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Fysisk aktivitet ombord pa fartyg

Oscar Russberg

Elias Moller

Institutionen for sjofart och marin teknik
Chalmers tekniska hogskola

SAMMANFATTNING

Syftet med detta arbete ar att undersoka motionsvanorna bland vaktgdende
sjopersonal ombord pa svensk-, norsk-, och danskflaggade fartyg med avseende pa
4/8 och 6/6 vakten. Samt att se vad det dr som far dem att trdna ombord och om det
finns nadgon enkel motivator som kan 6ka traningsfrekvensen bland dem. Detta ar
intressant da arbetsuppgifterna ofta ar monotona och involverar sallan nagon storre
fysisk aktivitet vilket kan leda till olika stress, 6vervikt och valfardssjukdomar som
kommer med overvikt. Det gar en halsotrend genom samhallet i land dar det nastan
rader traningshets bland befolkningen samtidigt som folk blir allt mer
hidlsomedvetna och sjofolk ar inget undantag. Trots det sd viljer en stor del av
besattningen att inte trana och darfor undersoks vad som kan fa dem att trana mer?

Detta har undersokts genom en frageenkat som publicerats pa internet for att sedan
utvardera vad gruppen svarat och kartldgga hur situationen ar ombord pa fartygen.

Den enskilt storsta orsaken som far folk att trana bade iland och till sjoss ar hdlsan
som dar ett brett utryck som omfattar manga aspekter. Vidare sa tenderar
motionsvanorna mellan de som gar 4/8 och de som gar 6/6 inte skilja sig sa
markant. Ett stort problem som ar i vagen for att kunna motionera ar somnbrist och
daligt vader, det sistnamnda ar svart att paverka for den enskilde individen.

Nyckelord:
Motionsvanor till sjoss, hdlsa ombord fartyg, motivation till traning ombord fartyg,
motionsvanor i olika vaktsystem



Physical exercise on board vessels

Oscar Russberg

Elias Moller
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ABSTRACT

The aim of this work is to research exercise habits among watchkeeping seafarers on
board Swedish, Norwegian and Danish vessel with watchkepping rotation at 4/8 and
6/6. Further to see what causes them to train on board and if there is any simple
motivator factor that can be used to increase the exercise frequency among them.
What we find is interesting because the working tasks often are monotonous and
rarely involve any major physical loads which can lead to stress, obesity and welfare
diseases that come with obesity.

There is a healthy trend sweeping thru our society onshore where people incite each
other and people are becoming more health conscious and seafarers are no exception
from this. Even so, a majority of the crew choosing to not work out and we wonder
why and are they any simple motivation factors increase the exercise onboard?

An quantitative method were chosen to investigate our question through a
questionnaire which were put out on the internet and then evaluated what the group
responded and identify how the situation is on board vessels.

The single biggest reason that causes people to train both ashore and at sea is health,
which is a broad expression that encompasses many aspects. Furthermore, 4/8 watch
exercise habits seen to be the same as for those who work 6 /6. A major problem is in
the way of being able to exercise during bad weather, something that is difficult to
influence by the individual.

Keywords:

Exercise habits offshore, what motivate seafarer to exercise during employment,
eexercise habit in different watchkeeping system at sea
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FORORD

Anledningen till att skriva om motionsvanor ombord fartyg ar att forfattarna har ett
genuint intresse av motion och hélsa med alla dess fordelar. Nagot som inte upplevts
varit sa vanligt pa de fartyg varfor det ar sa da forutsattningarna for att motionera
oftast finns ombord.

Forvantningar pa arbetet var att fa en klarare bild av varfor det ar sa och om det
skiljer sig mycket mellan de tva vanligaste vaktsystemen samt se om det finns nagot
enkelt tillvigagangsatt for att 6ka intresset for motion till sjoss.

Under arbetes gang har focus legat pa problematiken kring att jobba med de tva
vanligaste vaktsystemen till sjoss 6-6 och 4-8 och hur de olika vaktsystemen
paverkar manniskokroppen samt hur man kan forebygga dessa problem med
utgangspunkt att motion ar fordelaktigt for individen. Fordjupning inom detta
omrade och sammanstallande av information samt att anvianda den till att utvardera
de resultat som enkaten gett och d&ven komma med konkreta forslag till hur man kan
forbattra situationen ombord.

Forfattarna skulle vilja rikta ett speciellt tack till var handledare Monica Lundh som
har guidat oss genom arbetet samt till de som svarat pa frageenkaten.
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Introduktion

Arbetet pd bryggan har gatt ifran ett aktivt arbete med manuella matmetoder av att
framfora fartyget, till att allt fler uppgifter blir automatiserade och att arbetet har
blivit mer monotont och dvervakande (Llizhoft, 2004). En vaktgdende sjomans arbete
praglas till stor del av mycket 1ag fysisk aktivitet, samtidigt som det serveras energirik
kost ombord. Man véljer dven ofta ifran rederiernas sida att bemanna fartyg med
minsta mojliga besattning s.k. sdkerhetsbemanning, vilket gor att man far ett mindre
socialt utbyte ombord. Detta kan bland annat leda till stress och 6vervikt som i sin tur
kan leda till 6kad risk for valfirdssjukdomar sa som hogt blodtryck, diabetes,
somnbesvar och hjart- och karlsjukdomar (Gillgren, 2012).

Flertalet moderna fartyg ar idag utrustade med olika typer av traningsfaciliteter och
det ar mycket upp till rederiet sjilv att bestimma hur dem skall utformas, da
regelverket ar valdigt diffust formulerade kring hur traningsmdjligheterna ombord
skall vara (IMO, 2013). Trots att det oftast finns mojlighet till att motionera ombord sa
ar erfarenheten att manga av de vaktgdende sjomannen valjer att inte anvinda dem.
Det finns dven fran Sjofartsverkets sida ett projekt som syftar till att fa sjoméan att
trdna mer genom att man anordnar tavlingar mellan fartyg och individer dar man blir
premierad om man uppnar vissa mil eller timmar i olika motionsformer. Dessutom sa
har en del rederier insett att en mer vilmaende personal, som motionerar och lever
sundare, blir mer produktiv och ar mindre sjukskriven vilket gagnar bade det egna
foretaget och den anstillde (Lofgren, 2010). Traden som fartyget gar kan ocksa har
stor inverkan pa arbetsbelastningen da tita hamnuppehall riskerar att ytterligare 6ka
arbetsbordan for besadttningen. Om man jamfér motionsvanor till sjoss med
motionsvanor i land sd ar erfarenheten att det dr mer vanligt att man motionerar i
land an till sjoss, vilket ocksa ar underligt. Sjoman ar i grund lika hdlsomedvetna som
folk i land (Lofgren, 2010). Det finns ett utpréaglat intresse ombord rérande motion
och kost. Det som skiljer sig mest dr sovvanorna. Dessutom har sjomannen svart att
paverka kosten ombord vilket skiljer sig ifran tiden i land (Lofgren, 2010).

Fysiskt aktiva erhaller manga positiva halsoeffekter (Nordiska radet, 2011; Engstrom,
2004; Rindforth Gillgren, 2012). Fysiskt aktiva personer 16per hélften sa stor risk att
do pa grund av hjart- och karlsjukdomar jamfort med fysisk inaktiva personer, likasa
minskar man genom fysisk aktivitet risken for att fa hogt blodtryck, tjocktarmscancer
och diabetes. Genom en battre fysik kan man dven uppna hogre livskvalitet och battre
psykisk halsa. I en simulatorstudie dar sjobefal fran dack och maskin deltog, jamfordes
de tva vanligaste vaktsystemen till sjoss. Resultatet visade pa att det ar mer utbrett
med trotthet till sjoss dn man tidigare trott och da speciellt framtrddande hos de som



hade 6/6 som vaktsystem ombord (Projekt Horizon, 2011). Forskning visar dven pa
att det finns positiva samband mellan fysisk aktivitet, mindre stress, battre sémn och
psykiska vilbefinnande (Landgren, 2012; Josefsson et al, 2012; Engstrom et al, 2004).

Med detta som bakgrund sd ar det intressant att undersoka besattningens
motionsvanor ombord. Ar arbetsbelastningen fér hog for att man skall ”orka” med att
trana ombord och ar det nagon skillnad mellan de tva vanligaste vaktsystemen (6/6
och 4/8) nar det géller besattningens motionsvanor? Samt vad far sjomannen att vilja
trana, finns det ndgra enkla motivationsfaktorer som kan anvandas for att 6ka den
fysiska aktiviteten ombord pa fartyg? Detta har undersokts genom en internetbaserad
frageenkat.

Syfte
Syftet med detta arbete ar att undersoka och jamféra traningsvanor for 6/6 och 4/8

vaktsystem samt att undersoka vad som motiverar den vaktgaende personalen att
trana samt att trana mera.

Forskningsfragor
1. Skiljer sig motionsvanor mellan de olika vaktsystem 6/6 och 4/8 och i sa fall hur?

2. Vad far vaktgdende personal att trana till sjoss?
3. Vad kan motivera vaktgdende personal att motionera mera ombord?

Avgransningar

Studien kommer att begransas till vaktgdende dackspersonal ombord pa svensk-,
norsk- och danskflaggade fartyg.



Bakgrund

Det finns olika faktorer som paverkar bade motivation och valet av fysisk aktivitet
som kommer att presenteras i bakgrunden som ar en kombinerad teori och bakgrunds
del (Blomquist et al, 2010). De kdrndmnen som kommer att tas upp ar arbetets
karaktar och hur det har andrat sig i och med ny teknik och krav (Liizhoft, 2007). Det
kommer dven att tas upp arbetstider och hur mycket lagen tillater en att arbeta (IMO,
2013). Som situationen ar ombord pa fartyg i dag, sd ar aven trotthet ett vanligt
problem (Projekt Horizon, 2011). Darfér kommer dven arbetet att ga igenom somn
och stress och hur det paverkar kroppen (Landgren, 2012). Fysisk aktivitet ar en av
grundstenarna i arbetet och darfor har studien undersokt vad det finns for allmanna
rekommendationer for att ha nagot att jaimfora med nar svaren ifran enkiaten kommit
oss till handa (Nordiska radet, 2011; Schéafer Elinder, 2006). Det rader dven en stor
variation ombord i fartygen med avseende pa traningsfaciliteter, nagot som ocksa tas
upp da standarden pa gymmet har inverkan pa hur personalen tranar (MLC, 2013; US
Fed news, 2007). Som sista del i bakgrunden sa tas halsa och 6vervikt upp samt sa
jamfors friskvard i land och till sjoss.

Arbetets karaktir

Storre delen av yrket som vaktgdende styrman bestar av vakter pa bryggan vid
fartygets framforande. Arbetet innebar bland annat att man navigerar och évervakar
fartygets sdkra framfart. Navigeringen forr kravde att man var mer aktiv for att
faststdlla en noggrann position. Till hjdlp tog man tiden, kdnda landmarken och
observationer av astronomiska ting sdsom sol, mane och planeter. Nu har man
overgatt till en mer digitaliserad arbetsplats dar styrmannen har en mer 6vervakande
roll, vilket har underlattat arbetet men ocksa gjort det mer monotont (Liitzhéft, 2004).
Vid hamnanlép och avgangar sa ar man med vid fortéjning och har da oftast en
ledande och 6vervakande roll utan ndgon storre fysisk belastning pa kroppen. Sedan
nar fartyget ar fortojt, sd ar man lossnings- och lastningsansvarig vilket ocksa ar en
overvakande arbetsuppgift. Nar man inte har vakt, pa sin sa kallade "frivakt”, har man
dven oftast arbetsuppgifter man maste utféra som till ett exempel kan vara att
kontrollera och inventera livbatarna eller annan sakerhetsutrustning. Likasa ar traden
som fartyget gar i av stor betydelse da inskrankningar pa frivakten blir fler vid tita
hamnanlép och korta sjoresor.



Vaktsystem

Traditionellt sa finns det 2 dominerande vaktsystem, ett som kallas 4/8. Dd dr man tre
styrmdn som delar pa tre 4 timmars vakter varje 12 timmars period. Detta innebar att
man jobbar 4 timmar f6ljt av 8 timmars vila for att sedan jobba 4 timmar igen och sa
roterar det dygnet runt. Vanligen sa delas dessa vakter in i att en vakt ar mellan
klockan 04-08 och 16-20, vakt nummer tva har 08-12 och 20-24 och den sista vakten
har 12-16 och 24-04. Vaktsystem nummer tva kallas 6/6 vilket innebar att man &r tva
styrman som delar pa vakterna som da har en langd pa 6 timmar f6ljt av 6 timmars
vila. Dessa delas traditionellt in i att den forsta vakten ar mellan 00-06 och 12-18 och
vakt nummer tva 06-12 och 18-24. Om man jamfor hur manga timmar en arbetsvecka
ar for de olika vaktsystemen med en anstélld iland sa jobbar man som foljer:

e Heltidsanstélld iland 40timmar per vecka
e Vaktsystem 4/8 56timmar per vecka
e Vaktsystem 6/6 84timmar per vecka

Vilotidslagen

Arbetstiden finns dven reglerad i STCW 95 appendix 2 artikel 5 som anger hur mycket
man far lov att arbeta till sjoss (IMO, 1995). Det finns tva alternativ som foljer:

e Max antal timmars arbete far inte 6verskrida
-14 timmar/dygn
-72 timmar/vecka

e Minsta antalet timmar av ledighet far inte vara mindre dn 10 timmar/dygn,
tiden far delas upp i tva perioder dar den ena perioden maste vara minst 6
timmar, dock skall man minst ha 77 timmar/vecka ledig tid.

Man far dock 6verskrida dessa regler om det ar fara for fartygets sidkerhet eller fara
for liv.



Trotthet och somn

Ett stort och utbrett problem till sjoss dr somnbrist och trotthet (Liitzhoft et al, 2007).
Detta problem belystes i Projekt Horizon, (2011) dar man genomforde en féltstudie pa
sjobefal i en realistisk miljo i Chalmers simulatorer. Studien syftade pa att nautiska
befdl under ett visst antal dygn skulle ga vakt och framfora fartyg. Man delade upp
deltagarna sa att halften fick ga 6/6 och halften 4/8. Pa sina frivakter sa fick de sova
ombord pa ett fartyg man lejt in, allt for att gora det sa realistiskt som mojligt dock sa
1ag fartyget fortojt i anslutning till Chalmers. Under deras vakter sa 6vervakande man:
stress, grad av vakenhet, kvantitet och kvalitet av sémn, om man somnade under sin
vakt samt reaktionstid (Projekt Horizon, 2011).

Resultatet Horizon (2011) visade att det var mer vanligt att vaktgdende personal
somnade under sin vakt dn man tidigare trott. 40 % somnade nagon gang under
vakten av dem som gick 4/8 och mer dn 40 % somnade nagon gang under vakten pa
6/6. Det skiljde inte mer mellan de tva olika vaktsystemen trotts att flera personer pa
6/6 kidnde sig trottare an de som gick 4/8. Dock sa intraffade samtliga tillfillen da
befdlen somnade pa 4/8 under vakten som gar ifrdn midnatt till klockan 4 pa
morgonen (Projekt Horizon, 2011). Rapporten lyfter dven fram att det ar vanligast att
somna under natten oavsett vaktsystem. Slutligen sd fann man f6ljande faktorer i
rapporten viktiga for trotthet:

o Brist pa kvalitetssomn

) Uttrakande arbete, arbete dar man inte var tvungen att vara aktiv
. Forlangda arbetsperioder

. Otillracklig vila mellan vakterna

J Hog arbetsbelastning

. Ljud, vibrationer och rorelser i fartyget

J Medicinska omstandigheter

Stress och sOmn

Stress paverkar somnen negativt, stress gor att kroppen gar pa hogvarv vilket
paverkar somnens kvalitet och hur utvilad man blir av sémnen (Erlingsson, 2010). Det
blir allt mer vanligt med somnproblem i dagens samhalle och kvinnor ar hardast
drabbade. Somnproblemen gar ofta att hdnvisa till for mycket stress med allt fran
harda krav pa sig sjalv, till hog mental arbetsbelastning pad jobbet eller problem
hemma (Erlingsson, 2010). Vanliga symtom pad stress ar hjartklappning och
kallsvettning och nar man val lyckas med att somna sa blir kvaliteten pad somnen
samre. Det finns flera problem som man kan relatera till stress och da framfor allt
langvarig stress med bland annat hogt blodtryck, yrsel, 6vervikt samt magbesvar
(Erlingsson, 2010).



Somn

Det finns en bra anledning till att manniskor sover 1/3 av sina liv. Manniskan ar likt
andra arter rationell av sin natur och stravar stindigt efter att maximera artens
overlevnad. Manniskan behover somn for att aterhamta sig, mellan 6-9 timmars s6mn
per dygn dr en allmint vedertagen rekommendation (Erlingsson, 2010; Landgren
2012). Lite mindre for dldre och lite mer for yngre personer. Kroppen ar konstruerad
sd att om man missar lite somn en natt sd tar den igen det ndsta gang du sover i
normala fall. Madnga funktioner i kroppen kan aterhdamta sig under den vakna tiden pa
dygnet, men ett organ kan ej gora det och det ar hjarnan (Landgren 2012). Under
somnen sa upphor alla normala tankeprocesser vilket gor att hjarnan far en chans att
aterhdmta sig och bearbeta intryck man fatt under dagen. Man kan beskriva somnen
som ett temporart tillstand, dir din medvetandegrad sianks och du blir mindre
mottaglig for omvarlden. Hjarnan dndrar sin verksamhet och riktar sig inat for att
arbeta med aterhdamtningsprocesser. I likhet med en som ar medvetslos, sa har den
som sover sinkt medvetande, dock sa gar det att vicka en person som sover till
skillnad ifran en som ar medvetslos. Det ar lattare att sova i takt med den biologiska
klockan, det vill sdga att det ar lattare att sova pa natten an pa dagen. Under natten ar
amnesomsattningen lagre da kroppen ar instilld pa att sova och likasa gor morkret
det lattare att varva ner och somna in (Erlingsson, 2010). Man har ratt bra koll pa
somnvanorna hos skiftarbetare i land. De flesta undersékningar som ar gjorda i land
ar pa treskifts arbetare och da har det pavisats att minst 75 % av skiftarbetare
drabbas av temporara somnstérningar (Kecklund et al, 2010).

Det finns en allmén bild av sémn dar man ligger stilla ned med stangda 6gon, dock sa
ar det inget av det som ar unikt for att just sova. Det ar fullt mojligt att sova med
ogonen oOppna och det finns folk som gar i somnen, det dr dock inte sd vanligt
forekommande (Landgren, 2012).



Somn som aterhamtning

Likt traning sa kravs det mer energi och langre aterhdmtning, ju mer och hardare man
tranar (Landgren, 2012). Det samma galler for hjarnan, desto mer man anvander den,
desto storre blir behovet av dterhamtning. Nagot man i dagligt tal kallar for sémnig ar
ett tecken pa att hjarnan forsoker att ga over till somn for att aterhamta sig. Vanliga
symtom pa detta ar till ett exempel att 6gonlocken kianns tunga och man blir "seg” och
far nedsatt reaktionsformaga (Landgren, 2012). Din funktionsféormdga forsamras,
likasa din uppmarksamhetsférmaga som avtar vid 6kad somnighet. En person som ar
somnig kan bli en potentiell stor sdkerhetsrisk om personen ifraga arbetar med en
sakerhetskravande uppgift, som exempel framfora ett fartyg. Lagen jamstaller till viss
del trotthet med att vara berusad vid framférande av fordon (Justitiedepartementet,
2009).

S6mn ar ett vanligt problem till sjoss, i Projekt Horizon, (2011) sa kom man fram till
att styrman loper storst risk att somna under nattvakten vilket stammer val 6verens
med den biologiska klockan. Det finns ett par enkla tips for att 6ka sin vakenhets grad
(Lutzhoft, 2007; Kecklund et al, 2010). Kecklund et al, (2010) hanvisar bland annat till
en finsk studie som visar att 2 till 6 traningspass i veckan i en fyra manaders period
gav en hogre vakenhets grad bland folk som jobbade nattskift. Dessutom upplevde
dem sig sjdlva ha battre hidlsa (Harma et al, 1988). Det finns daven beldagg for att
motverka trotthet och forbattra prestationen pa arbetet du utfor vid skiftarbete i form
av:

. Powernaps (tupplur)

J Traning 2-6 dagar per vecka

o Kaffe (koffein)

. Ljus

o Ostord frivakt

o Vara tva personer pa bryggan

. Vara aktiv, intressanta arbetsuppgifter

(Kecklund et al, 2010; Projekt Horizon, 2011).

Aterhamtning handlar inte enbart om somn, i tilligg si spelar dven vila och
avkoppling en stor roll for att minska antalet stresshormoner i kroppen. Det finns ett
antal studier gjorda pa skiftarbetare som visar att personer som jobbar skift har ett
storre behov av att restituera sig vid ledighet. Om man inte far den tiden man behover
for att aterhdamta sig sa kan det ge langvarig trotthet, gora dig stressad, deprimerad
och slutligen utbrand (Kecklund et al, 2010).



Stress

I dagens samhalle sa stélls det hoga krav pa individen bade privat och i arbetslivet,
vilket latt tar pad vara resurser. Stress ar i grund och botten en obalans i de krav som
stélls pa individen och det som dr moijligt att prestera. Man kan likna det vid kdnslan
av att vara hungrig eller torstig, nagot kianns fel i kroppen men du kan inte siga exakt
vad det beror pa. Pa sa vis kan man siga att stress ar en bristsituation som kan leda till
fara for halsan (Landgren, 2012). Darfor kan det te sig underligt ndr man pratar om
positiv stress, det ar ju ingen som pratar om positiv hunger. Kroppen i sig ar fantastisk
konstruerad da den kan hantera avvikelse som ar relativt langt ifran det normala. Den
forsta reaktionen pa stress i kroppen ar en kraftig 6kad aktivitet i hjarnan, detta for att
formagan att 16sa problem skall 6ka (Landgren, 2012). Det ar egentligen bara nar
rationella satt att ta sig ur problemet inte fungerar, eller om existens eller viktiga
resurser angrips, som kroppen reagerar med starka forprogrammerade triggers och
mycket effektiva program som utvecklas till flykt eller kampbeteende. Stress ar
skadligt for kroppen om den ar stressad under en lang tid, stressen gor aven att
kroppen aldras snabbare. Det finns nagra enkla varningssignaler pa stress som ér:
(Landgren, 2012).

. Somnproblem

. Svart att slappna av/anspand
. Mer kanslosam

o Manga tankar

. Hog puls/muskelanspanning

For mer dn 30 ar sedan kom det en modell som beskriver sambanden mellan psykiska
krav och handlingsutrymme. Det var Robert Karasek som introducerade modellen
som pa engelska heter Demand Controll Support, (DCS) (Karasek et al, 1990).

Man ndmner da fyra olika nivder som bestar av olika kombinationer av, hogt och lagt
beslutsutrymme som utgor kontrolldelen, den andra delen utgor vilka krav som stalls
pa individen, hoga eller 1dga krav. Hur de psykiska kraven ter sig hos individen kan till
stor del paverkas av vilket beslutsutrymme man har och om man far stéd fran
arbetsgivaren (Blomquist et al, 2010). Kontrolldelen i modellen kan bade vara nira
arbetsuppgiften eller langt ifran. Man kan ha kontroll i arbetet vilket innebar att man
har kontroll 6ver smasakerna, till ett exempel radaranlaggningen pa ett fartyg, medan
kontroll 6ver arbetet dven innefattar att se till hela arbetsuppgiften som for ett
vaktgdende befdl bestar i att framfora fartyget pad ett sakert siatt som da innefattar
manga fler moment dn bara radaranlaggningen.



Om man skall exemplifiera krav/kontroll modellen till ndgot mer lattbegripligt sa kan
man siga att det basta och mest optimala for individen med avseende pa stress, ar om
man kan uppna jamvikt mellan de krav som stélls pa individen och den kompetens
som personen i fraga besitter (Blomquist et al, 2010). Om kraven ar hogre an vad man
har kompetens till s kommer man att kdnna sig stressad da man inte har full kontroll
pa situationen. Likasda om man har en valdigt hog kompetens men kraven ar for laga
och du inte far gora det du har kunskap att klara av, kommer man ocksa att kdnna sig
stressad. Kompetens kan liknas med om man har kontroll 6ver situationen och for att
visa detta tydligare sa kan man se detta i figur 2.

Kontroll

Figur 1 Visar ett forenklat krav/kontroll diagram (Karasek, 1990)

Fysisk Aktivitet

Enligt statens folkhalsoinstitut sa definieras fysisk aktivitet som all rérelse som leder
till en 6kad energiféorbrukning (Schafer Elinder et al, 2006). Det finns manga faktorer
att viga med om man skall se pa effekterna av fysisk aktivitet, bland annat langd pa
aktiviteten, intensitet, kontinuitet, alder och koén. Man kan dela in den totala
energiforbranningen i tre delar som ar:

e Basalmetabolism, detta dr den energi som kravs for att uppratthdlla kroppens
vitala funktioner. Basalmetabolism star for ca 60 % av energiférbrukningen.

e Termiska effekten av matsmaltning, star for ca 10 % av energiforbrukningen.

e Fysisk aktivitet, &r den energi som kommer av aktiv rorelse vilket star for ca 30 %
av energiforbrukningen. Dock ar det den faktor som varierar mest bland
populationen (Schafer Elinder et al, 2006).



Som tidigare namnt sa dr en vaktgdende styrmans fysiska aktivitet under ett
arbetspass relativt 1ag, detta dr ndgot som man genom battre valfard, successivt har
verkat for att forandra. Man har 6nskat att minska den fysiska belastningen, inte bara
for vaktgdende styrmadn utan for hela det moderna samhallet. Trots att den allmdnna
bilden ar att man behdver motionera for att fungera optimalt. Man behover fysiskt
anstranga kroppen for att den fysiska formagan inte skall avta. Vid fysisk inaktivitet
far man mindre muskel- och ledkapacitet samt skorare skelett. Det rader enig
konsensus for att det finns tydliga samband mellan fysisk aktivitet och halsotillstandet
(Engstrom et al, 2004; Schéfer Elinder et al, 2006).

Nar man undersokte traningsvanorna iland 2008 sa sag man att det ar cirka 50 % av
Sveriges befolkning som ar fysiskt aktiva 30 min/dag pa en lattare anstraningsniva
(Nordiska radet, 2011). Om man istéllet ser till hur stor del av Sveriges befolkning
som uppfyller Nordiska radets rekommendationer med 30 minuter sammanhangande
aktivitet per dag sa ar det endast 1 % som uppfyller dessa krav (Danielsson, 2008).

Halsa
Enligt varldshalsoorganistsonen (WHO) sa ar definitionen av halsa som foljer;

"Hdlsa dr ett tillstdnd av fullstindigt fysisk, psykiskt och socialt vilbefinnande och inte
bara frdnvaro av sjukdom eller handikapp” (WHO 1984).

Dock sa finns det manga brister med detta utryck da det kan ifrdgasattas om nagon
person kommer att fa uppleva detta. Darféor sa valde man att omformulera
definitionen till en resurs som ar till for att na andra mal i livet;

"Hdlsa ses som en resurs i vardagslivet, inte mdlet med livet. Hdlsa dr ett positivt koncept
som betonar sociala och individuella resurser sdvdl som fysisk formdga” (Schafer
Elinder et al, 2006).

Nordiska rddet har get ut en svensk allman rekommendation fér motion till vuxna som
i stora drag bygger pa att man bor forbranna ca 150 kcal genom fysisk aktivitet per
dag eller 1000 kcal i veckan (Schafer Elinder et al, 2006). Nagot som skall motsvara ca
30 min sammanhdngande motion i ndgot dem kallar for mattlig intensitet. For att ge
en inblick i hur mycket 150 kcal ar, sd motsvarar det ungefar 2 %2 Ballerina kex eller
en banan. 1000 kcal motsvarar ungefar en standard Big Mac & Co eller 180 gram
mjolk choklad. Nordiska radet trycker ocksd pa att om man utdkar den fysiska
aktiviteten sa erhdller man ytligare positiva halsoeffekter som battre valbefinnande
och fysisk styrka (Nordiska Radet, 2011).
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Sjoman ar i grunden lika hdlsomedvetna som folk i land (Lofgren, 2010). Det finns ett
utpraglat intresse ombord rérande motion och kost, det som skiljer sig mest ar
sovrutinerna (Sundgren, 2010). Dessutom har sjdmannen svart att paverka kosten
ombord vilket skiljer sig fran tiden i land. En mdjlig brist i dagens samhélle ar att man
fokuserar mer pa olika bantningsmetoder hellre dn att se 6ver sin livsstil, inkluderat
kost och motionsvanor. For att behdlla sin vikt sd skall man uppna jamnvikt i energi
intag och energi utgifter. Nagot som ar svart till sjoss da man ofta far god mat serverad
samtidigt som man inte motionerar sa mycket.

Det finns dven starka samband mellan upplevd hélsa och fysisk aktivitet som man
visade pa en grupp av medelalders manniskor dar de delades in i olika grupper efter
deras fysiska aktivitet och sedan fick de uppskatta hur de upplevde sin egen hélsa
(Engstrom, 2004). Ungefar 100 % fler upplevde sin hédlsa som bra eller mycket bra av
dem som hade hoga motionsvanor i jamforelse med de som hade ldga motionsvanor
(Engstrom, 2004). Den studien visar dven att det finns samband mellan social status,
motion och hélsa, diar man valt att mata social status genom utbildningsniva och som
da visar att flera valutbildade motionerar mer och mar battre.

SKkiftarbetes paverkan pa hilsan

Skiftarbete ar forenat med flera negativa effekter pa bade hilsa och sdkerhet. Ett
grundlaggande problem ar att den biologiska klockan 6kar amnesomsattningen under
dagen och sdanker dmnesomsattningen pa natten, vilket leder till risker med natt och
morgonarbete (Kecklund et al, 2010). Kroppen har en mycket begriansad féormaga att
anpassa sig till detta, en skiftarbetare sover i genomsnitt 2-3 timmar mindre dn en
med normala arbetstider (Harma et al, 1988). Detta leder till en lagre
prestationsférmaga, 6kad somnighet och en 6kad olycksrisk. Det finns starka samband
mellan att arbeta i skift och hjart- och karlsjukdomar, cancer, skador pa arbetsplatsen
samt mag- och tarmsjukdomar. Dock ar det inte kartlagt vilken mekanism som
paverkar detta men en hypotes ar att bakomliggande livsstil som kost, rékning,
somnrubbningar, stord dygnsrytm och arbetsmiljo6 som bidrar till ovan ndamnda
sjukdomar (Kecklund e al, 2010). Skiftarbetande personers sociala liv stérs, man har
svart att delta i regelbundna fritidsaktiviteter och lika sa inkraktar arbetstiderna pa
det privata familjelivet och mojligheten till att umgas med slakt och vanner (Kecklund
etal, 2010).
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Utformning av gym ombord

Regelverken ar valdigt svagt definierade for hur ett ggym ombord pa ett fartyg bor vara
utformat. [ sjdarbetskonventionen star det att 1asa;

"Pa fartyg med en bruttodrdiktighet over 3000 ton ska det vid behov finnas sdrskilda
fritidsutrymmen som dr ldmpliga fér hobbyaktiviteter, spel, idrott eller annan liknande
verksamhet” (MLC 38 § TSFS 2013:68).

Detta lamnar utrymme for tolkning vid byggnationer av fartyg. Denna otydliga lag
bidrar till att det kan vara mycket stora variationer pa hur olika traningsfaciliteter
ombord pa fartyg ar utformade och vad det finns for utrustning i dem och det ar med
och bidrar till trdningsmotivationen ombord.

Sammanfattning av hilsoeffekter relaterade till fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har manga positiva hilsoeffekter pa manniskokroppen (Nordiska
radet, 2011; Engstrom, 2004; Rindforth Gillgren, 2012). Fysiskt aktiva personer 16per
betydligt mindre risk att do i fortid, pa grund av hjart- och karlsjukdomar jamfort med
personer som motionerar regelbundet och likasd minskar man risken for
valfardssjukdomar som hogt blodtryck, tjocktarmscancer och diabetes. Genom en
battre fysik sa kan man daven uppna battre livskvalitet och psykisk valbefinnande da
man klarar av och orkar mer fysiskt anstrangande saker. Det finns dven samband
mellan benskorhet och motionsvanor samt mellan fetma och psykisk ohalsa.
Forskning visar dven pa att det finns positiva samband mellan fysisk aktivitet,
minskad stress och 6kad somn. (Nordiska radet, 2011; Schafer Elinder, 2006;
Engstrom, 2004; Landgren, 2012).

Motivation

"Ordet motivation kommer ursprungligen ifran det latinska ordet "movere” vilket
betyder "rora sig” (Blomquist et al, 2010). Motivation dr ndgot som ar valdigt svart att
bendmna da det har en mycket komplex och omfattande innebord. Det finns flera olika
teorier och studier som har forsokt kartlagga vad som motiverar oss.

Maslows teori

En av de mer kinda teorierna ar Maslows behovstrappa som illustreras i figur 3
(Blomquist et al, 2010; Pernilla, 2012). Trappan ar indelad i fem nivder med olika
behov som manniskan behover. I grunden har maéanniskan fysiska behov, darefter
behov av trygghet, behov av gemenskap, uppskattning, och hdégst upp kommer
sjalvforverkligande. Behoven i steget under pad trappan madaste enligt Maslow vara
tillfredsstédllda innan man kan uppfylla mal som ligger ett trappsteg upp (Blomquist et
al, 2010).
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En annan viktig aspekt i sammanhanget ar att somn har mycket stor betydelse for
motivationen. Mdnniskan ar konstruerad sd att den maste i forsta hand fa sina
basbehov uppfyllda vilket inkluderar sémn, kost och motion. Men lider den av trétthet
sa slutar manniskan hellre att motionera dn att sova mindre vilket ar rimligt.
Samtidigt skall man komma ihag att vid somnproblem sa kan det hjidlpa med fysisk
aktivitet (Landgren, 2010).

5) Sjalvforverkligande

4) Uppskattning (feedback)

3) Karlek och gemenskap (familj, vanner)

2) Trygghet (tak 6ver huvudet, pengar)

1) Kroppsliga behov (mat, motion, sdmn)

Figur 2 Visar Maslows behovstrappa (Pernilla, 2012)

Herzbergs teori

En annan teori ar Herzbergs, som anser att motivation for medarbetare bestar av tva
faktorer: motivation och hygien (Blomquist et al, 2010). Motivationsfaktorerna ar t.ex.
prestation, tillvaxt, befordran, intressanta arbetsuppgifter och ansvar. Hygienfaktorer
ar t.ex. arbetsvillkor, 16n, status, trygghet, och relationer. ”Sa enligt Herzberg staller sig
en medarbetare tva fragor: "behandlas jag val?” och "anvands jag val?”(Blomquist et
al, 2010). Som det ndimndes i borjan ar motivation komplext och ndgot som manga har
forsokt kartldgga i studier dar det inte finns nagot entydigt resultat, dock skiljer
manga pa inre och yttre motivation likt Herzberg. Dar inre motivation handlar om att
tycka att sjilva arbetsuppgiften ar viktig, spannande och rolig, dar uppgiften kan
styrka sjalvkanslan. Yttre motivation handlar om en férhoppning att bli belonad
utifran for sina prestationer eller eventuellt slippa bestraffning (Blomquist et al,
2010).
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Motivation

Vad ar det som far oss att vilja motionera? I en tidningsartikel publicerad i USA, sa
belyser man efter det att man renoverade gymmet ombord pa ett av marinens fartyg
sa okade besoksantalet i gymmet (US fed news service, 2007). Sa i detta fall har
statusen pa gymmet haft betydelse for hur det anvants. Likasa utbud av utrustning och
traningsredskap.

Ett exempel pd hur man kan fa lite extra aterhdmtning d&r om man arbetar pa
supplyfartyg och gar 6/6, da kan man t.ex. dela upp nattvakten pa 1 styrman sa att
man far 9 timmar sammanhédngande vila nar man ligger till kaj eller ankars.! Det
skulle kanske racka att gora detta en gang i veckan for att fa en extra aterhdmtning
som leder till mer ork och motivation.

Det finns dven en studie som pavisar att om man fortar koffein i dosen 3-6mg/kg 30-
45 minuter fore traning sa kan det ge en psykisk kick, det kommer att upplevas lattare
att trana. Dock sa bor man tdanka pa att koffein har en halveringstid pa 2-3 timmar sa
att man inte tar det innan man skall sova (Hogervorst et al, 2008).

Friskvard

Friskvard ar per definition en atgard for att forhindra och férebygga sjukdomar. Detta
innebdr att friskvard ar alla aktiva insatser som dr till for att forbattra hdlsan genom
att man utvecklar och stiarker de fysiska och mentala tillgangarna hos manniskan
(Lindskog et al, 1993). I Sverige finns det mojlighet for arbetsgivare att kopa friskvard
till sina anstidllda utan att behova betala skatt for kostnaden, detta kallas
friskvardsavdrag (Skatteverket, 2005).

Det regelverket som finns nu rorande skattefri friskvard har anpassats till hur
motionsmojligheterna och friskvarden har forandrats. I dag ar det en vanlig foreteelse
i land, att arbetsgivaren erbjuder sin personal enklare slag av motionsaktiviteter som
inte ligger i anslutning till arbetsplatsen, alternativt friskvard som till ett exempel kan
vara massage. Detta l6ser man antingen genom att arbetstagaren koper t.ex. ett
arskort pad en traningsanldggning for att sedan visa upp kvittot for sin arbetsgivare
och pa sa satt fa ersattning for sina utlagg. Det spelar ingen roll om det ror sig om
klippkort, arskort eller engdngs biljett, sa lange man kan uppvisa ett kvitto sa kan man,
om arbetsgivaren godkant det, fa ersattning for utlaggen eller delar av den. Dock sa
maste arbetsgivaren ha mojlighet till att f6lja upp hur det anvands for att det skall
vara skattefritt (Skatteverket, 2007). For att foretaget skall fa anvdanda sig av detta
skall foljande krav uppfyllas:

1 Henrik Algotsson, 1:e styrman pa Rem Fortress, PSV
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Det skall sta vilket foretag det ar och vem den anstéllde ar

Det skall vara angivet att det endast kan anvandas for skatteverket, godkdnda
varianter av friskvdrd och/eller motion

Det skall inte ga att byta till sig pengar eller varor

Det skall vara mojligt for arbetsgivaren att fa aterrapportering.
(Skatteverket, 2005)

Friskvard inkluderar dven till exempel kurser som syftar till att fa en anstalld att sluta
roka, likasd giller det kurser med dietist eller radgivning om motion och kost. Det
finns inget forutbestamt hogsta belopp for hur mycket en sddan forman far lov att
kosta (Skatteverket, 2005).

Ett farskt exempel pa friskvard ar ifran Molven Eurowand i Goteborg, ar att deras
anstallda kan fa upp till en veckas extra semester om de motionerar. Detta far de gora
under arbetstid, pa deras arbetsplats sa har dem tillgang till bade gym och en
personlig tranare som hjalper dem vid behov. For varje 45 minuters pass de tranar sa
far dem 10 min extra semester dock far de inte trdna mer an tva timmar per dag.
(Dagens Nyheter, 2013).

Friskvard for ombordanstallda

Som ombordanstdlld dr man starkt begransad till den utrustning som finns ombord
for att utéva motion. Om ny utrustning skall inférskaffas kan detta finansieras pa olika
satt, antingen med medel som besattningen sparat ihop ombord genom "fritidskassan”
eller sd bekostar rederiet den nya utrustningen om man kan motivera varfor
utrustningen behévs ombord och om viljan hos rederiet finns. [ en artikel i tidningen
Kollega (2013) berattar Jesper Waltersson, presschef pa Stena Line Goteborg om
friskvard for anstéllda. De anstallda har ett friskvardbidrag pa 1000 kronor om aret
samt olika specialerbjudanden fran friskvardsforetag, man har ggmmen ombord pa
fartygen samt ett gym iland som alla anstidllda kan anvdnda. Dessutom anordnas
gemensamma deltaganden i motionslopp t.ex. Goteborgsvarvet (Kollega, 2013).

Rederiet BRP erbjuder alla ombordanstéllda gymkort och om nagon utrustning skall
kopas till gymmet ombord sa skall det finnas en motivering for del eller hel
finansiering sa man fran kontorets sida vet att utrustningen anvands (Kent Mdéller?).
P4 Tarntank rederi har varje fartyg en arlig budget dar man avsatt pengar for
utrustning i traningssyfte t.ex. lopband, man har aven motionskampanjer for att
motivera besattningen dar de som deltar har chans att vinna priser. | byssan har man
fokuserat pa att servera en mer sund och varierad kost (Niklas Johansson?).

2 Kent Moller Bfh Fox luna BRP Rederi
3 Niklas Johansson Personnel Manager Tarntank
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For att motivera och uppmuntra till motion har Furetank satsat pa att oka
sjopersonalens valbefinnande och hélsa. I satsningen ingar det hdlsobesok med samtal
ombord om rok- och alkoholvanor, mat, motion, sémn och allmén trivsel ombord. Man
har ocksa startat en intern traningskamp. En gang om dret premieras det fartyg med
den mest aktiva besattningen genom ett extra tillskott till fritidskassan. Man hoppas
att detta skall leda till friskare personal och farre sjukskrivningar vilket skapar en
situation som bade rederiet och besattningen vinner pa (Sundgren, 2010).

I de flesta storre hamnar brukar det finnas sjomanscenter som erbjuder service i form
av mojligheter till traning och andra aktiviteter for sjomaéan. I Sverige finns det
sjomanscenter i Stockholm, Malmo, Norrkoping, Helsingborg och Goteborg som har sa
kallad Sjomansservice. Det ar en enhet inom sjofartsverket som bedriver aktiviteter
for sjoman inkluderat trdning. Sjomansservice har dven etablerat en hemsida dar
besattningar pa fartyg kan rapportera in hur mycket man tranar (Sjofartsverket,
2013). Detta gor att man kan fa en 6verblick hur mycket man sjalv tranar under aret
och for att forsoka fa fartygen att motivera varandra. Dessutom premieras de
individer som uppnar ett visst antal kilometer inom l6pning, cykel och simning.

Om man undersoker besoksstatistik pa traningsanldggningarna i land sa ar det en
markant 6kning av besokare efter jul och nyar, en 6kning som haller i sig 4-8 veckor
for att sedan dala och vara som lagst under sommaren.

“Under min tid som personlig trinare pd Strémstads Badanstalt sd kom de flesta till oss
foér att trdna direkt efter jul och nydr pd grund av att man ldmnat nydrsléften om att
borja ett sundare liv, likasd hade man ddligt samvete éver allt man fértdrt under jul och
nydr™,

"Det dr en hets om att trdna sd mycket som méjligt och fa ddligt samvete om du inte
tranar” (Sveriges Radio, 2013).

Overvikt och Fetma

Fett ar egentligen ndgot som ar bra i mattlig mangd da det skyddar mot stotar, kyla
och kan lagras i kroppen for att anvandas som energireserv vid svalt. Detta dr nagot
som hjilpt mianniskan att éverleva genom hérdare tider. Overvikt och fetma har ett
samband med hur mycket energi man fortar och férbranner av det man har fortart.
Om man ater mer energi dn vad man gor av med sa kommer det att lagras som fett pa
kroppen, normalt s delar man in kroppen i fyra olika kategorier for att bendmna hur
stor andel av kroppen som ar fett som ar: (Andren, 2011; Gillgren, 2012).

4 Oscar Russberg, Personlig tranare pa Stromstads Badanstalt 2013
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e Undervikt
e Normalvikt
e Overvikt

e Fetma

Maniskans livsstil har radikalt forandrats da den inte langre lever i ett jigare och
samlar samhdlle som den en gang gjorde. Detta innebéar att de flesta nastan har en
obegransad tillgang till foda samtidigt som vi dr mindre fysiskt aktiva bade pa vara
arbeten och till vardags. Detta gor att energibalansen allt oftare ar positiv och da
lagrar kroppen overskottsenergin som fett pa kroppen.

Overvikt och fetma belastar och anstranger kroppen si att olika system som reglerar
kroppen blir 6veranstrangda. Detta dkar risken for att drabbas av sjukdomar sasom
hogt blodtryck, diabetes typ 2, hjart- och karlsjukdomar, sjukdom i gallvdgarna,
ledbesvar, problem med luftvigarna, somnbesvar, cancer och infertilitet (Andren,
2011).

BMI

For att berdkna 6vervikt och fetma anvands oftast BMI (Body Mass Index) vilket ar ett
matt dar en persons vikt divideras med liangden i kvadrat, resultatet blir ditt BMI
(Schafer Elinder, 2006). Exempel, 70kg/(1,7m*1,7m)=24,2. BMI fran 18,5-24,9 ar
normalvikt 25-29,9 ar 6vervikt och 30 och upp definieras som fetma. Detta satt att
mata har dock vissa svagheter da det inte tar hdnsyn till hur mycket av vikten som ar
muskler och hur den ar fordelad 6ver kroppen, formeln fungerar inte heller pa barn.

Lakarintyg for sjofolk

For att fa ett 1akarintyg for sjofolk skall en bedomning goras av en legitimerad lakare. I
Danmark och Norge stidller man nu dven krav pa att BMI:t inte far vara dver en viss
grans. Da man som en del av sdkerhetsbesattningen maste klara bade fysiskt kravande
uppgifter, tranga passager i skott och dven pamonstring med helikopter. I Danmark
galler foljande;

"Fetma som enligt (BMI) dr 40 kg/mZ2 (BMI1=30) och éver, skall grundligt utvirderas. Om
slutsatsen av utvdrderingen dr att 6vervikten leder till en allvarlig begrdnsning av
rorligheten skall friskintyg inte godkdnnas” (Danish Maritime Authoity, Medical
Certificate, S-803E-2000).

I Norge giller foljande regler, "Fetma (BMI> 30 kg/m2) kan leda till féornekande av

anstdllning, svar fetma (BMI> 35 kg/m2) Leder till fornekande av anstillning”
(Sjefartsdirektoratet, 2001).
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Metod

For att undersoka fragestdllningarna, sa anvandes en databaserad enkdt som
distribuerats via internet. Valet av en kvantitativ studie forefoll sig mest lampad da
syftet med arbetet var att kartlagga hur det ar ombord pa fartygen. Genom valet av
kvantitativ undersokning s far man ett bredare urval med flera fartyg och flera
personer vilket bor ge en battre bild av hur det dr ombord. Efter det att enkdten varit
tillganglig i 10 dagar och 36st svarat pa enkidten sa paborjades bearbetning av
informationen, det forefoll da inte aktuellt att behova gora nagra kompletterande
intervjuer for att kunna kvantifiera traning och kartlagga hur det ser ut ombord pa
fartygen. En testgrupp anvindes bestdende av klasskamrater for att kontrollera om
fragorna i enkiten fungerade fore den publicerades. Darefter valdes Facebook
gruppen "Foto for sjofolk” dar det finns ca 1900 medlemmar av mestadels svenskt,
bade aktivt och ej aktivt sjofolk, varav det ar cirka ett 50 tal som ar aktiva med inlagg
varje manad. Enkaten var publicerad under perioden 7/10-2013 - 17/10 2013.

Nar enkiten publicerades sa informerades respondenterna om vad syftet med
undersokningen var och att deras deltagande var frivilligt samt att respondenterna
garanterades anonymitet. De informerades ocksd om att materialet skulle anviandas
till ett examensarbete pa Sjokaptensprogrammet vid Chalmers tekniska hogskola
(Eliasson, 2013).

Intervjuer har ocksa anvands for insamlande av fakta fran olika rederirepresentanter.
Intervjuerna var lattsamma dar endast fa anteckningar fordes for att fa en lattsam
stdimning dar fokus for fragorna var hur man jobbade med friskvard inom rederiet,
samtliga som blivit intervjuade har fatt ta del av rapporten innan den publiceras
(Torehel,1 2004).
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Resultat

Data som sammalts in presenteras grafiskt med olika typer av diagram samt tabeller
efter bearbetning for att besvara studiens fragestallning samt belysa skillnaderna i
motionsvanorna for vaktgdende personal 6-6 samt 4-8, irrelevant data har filtrerats
bort t.ex. enkdtdeltagare som uppgivit annat vaktsystem an 6-6 samt 4-8.

Gruppen

Medel innan bearbetning av data

Medelalder: 37,5ar SD 13,4
Medelldngden ar: 183cm SD6
Medelvikten: 86,8 kg SD 14.3
Medel BMI: 26 SD 3,6

Vaktsystem 4-8

Medelalder: 43 ar SD 13,8
Medellangd: 181cm SD 7cm
Medelvikten: 84 kg SD 15,3
Medel BMI: 25,5 SD 3,4

Vaktsystem 6-6

Medelalder: 32,7 ar SD 12,1
Medellangd: 184cm SD 6cm
Medelvikten: 84,9 kg SD11,1
Medel BMI: 25,1 SD 2,8
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Svar ifran frageenkiten:

Matros
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17%
— 3:eStyrman
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Overstyrman
14%

Figur 3 Befattning ombord

Figur 4 Vaktsystem ombord
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4% 12%
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15%

Offshore
54%

Figur 5 Vad for typ av fartyg tjanstgor du pa
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32%

10%

Figur 6 Hur manga hamnanlop gor fartyget i snitt/vecka

MV: 3,31 hamnanlép/vecka SD 2,21
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Figur 7 Jag hinner med att motionera pa frivakten Skala 1-5
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14-8 m6-6

Figur 8 Kanner du dig motiverad att trana ombord? Skalal-5

14-8 m6-6

Figur 9 Kanner du dig ofta trétt ombord? Skala 0-5

0 1 2 3 4 5
14-8 m6-6

Figur 10 Kanner du dig ofta stressad ombord? Skala 0-5
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Figur 11 Hur manga ganger per vecka som respondenterna motionerar ombord
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Figur 12 Om du tranar ombord vad trianar du da?
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Figur 13 Tranar du iland?
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Figur 14 Om du trinar iland, hur manga ganger i veckan trianar
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Figur 15 Om du trinar iland, vad trinar du da?
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Figur 16 Varierar dina trianingsvanor mellan tiden ombord och hemma?
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Figur 18 Hur skiljer sig traningsvanorna i land och ombord for de tva olika vaktsystemen med avseende pa
antal traningspass?
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Figur 19 Hur stor del av besittningen trinar ombord?
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Figur 20 Vad finns det for traningsfaciliteter ombord?
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Figur 22 Rapporterar du din trining till nagon?
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Figur 23 Tranar du i land?

Ingen
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Figur 24 Om du trinar iland, hur manga ganger i veckan tranar du da?

Figur 25 Om du tranar iland, vad trinar du da?
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50%

Figur 26 Varierar dina trianingsvanor mellan tiden ombord och hemma?

Tabell 1 Visar motivationsfaktorer som gor att man vill trana ombord. X innebér att det paverkar positivt

Motivator till att trdna mer 4 /8 vakten 6/6 vakten
Battre vader X X

Battre gym X X
Uppmuntran X X

Mer tid X
Rapporterings system X

Avsatt tid till traning X

Halsa X X

Antal hamnanlop Paverkar antal pass Paverkar antal pass

Tabell 2 Visar faktorer som kan fa dem att trana mer undertiden ombord. X innebir att det paverkar positivt

4/8 vakten 6/6 vakten
Medelalder 43 ar 33ar
Upplevd motivation 1=ingen-5=Hog 2,9 2,9
Upplevd trotthet 1=ingen-5=trott 3,4 3,6
Motivator for att trina ombord
Halsa X
Utseende X X
Orka mera X X
[ristess X X
Frascht Gym X X
lavling X
Uppmuntran X X
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Diskussion

Som framgar av resultatdelen sa ar det skillnader i motionsvanorna mellan
vaktsystemen, dock dr dem inte sad stor som forvantat. Detta kan ha att géora med
att den grupp som svarat pa enkaten kan ha haft ett intresse for motion vilket i sin
tur kan ha lett till att vaktsystemet i sig inte paverkar motionsvanorna utan
snarare respondenternas intressen som styr valet av motion. En hypotes som inte
kan styrkas genom resultaten ar att antal pass per vecka kan vara samma
oberoende vaktsystem, men det som kan skilja sig mellan vaktsystemen ar att man
valjer korta ner lingden pa traningspasset nidr man har mindre tid till att
motionera i likhet med de som arbetar 6/6 jamfort med 4/8. Detta ar en fraga som
borde varit med i frageformuléret.

En skillnad i resultatet var emellertid hur de tva olika vaktsystemen upplever sig
att ha tid till att trdna ombord dar de som gar 4/8 upplever sig ha mer tid till
traning, nagot som verkar rimligt dd@ dem har mer fritid ombord (IMO, 1995).
Denna skillnad aterspeglas i Marslows behovstrappa pa det forsta steget i
behovstrappan, finner de mest grundldggande behoven for madnniskan som ar de
fysiska behoven (Blomquist et al, 2010). I och med mer fritid sd behover inte 4/8
vakten inte géra samma prioritering mellan sémn och motion som 6/6 kan tankas
vara tvungen att gora (Blomquist et al, 2010).

Resultaten visar ocksa att bada vakterna tenderar till att ha samma motionsvanor i
valet av kondition eller styrketraning, ndgot som pavisas genom de svar i enkdten
pa vad som far dem att trdna da utseende och hdlsa ar tva vanliga orsaker. Med
tanke pa det monotona arbete som vakthavande sjomann innebar, tillsammans
med den kost som serveras ombord sa kan det vara ett aktivt val att motionera for
att halla energiférbrunkningen uppe och vikten nere (Gillgren, 2012; Liizhoft,
2010; Lofgren, 2012; Nordiska Radet, 2011; Engstrom, 2004).

Om man aterkopplar detta till Projekt Horizon, (2011) dir man vagde och matte
langden pa sina deltagare enligt tabell 3, sa kan man se att deltagarnas medel BMI
pa de som gar 4/8 ar 25 vilket dr den undre gransen for overvikt. Motsvarande
siffra pd de som gar 6/6 ar ett BMI pa 26,3 vilket ocksa ar i kategorin overviktig.

Tabell 3 Visar medelvikt och lingd hos
deltagarna i Projekt Horizon (2011)
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Antalet traningspass per vecka skiljer sig inte sd markant mellan de tva
vaktsystemen under tiden man dr ombord. 4/8 har en mer jamn niva med 3 pass i
veckan medan 6/6 som grupp tranar 2 pass i veckan. Dock sd dr det mdnga av 6/6
som inte tranar over huvud taget och dar av drar de ner snittet for hela gruppen.
Om man tar bort de som inte tranar i 6/6 sa far man istallet att de tranar i snitt 4
pass i veckan istdllet for 2 pass i veckan. Att skillnaderna i 6/6 ar som pavisat, kan
bero pa att de som tranar gor det for att orka med den belastning som foljer med
6/6 som vaktsystem, samt att av de som inte trdnar svarade att man anser sig ha
for lite tid till att trdna pa frivakten vilket kan forklara deras val i att inte
motionera ombord och prioritera somn istéllet. Tidigare forskning visar aven att
motion har en positiv inverkan pa stress som gor det bade lattare att sova och
fungera battre i allmdnhet (Erlingsson, 2012; Kecklund et al, 2010). Angdende
gruppen som valjer att inte trana sa skulle man kunna hjilpa dem och uppmuntra
de som inte trdnar om att man faktiskt skulle kunna kdnna sig piggare och ma
allmant battre om man valjer att gora det, man skulle ocksa kunna fa en kontakt pa
t.ex. rederiet som hjalper en med de halsorelaterade problem som varje individ har
ombord bade genom fartygsbesok och via telefon eller internet. Forskning som ar
gjord pa detta visar att det &r dem som inte motionerar och de som ror sig minst
som har mest att vinna pa motion. (Danielsson 2008; Erlingsson, 2012; Kecklund
et al, 2010; Landgren, 2012; Engstrom, 2004; Schafer Elinder, 2006; Litzhoft,
2007; Projekt Horizon, 2011; Blomquist et al, 2010; Josefsson et al, 2012).

Om man sedan ser till hur de tva olika vaktsystemen tranar ombord jamfort med i
land sa svarar bade 4/8 och 6/6 att de tranar mindre ombord. Men om man ser pa
hur manga traningspass/vecka de tranar sa uppger 6/6 att man tranar i snitt exakt
samma antal pass bade iland och till sjoss medan det ar en viss skillnad hos 4/8
som tranar lite mer iland. Av de som gar 6/6 sa ter sig motionsvanorna att vara
samma for personerna oavsett om man ar ombord eller iland. Men ur enkdten kan
man inte urskilja traningspassens langd vilket skulle kunna vara en skillnad for de
som gar 6/6. Personerna som tranar ombord, trdnar dven iland och de som inte
tranar ombord, tranar inte heller i land. Av de som gar 4/8 sa dr det en storre
variation dar det finns personer som tranar mer ombord an i land och vise versa.
Detta skulle kunna kopplas till att man har mer tid ombord till att trana och har
darmed modijlighet till att variera vanorna till sjoss och iland. En intressant fraga
som inte fatt svar genom enkiten ar varfor de som gar 6/6 tenderar till att ha
samma motionsvanor i land som till sjoss medan det skiljer i motionsvanorna hos
de som gar 4/8.
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Att man inte tranar mer ombord an i land for bada vaktsystemen ar underligt med
tanke pa att man dar hdmmad till de aktiviteter som man kan géra ombord, man har
nara till och ar i och forsag begransad till traningsfaciliteterna som finns ombord,
samtidigt som man far maten serverad. Relaterat till traningsvanor i land sa ar det
cirka 50 % av Sveriges befolkning som ar fysiskt aktiva 30 min/dag med en lattare
anstraningsniva. Om man istdllet ser till hur stor del av Sveriges befolkning som
uppfyller Nordiska radets rekommendationer sa ar det endast 1 % som uppfyller
dem. Dock sd ar det en studie pa hela Sveriges population och ombord fartyg sa ar
det ej representativt att jamfora med da vaktgaende sjofolk ar i en aldersgrupp
som troligen tenderar till att vara mer fysisk aktiv dn t.ex. dldre (Danielsson,
2008). Trots att forutsattningarna finns for att trana ombord sa valjer manga att
inte gora det och detta kan bero pa trotthet och daligt vider som en del svar
antyder till. Dessa orsaker ar nagot som ar svart att paverka. Av hela besattningen
sa tranar endast ca 1/3 vilket kan tyda pa att det finns en viss attityd och kultur av
att man inte tranar till sjoss. Denna installning kan paverkas av att man jobbar
mycket i kombination med dalig somn och andra faktorer som paverkar trottheten
(Projekt Horizon, 2011; Danielsson, 2008; Erlingsson, 2012; Hirma et al, 1988).

Man kan dven se en tendens till att av de som gar 6/6 upplever att man har simre
traningsfaciliteter ombord jamfort med 4/8. Nagot som kan harledas till att det ar
manga offshorefartyg bland de som gar 6/6 vilket innebar att det ar mindre fartyg
som kan leda till att det rader platsbrist ombord, medan 4/8 ar det en storre
variation av fartyg med dar det finns battre forutsattningar for att fa plats med ett
gym och de har dven skattat att man ha battre traningsfaciliteter ombord. Detta
styrks i resultaten dar manga som gick offshore och 6/6 namnde daligt vider som
anledning till att inte trdna samt att man kunde ha battre traningsfaciliteter.

En sak som ocksd kan paverka motionsvanorna gillande bada vaktsystemen ar
traden som fartyget gar. Man kan se en genomgdende trend oberoende typ av
vaktsystem som pdvisar att manga hamnanlop i veckan drar ner antalet
traningspass vilket styrks i Projekt Horizon (2011) da trottheten 6kar markant
med storda frivakter och manniskans basbehov av sémn prioriteras hogre an
motion (Blomquist et al, 2010). Man kan tanka sig att traden aven styr
besattningens tankar och vanorna ombord med avseende pa motion da fa
hamnanl6p kan bidra till ett lungnare tempo ombord medan manga hamnanlép
bidrar till ett mycket hektiskt tempo och lite fritid. Ndgon stans mitt i mellan kan
man se en trend av att flera tranar och det kan da tdnkas att det rader en mer
harmonisk niva mellan arbete, fritid, somn och stress ombord
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Motivation hos vaktgdende sjopersonal

Som framgar av resultaten sa finns det vissa skillnader i motionsvanorna ombord
de tva olika vaktsystemen och om man benar ut vad de tva olika vaktsystemen
svarade pa fragan "Vad motiverar dig till att trdna ombord?” blir svaret enligt tabell
2 iresultaten.

Det ar egentligen bara en storre skillnad pa respondenterna mellan de tva
vaktsystemen och det ar medelaldern, dar det skiljer 10 ar emellan dem, och dar
6/6 har lagst medelalder. Men motivatorerna ar ungefar de samma med undantag
for halsointressen och tavling som de som jobbar 4/8 inte har uppgett inte
motiverar dem till att trdna ombord. Men detta starker dnda tesen att det finns ett
motions- och halsointresse bland vaktgaende sjofolk precis som bl.a. pavisas genom
artikeln i SAN-Nytt (Lofgren, 2012). Det speglar ocksa den trend man kan se iland
med allt fler gymanldggningar finns tillgdngliga och ett traningsintresse som vaxer
bland befolkningen (Sveriges Radio, 2013). En sak som &r férvanade ar att bada
vaktsystemen verkade skatta sig sjdlva lika trotta. En teori var att de som gick 6/6
skulle uppleva sig mer trotta dn de som gick 4/8 som Projekt Horizon, (2011)
visade pa i sin studie. Att 4/8 skattat sig sjdlva lika trotta skulle kunna beror pa att
medelaldern ar hogre hos dem som gar 4/8 till trots for att de har mer ledig tid
ombord. Men att detta skulle vara orsaken ar svart att tro. En mer trolig orsak ar
nog snarare att de fick skatta sig sjdlva i enkdten medan man de Overvakades i
Projekt Horizon, (2011) och darigenom sa kan dem ha varit mer arliga nar de
skattat sig sjilva i Projekt Horizon (2011). Detta dr bara en hypotes som bygger pa
att manniskor tenderar till att forminska problem infér andra (Danielsson, 2008).
En intressant sak att jamfora for framtida forskning dr hur man upplever trétthet
undertiden ombord och iland i relation till motionsvanorna och hur den paverkar
aterhdmtning och trotthet.

En gemensam faktor for bada vaktsystemen var utseendet och likasa tristess som
ocksa var bland de vanligare svaren som ledde till att man motionerade ombord.
Som tidigare ndmnt sa ar det ett monotont arbete med 13ag fysisk aktivitet som i sin
tur generar att man kan ga upp i vikt vid energiintag som ar hogre dn vad man gor
av med (Lizhoft, 2010; Gillgren, 2012; Lofgren, 2012; Nordiska Radet, 2011).
Precis som i land sa ar sjofolk medvetna om detta och for att kunna dta mera sa
maste man motionera om man inte vill ga upp i vikt nagot som svaren pa att
utseende motiverar dem till att motionera verkar indikera pa (Sverige Radio,
2013). En intressant sak ar att man viljer oftare motion fore att minska pa
energiintaget enligt tidigare forskning sa ar motion dnda det basta sattet, da du kan
tillgodose dig motionens fordelar med (Danielsson 2008; Nordiska radet, 2011;
Engstrom, 2004).
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Nagot som visar pa att folk ombord fartyg generellt sett inte ar motiverade till att
trdna ar att respondenterna uppger att i snitt, endast 34 % av besattningen ombord
som motionerade, vilket far anses som en liten andel med tanke pa de
forutsattningar och mojligheter som finns ombord. Problemet med de svar genom
enkdten ar att det verkar vara folk med intresse for motion som svarat och dar av
sa fas en bild av hur dem upplever det och den storre delen som valjer att inte trana
ar inte representerade i resultaten.

Att 6/6 som inte tranar sa mycket mindre (endast 0,4 pass / vecka) an 4/8, kan
vara ett medvetet val for att orka med den hoga belastning som 6/6 medfor, da
motion ger battre aterhdamtning, battre somn, minskar stress, 0kar den mentala
hélsan och andra fordelaktika effekter pa kroppen (Erlingsson, 2012; Kecklund et
al, 2010; Engstrom, 2004; Schéfer Elinder, 2006; Liitzhoft, 2007; Nordiska Radet,
2011; Jossefsson et al, 2012).

Uppmuntran ar ocksd nagot som bada vaktsystemen nimner som nagot som skulle
kunna motivera dem till att motionera mera under tiden ombord. En jamforelse pa
hur manga det var som rapporterade in sin traning till nagon sa var det endast 26
% av bada vaktsystemen som rapporterade in sin traning och en orsak till detta kan
vara att en stor andel av svaren kommer ifran offshore fartyg med 6/6 som
vaktsystem och Sverige har ytterst fa offshorefartyg vilket far oss att tro att det ar
Norska och/eller Danska fartyg som svarat, eller dr majorietet av svaren och i
Norge och Danmark sd finns det inte ndgon motsvarighet till Svenska
sjofartsverkets traningsrapportering (Sjofartsverket, 2012). Nar man da sorterade
svaren utefter vaktsystem sa blev det istéllet att 86 % av de som gick 6/6
rapporterade inte in sin traning till ndgon och de som gar 4/8 var motsvarande
siffra pa 67 % som inte rapporterade in sin traning till ndgon vilket tyder till att det
kan ha en viss betydelse som motivator i form av uppmuntran och bekraftelse. En
av de som svarade pa enkaten styrker dven denna tes da personen som jobbade 6/6
pa ett Norskt offshore fartyg skrev att han saknade rapporteringssystem
motsvarande det som finns i Sverige.

Vad kan motivera vaktgaende personal till att trina mera
ombord?

Det vanligaste svaret pa vad som skulle kunna fa dem att trdna mer var battre
vader. Har finns det flera faktorer som spelar roll, en del som man sjalva kan styra
over, en del som rederiet kan bidra med och nagra som ar helt utom manniskans
kontroll som t.ex. vader och vind.

Narmare halften av de som svarade namner att hdlsan ar viktig och att halsan
fungerar som bade en motivator till varféor man tranar och att den skulle kunna fa
en att trdna mer. Darfor skulle det kunna vara en bra motivator, att man ger stod
och uppmuntran till en halsosammare livsstil ombord vilket har visat sig
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framgangsrikt av tidigare forskning (Schafer Elinder, 2006). Detta borde komma
uppifran antingen rederiet eller Sjofartsverkets sida for att fa genomslag genom
hela organisationen. Bade rederiet och samhillet kan dra stor nytta av en hadlsosam
besattning som med storsta sannolikhet blir mer produktiv i arbetet och kostar
samhallet mindre pengar (Gillgren, 2012; Schafer Elinder, 2006; Engstrom, 2004;
Andren, 2011). Detta skulle kunna ses som en del i friskvardsarbetet inom
rederierna och likt i land sa skulle det kunna vara en arbetsférman att fa trana 1-2
timmar i veckan pa arbetsstid och darigenom sd har man tydligt markerat att
rederiet vill uppmuntra folk till att motionera och fa en mer halsosam livstil
(Dagens Nyheter, 2013; Skatteverket, 2007). Detta ar ocksa ndgot som nagra har
svarat att det skulle kunna fi dem till att trina mera. Aven att aktivt arbeta med
uppf6ljning och upplysning for sjomannen likt Furetank ar en metod att anvdnda
sig av da friskvard inte ar begransat till ett bidrag till gymkort i land utom hela
livstilen som leder till battre hdlsa (Lofgren, 2012; Skatteverket, 2005).

Vadret ar svart att paverka, men man skulle kunna tinka sig att placeringen av
gymmet skulle kunna vara pa ett stélle/punkt i fartyget dar fartyget inte ror sig sa
mycket. Man kan 4dven utrusta gymmet med Kkonditionsmaskiner och
styrketraningsredskap som inte ar sa balanskravande som t.ex. Cross Traineer,
spinning cykel och cabelcross. Vidare sa ar dven statusen pa gymmet av vitalt
intresse da manga upplever att det finns gym ombord men det &r inte ratt utrustat,
det ar for 1ag takhojd och instangt for att det skall gd att anvandas optimalt och bli
inspirerad och motiverad till att trana (Williams et al, 2007; Danielsson, 2008; US
fed news, 2007).

Man kan se ett samband mellan antalet pass som tranas per vecka och 6kat antal
hamnanlép da traningspassen minskar markant med fler antal hamnanlép, vilket ar
rimligt da det inskranker pa frivakten och man far mindre tid 6ver till annat. De
som trdanade flest antal pass per veckan verkar gora i snitt 3 hamnanlép i veckan.
Detta gar aven att koppla till Projekt Horizon, (2011) diar man sag ett tydligt
samband mellan trotthet och stérda frivakter. En hypotes ar da att ékad trotthet
leder till att man prioriterar motion lagre dn somn vilket ar naturligt (Landgren,
2012).

En till nackdel med daligt vader ar att man sover generellt simre och manniskan
maste fa till somn for att fungera optimalt och for att gora ett sdkert och bra arbete.
Sedan ar det ju pavisat att motion fungerar for att bade halla sig vaken och for att
sova battre vilket man borde kunna informera om som rad fér att motverka
trotthet till sjoss (Projekt Horizon, 2011; Landgren, 2012). Vidare sa ar en sak som
inte fragades efter i enkdten, men som dnda borde lyftas fram ar att koffein har en
uppiggande effekt pa kroppen, en studie gjord for idrottare visade att 3-6 mg
koffein/kg kroppsvikt 6kade prestationsformagan och motivationen markant vilket
man skulle kunna ténka sig ar aplicerbart dven hos vanliga maniskor (Hogervorst et
al, 2008).
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Det ar kanske svart att paverka och dndra vaktsystemen for att kunna fa mer fritid
ombord men det var ndgon som svarade att lite tid avsatt till traning pa "arbetstid”,
hade varit en bra arbetsférman och underlattat for att fa till traning, detta ar nagot
forfattarna hdller med om (Dagens Nyheter, 2013; Skatteverket, 2007). Om man gar
6/6 sa kan man till ett exempel for ett offshorefartyg dela upp nattvakten pa 1
styrman sd att man far 9 timmar sammanhdngande vila nar man ligger till kaj eller
ankars. Det skulle kanske rdacka att gora sa en gang i veckan for att fa en extra
aterhdmtning som leder till mer ork och motivation. Man kan dven tdnka sig att om
man kan fa sjomannen att uppleva sin tillvaro mindre stressig sa kan det leda till att
man kdnner att man har mer tid till annat att géor som tex. trdna. Lika sd ar
sannolikheten stor att man far battre somn vilket i sin tur ocksa leder till att man
kanske tranar mer (Landgren, 2012; Engstrom, 2004; Blomquist et al, 2012).

Metoddiskussion

Den metod som valdes for att fa fragorna besvarade blev en webbaserad frageenkat
som publicerades via ett sjofartsforum pa Facebook, som heter "Foto for sjofolk”.
Denna grupp har 1845 medlemmar varav ca 2 % svarade pa enkaten. Pa forumet sa
har 41 medlemmar har varit aktiva under de tva veckorna som enkaten lag ute. En
felkalla kan tiankas vara att manga dldre inte anvander sig av detta och saledes kan
personer fallit bort pa grund av att de inte 4r medlemmar i Facebook. En annan sak
som ar genomgaende for svaren ar att det verkar framst vara traningsintresserade
som responderat vilket leder till en viss typ av svar och en samre helhets bild.
Anledningen till denna misstanke dr att manga svar efterlyser Dbattre
traningsfaciliteter och anvdnder en terminologi som indikerar pa att de dr insatta
och intresserade av traning och motion. Vidare sa ar antalet respondenter 36
stycken till antalet (35man och 1 kvinna) dar flertalet ar relativt unga samt manga
offshore fartyg, en felkalla i sig som inte ger en bred bild av alder och fartygstyp.
Vilket kan gora att madtvardena inte kan generaliseras for all vaktgdende
dackspersonal ombord pa svensk-, norska- och danskflaggade fartyg. Vidare sa
borde en fraga stéllts rorande vilket land ar fartyget du tjanstgor pa registrerad i?
Detta for att fa mer underlag till att kunna se pa traningsrapporteringen som
motivator da enkaten gett indikationer pa att Sveriges grannlander saknar liknande
system for traningsrapportering som Sverige har. Lika sd borde en fraga stillts om
hur langt- och hur intensivt ett traningspass i snitt ar for att kunna se om det skiljer
sig at de tva olika vaktsystemen.
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Studiens validitet och realitet

Vid en upprepning av enkiten skulle resultaten fran de som gar 6/6 samt 4/8
troligtvis inte dndra sig markant dven vid en o6kad svarsfrekvens om den
presenterades pa samma satt som genomfordes nu. En faktor som skulle kunna ge
ett annorlunda svar ar om man skulle kunna fa fler svar ifrdn andra fartyg an
offshore som stod for ca 50 % av svaren i denna undersdkning Avsikten med
studien var att kartligga motionsvanor ombord for vaktgdende personal och
jamfora vaktsystemen, dock har det framkommit av de svar enkdten genererade, att
storre delen av de som svarat har ett intresse for motion vilket gor att de som inte
har intresse for traning inte blir en representativ del av resultatet. Dock sa har de
som svarat angett vad som motiverar dem till att motionera och vad som skulle fa
dem att motionera mer.

Om Enkidten istillet hade presenterats pa ett annat siatt dar man fick hela
besattningar att svara kunde maitvardena fran den icke motionerande delen av
besattningen pa 2/3 som enkitdeltagarna angett gjort att resultaten battre
speglade situationen ombord. Dock skulle svaren om vad som motiverar individen
till att motionera troligtvis vara samma eller liknande de svar som denna
undersokning visat pa.

Fordelar med metoden ar att den snabbt natt ut till relativt manga personer som
enkelt kunnat delta, dar ndgra med traningsintresse valt att svara med deras
asikter. Enkaten var enkel och latt att administrera samt att tolka och utvardera
svaren. Nackdelar med enkéaten ar att den var frivillig att svara pa, detta kan ha lett
till att storre delen av deltagarna troligtvis redan har ett intresse féor motion vilket
gor att de 2/3 som enligt enkaten inte trdnar inte blir en del av urvalet i detta
arbete. Detta gor att man far en bild om hur situationen ar ombord och i land bland
de som redan motionerar och inte de som inte valjer att gora det vilket hade varit
intressant.

35



Slutsatser

o Man kan konstatera att skillnaderna i motionsvanorna mellan 4/8 och 6/6 inte
var sa stora som man tidigare trott.

o Det ar en relativt liten grupp pa ca 1/3 av besattningen som faktiskt motionerar
ombord.

o Motionsvanorna tenderar till att vara mer lika under tiden ombord och iland hos
de som gar 6/6 medan 4/8 tranar mer hemma. Det ar dven en storre andel av de
som gar 6/6 som inte tranar alls jamfort med 4/8.

o Avde som tranar sa uppger de flesta att hdlsan ar orsaken och motivatorn for att
trana och daligt vader ar den vanligaste orsaken till att man inte tranar.

o Frascht och vélplanerat gym och mer uppmuntran och stéd ifran rederiets sida
ar enkla medel for att motivera vaktgaende personal till att motionera mera
ombord fartyg.

Forslag till forandring och fortsatt arbete

En tanke for fortsatt arbete ar att undersoka varfor det ar sa stor del av besattningen
som vdljer att inte motionera ombord. Manga har ocksda ndmnt att avsatt tid och
uppmuntran skulle kunna fa dem att trana alternativt trana mer ombord. Detta skulle
ocksa vara ett intressant omrade att undersoka bland rederierna och besattningen.

Ett foreslag fran forfattarna ar att man satter av lite tid for traning, detta skulle kunna
vara en form av arbetsférman, ndgot som foretag i land anvander sig allt mer av for att
rekrytera bra personal. Rederierna skulle dven kunna arbeta mer aktivt med olika
typer av friskvard som inte enbart ar begransat till gym kort eller dylikt, utan mer
fokus pa halsa, kostrad, hjalp till att sluta roka eller vad besattningen kan tankas vara i
behov av for att fa hjalp till ett hdlsosammare liv.

Om man ser pa hur de har skattat sin trotthet sa var det ingen storre skillnad och detta
skulle vara ett intressant omrdde for framtida undersokning da forskning i land
(Kecklund et al, 2010; Harma et al, 1988) pavisar att skiftarbetare kdnner sig mindre
trotta om de motionerar regelbundet och skulle detta ga att bevisa/undersoka om det
galler for vaktgaende sjofolk med?
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Bilaga 1: Motionsvanor ombord

Kon

Man »
Kvinna »
vet e] »

Vad ar din befattning ombord?
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Vad har ni for vaktsystem ombord?

4/8
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6/6 »
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annat »

Vad for typ av fartyg tjanstgor du pa?

RO/RO
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Farja
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Hur manga hamnanlop gor fartyget i snitt/vecka?

1 eller farre

2

6

7 eller fler

Jag hinner med att motionera pa frivakten?

1 2 3 4 5

Fylli hur
val du
instimme

;S firfte alls

och
5=Instim
mer helt

Hur manga dagar i veckan motionerar du ombord?

Ingen

Y

1

Y

2

Y

M

M

6

Y

T

7 eller fler

Y
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Om du tradnar vad tranat du da?

Kondition »
Styrka »

Jag kdnner mig ofta trott ombord?

1 2 3 4

Fyll i hur
val du
instimme

P
li=Iarfte alls

och
5=Instim
mer helt

Jag kdnner mig ofta stressad ombord?

1 2 3 4

Fylli hur
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r dar ’7 ’7 ’7 ’7
1=Inte alls

och
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mer helt

Hur tycker du att traningsfaciliteterna ombord ar?

1 2 3 4
Fyll i
hur val
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mer dar
1=Dalig
aoch
5=Myck
et bra
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Vad finns det for traningsfaciliteter ombord?

Roddmaskin

Lopband/Lopbana pa dack eller i lastrum
Traningscykel

Cross trainer

Stak ergometer/skid ergometer

Fria vikter

Styrkemaskiner

Pool

T

X

¥y v ¥

¥

Kan du paverka hur traningsfaciliteterna ombord skall vara?

ja »
nej »

Kdnner du dig motiverad att trana ombord?

1 2
Fyll i
hur vl
du
instam
mer dar
1=Inte ’7 ’7
motiver
ad och
5=Myck
et

motiver
ad

Rapporterar du din traning till ndgon?

Nej »
Ja, till traningsverket »
Ja, till rederiet »
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Tranar du nar du ar iland?

ja »
nej »

Om du trdnar iland, hur manga ganger i veckan tranar du da?

Ingen

X

T

1

X

2

X

X

5

X

6

X

7 eller fler

M

Om du trinar iland, vad tranar du da?

Kondition »

1]

Styrka N

Varierar dina traningsvanor mellan tiden ombord och hemma?

Ja, jag tranar mer ombord »
Ja, jag tranar mindre ombord »

Ungefdr det samma »
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