 

studier gällde kombinationer av flera faktorer på olika nivåer i organisationen, och 3 undersökte andra faktorer 

som exempelvis organisatoriska stödstrategier eller upplevelser av arbetsmiljön (se ”övriga faktorer”, Appendix 

Tabell A9).  
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4.4.1. Yrkesroller hos universitetsanställda (3 studier) 

Tre tvärsnittsstudier (Headley et al., 2018, Ryan et al., 2011, Keown et al., 2018) undersökte skillnader bland 

universitetsanställda med olika yrkesroller. Samtliga fann signifikanta skillnader i den totala tiden (Headley et al. 

2018; Keown et al. 2018) eller tidsmönstret av sittande (Ryan et al., 2011). Exempelvis visade en av studierna 

(Headley et al. 2018) att administrativ personal satt 59 minuter längre än undervisande personal. I en annan studie 

(Ryan et al. 2011) fann forskarna att den längsta perioden av oavbrutet sittande var nära dubbelt så lång (ca 110 

minuter) hos forskare jämfört med teknisk personal (60 minuter). Studierna tyder på att arbetsuppgifterna har 

betydelse för hur mycket de anställda sitter och hur de bryter upp sittandet över tid.  

4.4.2. Kontorsmiljöns utformning (7 studier) 

Vi identifierade 4 interventionsstudier som undersökte effekter av flytt eller ombyggnation till 

flexibla/aktivitetsbaserade kontor. Tre av dessa var kontrollerade interventioner med en uppföljningstid på 2 

veckor, 12 månader, respektive 18 månader (Hallman et al., 2018, Wahlström et al., 2019) och en var en 

okontrollerad studie med 4 veckors uppföljningstid (Foley et al. 2016). Endast studien av Jindo fann en signifikant 

effekt i form av minskat stillasittande 2 veckor efter ombyggnation jämfört med kontrollgruppen (Jindo et al. 

2020b). Ingen av de två kontrollerade studierna med längre uppföljningstid fann en signifikant effekt av 

interventionen på sittande eller stående. Samtliga tre kontrollerade studier visade en liten men signifikant ökning 

i fysisk aktivitet efter flytten till aktivitetsbaserade kontor. I studien av Hallman (2018) hade tiden i gående 12 

månader efter flytt ökad med mellan 0,5 och 3,5 % för de olika kontoren.  I studien av Wahlström (2019) ökade 

tiden i måttlig till hög intensitet med 8 minuter från baslinje till 18 månader efter flytten. I studien av Jindo (2020b) 

ökade tiden i fysisk aktivitet i interventionsgruppen med 26 minuter.  

I en tvärsnittsanalys av Coenen (2020) var anställda i kontorslandskap mer sittande än anställda i privata kontor 

inom samma organisation.  

Två tvärsnittsstudier undersökte hur avståndet på kontoret till olika gemensamma utrymmen, som matsal och 

kopieringsrum påverkade den fysiska aktiviteten (Hua & Yang, 2014, Fisher et al., 2018). I en av studierna (Hua 

& Yang, 2014) fann forskarna ett signifikant positivt samband mellan avståndet och tid i stillasittande. Det är värt 

att notera att båda studierna fann att längre avstånd från arbetsstationen till gemensamma funktioner var relaterat 

till färre steg. 

4.4.3. Var arbetet utförs (3 studier) 

Tre studier (Hallman et al., 2021, Hallman et al., 2018, Gao et al., 2020) undersökte olika aspekter av var 

arbetet utförs (hemma, på kontorets ort, eller i olika länder). I en studie jämfördes kompositioner av fysisk 

(in)aktivitet mellan arbetsdagar hemma och på kontoret för samma individer (Hallman et al., 2021). Hemarbete 

visade ingen signifikant skillnad i fördelningen av arbetstid mellan sittande, stående och gående, jämfört med 

arbetsdagar på kontoret. 

I en interventionsstudie fann forskarna stora skillnader i aktivitetsmönster mellan kontor inom samma 

organisation, men på olika orter (Hallman et al., 2018). En annan studie fann skillnader i aktivitet mellan 

kontorsarbetare i olika länder (Gao et al., 2020). Dessa resultat bör tolkas försiktigt eftersom de sannolikt kan 

förklaras av andra faktorer som exempelvis skillnader i arbetsuppgifter, kontorsutformning eller demografi.  

4.4.4. Utrustning och verktyg i kontorsmiljön (10 studier) 

Totalt 7 interventionsstudier undersökte effekter av att införa höj- och sänkbara arbetsstationer i 

kontorsmiljöer. Tre av dessa var randomiserade kontrollerade studier, RCT (Arguello et al., 2021, Chau et al., 

2014, Li et al., 2017), tre hade en före-efter-design med kontrollgrupp (Engelen et al., 2019, van Nassau et al., 

2015, Tobin et al., 2016) och en var en okontrollerad studie med före-efter-design (Mansoubi et al., 2016). I de 

flesta studier följde forskarna interventionen endast under en kort tid. Av de 6 kontrollerade studierna visade 5 en 

interventionseffekt, där sittande minskade och tid i stående ökade. I en RCT-studie med 4-veckors uppföljning av 

Chau et al. (2014) fann forskarna att gruppen med höj- och sänkbar arbetsstation minskade sitt sittande med 73 

minuter och ökade ståendet med 65 minuter jämfört med kontrollgruppen. I en RCT-studie av Li et al. (2017) med 

samma uppföljningstid, var motsvarande effektstorlekar 113 minuter minskning av sittande och 96 minuter ökning 

av stående. I en RCT-studie av Arguello et al. (2021) med längre uppföljningstid (3, 6 och 12 månader) fann 

forskarna ingen signifikant interventionseffekt på tid i sittande, stående och gående jämfört med kontrollgruppen. 

I en studie av Renaud et al. (2020a) visades att anställdas attityd till att använda det höj- och sänkbara skrivbordet 

har betydelse för hur mycket de satt ner på arbetet. 

Tre studier, två randomiserade kontrollerade studier (Donath et al., 2015, Evans et al., 2012) och en studie 

utan kontrollgrupp (Swartz et al., 2014), undersökte effekter av ”prompts”, dvs. uppmaningar på datorn att ta en 
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paus från sittandet genom att stå eller röra på sig. Två av studierna hade endast 3 till 5 dagars uppföljningstid 

(Evans et al. 2012; Swartz et al. 2014) och båda fann en effekt av interventionen i form av minskad tid i 

stillasittande (Evans et al. 2012) eller minskad tid i långvarigt oavbrutet sittande (Swartz et al 2014). I studien av 

Donath (2015) med längre uppföljningstid (6 och 12 veckor) fann forskarna ingen statistiskt signifikant effekt. 

4.4.5. Kombinationer av faktorer på olika nivåer i organisationen (9 studier) 

Nio studier undersökte effekter av interventioner med ett flera olika insatser, både i organisationen, i 

arbetsmiljön och för individen. Sju hade en RCT design och två hade en före-efter-design utan kontrollgrupp. 

Uppföljningstiden varierade från 6 veckor (McGuckin et al., 2017) till 12 månader (Edwardson et al., 2018, Healy 

et al., 2016). Exempel på insatser i studierna är organisatoriskt stöd, höj- och sänkbara arbetsstationer, workshops 

om strategier för att minska sittandet och föreläsningar kring ergonomi, ofta kombinerat med individinriktade 

samtal och återkoppling på aktivitetsmönster. 

Sex studier, varav 4 med RCT design, fann en effekt av interventionen, så att individen satt mindre, hade 

mindre tid i långvarigt oavbrutet sittande eller fler alterneringar mellan sitta och stå (Danquah et al., 2017, Healy 

et al., 2016, Edwardson et al., 2018, Hutchinson et al., 2018, Maylor et al., 2018, McGuckin et al., 2017). Sittandet 

minskade och stående ökade. Healy (2016) rapporterade exempelvis en minskning av tid i sittande efter tre 

månader med 99 minuter, samtidigt som att tiden i stående ökade med 95 minuter, men effekten halverades efter 

12 månader. Detta visar att det är en utmaning att implementera interventioner som kan leda till långvariga effekter 

på sittandet. Exempelvis så rapporterar Huysmans et al. (2019) att många anställda satt ner trots att de hade 

möjligheten att stå upp vid ett höj-och sänkbart skrivbord. Författarna kommenterade detta med, att eftersom alla 

haft det höj- och sänkbara skrivbordet under lång tid hade det inte längre nyhetens intresse. 

Tre av RCT-studierna fann ingen signifikant interventionseffekt på tid, vare sig i sittande, stående eller gående. 

Två av dessa använde data från samma studie, men olika analysmetoder (Nooijen et al., 2020, Larisch et al., 2021). 

4.4.6. Övriga organisatoriska faktorer (3 studier) 

I en tvärsnittsstudie på 297 kontorsarbetare av Kurita et al. (2019a) undersöktes 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 långvarigt oavbrutet sittande. Ökad motivation att ta pauser från sittandet hade samband med mindre 

tid i sittande. 

Wahlström et al. (2020) undersökte grupper av anställda med olika personliga och organisationsrelaterade 

profiler och fann att de anställda som klassificerades som ”engagerade med hög arbetsbelastning” satt mer än 

andra och stod mindre. 

I en RCT-studie av Brakenridge et al. (2016) fann forskarna att en intervention med organisatoriska 

stödstrategier var associerat med minskad tid i sittande, minskat oavbrutet sittande i långa perioder och ökat 

stående. 

4.5. Individfaktorer och fysisk (in)aktivitet på kontor 

Ett syfte med denna rapport var att granska vilken evidens det finns om organisatoriska determinanter av 

aktiviteter eller intensiteter, dvs. faktorer som påverkar fysisk (in)aktivitet, och som inte beror på individen själv 

utan på den arbetsmiljö i vilken hen befinner sig. En del av de artiklar som inkluderades innehöll även information 

om determinanter på individnivå, som kön och ålder. Somliga rapporterade explicita data om aktiviteter eller 

intensiteter; andra innehöll resultat av regressionsanalyser, som kunde visa på samband mellan 

individdeterminanter och (in)aktivitet. I det senare fallet medger regressionerna endast en prediktion av värden, 

med en viss säkerhet, och är inte ett uttryck för empiriska, deskriptiva resultat. Endast en artikel (Johansson et al., 

2020) ger aktivitetsdata separat för män och kvinnor, och visar att män satt mera (relativt till tid i icke-sittande), 

och stod mindre (relativt till tid i gående) än kvinnor. Dessa resultat – som förmodligen snarare beror på olika 

arbetsuppgifter än på biologiskt kön – bekräftas av Balogh et al. (2004) och Nooijen et al. (2018). Studien av 

Balogh et al. (2004) visar också att individer med kroppsliga besvär sitter mer än de som är fria från besvär. 

Keown et al. (2018) visade att äldre anställda satt mindre än yngre, och Johansson et al. (2020) rapporterade att 

äldre stod mindre (relativt till att vara aktiv), men att det i övrigt inte fanns någon ålderseffekt på fördelningen av 

tid i sittande, stående och gående. I studien av Wahlström et al. (2020) sammanfattas ett stort antal person- och 

organisationsförhållanden, som till exempel erfarenhet i jobbet, besvär och sömnkvalitet, i ett antal 

”personlighetstyper” genom en faktoranalys. Studien visade att vissa personlighetstyper skiljer sig åt i vissa mått 

på aktivitet, exempelvis tid i sittande och långa perioder av sittande, samtidigt som att många andra skillnader är 

marginella 
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Flera studier undersökte sambandet mellan kön och arbetets intensitet. Både Ryde et al. (2014), van Dommelen 

et al. (2016), Kurita (2019a) och Brown et al. (2013) fann att män hade knappt 5% mera tid i stillasittande under 

arbetet än kvinnor. Ryde et al. (2014) och Hua & Yang (2014) rapporterade dock att långa perioder av stillasittande 

förekom mer hos kvinnorna än hos männen. Kurita et al. (2019a) studerade sambanden mellan dels totaltid i 

sittande, dels antalet avbrott från sittande och ett flertal persondeterminanter som ålder, bostadsområde, civilstånd, 

utbildningsnivå, inkomst och Body Mass Index (BMI, dvs. vikten delad med längden i kvadrat). Endast 

bostadsområdet och BMI hade samband med stillasittandet, där de med högt BMI satt mera än de med lågt, och 

sambandet gällde endast för män. Dessutom anger Kurita et al. (2019a) att de män som säger sig vara ”too stressed 

at work to take a sedentary break” satt betydligt mera och hade färre avbrott i sittandet än de som var mindre 

stressade. Även van Dommelen et al. (2016) undersökte ett antal socioekonomiska faktorer, men sambanden kan 

endast analyseras för kvinnor, eftersom gruppen av män inkluderade industriarbetare. Studien fann att 

lågutbildade satt mindre än högutbildade, men att varken ålder eller vikt hade ett samband med tiden i sittande. 

Van Dommelens studie inkluderade dessutom ett antal förhållanden som mera kan anses vara resultat av 

exponeringen i arbetet, som hälsa, vitalitet, tillfredsställelse med jobbet och prestandan i jobbet; inga av dessa 

hade signifikant samband med sittande på arbetstiden. 
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5. Diskussion och framtida forskning 

5.1. Vad är en ”kontorsarbetare”? 
Den här rapporten handlar om ”kontorsarbetare”. Litteratursökningen och de resultat den gav vittnar om, att 

detta är en beteckning som – även efter en noga gallring av studier – innefattar ganska olika grupper. Detta framgår 

av spridningen mellan populationer i meta-analysen av aktiviteter (Tabell 1) och intensiteter (Tabell 2). En 

”kontorsarbetare” kan alltså sitta från, i genomsnitt, drygt 50 procent av sin arbetstid (Wahlström et al., 2020) till 

nästan 80 procent (Engelen et al., 2019). Även inom de populationer som studerats är spridningen stor mellan 

individer. Det verkar alltså vara svårt att tydligt definiera vad en ”kontorsarbetare” är, och även inom ”homogena” 

populationer skiljer sig tidsanvändningen mycket åt, trots att man i vissa studier bemödat sig om att nå individer 

med jämförbara arbetsuppgifter (Headley et al., 2018, Birk Jørgensen et al., 2019, Keown et al., 2018, Ryan et al., 

2011). Förmodligen kan skillnaden mellan anställda förklaras, till en stor del, av att de trots allt har olika 

arbetsuppgifter, även om slumpmässig variabilitet också 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 går det inte att studera populationer som är mera homogena än vad man gjort utan 

att skapa synnerligen selekterade grupper vars beteende inte är representativt för de verksamheter eller 

organisationer man gärna vill veta något om. 

Framtida studier bör noggrant beskriva arbetsuppgifterna och dess mönster av aktiviteter och/eller intensiteter 

i den population man studerar, och beskriva spridningen i arbetsuppgifter mellan individerna i populationen. Dels 

ger det läsaren ett bättre underlag för att förstå vilken populationen är, dels är en detaljerad analys av 

arbetsuppgifter ett viktigt underlag för att planera interventioner i arbetslivet där arbetet fördelas 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 sammanvägda resultaten från 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 på åtta timmar. Den resterande arbetstiden bestod i huvudsak av stående (21,4 %) och endast en liten 

andel gående (8,2 %). Denna fördelning av arbetstiden kan jämföras med de föreslagna riktvärdena från EU om 

60 procent sittande, 30 procent stående och 10 procent fysisk aktivitet (EU-OSHA, 2021), även om de förmodligen 

inte ska uppfattas som skarpa gränser mellan ”för litet” och ”för mycket”. Även om det finns allmän evidens för 

att långvarigt sittande och i synnerhet brist på fysisk aktivitet kan bidra till en rad negativa hälsoutfall (Bull et al., 

2020) så är det fortfarande inte klarlagt vilken effekt aktivitetsmönstret på arbetstiden har för hälsan. I synnerhet 

är effekten av det temporala mönstret, dvs. hur ofta den anställda växlar mellan aktiviteter, dåligt utforskat. Därför 

saknas fortfarande evidensbaserade kvantitativa rekommendationer för kontorsarbete, vilket gör det svårare för 

organisationer och företag att bedöma och åtgärda riskerna på ett adekvat sätt. Sannolikt kan sittande på 

arbetstiden utgöra en hälsorisk eftersom det bidrar till mer total tid i sittande över hela dagen. Framtida forskning 

bör utgå från tekniska mätningar av fysisk (in)aktivitet på större populationer som följs både i arbetet och på 

fritiden för att få bättre evidens om relationen mellan exponering och hälsoeffekter. En sådan ”holistisk” analys 

är nödvändig om man vill formulera gränsvärden för olika typer av jobb, där individer sitter, står och går olika 

andelar av sin tid.  

För studierna av intensiteter visade det sammanvägda resultatet av 11 studier med 1165 deltagare att 

kontorsanställda var stillasittande i genomsnitt 75 procent av arbetsdagen, eller nästan sex timmar av en åtta 

timmars arbetsdag. Kanadensiska riktlinjer (Ross et al., 2020) har satt en gräns för stillasittande om max åtta 

timmar per dag, där både arbetstid och fritid är inräknade. Det innebär att en genomsnittlig kontorsarbetare som 

är stillasittande så lite som två timmar på fritiden skulle hamna i riskzonen. 

5.3. Organisatoriska determinanter för fysisk (in)aktivitet 
Tiden i sittande påverkas av organisatoriska förhållanden, inklusive höj- och sänkbara arbetsstationer, som är 

den explicita åtgärd som studerats mest (Chau et al., 2014, Mansoubi et al., 2016). Resultaten av sju 

interventionsstudier ger stöd för att höj- och sänkbara arbetsstationer kan vara effektiva i att reducera sittande och 

öka stående på kort sikt. Samtidigt verkar inte denna åtgärd ha en dramatisk effekt för den genomsnittliga 

kontorsarbetaren när väl arbetsstationen blivit en naturlig del av utrustningen på arbetsplatsen (Huysmans et al., 

2019, Straker et al., 2013). Många använder inte arbetsstationen som det var tänkt, och den får endast en effekt 

för en del av de anställda (Renaud et al., 2020a, Wallmann-Sperlich et al., 2017). Detta tyder på att en sådan åtgärd 
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i organisationen inte är tillräcklig för att minska sittandet för alla anställda. Arbetsstationerna tycks inte heller ge 

någon effekt på hur mycket de anställda går under arbetsdagen, vilket pekar på att effekten på mer intensiv 

aktivitet, och därmed arbetshälsan, är begränsad. Flera byten mellan att sitta och stå kan dock öka variationen och 

på så vis tänkas reducera risken. Några studier undersökte effekten av uppmaningar (prompts) till de anställda att 

stå upp eller röra på sig. Signifikanta effekter kunde endast ses i två studier med kort uppföljningstid (Evans et 

al., 2012, Swartz et al., 2014) medan en RCT av Donath med 12 veckors uppföljning (Donath et al., 2015) inte 

fann någon signifikant effekt på sittande eller stående.  

Till skillnad från dessa åtgärder som riktas mot enskilda delar av arbetsmiljön har flera studier undersökt 

interventioner på olika nivåer i organisationen. Syntesen pekar på att insatser på flera nivåer i organisationen kan 

vara effektiva i att reducera sittande och öka stående. Många av dessa studier inkluderade även insatser på 

individnivå med fokus på beteendeförändring (exempelvis information, återkoppling på individuella resultat och 

uppföljning), kombinerat med insatser i organisationen och arbetsmiljön. Det är dock oklart hur resurskrävande 

en sådan intervention skulle vara för organisationen och få studier har vägt kostnaderna mot nyttan, vilket framtida 

forskning bör ägna sig åt. 

Kontorets utformning tycks också vara av betydelse. Resultaten av tre kontrollerade interventionsstudier 

(Hallman et al., 2018, Jindo et al., 2020b, Foley et al., 2016, Wahlström et al., 2019) pekar på att aktivitetsbaserade 

kontor kan öka möjligheten till fysisk aktivitet, men att sittandet inte minskar. Effekterna varierar dock mellan 

olika kontor (Hallman et al., 2018), vilket tyder på att kontoren är olika utformade eller används på olika sätt. 

Healy (2016) fann liknande resultat där effekten på sittande av en intervention med flera komponenter varierade 

mycket mellan kontoren som berördes av interventionen. Att kontorets utformning och design kan ha en positiv 

inverkan på fysisk aktivitet ges också visst stöd av tidigare forskningsöversikter (Zhu et al., 2020, Colenberg et 

al., 2021, Engelen, 2020). 

Förmodligen bestäms tiden i sittande till stor del av vilka arbetsuppgifter den anställde har. I de studier som 

jämförde fysisk (in)aktivitet bland universitetsanställda (Headley et al., 2018, Keown et al., 2018, Ryan et al., 

2011) skiljer sig tiden i sittande mellan anställda med olika yrkesroller, även om samtliga kan sägas vara 

kontorsarbetare. Det vore intressant att närmare studera betydelsen av arbetsuppgiften och de omständigheter 

under vilka den utförs för mönstret av aktiviteter och intensiteter. Uppenbarligen är skillnaden stor mellan 

arbetsuppgifter, och interventioner som utnyttjar detta för att minska stillasittandet och öka den fysiska aktiviteten 

vore intressanta att utforska.  

Det finns få studier som undersökt betydelsen av den psykosociala arbetsmiljön för fysisk (in)aktivitet vid 

kontorsarbete. Av de 58 studierna som inkluderades i översikten fann vi endast två studier som undersökte 

aspekter av krav och resurser i arbetsmiljön. Wahlström et al. (2020) fann ett samband mellan upplevelsen av 

höga arbetskrav och mer sittande. Kurita et al. (2019a) fann att stress hade ett positivt samband med mer tid i 

stillasittande, men bara hos män. En arbetssituation med höga arbetskrav och låg kontroll bidrar sannolikt till att 

de anställda jobbar längre och intensivare och tar färre pauser, vilket kan bidra till mindre fysisk aktivitet 

(Fransson et al., 2012) och mer stillasittandet (Larsson et al., 2019). Forskning bör undersöka vidare hur arbetskrav 

och resurser i organisationen kan påverka fysisk (in)aktivitet. Möjligheten till autonomi i arbetets uppläggning i 

tid och rum kan vara särskilt viktigt för att skapa variation. Frågan om möjligheten att arbeta hemifrån har 

aktualiserats under pandemin, men det saknas studier om hur frivilligt hemarbete och hybrida lösningar påverkar 

fysisk (in)aktivitet hos anställda med kontorsarbete. Endast en studie som undersökte betydelsen av hemarbete 

för fysisk (in)aktivitet identifierades i litteratursökningen (Hallman et al., 2021). Ökad kunskap om möjligheter 

och utmaningar med distansarbete är värdefull för att ta fram organisatoriska åtgärder som främjar fysisk aktivitet 

och hälsa hos anställda med hybridarbete. 

5.4. Aktiviteter och intensiteter – är det samma sak? 
De två sätten att använda accelerometrar för att mäta aktiviteter, respektive intensiteter är till en stor del 

jämförbara, 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 ingår alltså även stående med väldigt låg intensitet. 

Accelerometern i en intensitetsstudie är oftast placerad på höften, och det går inte att skilja på sittande och stående 

då, vilket det gör när accelerometern är placerad på låret, som i aktivitetsmätningar. En intensitetsanalys anger 

tiden i ”lätt” intensitet; denna kategori motsvarar tiden dels i stående (med viss rörelse), dels i de delar av att vara 

”aktiv” i en aktivitetsanalys, som inte är för rörliga (Kuster et al., 2020). Det är alltså rimligt att förvänta sig att 

tiderna är ganska lika, men inte fullständigt lika. I flera studier (exempelvis Mansoubi et al., 2016) har forskarna 

mätt både aktiviteter och intensiteter på samma personer, och resultaten bekräftar att tiderna i de tre kategorierna 

är likartade, men även att skillnader finns. 

Samtidigt är det viktigt att framtida studier, särskilt av intensiteter, görs med en tydlig redovisning av den 

metod som använts, i termer av val av accelerometern, dess placering, och proceduren för databearbetning, 
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inklusive valet av gränser mellan olika aktivitets- och intensitetskategorier. Endast med en tydlig rapportering av 

detta, och av den population som studeras, exempelvis i termer av kön och ålder, går det att rättvisande jämföra 

studier med varandra. I den här rapporten sammanfattar vi studier, och då ger metodmässiga skillnader upphov 

till en viss spridning mellan studier som inte grundar sig i faktorer på arbetet. Detta medför att de sammanvägda 

resultaten från meta-analysen bör tolkas med viss försiktighet. 

En del studier anger data för variabler som på ett eller annat sätt mäter det temporala mönstret av aktiviteter 

eller intensiteter, dvs. hur exponeringen varierar inom en dag. Typiska variabler är tiden i oavbrutna perioder av 

sittande längre än 30 minuter, och frekvensen av växlingar mellan sittande och stående. Tiden i ”långa” perioder 

är betydligt mindre i intensitetsstudierna (Tabell 2) än i aktivitetsstudierna (Tabell 1), vilket tyder på att 

stillasittandet bryts upp oftare av korta perioder med en intensitet som motsvarar definitionen på lätt fysisk 

aktivitet än sittandet bryts av stående perioder. Det finns inget direkt samband mellan tiden i sittande och hur 

långa de oavbrutna perioderna är; det går alltså att sitta mycket, men uppdelat på antingen få eller många perioder 

(Hallman et al., 2015a). Studier pekar på att mera frekventa avbrott ger mindre risk för ohälsa vid samma totaltid 

av sittande eller stillasittande (Healy et al., 2008, Hallman et al., 2016, Loh et al., 2020). Det finns alltså en allmän 

konsensus om att det är bra för hälsan att sittande eller stillasittande avbryts med jämna mellanrum, även om 

riktlinjer som regel är otydliga på hur ofta. EU:s rekommendation (EU-OSHA, 2021) är till exempel att ”Alternera 

så mycket som möjligt”, vilket uppenbarligen är helt ospecifikt. Tiden i och antalet av långa perioder i sittande, 

liksom antalet växlingar mellan sittande och stående, mäter hur ofta man ändrar beteende, men inte när detta sker 

under en dag. Det skulle exempelvis kunna vara så att man endast tillbringar tid i långa perioder av sittande på 

förmiddagarna, men att eftermiddagarna är mera omväxlande. Att förstå beteendet i realtid – vilket sannolikt är 

viktigt för hälsan – kräver ytterligare variabler, och endast få försök har gjorts för att ta fram bra mått (Toomingas 

et al., 2012). Forskningen om temporala mönster av aktivitet eller intensitet är överhuvudtaget ganska bristfällig 

(Dempsey et al., 2020), och när det gäller betydelsen av den exakta placeringen i realtid av aktiviteter och 

intensiteter, eller vilka aktiviteter och intensiteter som med fördel kan följa på varandra, är forskningen obefintlig. 

5.5. Variation i arbetet är viktigt 
För att nå fram till ett hälsofrämjande arbete är det rimligt att tro att tiderna i sittande, stående och gående 

(eller dess motsvarigheter vad gäller intensitet) måste nå dels en ”rimlig” komposition i genomsnitt, som det anges 

exempelvis i EU-OSHAs rekommendationer (EU-OSHA 2021), dels en ”rimlig” variation, både inom dagar, dvs. 

att man byter aktivitet ofta, och mellan dagar, dvs. att man inte har samma arbetsmönster varenda dag. En individ 

kan till exempel ha samma genomsnittstider i de tre aktiviteterna över en vecka som en annan, men nå dessa 

genomsnitt via dagar som är tydligt olika, där den andre har dagar som upprepas. Information om hur detta 

förhåller sig för individen finns i variabiliteten mellan arbetsdagar, och det är förvånande 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 på sätt som går att använda för att bedöma hur mycket variation 

det finns i den enskilde anställdas arbete. Detta är i sig ett uppenbart forskningsbehov, och i förlängningen kan 

effekten av variation endast uppskattas om det blir flera studier som sätter variationen i relation till olika 

hälsoutfall. Även om det finns många studier av den genomsnittliga kompositionen av olika aktiviteter eller 

intensiteter under arbetet, är det alltså nödvändigt att göra en ytterligare, fördjupad analys av hur den totala tiden 

i olika aktiviteter ackumulerats inom dagar och mellan dagar. I dagsläget är detta en utmaning för forskningen. 

När man väl kommit fram till evidens om eventuella samband mellan variation och hälsa kan temporala analyser 

kanske bli ett av praktikerns verktyg för att mäta och förstå risker i arbetslivet. 

5.6. Hur många dagar ska man mäta fysisk (in)aktivitet? 
Variabiliteten inom individen (mellan dagar) har också ett direkt inflytande på hur osäkert individens 

medelvärde blir om det används som ett estimat av hens ”sanna” genomsnittsexponering, och därmed även hur 

säkert ett gruppmedelvärde över flera individer blir (Mathiassen et al., 2002). Det betyder att studier av 

populationer med olika storlekar på denna variabilitet, exempelvis studier av individer med stereotypa 

arbetsuppgifter och studier av individer med ett mycket varierad arbete, bör mäta olika många dagar på varje 

deltagare för att nå samma säkerhet i resultatet. Trots detta har det stora flertalet av studier mätt 7 dagar, inklusive 

5 arbetsdagar, utan att reflektera närmare över detta. Endast ett fåtal studier har undersökt frågan om hur många 

dagar man egentligen behöver mäta för att få ett tillräckligt säkert resultat om aktiviteter eller intensiteter 

(Pedersen et al., 2016a, Aadland & Ylvisåker, 2015a, Aadland & Ylvisåker, 2015b). De visar dels att det 

nödvändiga antalet dagar skiljer sig påtagligt mellan exponeringsvariabler om man vill nå en tillfredsställande 

säkerhet i studier av samband mellan exponeringen och ett hälsoutfall, dels att antalet dagar som regel behöver 

vara betydligt fler än 5. Forskningen är dock begränsad, och kan till exempel inte svara tydligt på hur många dagar 
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man måste mäta för att nå en bra statistisk styrka i en interventionsstudie. Dessutom fokuserar forskningen på 

variabiliteten mellan dagar som ligger nära i tid, och det vore intressant att även se rapporter om variabiliteten i 

ett längre tidsperspektiv, exempelvis årstider eller år. Att mäta rätt antal dagar är en fråga om resursanvändning, 

och både för få och för många mätdagar på ett visst antal deltagare innebär förlust av resurser, antingen för att 

studien blir inkonklusiv, eller för att den kostar onödigt mycket. Fortsatt forskning om mätstrategier skulle vara 

värdefull. Det handlar då inte enbart om det ”korrekta” antalet dagar och individer, utan även om metoder som 

kan spara in resurser i datainsamlingen utan att det kostar för mycket i resultatets säkerhet, dvs. forskning i 

kostnadseffektiva metoder för att mäta aktiviteter och intensiteter. 

5.7. ”Gör-det-själv”-metoder for att mäta fysisk (in)aktivitet 
En sådan idé är att forskaren inte själv åker ut till arbetsplatsen, sätter på mätutrustningen, och sedan 

återkommer efter ett antal dagar och plockar av den igen. I stället får deltagaren själv sköta om sin mätning. Hen 

får till exempel utrustning och instruktion tillskickat i ett brev, och ska sedan skicka tillbaka accelerometern till 

forskarna. Proceduren är billigare än den där forskaren själv åker ut, och dessutom numera realistisk i studier av 

stora populationer, som i epidemiologisk forskning och befolkningsstudier, eftersom accelerometrar har blivit 

överkomliga i pris. Dessutom kan företag och organisationer själva genomföra mätningar av fysisk (in)aktivitet, 

utan att behöva involvera forskare. Olika varianter av sådana ”gör-det-själv” procedurer har testats i forskningen 

(exempelvis Dahlqvist et al., 2018). Eftersom accelerometrar blir ständigt billigare och proceduren för att bearbeta 

data ständigt mera tillgänglig, blir ”gör-det-själv”-procedurer ständigt mera kostnadseffektiva, men någon 

systematisk analys av för- och nackdelar med ”gör-det-själv”-mätningar har inte gjorts. 

I väntan på etablerade ”gör-det-själv” procedurer kan dock både företag och praktiker själva försöka mäta 

aktiviteter (vilket är enklare än intensiteter) med accelerometri, för att exempelvis dokumentera resultatet av en 

intervention på arbetsplatsen. Endast då avancerade analyser kommer på tal är det nödvändigt att få hjälp av 

forskare.   

5.8. Analyser av kompositioner  
Endast två 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 är 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 ändras, då måste tiden i minst en annan aktivitet också ändras. Tiderna i olika aktiviteter 

är alltså statistiskt beroende av varandra. Eftersom dessutom totalsumman, 100 %tid, är både fast och begränsad 

kan inte data variera fritt, utan alla aktiviteter eller intensiteter ockuperar mellan 0 %tid och 100 %tid. 

Kompositioner kräver särskilt anpassade procedurer för 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 använts inom olika vetenskaper, som ekonomi och kemi, men har först nyligen 

introducerats inom området fysisk (in)aktivitet. Det finns fortfarande åtskilliga svårlösta frågor inom CoDA, 

exempelvis hur man bäst beräknar genomsnitt och hur man kan mäta och förstå inom-individ variabilitet. Det är 

ingen vågad gissning att CoDA-baserade metoder för att analysera aktiviteter, intensiteter och dess determinanter 

och konsekvenser kommer att bli betydligt vanligare.  Det är därför önskvärt att bedriva mera forskning som syftar 

till att få erfarenheter av att analysera aktiviteter med CoDA. 

5.9. Fysisk (in)aktivitet i andra arbetsmiljöer än kontor 
Vi identifierade totalt 45, respektive 19 studier där man mätt aktiviteter, respektive intensiteter med 

accelerometri. Detta står i tydlig kontrast till hur många studier som använt accelerometri för aktivitets- eller 

intensitetsmätning inom andra yrken än kontor. En review från 2019 (Gilson et al., 2019) hittade 20 studier, på 11 

datamaterial, av fysisk (in)aktivitet i andra arbetsmiljöer än kontor. Även om man lägger till studier inom 

exempelvis vården (Lunde et al., 2017), som inte Gilson hade med, är det totala antalet från icke-kontorsyrken 

lågt. En anledning är troligen att frågan om (stilla)sittande och dess konsekvenser har uppmärksammats mycket 

mera inom kontorsyrken än i andra delar av arbetslivet, vilket kanske är naturligt med tanke på, att man sitter 

mycket just där. Men i själva verket finns det åtskilliga andra yrken, där de anställda sitter minst lika mycket, som 

till exempel inom transportbranschen (Gilson et al., 2017, Varela-Mato et al., 2016). Även i yrken som man 

vanligtvis inte förknippar med mycket sittande är de anställda inaktiva 30-50 procent av arbetsdagen; detta gäller 

exempelvis inom bygg (Arias et al., 2015, Lunde et al., 2017) och rengöring (Hallman et al., 2015b). 

Konsekvensen av detta kan alltså vara att det är vanskligt att betrakta hela yrken som ”sittande”, ”stående” eller 

”gående” (Kurita et al., 2019b), särskilt om detta grundar sig på personers egen uppfattning om hur mycket de 
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sitter eller går på arbetet, vilket förmodligen inte stämmer överens med resultatet man hade fått med objektiva 

mätningar (Hallman et al., 2019b). Därför tål det också att ifrågasättas om de riktlinjer som bl.a. WHO föreslagit 

(Bull et al., 2020), och som konkluderar i ett allmänt råd om ”sit less, stand more”, är relevanta för alla yrken. Det 

gäller sannolikt att nå en lagom balans mellan inte för långa oavbrutna perioder av sittande, stående och gående, 

som man exempelvis försöker uttrycka det i EU-riktlinjerna (EU-OSHA, 2021): Alternera så mycket som möjligt 

mellan arbetsställningarna enligt följande fördelning: 30 procent stående, 60 procent sittande, 10 procent 

gående/rörelse/cykling. Då kan det ju mycket väl vara så att kontorsarbetare visst sitter för mycket (ungefär 70 % 

av arbetstiden, enligt den här rapporten), men att exempelvis byggarbetare och städare borde sitta mera på arbetet 

än de gör just nu, så att de kan återhämta sig från mera ansträngande arbetsuppgifter. Dessutom kan det till och 

med vara så, att även vissa kontorsarbetare sitter för litet: i tre av de studier som ingick i meta-analysen av 

aktiviteter satt deltagarna i genomsnitt ner mindre än 60 procent av sin arbetstid (Wahlström et al., 2019, 

Hutchinson et al., 2018, Headley et al., 2018), och i studier som visar data på individnivå (Gao et al., 2020, 

Huysmans et al., 2019) sitter vissa anställda mindre än 60 %tid även om genomsnittet är betydligt högre. I vilket 

fall som helst är det nödvändigt att studera fysisk (in)aktivitet i hela den arbetande befolkningen, dels för att få 

information om hur det ser ut i olika branscher, dels för att få evidens om samband mellan (in)aktivitet och hälsa 

som underlag till kvantitativa riktlinjer. 

5.10. Fysisk (in)aktivitet i arbetet och på fritiden 
Arbetet utgör endast en del av dygnets timmar, och för fysisk (in)aktivitet fortsätter exponeringen in i fritiden. 

Ett antal av de inkluderade studierna innehåller även data om fritiden separat, eller om den totala tiden under en 

dag då individen är 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 står mindre på 

arbetet än på fritiden, men är ungefär lika aktiv. Tiden i sittande förekommer till en större del i långa, oavbrutna 

perioder på arbetet än under fritiden. Forskningen tyder alltså på att arbetet och fritiden, i och med att de är ungefär 

lika långa och innehåller ungefär samma andel sittande, bidrar ungefär lika mycket till det totala sittandet. Detta 

bekräftas av de studier där forskarna rapporterar data både om arbetet och om hela dagen: andelen tid i sittande är 

ungefär densamma sett över hela dagen som sett endast över arbetstiden. 

Fram tills nyligen har kontorsarbetet för de flesta ägt rum på en arbetsplats till vilken individen tagit sig på 

morgonen och sedan lämnat på eftermiddagen. Om individen har en fast arbetsplats är det möjligt att med 

någorlunda säkerhet skilja på arbete och fritid, även om individen även då kan göra icke-arbetsuppgifter på 

arbetstiden. I och med den tekniska utvecklingen av exempelvis mobiltelefoner, bärbara datorer och wifi-

uppkoppling är det numera möjligt att arbeta närsomhelst och varsomhelst, och det är därför betydligt svårare att 

skilja på arbetstid och fritid, särskilt för kontorsarbetare som arbetar hemma eller på annan plats som inte heller 

är kontoret (Hallman et al., 2021). Arbetet och fritiden flyter in i varandra, och blandas på ett sätt som är i princip 

omöjligt att dissociera fullständigt och trovärdigt. Eftersom det fortfarande kan vara viktigt av regulatoriska och 

juridiska hänsyn att skilja på arbete och fritid, krävs det nya metoder för detta, som till exempel utgår från vilka 

specifika uppgifter individen utför. Ur en hälsosynpunkt är det sannolikt inte lika viktigt att hålla arbetet och 

fritiden isär, och konsekvensen blir att man i en del kontorsstudier mäter hela dagen eller hela dygnet utan att ens 

försöka skilja på arbete och fritid (Clark et al., 2016, Kuster et al., 2021, Smith et al., 2015, Bojsen-Møller et al., 

2019, Drake et al., 2020, Kurosawa et al., 2021, Müller-Riemenschneider et al., 2016, Quinn et al., 2020). 

 

6. Relevans för praktiken  
Syftet med översikten var dels att sammanställa kunskap om kompositionen av fysisk (in)aktivitet i 

kontorsmiljöer, dels att identifiera faktorer på organisationsnivå som har betydelse för denna komposition. 

Svaret på första frågan, dvs. hur mycket kontorsarbetare sitter, står och går, respektive är stillasittande eller 

aktiva med lätt eller måttlig-hög intensitet, är relevant för arbetsgivare, fackligt anslutna, eller anställda inom 

företagshälsan eller på Arbetsmiljöverket som vill veta hur (in)aktiva arbetstagare är, och inte nöjer sig med att 

tro att ”man sitter hela tiden på kontor”. Den totala volymen av aktiviteter ligger, i genomsnitt, inte dramatiskt 

långt från den som rekommenderas av EU-OSHA, dvs. en fördelning med 60/30/10 procent tid i 

sittande/stående/gående. Däremot kan fördelningen över tid av (in)aktivitet inom och mellan arbetsdagar möjligen 

vara viktig för hälsan och i den delen är forskningen betydligt svagare. Samtidigt är det viktigt att veta att det inte 

finns någon universell ”kontorsarbetare”, utan begreppet är dåligt definierat och rymmer personer med vitt skilda 
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mönster av (in)aktivitet. Om man vill intervenera mot (stilla)sittandet är det alltså en bra idé att först ta reda på 

om den population man har framför sig har problem med fysisk inaktivitet, och vem som är särskilt utsatt. 

Litteraturen beskriver en del organisatoriska determinanter av (in)aktivitet, och att vissa interventioner kan 

vara effektiva om man vill ändra på (stilla)sittandet. Den delen av översikten är alltså särskilt relevant för den som 

är åtgärdsinriktad. Dock bör understrykas, att översikten inte har granskat litteraturen om samband mellan fysisk 

(in)aktivitet i arbetet och olika hälsoutfall. Därför ges inga råd om vilka organisatoriska interventioner som är 

hälsofrämjande utan endast vilka organisatoriska faktorer som har ett inflytande på fysisk (in)aktivitet. Analyserna 

har heller inte fördjupats om betydelsen av individuella faktorer, som kön, ålder eller fritidsaktiviteter. 

7. Slutsatser 
Denna rapport ger en systematisk översikt av forskningen om fysisk (in)aktivitet i kontorsmiljöer. Resultaten 

baseras på studier som använt tillförlitliga mätmetoder och tyder på att kontorsarbetare i genomsnitt sitter något 

för mycket i relation till hur mycket de står och rör på sig under arbetstid jämfört med de rekommendationer som 

finns från bl.a. EU-OSHA. Kompositionen av fysisk (in)aktivitet varierar både mellan deltagarna i de enskilda 

studierna och mellan olika studier. En betydande andel av de studerade kontorsarbetarna har förmodligen en 

komposition av sittande, stående och gående (eller stillasittande och aktiviteter med lätt eller måttlig-hög 

intensitet) som är ganska nära den som föreslås av EU-OSHA. Däremot är det temporala mönstret av aktiviteter 

eller intensiteter svårt att bedöma eftersom konkreta rekommendationer fattas. De stora spridningarna kan 

förklaras av att ”kontorsarbetare” gör olika saker i arbetet, och att arbetsplatsen och arbetsmiljön ger olika 

förutsättningar för fysisk aktivitet. Rapportens resultat ger även en fingervisning om vilka interventioner som kan 

tänkas vara effektiva i att påverka aktivitetsmönstret, ofta på sätt som forskarna ansett främjar hälsan, Kunskapen 

om sambanden mellan sittande/stående/gående eller olika intensiteter av fysisk (in)aktivitet i arbetet, och hälsa är 

dock bristfälliga i dagsläget. Forskningen inom området behöver utvecklas, dels genom att ta hänsyn till den 

spridning som finns i fysisk (in)aktivitet inom och mellan individer, dels genom fler interventionsstudier av 

faktorer i organisationen som kan tros påverka fysisk (in)aktivitet, och dels genom longitudinella 

populationsstudier som undersöker hur hälsan påverkas av fysisk (in)aktivitet. Studier bör genomföras både 

specifikt i arbetslivet, men även på sätt som tillåter att arbetets roll kan värderas i relation till fritiden. Detta är 

särskilt viktigt för att kunna utveckla evidensbaserade riktlinjer och rekommendationer kring fysisk (in)aktivitet i 

arbetslivet, som samtidigt tar hänsyn till hur fritiden används. 
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Appendix 
Tabell A1. Primära urvalskriterier för studier av fysisk (in)aktivitet som ingick i rapporten. 

Inklusionskriterier: 

För att en studie skulle inkluderas vid den primära sökningen krävdes att: 

- Studien var inriktad på yrkesverksamma personer som i huvudsak arbetade med kontorsuppgifter 

- Studien var en observationsstudie eller en intervention på arbetsplatsen med tvärsnitts- eller prospektiv design 

- Studien innehöll data om typen (sitta, stå, gå) eller intensiteten (stillasittande, lätt intensitet, måttlig-hög 

intensitet) av fysisk (in)aktivitet, mätt med bärbara 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 medelvärden, spridningar, temporala 

data) 

- Studien var publicerad mellan 1990 och 2021 i en sakkunniggranskad tidskrift och skriven på engelska 

- Studien rapporterade data för minst 20 personer 

Exklusionskriterier: 

En studie inkluderades inte ifall den: 

- Handlade om annat än kontorsarbete 

- Endast studerade en klinisk population (exempelvis anställda som var tydligt överviktiga) 

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

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

- Endast innehöll data om (in)aktivitet mätt med andra metoder än objektiv teknisk utrustning 

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

- Rapporterade data för mindre än 20 personer 

  

36



36 

 

Tabell A2. Sekundära urvalskriterier för artiklar om organisatoriska determinanter av fysisk (in)aktivitet i kontorsmiljöer. 

Inklusionskriterier. 

För att en studie skulle inkluderas vid den sekundära sökningen krävdes att den innehöll data om minst en av 

följande determinanter: 

- Yrke och arbetsuppgifter 

- Anställningsform 

- Design och utformning av lokaler där arbetet sker 

- Arbetsform (exempelvis utrymme för distans- och hemarbete) 

- Var arbetet utförs (exempelvis inne eller ute, på kontoret eller på distans) 

- Arbetsplats och verktyg (exempelvis höj- och sänkbar arbetsstation, datorer med olika utformningar) 

- Arbetstempo 

- Uppläggning av arbetet över tid 

- Fördelning 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 sekundära sökningen om den endast innehöll: 

- Determinanter som är specifika för individen (exempelvis kön, ålder, arbetsförmåga) 

- Determinanter utanför arbetslivet (exempelvis familjeförhållanden och fritidsintressen) 
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Tabell A3. Procedur för litteratursökningen. Sökningen genomfördes i 7 databaser (Scopus, Web of Science, Cinahl, PubMed, 

PychInfo, Inspec, och Medline), med söktermer som anpassats till terminologin och formatet för respektive databas. Samtliga 

sökningar genomfördes den 9 juni, 2021. Tabellen visar sökningen som den såg ut för databasen PubMed; söksteg 8 visar det 

antal artiklar som sökningen i PubMed resulterade i. 

Söksteg Sökföremål Söksträng Antal träffar 

1 Arbetskategorier (white-collar OR whitecollar[TIAB] OR white collar[TIAB] OR white – 

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]) 

114 423 

2 Aktivitet/intensitet (Physical behavior*[TIAB]OR Movement behavior*[TIAB] OR Physical 

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]) 

3 249 790 

3 Mätning 

 

(direct measurement*[TIAB] OR technical measurement*[TIAB] OR 

objective measurement*[TIAB] OR technical assess*[TIAB]) 

20 739 

4 Mätutrustning (acceleromet*[TIAB] OR acceleration*[TIAB] OR inertial 

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]) 

618 629 

5 Varumärke på 

mätutrustning 

(Axivity[TIAB] OR Actical[TIAB] OR Actiheart[TIAB] OR 

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]) 

8 604 

6  3 OR 4 OR 5 639 917 

7  1 AND 2 AND 6 613 

8  7 AND Filters activated: 

Language: English, Swedish Danish, Norwegian 
Publication type: Journal article 

Publication year: 1990-today 

590 
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Tabell A4. Kvalitetskriterier och det antal studier som uppfyllde dom, uppdelat på studier av aktivitet (n=45) och intensitet 

(n=19). Resultatet är angett både som absolut antal och i procent av det totala antalet studier i respektive kategori. 

  Aktivitet Intensitet 

 Fråga n % n % 

Population Är urvalet av deltagare representativt för den population som studien avser? 31 68,9 8 42,1 

Mätning Är fysisk (in)aktivitet mätt med validerade bärbara sensorer? 44 97,8 18 94,7 

Mätning Är fysisk (in)aktivitet mätt ett tillräckligt antal dagar för att ge ett bra estimat av 

medelvärdet? (Ja: minst 5) 

40 88,9 18 94,7 

Analys Är proceduren för att kvalitetskontrollera mätdata rimlig? 24 53,3 11 57,9 

Analys Är data analyserade i termer av ”kompletta” kompositioner av fysisk 

(in)aktivitet? (Ja: minst 3 kategorier, som tillsammans utgör 100% arbetstid) 

31 68,9 10 52,6 

Analys Är data analyserade i termer av både total tid och tidsmönster av fysisk 

(in)aktivitet? 

25 55,6 12 63,2 

Resultat Är resultat rapporterade för både medelvärde och spridning av fysisk 

(in)aktivitet? 

42 93,3 14 73,7 
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Tabell A7. Länder där de inkluderade studierna ägt rum. Tabellen visar antalet datamaterial om aktiviteter (n=36 datamaterial) 

och intensiteter (n=19 datamaterial), uppdelade enligt i vilket land de samlats in. För studier som bygger på samma material 

har endast en räknats med. 

Land 

Antal studier av 

aktivitet 

Antal studier av 

intensitet 

Sverige 6 2 

Danmark 3 - 

Finland / Kina 1 - 

England 5 3 

Skottland 1 - 

Nederländerna 2 1 

Schweiz 2 - 

Spanien - 1 

USA 5 1 

Japan - 3 

Australien 10 7 

New Zealand 1 1 
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Tabell A8. Utrustning som använts i de inkluderade studierna. Tabellen visar antalet studier om aktiviteter (n=36 datamaterial) 

och intensiteter (n=19 datamaterial), uppdelade enligt vilken teknologi som använts i datainsamlingen. För studier som bygger 

på samma material har endast en räknats med. 

Utrustning 

Antal studier av 

aktivitet 

Antal studier av 

intensitet 

Actigraph, Actigraph GT1M, 

Actigraph GTX3, ActiGraph 

wGT3x-BT, MTI Actigraph 

8 15 

Axivity 1 - 

ActivPAL, ActivPAL 3, 

ActivPAL micro 

25 - 

Actical - 1 

Active Style Pro - 3 

Posimeter 1 - 

? (”accelerometer”) 1 - 
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Tabell A9. Samband mellan organisatoriska faktorer och fysisk (in)aktivitet i kontorsmiljöer. 

Determinant 

Studier av 

aktivitet 

Studier av 

intensitet Design Resultat 

Yrkesroller 

Universitetsanställda med olika 

yrkesroller 

Headley 2018  Tvärsnitt De som var anställda som 

”admin” visade längre tid i 

sittande jämfört med ”faculty” 

(p=0,05) och färre perioder av 

sittande/timme (p=0,01) jämfört 

med ”faculty” och ”staff” 

Universitetsanställda med olika 

yrkesroller 

Keown 2018  Tvärsnitt De som var anstöllda som 

”admin” och ”academics” satt 

mindre och i kortare oavbrutna 

perioder än ”professional staff” 

(p<0,01) 

Kontorsanställda med olika yrken Ryan 2011  Tvärsnitt Ingen signifikant skillnad mellan 

olika yrken (lärare, forskare, 

tekniker, administratörer) för tid 

och antal perioder av sittande. 

Signifikant längre duration av den 

längsta perioden av sittande 

(p<0,01) hos forskare jämfört med 

tekniker 

Kontorsmiljöns utformning 

Traditionella kontor Coenen 2020  Tvärsnitt Mer tid i sittande hos anställda i 

kontorslandskap jämfört med 

cellkontor 

Aktivitetsbaserade kontor Hallman 2018  Naturlig intervention 

med kontrollgrupp 

(flytt till 

aktivitetsbaserat 

kontor) 

3 och 12 mån 

uppföljning 

Interventionseffekt: tid i gående 

på arbetet ökade med 1,4 % 12 

mån efter flytt jämfört med 

kontrollgrupp som inte flyttade. 

Ingen signifikant effekt på 

sittande eller stående. Stor 

skillnad i resultat mellan 

interventionskontoren. 

Aktivitetsbaserade kontor  Jindo 2020b Före-efter-design 

(ombyggnation till 

aktivitetsbaserat 

kontor) 

2 veckor uppföljning 

Signifikant interventionseffekt 

efter 2 veckor i form av minskat 

stillasittande och ökad fysisk 

aktivitet. 

Aktivitetsbaserade kontor  Foley 2016 Före-efter-design 

(ombyggnation till 

aktivitetsbaserat 

kontor) 

4 veckor uppföljning 

Ingen signifikant effekt över tid 

på stillasittande och fysisk 

aktivitet. 

 

Flexkontor Wahlström 2019 Wahlström 2019 Naturlig intervention 

med kontrollgrupp 

(flytt till flexkontor 

eller cellkontor) 

18 mån uppföljning 

Ingen interventionseffekt på 

sittande. Liten men signifikant 

effekt i form av ökad tid i gående, 

lätt och måttlig-hög fysisk 

aktivitet. 

Rumsliga variabler Fisher 2018  Tvärsnitt Rumsliga variabler visade inget 

samband med stillasittande. 

Rumsliga variabler  Hua 2014 Tvärsnitt Längre avstånd från arbetsstation 

till ”shared services” visade 

samband med mer tid i sittande. 

Var kontorsarbetet utförs 

Hemarbete Hallman 2021  Tvärsnitt Ingen signifikant skillnad i relativ 

tid i sitta, stå och fysisk aktivitet 

mellan dagar hemma och på 

kontoret. 

Geografisk plats för kontoret Hallman 2018  Tvärsnitt Skillnad mellan geografiska 

kontor inom en statlig myndighet 

i sittande (62,5–75 % av 

arbetsdagen) och stående (17–27 

%). Endast minimal skillnad i 

gående (5,5–6,2 %) 

Land Gao 2020  Tvärsnitt Skillnad i andel tid i sittande 

mellan länder (Finland 73 %, 
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Kina 80 % av arbetstiden, 

p=0,017). Skillnad i dag-till-dag 

variation (lägre i Kina).  

Utrustning och verktyg i kontorsmiljön 

Höj- och sänkbar arbetsstation Arguello 2021 

 

 RCT design 

3, 6 och 12 mån 

uppföljning 

Ingen signifikant 

interventionseffekt på sitta, stå 

och gå efter 3, 6 och 12 månader.  

Signifikant ökning  av stående 

och gående efter 3 månader i 

interventionsgruppen. 

Höj- och sänkbar arbetsstation Chau 2014  RCT crossover design 

4 veckor uppföljning 

 

Interventionsgruppen minskade 

tid i sittande (73 minuter) och 

ökade stående (65 minuter) 

signifikant jämfört med 

kontrollgruppen 

Höj- och sänkbar arbetsstation 

och app med justerbara ”prompts” 

Engelen 2019  Kontrollerad 

intervention (före-

efter)  

13 veckor uppföljning 

Interventionsgruppen minskade 

sin tid i sittande efter 13 veckor 

från 78 % till 63 % av 

arbetsdagen och ökade tid i 

stående från 14 % till 28 %. 

Höj- och sänkbar arbetsstation 

med förinställda alterneringar 

mellan sitta och stå 

Li 2017  RCT design 

4 veckor uppföljning 

Effekt efter 4 veckor i form av 

minskad tid i sittande (113 

minuter) och ökad tid i stående 

(96 minuter). Ingen effekt på 

fysisk aktivitet och sömn 

Höj- och sänkbar arbetsstation Mansoubi 2016 Mansoubi 2016 Före-efter-design 

3 mån uppföljning 

Signifikant minskad tid i sittande 

och ökad tid i stående och lätt 

fysisk aktivitet efter 3 månader. 

Tecken på kompensatorisk effekt 

på fritiden i form av mer sittande 

och mindre fysisk aktivitet. 

Höj- och sänkbar arbetsstation Tobin 2016  Kontrollerad 

intervention(före-

efter) 

1 mån uppföljning 

Interventionsgruppen minskade 

sin tid i sittande (99 minuter) och 

ökade stående (99 minuter) efter 5 

veckor jämfört med 

kontrollgruppen. Ingen effekt på 

gående eller alterneringar mellan 

sitta-stå. 

Höj- och sänkbar arbetsstation van Nassau 2015 van Nassau 2015 Kontrollerad 

intervention (före-

efter) 

3 veckor uppföljning 

Effekt i form av minskat sittande 

(-68 minuter) och ökat stående 

(83 minuter) efter 3 veckor.  

Prompts (uppmaningar) Donath 2015  RCT design 

12 veckor uppföljning 

Effekt i form av trend för ökat 

stående (p=0.09), men inte 

sittande (p=0.63). 

Prompts (uppmaningar) Evans 2012  Före-efter (utbildning 

vs utbildning + 

prompts). 

5 dagar uppföljning 

Minskad duration och antal 

perioder av sittande efter 5 veckor 

med prompts. 

 

Prompts (uppmaningar) Swartz 2014  Före-efter 

(prompts att stå upp 

vs. gå varje timme) 

1 vecka uppföljning 

Effekt över tid på duration av 

stillasittande perioder och antal 

långa perioder av stillasittande 

(>60 minuter); båda minskade. 

Ingen signifikant skillnad mellan 

grupperna. 

Kombinationer av faktorer på olika nivåer i organisationen 

Ambassadörer & ledningsstöd 

Höga skrivbord för möten 

Föreläsning om fysisk 

(in)aktivitet 

Workshop om strategier och 

målsättning  

Danquah 2017  RCT design 

1 och 3 mån 

uppföljning 

Signifikant interventionseffekt på 

tid i sittande och oavbrutet 

sittande (>30 min i sträck) efter 1 

månad. Svagare effekt efter 3 

månader. 

Möten med fysioterapeut för 

chefer och medarbetare 

(organisation)  

Höj- och sänkbar arbetsstation 

(arbetsmiljö) 

Uppföljning/feedback och 

aktivitetsmätning under 

interventionen (individ) 

Renaud 2020b   Kluster RCT design 

4 och 8 mån 

uppföljning 

Ingen interventionseffekt på tid i 

sittande, oavbrutet sittande, 

alterneringar, samt stående eller 

gående efter 8 månader.  
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Information, workshops 

Ambassadörer 

Höj- och sänkbar arbetsstation  

Automatisk feedback på 

aktivitet/ergonomi 

Individuell coaching 

Healy 2016  Kluster RCT design 

3 och 12 mån 

uppföljning 

Signifikant interventionseffekt på 

sittande (-99 minuter) och ökat 

stående (95 minuter) efter 3 

månader. Effekten halverades 

efter 12 månader. Stor skillnad i 

resultat mellan 

interventionskontoren. 

Höj- och sänkbar station 

Seminarium 

Instruktioner och målsättning 

Feedback på (in)aktivitet 

Edwardson 2018 Edwardson 2018 Kluster RCT design 

3, 6 och 12 mån. 

uppföljning 

Signifikant interventionseffekt på 

minskad tid i sittande (-83 

minuter) och långvarigt sittande 

(44 minuter) efter 12 månader till 

fördel för mer tid i stående (56 

minuter). 

Personlig konsultation av forskare 

Feedback av (in)aktivitet 

Veckovis e-post för 

uppföljning/påminnelser 

Hutchinson 2018  Före-efter-design  

16 veckor uppföljning 

Ingen effekt över tid på sittande. 

Antalet oavbrutna perioder av 

sittande (>30 minuter i sträck) 

minskade med 0.5 per dag 

(p=0.01). 

Gruppledare/ambassadörerför 

ökad aktivitet (organisation). 

Tillgång till gym, 

träningssessioner, cyklar och 

lunchpromenader (arbetsmiljö). 

Kognitiv bettendeterapi, 

motiverande intervju, feedback på 

(in)aktivitet (individ). 

 Larisch 2021 Kluster RCT design 

6 mån uppföljning 

Inga interventionseffekter på 

stillasittande och fysisk aktivitet. 

information av forskare och 

workshop kring (in)aktivitet 

(organisation)  

uppmuntran att ändra i 

arbetsmiljön utifrån idéer i 

workshopen 

(arbetsmiljö)  

Stegtävling, digitala prompts att 

stå upp och röra på sig, 

motiverande samtal på telefon, 

personlig hälsokontroll 

(individ) 

Maylor 2018  Kluster RCT design 

8 veckor uppföljning 

Ingen signifikant 

interventionseffekt på tid i 

sittande. Minskad tid i oavbrutet 

sittande (>30 minuter i sträck), 

alterneringar mellan sitta-stå/gå 

och ökat gående efter 8 veckor. 

Utbildning 

Personlig feedback 

Målsättning/personligt kontrakt 

Veckovisa påminnelser 

 

McGuckin 2017  Före-efter-design 

6 veckor uppföljning 

Tidseffekt (pre-post) på minskat 

sittande efter 6 veckor. 

Gruppledare/ambassadörer för 

ökad aktivitet 

(organisation) 

Tillgång till gym, 

träningssessioner, cyklar och 

lunchpromenader 

(arbetsmiljö) 

Kognitiv bettendeterapi, 

motiverande intervju, feedback på 

(in)aktivitet 

(individ) 

Nooijen 2020 Nooijen 2020 Kluster RCT 

6 mån uppföljning 

Ingen signifikant 

interventionseffekt på 

aktivitetstyper eller intensiteter 

efter 6 månader. 

Övriga faktorer i organisationen 

Upplevda faktorer i 

organisationen, arbetsmiljön och 

hos individen 

 Kurita 2019a Tvärsnitt Att se kollegor ta pauser visade ett 

samband med fler pauser i 

sittande och mindre tid i 

långvarigt sittande i oavbrutna 

perioder. Motivation att ta pauser 

visade negativt samband med total 

tid i stillasittande. Stress hade 

samband med färre pauser och 

mer tid i sittande hos män. 

Upplevda person- och 

organisatoriska faktorer 

Wahlström 2020   Anställda som klassificerades som 

”engagerade och med hög 

arbetsbelastning” satt mer och 

stod mindre. 

Organisatoriska stödstrategier  Brakenridge 2016  RCT-design  

3 och 12 mån 

uppföljning 

Tidseffekt (12 månader, före till 

efter): Signifikant minskad tid i 

stillasittande (samt oavbrutet 
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sittande >30min) och ökad tid i 

stående.  
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