Faerre smerter og langtidssyge, hvis arbejdspladsen forebygger

Hver fjerde sygemelding over otte uger skyldes skader og sygdomme i muskler og led. Muskelskelet-
sygdomme rammer i sarlig grad brancher, hvor arbejdet er fysisk kraevende. Arbejdspladsen kan
vaere rammen om at nedbringe smerter og sygefravaer med mdlrettet fysisk traening pa
arbejdspladsen.

Muskelskeletlidelser er et udbredt og overset problem. Ifglge den seneste nationale undersggelse af
danskernes sundhed fra 2013 oplever syv ud af ti jeevnligt smerter og ubehag i muskler og led. Det er
sygdomme og tilstande, som er meget udbredte, og som er kendetegnet ved en markant social ulighed
—bade i forhold til oplevede smerter og i forhold til udvikling af egentlige sygdomme. Hele 72 procent
med en kortere uddannelse har oplevet ubehag eller smerter i arme, haender, ben, knze, hofter eller
led inden for de seneste 14 dage. Blandt folk med en leengerevarende videregaende uddannelse er
tallet 39 procent. For nogle gar smerterne over. For andre er de blivende og udvikler sig til egentlige
sygdomstilstande.

Helt nye tal fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg viser, at 36 procent af Ienmodtagere
indenfor de seneste tre maneder har haft smerter flere gange ugentligt. For knap 6 procent var
arbejdet i samme periode begraenset pa grund af smerter.

Det betyder, at den enkelte far en forringet livskvalitet og mange sygedage, som i vaerste fald kan
risikere at ende i en fgrtidspension. Det har store konsekvenser for den enkelte, og det er dyrt for
virksomhederne, for det offentlige og for pensionsselskaber, for jo flere fgrtidspensioner, der bliver
udbetalt, jo faerre penge er der til de gvrige pensionsudbetalinger. De mange med
muskelskeletsmerter, har mere end 6 gang stgrre risiko for at tage smertestillende medicin.

Skader og sygdomme i muskler og led er skyld i hver fjerde langtidssygemelding over otte uger og har
store gkonomiske konsekvenser for bade sundhedsvaesnet og for samfundet som helhed. Behandling
af nakke- og la&enderygsmerter koster 2,7 mia. kr. hvert ar, og produktionstabet som fglge af disse
lidelser belgber sig til cirka 7 mia. kr. arligt.

De faggrupper, hvor serligt mange oplever smerter og ubehag i muskler og skelet er bl.a. tgmrere,
snedkere, murere og andre bygningsarbejdere, slagteriarbejdere, paedagoger, paedagogmedhjzlpere,
renggringsassistenter og plejepersonale. Det er ogsa i disse faggrupper, det er svaerest at udfgre sit
arbejde, hvis man har smerter i muskler og skelet. Smerter i kroppen er derfor en saerskilt udfordring
for faggrupper med fysisk kreevende arbejde.

Medarbejderne er saerligt udsatte for at fa smerter og skader i erhverv, hvor folk bruger deres krop
meget, og derfor oplever at vaere traette, nar arbejdsdagen er slut. Det kan vaere en barriere for at
finde overskuddet til at veere fysisk aktiv og treene i fritiden og ses bl.a. ved, at der er en social
skaevhed i andelen, der har stillesiddende fritidsaktiviteter. Det er uheldigt, for det er netop disse
grupper, der iseer har brug for at holde sig sunde og vaere i god form, for at kunne fungere pa arbejdet
og undga smerter.



Det er derfor vigtigt, at der er god balance mellem kravene i jobbet og kroppens kapacitet til at udfgre
arbejdet, nar der tilrettelaegges indsatser mod smerter i kroppen blandt medarbejdere med hgje
fysiske arbejdskrav.

Alle har et ansvar for at forebygge skader og smerter, og arbejdspladsen kan vaere en oplagt ramme
for en raekke tiltag. Det kan fx veere:

- Fysisk treening pa arbejdspladsen for at styrke kroppens evne til at udfgre arbejdsopgaverne
uden at udvikle smerter.

- Udarbejdelse af retningslinjer og politikker pa arbejdspladsen, der skaber klare rammer for
forebyggelse og handtering af smerter blandt medarbejderne.

En indsats pa arbejdspladsen kan ggre en forskel, og det vil veere relevant pa den enkelte arbejdsplads
at fa talt om det og finde ud af, hvordan man kan gribe det an. Hvis en indsats pa arbejdspladsen skal
veere succesfuld kraever det opbakning hele vejen rundt, bade hos ledelsen og medarbejderne.

| Kastrup treener medarbejderne i Berendsens vaskeri to gange om ugen. Alle medarbejdere har
mulighed for at veere med. Treeningen varer kun 7,5 minutter, og stort set alle i produktionen deltager.
Det er dem, der oplever flest gentagne bevaegelser, tunge Igft med mere. Der er traening lige fgr
frokostpausen. Treeningen foregar i arbejdstiden, for der er store fordele at hente for arbejdsgiveren.
Siden projektet blev igangsat, har der vaeret et vaesentligt fald i antallet af sygemeldinger og der er ikke
set sygemeldinger, som er relateret til smerter i muskler og led. Samtidig har den fysiske traening givet
en positiv stemning pa arbejdspladsen.

Pa en raekke plejecentre i Kgbenhavns Kommune har medarbejderne gennemgaet et 10-ugers forlgb,
hvor de har faet tilbudt en times traening om ugen. Herefter har centrene selv skullet finde mader at
sikre, at de fortsat havde fokus pa fysisk aktivitet og treening. Resultaterne viste blandt andet, at
nakke- og leendesmerter blev reduceret med 25-30 procent. Det at treene sammen med kollegaerne
blev neevnt som en motivationsfaktor.

Vidensradet for Forebyggelse har i deres rapport "Forebyggelse af skader og sygdomme i muskler og
led” understreget, at treeningsindsatser, der finder sted pa arbejdspladsen, har rigtig god effekt, og
derfor er et af de spor, man bgr arbejde videre med.

Tilsvarende har Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilj@ papeget, at en langsigtet strategi - i
forhold til sundhed og forebyggelse af besvaer i bevaegeapparatet — bl.a. skal indeholde malrettet fysisk
aktivitet med udgangspunkt i den enkeltes udfordringer og behov.

Det er vigtigt at sige, at der skal veere en effektiv arbejdsmiljgindsats pa virksomhederne, der
forebygger ulykker og skader, og der er fortsat behov for at have fokus pa hele arbejdsmiljgindsatsen.
Men malrettet traening pa arbejdspladsen kan supplere arbejdsmiljgindsatsen.

Vi har alle en feelles interesse i at forebygge muskelskeletlidelser, sa vi undgar skader, sygdomme,
sygefraveer og for tidlig tilbagetraekning. Det gaelder bade arbejdsgivere og arbejdstagere og
samfundet som helhed. Og det skal ske i en faelles indsats. Alle kan vaere med til at tage initiativ. Men



det kraever, at det bliver sat pa dagsordenen i landets virksomheder, at der er falles ejerskab til det,
og naturligvis at ledelsen bakker op.
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