Hvor mange ganger har man ikke blitt fortalt av pasienter at de ikke har «behov
for a trene», siden de er fysisk aktive pa jobb? Mange er av den oppfatningen

at en fysisk krevende jobb vil vaere et fullverdig substitutt for trening og at man

dermed kan droppe gaturen, styrkegkten og turen pa fjellet, siden man allerede
gjennomfgrer mye av dette mellom atte og fire. Men hvor riktig er denne oppfat-

telsen?
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Trening er bredt akseptert som en

av de viktigste tiltakene for fysisk og
mental helse, og har god dokumenta-
sjon for behandling og forebygging av
en rekke, livsstilsbetingede sykdom-
mer [1-3]. Tilsvarende har fysisk
inaktivitet blitt ansett som en av de
starste folkehelseutfordringene vi star
ovenforidet 21. arhundre [4]. | vart
mgte med pasienter med muskel- og

skjelettrelaterte problemstillinger
er treningsterapi vurdert a veere ett
av de viktigste og beste tiltakene

vi kan iverksette [5]. Men som vi
alle dessverre erfarer daglig, sa er
problemet med etterlevelse av vare
anbefalinger et stort og tilbakeven-
dende problem. Pasientene gjen-
nomfgrer rett og slett ikke tiltakene
vi foreskriver, pa tross av vare beste
intensjoner [6-9]. Problemet med
etterlevelse er naturligvis multifak-
torielt og et spgrsmal som ikke kan
besvares enkelt. Helse og helseve-
senet er to forskjellige konstellasjo-
ner, og mange av problemstillingene

relatert til gode helsevalg bunner i
faktorer som er langt utenfor klinike-
rens kontroll [10,11]. Desto hgyere
opp pa den sosiale samfunnsstigen
du er, desto hgyere er sjansen for at
du allerede tar gode helsevalg; sunt
og variert kosthold, regelmessig
mosjon, nok sgvn og et godt sosialt
liv og nettverk. Med andre ord er
denne folkehelseproblemstillingen
svaert mye mer kompleks enn det a
«trene eller ikke trene».

Handverkeren

Svaert mange pasienter som har
en fysisk krevende jobb vil under
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anamnesen rapportere at de ikke
gjennomfgrer noen form for jevn-
lig, systematisk fysisk aktivitet. |
stedet vil mange heller kontre med
a si at de ikke har behov for dette

i et travelt liv, som allerede i stor
grad er fylt opp av fysisk aktivitet i
arbeidstiden. Dette er et argument
som i utgangspunktet er vanskelig
a motsi, men heldigvis kan vi igjen
benytte forskningen til a forklare
disse pasientene hvorfor denne
oppfattelsen ikke er riktig. Effekten
jevnlig fysisk aktivitet har pa indi-
vidniva er ubestridelig og omfatter
hele organismen. Hjerte-/karhelse,
lungefunksjon, muskel-/skjelett-/
ledd-/senehelse, fordgyelse, kogni-
sjon, sgvn og hormonbalanse er
bare noen av faktorene som pavir-
kes positivt av jevnlig fysisk aktivi-
tet. Men hvorfor vil ikke da en fysisk
krevende jobb ha en direkte, positiv
innflytelse pa dette?

Aaktivitet-paradokset

Pa tross av at fysisk aktivitet anses
som helsebringende, har man
tidligere ikke separert typene av
fysisk aktivitet fra hverandre. Men
er fysisk aktivitet pa arbeidsplas-
sen det samme som fysisk aktivitet
som en bevisst treningsrutine? | en
studie fra 2012 fant Holtermann ut
at personer som jobbet fysisk hadde
stgrre sannsynlighet for langtids-
sykmelding enn pasienter som ikke
hadde fysisk krevende jobb [12].
Videre fant de at personer med
fysisk krevende jobb som i tillegg
dyrket fysisk aktivitet pa fritiden
hadde mindre sjanse for langtids-
sykmelding enn sine kolleger som
ikke gjorde noen form for trening
utover jobb. De kalte dette fysisk
aktivitetsparadokset, hvor man ser
at den fysiske anstrengelsen du har
pa jobb erannerledes enn den du
opplever pa trening i fritiden. De
konkluderte fra sine studier at pasi-
enter som har fysisk krevende jobb
begr spesielt anbefales a dyrke fysisk
trening pa fritiden i stgrre grad enn
sine mer stillesittende kolleger i
administrasjon og kontorarbeid.
Man kunne kanskje forestille seg at
en fysisk krevende jobb har hgyere
krav, slik at man i stgrre grad ma en
kropp som er rustet til @ handtere
belastningen jobben medfgrer. De
konkluderer avslutningsvis med at
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Infografikk som beskriver fysisk-aktivitetsparadokset fremsatt av Holtermann.

man pa folkehelseniva ma skille
mellom fysisk aktivitet som foregar
som en obligatorisk del av arbeidet
personen gjennomfgrer, og den
fysiske fostringen som gjennomfg-
res frivillig pa personens fritid.

Seks grunner til at jobb ikke er trening
Det ovenstaende er interessant og
relevant fra et akademisk stasted.
Men der hvor jeg virkelig har fglt at
jeg sitter pa informasjon og kunn-
skap som resonnerer hos pasienten
foran meg, er nar jeg gjennomgar de
faktiske forskjellene mellom fysisk
krevende jobb og fysisk aktivitet
som trening. Det er nemlig noen helt
konkrete grunner til hvorfor man
ikke skal anse jobb som trening, og
dette er faktorer som de aller fleste

pasientene forstar og respekterer
[13].

1) Fysisk krevende jobb foregadr pd
en intensitet som er for liten til
karakteriseres som trening

For & oppna klare, fysiske forbedrin-
ger i styrke- eller aerob kapasitet,
ma intensiteten i treningen forega
pa et sted mellom 60-80% av
maksimal kapasitet, og aktiviteten
ma vare avgrenset til en kort(ere)
periode. De aller fleste med fysisk
krevende jobb vil ha en relativt lav
intensitet (30-40%) og gjennomfare
dette over lengre perioder. Kortva-
rige, sveert tunge lgft (eksempelvis
hos handverkere) vil forekomme i
mindre grad enn den jevne, lavinten-
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Intensiteten i fysisk krevende jobber er typisk mye lavere enn ved fysisk trening. Lavere intensitet har lite til ingen treningsutbytte.

sive arbeidsinnsatsen. Studier har
endog vist at lavintensitetsaktivitet
over lang/lengre tid uten ngdvendig
hvile, har negativ effekt pa hjerte-/
karhelse.

2) Fysisk krevende jobb gker
24-timers hjertefrekvens

All form for fysisk aktivitet gker hjer-
tefrekvensen. Dette foregér kortvarig
og kontrollert under fysisk aktivitet
som er frivillig og tidsavgrenset.
Kortvarige gkninger i hjertefrekvens
under trening er favorabelt, da krop-
pen kan tilpasse seg stresset og
kompenserer med a senke 24-timers
hjertefrekvens. Hos personer med
fysisk krevende jobb vil 24-timers
hjertefrekvens gke, noe som igjen er
en uavhengig risikofaktor for utvik-
ling av kardiovaskulaere sykdommer.

3) Fysisk krevende jobb pker
24-timers blodtrykk

P& samme mate som hjertefrekvens,
vil langvarige, lavintensive, statiske
stillinger/arbeidsposisjoner poten-
sielt kunne gke 24-timers blodtrykk.
Dette gjor seg ogsa gjeldende

ved trening, men igjen kontrollert
og kortvarig uten varig stigning i

blodtrykket. Tvert i mot er jevnlig
trening en av de viktigste faktorene
for blodtrykkskontroll. @kt blodtrykk
er ogsa en uavhengig risikofaktor for
kardiovaskulaere sykdommer.

4) Jobber med store fysiske krav
tilrettelegger ikke for restitusjon

For de fleste som bedriver fysisk
aktivitet jevnlig er det godt kjent at
treningen i seg selv ikke er oppbyg-
gende. Tvert i mot er treningens
natur en slags kontrollert nedbry-
ting av kroppens vev, hvor man i
tiden etter nedbrytingen legger til
rette for organismens tilpasning

til belastningen og oppbygning av
vevet. For adekvat restitusjon er
det en rekke faktorer som ma veaere
til stede, herunder kosthold, s@vn,
stressmestring og ikke minst tid.
Restitusjonstiden varierer fra person
til person og fra aktivitet til aktivitet,
men restitusjonstiden gker generelt
proposjonalt med alder. En fysisk
krevende jobb vil normalt sett i liten
grad kunne tilrettelegges pa samme
mate som fysisk trening kan, og vil
derfor kunne vaere direkte med-
virkende til redusert / suboptimal
restitusjon for individet.

5) Manglende selvbestemmelse,
kontroll og kontekst i fysisk krevende
jobber

Store deler av verdens befolkning
jobber i fysisk krevende jobber med
lite til ingen selvbestemmelse over
egen hverdag. Et grotesk, men like
fullt relevant eksempel i sa hense-
ende er de horrible beskrivelsene fra
Qatar, hvor arbeidere fra lavinntekt-
sland hentes inn for & bygge fotball-
stadioner i den rike oljenasjonen.
Her foregar arbeidet i ekstrem varme
uten tilretteleggelse for skygge,
hydrasjon eller hviletid. | Norge er
naturligvis ikke arbeidsvilkarene
sammenlignbare, men momentene
rundt kontroll over egen arbeidsh-
verdag kan uten tvil overfgres til en
rekke norske arbeidstakere. Man
skal heller ikke undervurdere de
kontekstuelle faktorene i trening,
hvor man utfgrer en fysisk utmat-
tende oppgave under kontrollerte
rammer som er bestemt ut i fra
individets preferanser og gnsker.
Disse (psyko)sosiale faktorene er
ogsa viktig nar man vurderer typen
av fysisk aktivitet personen gjgr.

Og konteksten betyr ogsa at fysisk
aktivitet som er frivillig valgt, aldri
vil kunne sammenlignes med den
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obligatoriske fglelsen av a reise pa
jobb.

6) Fysisk krevende arbeid medfarer
gkt inflammasjon

Fysisk aktivitet i alle sine former
har potensiale for a gke graden av
C-reaktivt protein (en av markgrene
for inflammasjon) i blodet. Denne
stigningen er typisk midlertidig og
bestar helt til kroppen har restitu-
ert. For mye aktivitet over for lang
tid vil ha kunne potensiale for a
beholde denne gkningen over tid.
Uten tilstrekkelig hvile og restitusjon
vil slik fysisk aktivitet kunne virke
pro-inflammatorisk, og igjen kunne
veaere en risikofaktor for en mengde
sykdommer, herunder degenerative
leddsykdommer og hjerte-/karsyk-
dommer.

Veien videre

Mange av mekanismene bak fysisk
aktivitetsparadokset er ikke kjent
og mange spgrsmal er forelgpig
ikke besvart. Var forstaelse av helse
forandres kontinuerlig og vi blir
stadig mer arvakne for den multifak-
torielle maten kroppen var pavirkes
av indre og ytre faktorer. Det er godt
dokumentert at mange personeri
fysisk krevende jobber ogsa har en

ls) 24-TIMERS HIERTEFREKVENS

SIS

I9 24-TIMERS BLODTRYKK

Forskningen indikerer at fysisk krevende arbeid gker 24-timers blodtrykk og
24-timers hjertefrekvens, hvor av fysisk aktivitet reduserer disse.

mengde darlige vaner forbundet
med lavere sosiogkonomisk status,
noe som igjen medfgrer at man skal
vere forsiktig med & med a tegne
kausale forhold mellom fysisk akti-
vitet, arbeidstype og helse. Mange
er allerede i en situasjon hvor det
er tilneermet umulig a foreta gode
valg for egen helse, da arbeidsform
og -tid ikke tillater dette. En natur-
lig vei videre vil derfor i mange
tilfeller vaere @ se pa om arbeidet
kan struktureres og gjennomfgres
pa en annen mate, hvor man kan
inkorporere i stgrre grad gode vaner
som vi vet fra annen forskning har
positiv betydning for personers
helse. Dersom dette kunne la seg

gjore vil man igjen matte undersgke
om slike endringer faktisk medfgrer
positive helsegevinster, eller om de
kontekstuelle effektene ved trening
vs fysisk jobb faktisk er sa sterke at
de aldri kan sammenlignes. | mel-
lomtiden kan vi prise oss lykkelig
for at vi leveri et land med et godt
utgangspunkt for & radgi og endre
atferdsmgnsteret til personer i fysisk
krevende jobber, og bruke de oven-
stdende argumentene for a kataly-
sere dette endringsbehovet.

Se referanser/kilder side 34.

PRESTASJONSEVNE

Fysisk aktivitet har en (kontrollert) nedbrytende effekt

Fysisk aktivitet beskrives ofte d ha en «kontrollert nedbrytende effekt». Restitusjonstiden er perioden man hgster helsegevin-
stene. | fysisk krevende jobber er ofte restitusjonstiden for lav eller sub-optimal for G oppna helsegevinster.
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