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Abstrakt

Treskiftsarbete har en tendens att paverka vardpersonalens halsa och motionsvanor. Syftet
med denna studie ar undersoka vardares motionsvanor och hur de paverkas av
treskiftsarbete. Undersokning genomfdrdes med hjalp av enkéter som skickades ut till sex
sjukhus avdelningar. Enkaterna besvarades av 70 stycken vardare med treskiftsarbete.
Resultatet framstélldes forst manuellt och framstélldes sedan i pajdiagram med hjalp av
dataprogrammet Excel.

Resultatet visar att majoriteten upplever vardarbetet som fysiskt belastande och att
traningen framjar arbetsprestationerna. Vardare utfor regelbunden motionstraning men
uppnar inte rekommendationerna for styrketraning. Tiden verkar inte vara en faktor for
fysisk inaktivitet men studien visar att man p.g.a. treskiftsarbete ofta missar tidsbestdmda
grupptraningar. Tiden for nar pa dygnet man tranar verkar inte ha nagon storre skillnad
bland informanterna. Detta &r ett positivt resultat eftersom treskiftsarbete ofta tvingar
vardare att ha oregelbundna traningstider.
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Abstract

Three shiftwork have a tendency to effect healthcare professionals’ health and exercise
habits. The aim of this study is to examine healthcare professionals exercise habits and
how it is affected by three shiftwork. The study was carried out through a survey, which
were sent out to six hospital wards. 70 healthcare professionals working in three shift
answered the surveys. The analysis was first done manually then presented in pie charts by
using the data program Excel.

The result shows that the majority of healthcare professionals experience their work as
physically stressful and that exercise promotes their work performance. Healthcare
professionals regularly perform stamina exercises but do not achieve the recommendations
for weight training. The lack of time does not seem to be a factor for physical inactivity but
the study shows that they, due to three shiftwork, often misses out on timed group
exercises. The respondents do not seem to have a big difference on which time of the day
they exercise. This is a positive result because three shift workers are often forced to keep
irregular exercise habits.

Language: Swedish Key words: three shiftwork, exercise, healthcare professionals,
health
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1. Introduktion

Som tva fysiskt aktiva killar var valet, att skriva om traning relaterat till vardarbetet, ganska
enkelt. Traningen ar nagot vi bada prioriterar hogt i vara privata liv och det dr ocksa nagot
som pa senaste aren enligt oss har blivit popularare runt om i varlden. Overallt kan man se
hur traning och motion blir allt mer synligare, mer och mer gym byggs, manniskor deltar
garna i gemensamma motionsaktiviteter som ordnas for allménheten och for att inte tala om

sociala medier dar manniskor garna delar sina traningsrutiner och personliga framsteg.

Kost ar nagot som gar hand i hand med traning och tanken var forst att vart examensarbete
skulle handla om bade kost och traning for treskiftsarbetare men vi valde att lamna bort
kosten for att kunna skriva mera koncentrerat om motionens och trdningens samspel med

treskiftsarbete.

Enligt vara egna erfarenheter av vardarbetet har vi insett att som vardare ar man valdigt utsatt
nar det kommer till fysisk belastning. Obekvéma arbetsstallningar, tunga patienter och icke
ergonomiska lyft verkar vara vardag for de flesta vardare. Vardare far dock med jamna
mellanrum utbildning om ergonomi och vilka lyfttekniker man skall anvanda sig av for att
underlattar arbetet. P4 de flesta arbetsplatser finns aven lyfthjalpmedel till forfogande.
Mycket jobb, stress och brist pa personal leder ofta till att man gor det tunga jobbet ensam
och aven véljer bort eventuella lyfthjalpmedel for att det ska g snabbare. Det ar de har
faktorerna som efter en langre tid leder till belastningsskador och &r en stor orsak till varfor

vardarbete kraver en god fysik.

Vardarbete och fysisk motion ar nagot vi bada troligen kommer att syssla med resten av vara
liv sa den har undersokningen kan verkligen vara nagot gott att ha i minnet nar vi avslutar

vara studier och ger oss ut i arbetslivet.



2. Bakgrund

Redan i flera ar har experterna rekommenderat att vuxna bor motionera minst 30 minuter
per dag. Detta betyder inte att man ar tvungen att trdna intensiva pass sju dagar i veckan.
Utan enbart att i minst 30 minuter varje dag gor en fysisk aktivitet som hdojer pulsen, det
kraver inte mer an en rask promenad. Som vardare ar man professionellt ansvarig 6ver
patientens hélsa och det ger ocksa vardare en chans att vara forebilder. Detta betyder att det
kan vara till stor nytta att ha erfarenhet och intresse inom motion och hélsa. En studie som
gjordes i USA 2011 visade att sjukskdtare som hade intresse och erfarenhet av motion och
hélsa kunde ge bredare rad till sina patienter angaende ett halsosamt liv och man gjorde det
ocksa, da det fanns tid till det (Esposito m.fl., 2011).

Enligt en studie som gjorts i Storbritannien visar att en stor del av dagens sjukskdétare uppnar
inte den dagliga rekommenderade fysiska aktiviteten och det finns en ett stort behov for att
oka kunskapen och vécka intresse for regelbunden motion. Man ser tydligt hur vardarbete
och tréning gar hand i hand. Om ens arbete gar ut pa att framja andras hélsa sa maste en
bredare kunskap om hélsa och motion vara en stor fordel. Det har gjorts studier om
treskiftsarbetares kostvanor och forskningar om halsa och motion. Men vi fokuserar mer pa

samspelet mellan vardarbetet och hélsa och motion (Bakhshi m.fl., 2015).

2.1 Centrala begrepp

Traning ar en fysisk aktivitet dar man har som mal att forbattra muskelstyrka och kondition
och dven att blir battre pa en viss idrottsgren man maéjligen sysslar med (Merriamwebster,
u.a.). Treskiftsarbete innebéar att man jobbar tre olika skift, morgon-, kvills-, och nattskifte.
Man &r da oftast ledig tva dagar per vecka (Statistikcentralen, u.a.). Fysisk belastning i
vardarbete galler tunga lyft och forflyttningar dar man utsétter kroppen for statiska och
anstrdngande arbetsstéliningar (Tyosuojelu, 2015). Motionstréaning — N&r man gér samma
rorelse hela passet, bl.a. simning, cykling och promenad faller under denna benamning. Vid
motionstraningen fokuserar man mest pa att forbranna fett och 6ka kroppens hjért- och
lungkapacitet (Netdoktor, 2008). Styrketraning innebdr att man lyfter tunga vikter och
forsoker 6ka pa muskelmassan och forbattra musklernas uthallighet. Genom att med jamna

mellan rum 6ka pa vikten man lyfter 6kar ocksa musklernas kapacitet (Hasosidorna, 2017).



2.2 Hogintensiv intervall traning

"High intensity interval training’ (HIIT) eller hogintensiv intervall trdning innebér att man
under ett lite kortare traningspass, ungefar 15 — 20 minuter, gor intervalldvningar som &r 1—
8 minuter langa och dar pulsen ligger pa 80-95% av maxpulsen. Man vilar mellan
intervallerna for att snabbt aterhamta sig och kunna kora igang med nasta intervall. HIIT har
blivit allt mer populdr och det har visat vara en bra traningsform for att forbattra konditionen,
behalla eller 6ka muskelmassan och branna fett. Den har typen av traning passar for alla och
det &r latt att anpassa den till olika typer av sporter som t.ex. skidning, 16pning, cykling och
simning. HIIT &r en traningsform som passar for manniskor som har lite tid att lagga pa
traning, som t.ex. treskiftsarbetare (Kravitz, 2014). Traning med hdg intensitet har visats
vara fysiskt jamforbar med vanlig motionstraning, men &r inte lika pafrestande pa

respirationssystemet (Hulzebos m.fl., 2010).

2.3 Bodyweight workout

’Bodyweight workout” (BWW) innebdr att man trdnar endast med kroppen som tyngd.
Denna traningsform kraver inget gymmedlemskap och inga vikter eller utrustning. Man utfor
dvningar som t.ex. armhavningar och knaboj och genom att gora nagra olika 6vningar med
manga repetitioner kan man trana nastan alla muskler pa kroppen. Fordelen med den har
typen av traning och varfor det skulle passa bra for vara malpersoner ar att det inte tar upp
mycket tid och man kan gora det var som helst, t.0.m. hemma i vardagsrummet. Nackdelen
med BWW dr att det ar det kraver en hel del sjalvdisciplin att halla pa sa lange och intensivt

som man borde for att fa resultat.

Vardarbetet ar ett fysiskt krdavande arbete och p.g.a. stress som ofta leder till oergonomiska
arbetsstallningar sa ar nacken och ryggen sarskilt utsatta. Med nagra enkla 6vningar hemma

kan man férebygga nack-och ryggsmartor (Bertozzi m.fl., 2014).



3. Teoretiska utgangspunkt

Vi anvander oss av Katie Erikssons syn pa halsan eftersom hon har en vildigt bred och
mangsidig syn pa halsa vilket passar vart arbete bra eftersom fysisk aktivitet paverkar sa
manga olika delar av halsan och inte endast den fysiska. Resultatet kommer vi att jamfcra
med motionskakan, som ar en modell som formats av UKK-institutet och det sammanfattar
i bildform de rekommendationer som galler i Finland angaende fysisk aktivitet i dldrarna 18-
64 ar.

3.1 Erikssons syn pa halsa

Enligt Eriksson &r det viktigt att man tillgodoser hela ménniskan for att den skall kunna
uppleva halsa, dessa olika delar bestar av den biologiska delen, andliga och sjalsliga
(psykologiska) delen (Eriksson, 1992). Eriksson anser ocksa att manniskan inte kan fa halsa
av ndgon annan utan att man sjilv Var” hilsa, men andra manniskor kan dock hjalpa till sa
att en annan kan uppleva halsa. Halsan ar rérlig hela tiden och befinner sig inte pa en fast
punkt hela tiden och huruvida det ror pa sig ar ett samarbete med hela helheten som manniska
(Eriksson, 1992, s. 41). Hur man upplever hélsa ar omatbart, d.v.s. allas syn och definition
av hélsa &r olika dar bl.a. kultur har en betydande roll (Eriksson, 1992).

Eriksson séger att man kan betrakta halsan utifran tva olika synvinklar; den ena delen &r
utifran den objektiva delen, vilket innebér att man fran en betraktelse utifran ar fri fran
ohdlsa. Den andra delen &r den subjektiva delen, vilket i sin tur &r den enskilda mé&nniskans
upplevelse av hélsa och valbefinnande. Den subjektiva delen (sjalsliga, andliga) &r véldigt
viktig for att en person skall kunna uppleva hélsa eftersom &ven om en person inte har halsa

ur ett objektivt (kroppsligt) sétt sa kan en manniska anda uppleva hélsa (Eriksson, 1992).

Eriksson beskriver hélsa som en helhet av sundhet, friskhet och vélbefinnande. Hélsa kan
kort beskrivas som en balans mellan helhet och helighet. Erikssons har gjort en halsomodell
som ar av ontologiskt slag och utgar utifran tre olika dimensioner i hélsans tillstand; gorande,
varande och vardande. Gorande betyder att méanniskan koncentrerar sig pa en halsosam
livsstil samt att undvika sjukdom. I varande &r balansen och harmoni i fokus och vardande

innebér att manniskan blir mera hel i sin integration (Aligood, 2014).



3.2 Motionskakan

Halsoframjande motion ar en viktig del av vara liv eftersom det forbattrar var allmanna héalsa,
psykiska hélsa samt kroppens funktion. For att fysisk aktivitet skall klassas som
hélsoframjande sa kravs det att man motionerar tio minuter eller mer i snabb takt per gang.
Denna motionsform bér uppga till minst tva och en halv timme per vecka. Som ett alternativ
kan man &aven agna sig at 75 minuters hard motionstraning i veckan (folkhalsan, u.a.).
Forutom att fysisk aktivitet ar bra for var allmanna halsa, psykiska halsa och funktion sa
minskar dven fysisk aktivitet risken for bl.a. Kranskarlssjukdomar, diabetes och brost- och
tarmcancer. (WHO, u.a.)

Styrketraning eller traning som framjar muskelstyrkan och koordination bor goras tva ganger
i veckan eller mer. Folkhalsan rekommenderar att man skall rora pa sig de flesta dagar i
veckan men inte mindre &n tre dagar i veckan med mangsidiga rorelser. Lite motion &r béattre
an ingen motion alls, som att t.ex. ta trapporna istallet for hissen &r ett bra val (folkhalsan,

u.d.).

Motionskakan &r en modell som formats av UKK-institutet och det sammanfattar i bildform
de rekommendationer som géller i Finland angaende fysisk aktivitet i aldrarna 18-64 ar. Som
uthallighetsmotion réknas t.ex. Jakt, fiske eller promenader. Som lite mer anstrangande
motionstraning kan man &gna sig at tex. Ldpning, vattenlopning eller racketspel.
Muskelkondition och framjande av balans och koordination ingar ocksa i motionskakan och
den rekommenderar minst tva ganger i veckan t.ex. Gym, konditionscirkeltraning eller
motionsgymnastik (UKK-institutet, 2009).



MOTIONSKAKAN e

Rekommendationer for halsoframjande a ® UKK-instituutti
motion for 18-64-aringar 2009

Figur 1. Motionskakan UKK-institutet

4. Tidigare forskning

Hér tar vi upp olika forskningar som gjorts i &mnet kring sjukskotares levnadsvanor och dess
resultat. Vi skall ocksa titta pa vilka olika halsoeffekter treskiftsarbete kan ha. Vi sokte reda
pa artiklarna pa databaserna CINAHL och EBSCHO och anvénde oss av olika sokord for att
hitta de mest lampliga artiklarna. Nagra av de ord vi sokte med var; nurses, exercise habits,
shiftwork effects. Vi har valt att ta med artiklar som handlar om bade fysisk och psykisk
halsa eftersom vi anser att de gar mycket in i varandra och man behover ha balans i bada for

att kunna uppleva hélsa.



4.1 Sjukskotares syn pa skiftesarbete

Peters, Rijk och Boumans (2009) forsdker i sin rapport av en studie utreda hur sjukskotares
installning till oregelbundna arbetstider ar och hur det paverkar deras halsa. Resultatet
baseras pa en enkat som besvarades av 144 sjukskotare som jobbade pa flera olika vardhem.
Fragestallningarna riktade in sig pa bl.a. trivsel att arbeta oregelbundna arbetstider och hélsa.
Analysen av svaren visade att sjukskotare som trivdes med att arbeta oregelbundna
arbetstider hade ocksa mindre klagomal pa sin hélsa och upplevde mindre psykiska
pafrestningar. Daremot hade inte den psykologiska instéllningen till arbetsschemat nagon
betydelse nar det kommer till trotthet, utan tréttheten beror pa att man arbetar skiftesarbete.

Den absolut viktigaste saken att ta itu med for att sjukskotare med oregelbundna arbetstider
skall uppna en bra hélsa, &r att arbetsbérdan inte ar for stor. Eftersom studien visade att det
ar de personer som kanner att de har for stor arbetsborda som ocksa oftast kanner sig stressad.
Enligt Peters m.fl. (2009) &r det ytterst viktigt att sjukskotarna pa sin arbetsplats kanner sig
nojda med sina arbetstider for att de skall uppleva hélsa. Det fanns ocksa viss skillnad
beroende pa vilken alder vardaren var, resultatet visade att de yngre skétarna upplevde mera
stress och trotthet &n de &ldre vilket Peters m.fl. (2009) spekulerade i kunde handla om att
de &ldre skotarna redan har slutat arbeta tre skiftesarbete pga. hélsobesvar. En annan orsak

kunde vara att de yngre skotarna kunde uppleva mera stress pga. storre familjeansvar.

4.2 Treskiftsarbetes halsoeffekter

Det finns mangder av forskning som visar pa vilka halsoeffekter skiftesarbete kan ha. En av
de forskningarna ar Skippers, Jungs och Coffeys (1990) dar de undersoker vilka effekter
skiftesarbete har pa fysisk och mental hélsa. | denna studie presenteras svaren grundat pa
463 svar fran sjukskatare pa fem olika sjukhus. | studien utgar man fran tva olika hypoteser,
varav den forsta hypotesen bygger pa att treskiftsarbete paverkar den fysiska och psykiska
hélsan, vilket i sin tur paverkar arbetet och det sociala, som t.ex. arbetsprestationer och
familjerelationer. 1 den forsta hypotesen skulle dven dygnsrytmens effekter paverka den
fysiska och psykiska halsan. Den andra hypotesen riktar man in sig pa att skiftesarbete
paverkar i huvudsak det sociala och sjélva arbetet. Viket i sin tur har en paverkan pa det
fysiska och psykiska. Att man har en varierande och desorienterad dygnsrytm behéver inte

paverka den fysiska och psykiska halsan i den andra hypotesen. Enligt testresultatet i denna
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forskning s& kunde man inte hitta nagra entydiga sammanband mellan treskiftsarbete och
dalig fysisk eller psykisk halsa. Man kunde daremot faststdlla att somnen kan vara av
betydelse for de som arbetar skift. | snitt sa fick de som arbetade kvallsskift mest sémn,
darefter morgonskiftet. Minst somn fick de som arbetade natt, det ar aven svarast att fa
tillrackligt med kvalitetssomn for de som arbetar natt visar resultatet, vilket i sin tur kan
paverka halsan pa lang sikt (Skippers, Jungs & Coffeys, 1990). | annan forskning kom det
aven fram att de som arbetar natt har en storre risk att bli dverviktiga an de som arbetar
endast dagtid vilket i sin tur ofta kan leda till foljder som t.ex. hypertension, fetma och
diabetes (Buchvold, Pallesen, @yane & Bjorvatn, 2015).

Enligt en studie som gjordes av Zhao och Turner (2008) hade skiftesarbetande personer en
Okad risk for en ohalsosam livsstil. Studien visade att skiftesarbetande personer &ter
onyttigare mat och var troligare att drabbas av Overvikt &n en person som arbetar dagtid.

Treskiftsarbetare tenderade ocksa att roka oftare &n andra.

En annan studie som gjordes 2011 med totalt 876 deltagare, undersokte sjukskotarnas fysiska
aktivitetsniva, generella halsa samt deras matvanor. Undersékningen visade att hela 48,6 %
av de svarande uppgav att de inte &r fysisk aktiv de flesta dagar i minst 30 minuter per gang,
vilket innebér att de inte uppfyller de nationella rekommendationerna angaende fysisk
aktivitet. De vanligaste orsakerna till fysisk inaktivitet var tidsbrist (66,7 %), trotthet (39,5
%) och ekonomi (33,6 %) (Malik, Blake & Batt, 2011).



5. Syfte och fragestéllningar

Syftet med vart arbete ar att kartlagga hur sjukskotares och narvardares/primérskotares

fysiska aktivitet paverkas av treskiftsarbete.

Vi skall anvanda oss av féljande fragestallningar:

1. Far vardarbetare tillrackligt med fysisk aktivitet?
2. Paverkar treskiftsarbete den fysiska aktiviteten?

3. Ar regelbunden fysisk aktivitet relevant inom vardarbetet?

6. Metod

| kvantitativ forskningsmetodik anvander man sig av siffror, tabeller och procentutrakningar.
Det &r en objektiv matningsform dar det kan finnas bade fasta svarsalternativ (t.ex. JA-NEJ
fragor) och flervalsalternativ (t.ex. OFTA-IBLAND-SALLAN-ALDRIG) (Ostermark,
2010).

Nagra for- och nackdelar med denna metod &r att det &r en bra metod att anvanda nar man
vill fa fram statistik pa nagot eftersom man kan stracka sig till en stor mangd manniskor. En
annan fordel &r att det ar relativt enkelt att konstruera en enkét och gar snabbt for de svarande
att svara pa fardigt konstruerade frdgor med svarsalternativ. Man far snabbt fram stora
mangder data. Nackdelarna &r att det kan vara en utmaning att fa folk att svara pa formuléaret.
Fragor kan vara otydliga och missuppfattas eller sa svarar informanterna inte arligt pa
fragorna (Ostermark, 2010).
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6.1 Datainsamlingsmetod och analys

Vi har valt att anvanda oss av en kvantitativ forskningsmetod (enkat) for att fa ett sa stort
antal som mojligt att svara pa vara fragor, vi har dessutom valt att ta med bade sjukskatare
och narvardare/priméarskotare i var studie for att ytterligare forsoka fa ett stérre svarsantal
och darmed ett palitligare resultat.

Forsta sjukhuset vi kontaktade hade for tillfdllet en annan liknande forskning pa gang och vi
blev rekommenderade att anvdnda oss av andra avdelningar pa samma stélle. Vi bestdmde
oss for att ta kontakt med forskningsansvarige pé ett annat sjukhus och dér fick vi genast lov
till godkdnnande. Det var planerat att endast skicka ut enkédterna pd svenska for att underlétta
vart arbete men forskningsansvarige rekommenderade att skicka ut bdde svenska och finska
(se bilaga 1 och 2) for att undvika kritik. Tillsammans med enkéterna skickade vi ocksa med
ett foljebrev skrivet pa svenska och finska (se bilaga 3 och 4) dir vi presenterade arbetet och
oss sjilva och forklarade syftet med enkiten. Oversittningen skottes av en tvasprakig bekant.
Vi hade tinkt att skicka ut 100 enkdter till fem olika avdelningar men, forskningsansvarige
rekommenderade oss att inkludera en sjétte avdelning for att fa flera svar. Det var planerat
att avdelningarna skulle fa 20 enkéter var, hélften pé svenska och andra hélften pa finska
men eftersom vi anviande oss av 6 avdelningar blev det tvd avdelningar som fick endast tio
enkdéter var. P& dessa tvd avdelningar erbjod de sig att sjalv kopiera flera enkiter ifall det
skulle behdvas. Vi hade ut enkéterna pé avdelningarna i tvd veckor for att hinna ge alla som

arbetade dir en chans att hinna svara.

Niér vi framstéllde enkéten forsokte vi gora den sa kort som mojligt men dnda med tillrackligt
manga fragor for att fa svar pa véra fragestillningar. Vi anvénde oss av slutna svarsalternativ
sd att det skulle gd snabbt och smidigt for de svarande att svara och dven underlitta
analysprocessen. Svaren kommer vi sedan att analysera forst for hand (manuellt) och sedan
fora in resultaten 1 Excell och presentera resultaten i tabeller och paj-diagram med

procentbendmningar.

Vi tror att en enkat &r bésta séttet att anvinda sig av 1 denna studie eftersom det &r ett bra sétt
att fa fram stor méangder data pa kort tid och det dr det vi vill for att fa ett s palitligt resultat
som mojligt. Det dr bittre att anvidnda sig av en kvantitativ forskningsmetod nédr man vill
undersdka en viss grupp och utgidende frdn stickprovens svar sa kan man ofta gora

generaliseringar till den stdrre gruppen som stickprovet representerar (Svensson, 2015).
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6.2 Urval av informanter

Informanterna bestod av manliga och kvinnliga treskiftsarbetande sjukskotare och
narvardare/primarskatare i alla aldrar. Vi valde att inte ta i beaktande ifall informanterna var
heltidsanstalld eller nagot annat eftersom treskiftsarbete kan vara besvarligt, p.g.a.

oregelbundna arbetstider, dven fast man inte &r heltidsanstalld.

6.3 Etiska 6vervaganden

For att en forskning skall kunna vara trovardig och vetenskaplig mast man beakta
vetenskaplig praxis i ens forskning. God vetenskaplig praxis &r grunden till all forskning och
ar lagstadgad. Det ar viktigt att man pa forhand far lov av en representant pa stéllet dar man
skall undersoka en grupp om man t.ex. far skicka ut en enkat till de arbetande eller om man
far intervjua dem. Nar vi kontaktade forskningsansvarige pa det sjukhus vi hade valt ut fyllde
vi i en blankett for anhallan om tillstand for forskning och lardomsprov. Vi skickade ocksa
med ett foljebrev som forklarade syftet med var studie samt garanterad anonymitet. Tva
kopior av foljebrevet, ett pa svenska och ett pa finska, skickades aven ut till varje avdelning

som deltog sa att de kunde lasas av informanterna (Forskningsetiska delegationen, 2012).

Hederlighet, omsorgsfullhet och noggrannhet &r viktigt att ta 1 beaktande vid forskning och
dokumentering. Speciellt vid val av kidllor bor man vara kritisk och vélja palitliga
ursprungstexter for att uppna en palitlig forskning. For att uppna ett palitligt resultat sa ar
det viktigt att man inte later sina egna &sikter och hypoteser péverka forskningen

(Forskningsetiska delegationen, 2012).
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7. Resultat

| detta stycke framstalls resultatet. Resultatet demonstreras med hjalp av pajdiagram och
rubriker som beskriver dem. Totalt 70 av 100 enkéter besvarades.

Figur 2 visar informanternas alder (n=70). Som diagrammet visar sa var aldern valdigt jamt
fordelat. 18 (26 %) 20-29 ar, 17 (24 %) 30-39 ar, 17 (24 %) 40-49 ar och 18 (26 %) >50 ar.

Hur gammal ar du? (n=70)

18 st. 18 st.

17 st. 17 st.

20-29 ar [—30-39ar [@40-49 ar DO50+ar

Figur 2. Informanternas alder.
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Figur 3 visar informanternas arbetsprocent. 29 (41,5 %) arbetar 100 %, 29 (41,5 %) 70-90

% och 12 (17 %) 50 %. Inga av informanterna arbetar som inhoppare.

Hur mycket arbetar du? (n=70)

100% [0O70-90% O50% Olnhoppare

Figur 3. Informanternas anstallningsform.

Figur 4 visar hur manga av informanterna som utfér motionstraning pa fritiden. 3 (5 %) 0
ganger/vecka, 25 (42 %) 1-2 ganger/vecka, 27 (46 %) 3-4 ganger/vecka och 15 (7 %) mera

an 4 ganger/vecka.

Hur ofta motionstranar du? (n=70)

O ganger [O1-2ganger [O3-4ganger OMera

Figur 4. Antal ganger informanterna utfér motionstraning.
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Figur 5 visar hur manga av informanterna som utfor styrketraning pa fritiden. 26 (37 %) 0
ganger/vecka, 36 (52 %) 1-2 ganger/vecka, 8 (11 %) 3-4 Ganger/vecka. Inga av

informanterna utfor styrketraning mer &n 4 ganger/vecka.

Hur ofta styrketranar du? (n=70)

0gdnger [1-2ganger [O3-4ganger O Mera

Figur 5. Antal ganger informanterna utfor styrketraning.

Figur 6 visar att 51 stycken (89 %) av informanterna upplever att deras traning framjar
arbetsprestationerna. Endast 6 stycken (11 %) upplever inte det. Eftersom nagra av
informanterna inte utfér nagon typ av traning sa ar svarsantalet i denna fraga endast 57

stycken.

Upplever du att
traningen framjar dina
arbetsprestationer?

(n=57)
60
40 51 st.
20
0 6st. |
Ja ONej

Figur 6. Informanternas upplevelser angaende traningens framjande for arbetet.



15

Figur 7 visar hur langa traningspass informanterna utfor. | denna berakning exkluderas 3
stycken informanter eftersom de inte utfor nagon typ av traning. Helheten i detta diagram &r
67 stycken. Diagrammet inkluderar bade styrketraning och motionstraning. 7 (11 %) 15-30
minuter, 17 (25 %) 30-45 minuter, 28 (42 %) 45-60 minuter och 15 (22 %) langre an 60

minuter.

Hur langa ar traningspassen? (n=67)

15 st.

28 st.

15-30 min  O30-45 min O45-60 min OLangre

Figur 7. Traningspassens langd.
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Figur 8 visar vilken tid pa dygnet informanterna foredrar att trana. Har exkluderas 1
informant eftersom personen inte han svarat pa fragan. Helheten blir 69 stycken. Majoriteten
av informanterna foredrar att trana kvallstid och den mest opopuléara tiden for traning ar pa
morgonen. 8 (12 %) kl. 06-10, 19 (27 %) kl. 10-14, 18 (26 %) kl. 14-18 och 24 (35 %) KI.
18-22.

Vilken tid pa dygnet foredrar du att tréna? (n=69)

6:00-10:00 [@10:00-14:00 @14:00-18:00 @18:00-22:00

Figur 8. Tid pa dygnet da informanterna helst tranar.
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Figur 9 visar hur manga av informanterna som pa fritiden deltar i nagon typ av grupptraning.
32 (45 %) svarade ja och 38 (55 %) svarade nej.

Deltar du i grupptraningar? (n=70)

45 %

55 %

Ja ONej

Figur 9. Antal av informanter som deltar i grupptraningar.

Figur 10 &r en foljdfraga till foregdende fraga om grupptraning. Diagrammet visar hur ofta
de 32 svarade missar grupptraningspassen p.g.a. arbetet. Alla informanter uppgav att de
nagon gang missar grupptraningspassen. 1 (3 %) sallan, 22 (69 %) tidvis och 9 (28 %)

uppgav att de ofta missar grupptréningen.

Missar vardare grupptraningspassen p.g.a. arbetet?
(n=32)

Aldrig OSallan OTidvis OOfta

Figur 10. Antal ganger informanterna missar grupptraningspassen.
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Figur 11 visar om informanterna upplever att arbetet ar fysiskt belastande. Alla informanter
upplever nagon gang att arbetet ar fysiskt belastande. 12 (17 %) séllan, 30 (43 %) tidvis och
28 (40 %) ofta.

Upplever vardare att arbetet ar fysiskt belastande?
(n=70)

Aldrig OSallan OTidvis OOfta

Figur 11. Informanternas upplevelse betraffande arbetet som fysisk belastning.
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Figur 12 demonstrerar informanternas uppfattning angdende tid for traning mellan
arbetsskiften. 2 stycken uppgav att det aldrig finns tid for traning mellan arbetsskiften. 7 (10
%) sallan, 45 (64 %) tidvis och 16 (23 %) ofta.

Finns det tid for traning mellan arbetsskiften? (n=70)

Aldrig Sdllan OTidvis OOfta

Figur 12. Informanternas tidsmajlighet for traning.

8. Metoddiskussion

| detta stycke gar vi igenom var val av metod. Vi kommer att granska hur vi gick till vaga
och om vi eventuellt skulle ha kunnat underlatta var metodanalys pa nagot satt. Vi kommer
aven att kritiskt granska vart arbete. Vi kommer att ga igenom bristerna med fragorna och

upplagget i var enkat och hur fragorna tydligare borde ha anpassats ti vara fragestallningar.

Forst hade vi tankt skicka vara enkater till ett annat sjukhus, men vi fick avslag p.g.a. att en
liknande forskning redan pagick dar. Detta ledde till att det drog ut pa tiden och vi var
tvungna att snabbt hitta ett annat sjukhus som ville delta i var undersékning. Vi fick stor
hjalp av var kontaktperson, chefen for vardarbetet pa sjukhuset och hon forklarade hur vi
skulle ga till vaga angaende ans6kning om lov for forskning. Hon tipsade ocksa om vilka
avdelningar vi skulle skicka vara enkater till for att vi skulle fa sa manga svar som majligt.
Vi gick personligen till alla avdelningar, presenterade oss och vart arbete och delade ut
enkaterna och foljebreven. Vi gav en kort upplysning angaende syftet med var studie och

meddelade att enkaterna hamtas efter 2 veckor. Eftersom vi visste att den storsta delen av
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personalen pa detta sjukhus var svensksprakiga sa hade vi forst planerat att skicka ut enkéater
endast pa svenska. Men var kontaktperson 6vertygade oss att aven skicka finska exemplar
for att undvika kritik och jag tror ocksa att det hjalpte oss att fa flera svar. Enkaterna lag ute
pa avdelningarna i tva veckor for att s manga som mojligt skulle ha chans att svara.
Tidsbristen och att vi var tvungna att fa ut vara enkater i tid ledde till att vi inte hann
fullstandigt granska var enkat fore vi skickade ut den. Med lite noggrannare planering hade

vi kunnat utnyttja tiden battre och pa sa vis undvikit brister i vart frageformular.

Analysen av resultatet gick smidigt till trots bristande erfarenheter av dataprogrammet Excel.
Vi provade oss framat och forsokte hitta satt att gora resultatet sa enkelt och lattlasligt som

mojligt, ndgot som vi enligt oss lyckades bra med.

Nackdelarna med enkatundersokning ar, som tidigare namnt, att fragorna kan missuppfattas
eller att informanterna inte svarar arligt pa fragorna (Ostermark, 2010). Nér vi gjorde enkéten
var vi inte tillrackligt noggrann med att anpassa fragorna till vart syfte och vara
fragestallningar. Forst efter att vi hade fatt tillbaka de ifyllda enkaterna borjade vi forsoka
hitta kopplingar mellan dem, lyckligtvis lyckades vi med detta. Genom att redan fran bérjan
tydligt framstélla enkéaten baserat pa vara fragestallningar kunde vi ha undvikit onddiga
fragor och daliga formuleringar. Svarsalternativen i enkaten kunde ha varit tydligare.
»Tidvis” dr ett ord som kan tolkas pa olika satt. Fragorna borde dven ha placerats i ratt

ordningsfoljd for att underlatta tolkningen.

Vi tror att resultatet hade kunnat &ndra en hel del ifall en storre del av informanterna hade
varit man. Eftersom endast 2 stycken av informanterna var man kunde vi inte jamféra
resultaten mellan kvinnor och méan, som vi till en borjan hade hoppats att fa géra. Vi anvande
oss av bade finska och svenska enkater for att sa manga som mojligt skulle ha méjlighet att
svara. Oversattningen skotte vi pa egen hand med hjalp av en utomstéende bekant. For att
sakerhetsstalla att det inte uppstatt variationer i fragorna borde éversattningen annu ha blivit
granskad av en tredje oberoende part som hade dversatt den finska enkaten till svenska.
Majoriteten av informanterna var svenska och dérfor tog de svenska enkéterna snabbt slut
och det ledde till att nagra svensksprakiga blev tvungna att svara pa finska enkater, vilket
mojligtvis ledde till missuppfattningar.

Aldern bland de som svarade pa enkaterna ar valdigt jamnt fordelat. Darfor valde vi att inte
tolka de resterande enkéatfragorna i kategorier baserat pa nagon specifik alder, utan vi har

slagit samman alla informanter under samma grupp. Vi har gjort samma sak med fragan om
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arbetsprocent, eftersom majoriteten av informanterna (83 %) arbetar 70 — 100 % och ett
treskiftsarbete kan tros paverka motionsvanorna, p.g.a. kvalls-, natt- och helgskift, aven fast
man arbetar endast 50 %, vilket i denna studie var endast 17 % av informanterna. Inte heller

har vi 1atit kon paverka resultatet eftersom endast 2 stycken av informanterna var man.

Nér vi skickade in enkéterna gav vi ingen information till de svarande hur enkaterna skulle
forvaras efter att de har besvarat fragorna sa att konfidentialiteten skulle bevaras. Vi kunde
t.ex. ha skickat med en liten lada dit de kunde ha satt ifyllda enkéter. Vi tankte forst géra en
pilotundersokning dar vi skulle skicka ut ett antal enkater som far besvaras for att se om det

fanns brister i vara fragor men p.g.a. tidsbrist sa uteblev denna undersokning.

Angaende kallorna sa var det en utmaning att hitta vetenskaplig forskning som behandlade
vart amne. Det fanns manga forskningar som handlade om kost och motion och halsoeffekter
av att arbeta skiftesarbete, men inte manga som behandlade bada dessa &mnen i en och
samma forskning. Det var dven svart att hitta specifikt om vardarbetare och deras
motionsvanor, det handlade mera om vilka olika halsobesvéar som skiftesarbete kan ge
upphov till. Det framkommer i studien att vardarna upplever att deras traning framjar dem i
deras arbete, det som inte kommer fram &r pa vilket satt det framjar dem. Kénner de att de
orkar battre? Har de battre muskeluthallighet? Eller framjar det pa annat satt? For att fa reda

pa det skulle vi behovt haft mera foljdfragor.

9. Resultatdiskussion

| detta kapitel kommer vi att ga igenom de resultat som vi har fatt in och se om vi kan hitta
paralleller med var teoretiska utgangspunkt och tidigare forskningar inom amnet. Vi gar
igenom resultatet utifran vart syfte som &r att ta reda pa om det finns faktorer i treskiftsarbete
som paverkar den fysiska aktiviteten hos vardare och jamfor det med hypoteserna vi hade

nar vi pabdrjade arbetet.

Resultatet i denna studie grundar sig pa en enkatundersokning som har besvarats av
vardarbetare som arbetar treskift. Som utgangspunkt i var resultatanalys anvande vi oss av
nationella motionsrekommendationer och vi har dven jamfort med tidigare forskningar inom
amnet. Valet att gora en enk&tundersokning stod klart omedelbart efter att vi hade valt &mne,
eftersom vi anser att vi har ett sddant &mne som bast undersoks med hjalp av en kvantitativ

metod for att vi behdvde manga svar. Det var svart att hitta vetenskapliga kallor som kunde
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relateras till vart amne vilket ar negativt for vi skulle garna haft mera forskning i bakgrunden

att jamfora vara resultat med.

De flesta av informanterna (83 %) upplever tidvis eller ofta att arbetet &r fysiskt belastande.
Detta dr ett tydligt svar som visar hur relevant det & med goda motions- och styrketranings
vanor bland vardare. Vi tycker att vardare ligger relativt bra till i jamforelse med
motionskakan gallande motionstrdning. Motionskakan rekommenderar rask motionstraning
2 t 30 min eller anstrdéngande motionstraning 1t 15 min per vecka (UKK-institutet, 2009). |
var studie visade det sig att majoriteten (46 %) utfér ndgon typ av motionstraning 3 — 4
ganger per vecka och en imponerande 7 % (15 stycken) av informanterna uppgav att de
tranar mer an 4 ganger per vecka. Dock var omfanget, bland de som uppgav att de tranar
motionstraning endast 1 — 2 ganger per vecka, hela 42 %. Sa visst finns det rum for
forbattring pa detta omrade.

Styrketraning verkar inte vara speciellt populér bland informanterna. Enligt motionskakan
rekommenderas styrketraning atminstone 2 ganger per vecka (UKK-institutet, 2009).
Majoriteten (52 %) av informanterna uppgav att de utfor styrketraning 1 — 2 ganger per
veckan, vilket ar i lagre kanten men &nda positivt. Det som ar anmarkningsvart, nagot som
vi ocksd anade nar vi paborjade studien eftersom vi visste att storsta delen av informanterna

skulle vara kvinnor, ar att hela 37 % uppgav att de aldrig tréanar styrketraning.

I var undersokning kom det fram att 51 av 57 personer upplevde att deras arbetsprestationer
forbattras av deras tréning. Det framkommer dock inte i undersokningen om det framjar dem
fysiskt eller psykiskt och pa vilket satt. Det ar ingen hemlighet att vardarbete med treskift ar
ett fysiskt kravande arbete med faktorer som stress och tunga lyft som snabbt kan leda till
sjuk nacke och rygg. Darfor ar regelbunden styrketraning speciellt viktigt for vardpersonal.
Med en enkel serie av muskeldvningar kan man &ven hemma utféra ett snabbt och enkelt
styrketraningspass (Bertozzi m.fl., 2014). Resultatet visar dessbéttre att vardpersonalen har
ratt installning nar det géller langden pa traningspassen. Majoriteten (42 %) uppgav att de
tranar 45 — 60 min per pass, 25 % 30 — 40 min och hela 22 % trénar langre an 60 min per

pass.

Eftersom vardare inte verkar ha nagon storre skillnad pa nar de tranar pa dygnet sa kan man
tolka det som att det inte spelar sa stor roll vilket skift man har utan traningen kan flyttas pa
dygnet sa att det passar in med arbetstiderna. Eftersom majoriteten foredrar att trana kvallstid

kan man tanka sig att det mest foredragna arbetsskiftet ar morgonskiftet sa att man hinner
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trana efter arbetet. Motsvarande kan man se att minst foredrogs morgontraningen dar
nattskiftet kan paverka energin pa morgonen. Detta kan relateras till en forskning som
gjordes av Skippers, Jungs & Coffeys (1990) dar resultatet visar pa att de som arbetar kvalls-
och morgonskift far mest somn och har darfor ocksa mest ork, minst somn far de som arbetar
nattskiftet.

Nastan halften av vara informanter (45 %) har uppgett att de deltar i nagon form av
grupptraning pa fritiden. Av de 32 som deltog i grupptraning pa sin fritid sa har 22 stycken
uppgett att de tidvis missar grupptraningen p.g.a. arbetet och 9 stycken att de ofta missar
grupptraningarna. Med andra ord sa har hela 97 % uppgett att de tidvis eller ofta missar dessa
traningar, samtidigt som ingen av dem sdger att de aldrig missar traningen. Dessa siffror
visar tydligt att skiftesarbete har en stor inverkan pa vardares mgjlighet att delta i
grupptréningar som &r en tidshestdamd aktivitet som oftast dger rum kvéllstid.

Vi fragade vara informanter om de upplever att de har tillrackligt med tid for traningen
mellan sina arbetspass. 64 % (45st) svarade att de tidvis har tid for trdningen, 23 % (16
stycken) svarade ofta. Det ar ett valdigt positivt resultat eftersom bara 13 % av de svarade
uppgav att de sallan eller aldrig har tid for traningen mellan sina arbetsskift. Vart resultat gar
emot en annan undersdkning som gjordes i Storbritannien av Malik, Blake & Batt (2011)
dar det framkom att den storsta orsaken till fysisk inaktivitet hos sjukskdtare var tidsbrist,

2/3 av de svarade uppgav att tidsbristen var orsaken till fysisk inaktivitet i deras studie.

Som Eriksson (1992) séger i sin teori om halsa sa ar det viktigt att man tillgodoser hela
manniskans behov. En viktig del av valmaende grundar sig i att man har bade fysisk och
psykisk halsa och som vi har tagit fram tidigare sa gynnar motionen bada dessa delar.
Halsans dimensioner séger Eriksson bestar av gorande, varande och vardande, varav gérande
ar delen déar manniskan aktivt forsoker leva en hélsosam livsstil (Alligood, 2014). Vi tycker
att resultatet i var undersokning visar pa att vardarna har bade tid och majlighet att trana
enligt de rekommendationer som finns och att de flesta ocksa gor det. Darfor kan man, med

hjalp av Eriksson teori, sdga att de aktivt forsoker bibehalla eller forbattra sin hélsa.

Vissa delar av resultatet var vantade men en hel del av resultatet var ocksa riktigt
Overraskande. Det mest positiva i resultatdelen tycker vi ar att de flesta av informanterna
verkar motionera regelbundet och den tid som rekommenderas, en forbattring skulle dock
behova ske i antalet som styrketranar. Det visade sig att de flesta av de svarande inte alls

styrketranar vilket vi tycker ar alarmerande. Som vi tagit upp tidigare sa har det visat sig att
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styrketraning kan forebygga rygg- och nackskador och eftersom vardare har ett sa fysiskt

kravande arbete tycker vi att det ar ytterst viktigt att de haller sina muskler starka.

En annan del av resultatet som ocksa var vantat men samtidigt trodde vi inte att det skulle
vara ett sa pass stort problem som det verkade framkomma i denna studie, namligen att
vardarbetare ganska ofta &r tvungna att hoppa 6ver grupptraningspassen pa grund av att de
arbetar treskiftsarbete. Tiden for att trdna verkar inte vara ett problem vilket vi trodde fore
vi analyserade resultaten, eftersom tidigare forskningar har visat pa att tiden verkar vara
huvudorsaken till fysisk inaktivitet for vardare som arbetar treskiftsarbete (Malik S., Blake
H. & Batt M., 2011). Det resultat som vi slutligen kom fram till tycker vi dverlag &r positivt.
Rum for forbattring kommer alltid att finnas, men vardare lever ett mycket rorligare liv an

vad vi trodde innan vi bdrjade med denna undersokning.
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Bilaga 1
Enkat svenska

Kryssa for de alternativ som passar bést in pa just dig! Kryssa endast 1 1 alternativ per fraga

tack!

Alder: ar

Kon:
0 Man
o Kvinna

1. Hur mycket arbetar du?
o 100 %

o 70-90 %

050 %

o Inhoppare

2. Hur manga ganger per vecka motionstrénar du? (t.ex. Cykling, rask promenad, 16pning,
dans mm.)

o 0 gdnger

o 1-2 génger

o 3-4 ginger

o Mera

2.1 Svara INTE pé denna fraga om du svarade 0 génger” pa den foregéende
Upplever du att din trdning har frimjat dina arbetsprestationer?

olJa

o Nej

3. Hur minga ganger per vecka styrketrdnar du? (t.ex. Gym eller hemmatréning med egen
kroppstyngd)

o 0 gdnger

o 1-2 ginger

o 3-4 ganger

o Mera

4. Hur langa trianingspass trinar du per gdng? (giller bade styrketrdning och
motionstraning)

o 15-30 minuter

o 30-45 minuter

0 45-60 minuter

o Léangre

5. Vilken tid péd dygnet foredrar du att tréna (har du mest energi)
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o 06:00-10:00
g 10:00-14:00
o 14:00-18:00
o 18:00-22:00

6. Brukar du pa din fritid delta i olika grupptrianingar? (t.ex. Spinning, kampsport eller
dans)

olJa

o Nej

6.1 Svara endast pa denna fraga om du svarade ”Ja” pé foregaende fraga
Hénder det att du missar dessa traningar pga. Att du arbetar skiftesarbete?
o Aldrig

o Séllan

o Tidvis

o Ofta

7. Upplever du ditt arbete som fysiskt belastande?
o Aldrig

o Séllan

o Tidvis

o Ofta

8. Upplever du att du har tillrdckligt med tid for trdning mellan dina arbetsskiften?
o Aldrig

o Séllan

o Tidvis

o Ofta
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Bilaga 2
Enkat finska

Kruksaa alla olevissa kysymyksissé se vaihtoehto joka parhaiten sopii sinulle!
Vain yksi valinta per kysymys.

Ika:
Sukupuoli:
o Mies

o Nainen

1. Kuinka paljon tyoskentelet?
o 100 %

o 70-90 %

o 50 %

0 Tuuraaja

2. Montako kertaa viikossa kuntoilet? (esim. Pyoréily, reipas kdvely, juoksu, tanssi yms.)
o 0 kerta

o 1-2 kertaa

o 3-4 kertaa

0 Enemmaén kuin 4 kertaa

2.1 Jos edelliseen kysymykseen vastasit 0 kerta” niin 4l vastaa tdhdn
kysymykseen.

Koetko ettd kuntoilusi on vaikuttanut positiivisesti tydssdjaksamiseesi?
o Kylla

o Ei

3. Montako kertaa viikossa harjoittelet voimaharjoittelua? (esim. Kuntosali tai treeni
kotona omalla kehonvoimalla)

o 0 kerta

o 1-2 kertaa

o 3-4 kertaa

o Enemmain kuin 4 kertaa

4. Kuinka kauan harjoittelet keralla? (koskee sekd voimaharjoittelua ettd kuntoila)
o 15-30 minuuttia
0 30-45 minuuttia
0 45-60 minuuttia
o Yli 60 minuuttia

5. Mihin aikaan vuorokaudesta kuntoilet mieluummin? (Milloin sinulla on eniten energiaa)
o 06:00-10:00
o 10:00-14:00
o 14:00-18:00
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o 18:00-22:00

6. Osallistutko vapaa-aikanasi ryhmékuntoiluun? (esim. spinning, kamppailu urheilu tai
tanssi)

o Kylla

o Ei

6.1 Vastaa tahén kysymykseen vain jos vastasit “kylld” edelliseen kysymykseen.
Joudut jattdméain néitd kuntoiluja véliin sen takia ettd olet vuorotydssa?

o Ei koskaan

o Harvoin

o Silloin tilléin

o Usein

7. Koetko ty0si fyysisesti rasittavana?
o Ei koskaan

o Harvoin

o Silloin tilléin

o Usein

8. Koetko ettd sinulla on riittdvisti aikaa kuntoiluun tydvuorojen valilld?
o Ei koskaan

o Harvoin

o Silloin tilloin

o Usein
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Bilaga 3

Foljebrev svenska

Hej!

Vi ar tva killar som studerar till sjukskotare vid yrkeshogskolan Novia. Forutom studierna
och arbete inom vérden &r traning och motion en stor del av vara liv. I vart examensarbete
har vi dérfor valt att undersdka om och isé fall hur vardare med treskiftsarbete idkar

regelbunden fysisk aktivitet.

Syftet med vart arbete ir att ta reda pé hur sjukskotares och nirvardares/primérskotares
fysiska aktivitet paverkas av treskiftsarbete. Vi har hort manga, som arbetar inom vérden,
pasta att tiden och orken inte récker till for att vara fysiskt aktiv ndr man har oregelbundna

arbetstider och vi vill underséka om det ligger ndgon sanning i de pastdendena.

Vi har gjort en kort enkdt som riktar sig till vardpersonal med treskiftsarbete. Vi hoppas att
sd manga som mojligt skall ta sig tid att svara pa enkéten, for att vi ska fa sa palitligt
resultat som mdjligt. Det tar ca 5 minuter att svara pd enkiten. Alla svar analyseras och
sammanstélls till ett helméssigt resultat pé ett sitt som garanterar att du som svarare forblir
anonym och alla enskilda svar hanteras konfidentiellt.

Svarstiden ar tva veckor, vi hiamtar enkédterna 4.2.2017.
Stort tack for ditt deltagande!

Kent Holmberg
Niclas Hed
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Bilaga 4
Foljebrev finska

Hei!

Olemme kaksi Novian ammattikorkeakoululla sairaanhoitajaksi opiskelevaa nuorta miesta.
Opiskelun ja hoivatyon ohella, litkunta ja harjoittelu ovat iso osaa meidén elimiadmme.
Lopputydssimme haluamme tutkia missd méérin ja millé tavalla hoitohenkilokunta

kolmivuorotyossa ylldpitavit sddnndllistd kuntoilua.

Tydmme tavoitteena on selvittdd miten sairaanhoitajien ja lhihoitajien/perushoitajien
kolmivuorotyd vaikuttaa kuntoiluun. Olemme kuulleet monien hoitotydsséd olevan sanovat,
ettei aika eikd voimat riittdd kuntoiluun, kun on epédsaannolliset tydajat. Haluamme tutkia

miten tilanne on kiytdnndssa.

Saadaksemme vastauksia kysymyksiimme olemme tehneet lyhyen kyselyn. Kysely on
suunnattu kolmivuorotydssé oleville hoitohenkildille. Toivomme ettd mahdollisimman
moni vastaa kyselyyn, jotta saisimme mahdollisimman luotettavan tuloksen. Vastaamiseen
menee noin 5 minuuttia. Analysoimme ja koomme vastauksia kokonaisvaltaisesti,
kiasittelemme aineistoa luottamuksellisesti ja vastaajana pysyt anonyymina.

Vastausaika on kaksi viitkkoa. Haemme lomakkeet 4.2.2017.
Lammin kiitos sinulle vastauksestasi!

Kent Holmberg
Niclas Hed



