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Hur startade det?

» Forskning kring nack- och skulderbesvar — traning av
muskler i omradet kan férebygga och lindra besvar

» Langtidsuppfoljningar efter avslutad period ~

» Bibehalla traning men hur?

» Studier om implementering av fysisk aktivitet i arbetslivet
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2021-2024

1:
Genomforbarhetsstudie
2x2 minuter pausprogram vid
arbete i hemmiljo

2024 och framat
- Linnea

Fysisk
aktivitets-
paus i
arbetslivet
3:

Utvdrdering avimplementering -
fysisk aktivitet under arbetstid

Implementering
av styrkepaus

1,2,3 studentuppsatser
publicerade i DIVA
www.umu.se

2:

Pilotstudie
Styrketraningspass 2 per dag
under arbetstid vid en
labbmedicinsk klinik

scientific reports

N Potential of micro-exercise

to prevent long-term sickness
absence in the general working
population: prospective cohort
study with register follow-up

L. Andarsant=, Sabastisn. Skarlund", Jomas Vinstop', ek G
- i Semdtrup’
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http://www.umu.se

Procent %

Utvardering av implementering, 2 kliniker

» Majoriteten 2-3 ggr per vecka

Muskuloskeletal besvarsbild pa klinik A
Jamférelse mellan dren 2022-2023

O > Tidsbrist orsak till att inte delta

100

75

» Motiverande faktorer var forbattrad
halsa, gemenskap och inslag av tavlingsmoment

50

25

& ¢ ' » Stottning av chef och att chefen deltog viktigt

1
4
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6 November 2024

Styrkepaus

AIIa
arbetsmiljo-
forhallanden

» Foretagshalsans uppgift:

For att minska ohdlsa orsakad av arbetsmiljon hos
Region Viisterbottens medarbetare behévs mer
forebyggande och frimjande arbete péd alla nivaer

» Implementera fysisk aktivitet i arbetet som en
atgard vid statiska och repetitiva arbetsuppgifter

» Vi har valt att paketera det och kallar det
Styrkepaus

Ar styrkepaus

nagonting for din
arbetsplats?

Aktiva pauser med enkla gummibandsdvningar kan paverka
oss positivt pd minga satt - okad energi och variation i
arbetet samt rorelse och styrka till utsatta muskelgrupper.
For minga arbetsplatser ir utmaningen att fa till pausema som
endeliarbetsdagen

Med stad frin foretagshalsan utformas styrkepausen for att

passa verksamheten, sett till hur styrkepausen ska gi till, var

den ska goras och niir i arbetsdagen det passar in.

Ar du intresserad av att veta mer?
Kontakta linnea. m karlsson@regionvasterbotten.se
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Styrkepaus BiaRE

> Tre gummibandsovningar - 12 reps/6vning genomfors

2-3 varv.
> Ovningarna behéver inte utféras korrekt!
» Utrustning: gummiband och traningsprogram

» Vikten av tydlighet — tidpunkt, plats, hur ofta, hur lang

period, alternativ?

»>Talamod.. region o
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6 November 2024

Styrkepaus Ar styrkepaus

nagonting for din
Exempel fran en verksamhet arbetsplats?

> | grupp pé gemensam yta i arbetskorridoren alternativt i eget rum P&  STYRKEPAUS ‘P

Minad:
Mal:

» Dagligen pa arbetstid innan formiddagsfika (ca 7-8 min) i o i

» Stod fran Foretagshalsan en gang i veckan.

» Nytt program 1 g/manad

Fler exempel fran verksamheter

» Arbete med motivationsfaktorer: Utmaningar i lag, gemensamt mal for arbetsplatsen, fira framgang..
» Tydlig tidsperiod med uppfoljning.

» Vava in i befintliga rutiner (ex moten).
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Styrkepaus

» Utbildningsinsats till chef, skyddsombud och hélsoinspirator
» Digital och fysisk
» Fokus pa vad, varfor och hur

» Checklista for implementering
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Uppstart Tydliggor ndr och hur ni ska starta upp med Styrkepaus

N&r pa dagen?

Pa arbetstid?

Program/6vningar

Vidmakthallande Tydligg6r hur ni kan arbeta med punkterna nedan och varfor, for att vidmakthdlla Styrkepausen

Skapa rutin

Hinder?

Motivationsfaktorer




Start och stopp/utvarderingsdatum?
Nar pa dagen?

Var/plats?

Pa arbetstid?

Hur ofta?

Program/6vningar

Gummiband

Information och delaktighet
Skapa rutin

Uppmuntran, stod och draghjalp
Hinder?

Uppfoljning och utvardering

Motivationsfaktorer

Trygghet och tydlighet

1 mars—1juni

Dagligen innan formiddagsfika
Langst ner i korridoren

5 min arbetsgivaren, 5 min egen tid
Dagligen

3 6vningar, 3 varv. Nya dvningar varje manad. Ovningar som &r litta att utféra. Inget ratt och fel. Nytt program 1 g/ménad

Bestaller via Hjalpmedel alt economa

Staende punkt pa APT/veckométen, dialog infér uppstart kring “upp-startspunkterna” samt varfor satsa pa Styrkepaus.
Tydlighet vid uppstart, lagga in i schemat, tillganglighet (gummiband, program)

Prioriteras (medarbetare och chef), dra med varandra, bekrafta varandra, H-inspiratér lyfter i manads-/veckobrev
Otydligt om det galler alla, prioriteringar

Vid forsta APT/efter ett fatal ggr for mojlighet att korrigera. Folja upp/utvardera i motesforum efter tidsperioden.
Frageformulédr/Forms ex kring implementeringen eller upplevda besvar. Férandring/fortsattning?

Motivationstavla varje manad, tavlingsmoment/utmaningar i grupp/individuellt. Lagtdvling?

Tydlighet kring forvantningar fran chef, ok att delta pa egna villkor, tydlighet kring uppstartspunkterna
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Styrkepaus

»Ringar pa vattnet

» Utbildning
» Halsofestival

> Aterhamtning pagdende arbete dar numera styrkepaus finns som en
del
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Citat fran verksamheter hosten
2024

“Tavlingar/utmaningar kopplat till styrkepaus ar motiverande i var grupp”

“Styrkepaus bidrar utbver micropausen aven till lagsammanhallning och
teamkénsla- vi gor nagot roligt tillsammans!”

”Flera medarbetare uttrycker hur de kdnner att styrkepausen ar hjaglpsam
och gér dven 6vningar 6vrig tid an den vi tillsammans uppsatt”

*Tydlighet fran chef, vill att det skulle prioriteras och delta pa sina villkor”
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Tack for oss

e Linnea.m.karlsson@regionvasterbotten.se

e Asa.svedmark@regionvasterbotten.se
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