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Årsager til smerte i muskler og led 



 



Brystflæsk på juletræ 

Belastninger af 

nakke/skulder/arm/håndled 

Høj kraft 

Højt tempo 

Repetitivt arbejde 

Få pauser (akkord) 

Kulde 

Rundskære skinke 

Ophæng juletræ 

Udbene - enkeltmandsbord 

Rundskære skinker på bånd 



• Kortvarig daglig 

træning kan 

mindske smerter i 

nakke og skulder 

Forskning fra NFA 
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Nakke/skulder, graden af besvær pr. afdeling 

Nakke/Skuldre FØR 

Nakke/Skuldre EFTER 

Annette Hoffmann 2012 



 

”Få minutters træning tre gange om ugen kan 

gøre en mærkbar forskel.” Det oplever 

køkkenet på Odense Universitetshospital. 



Hvor godt virker 

øvelserne for jer? 



Fit For Life 

Træning på slagteriet 

PhD studerende Emil Sundstrup 
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n = 50 

Ingen smerter 
eller 

arbejdsbesvær 

n = 130 

Kroniske smerter 
og 

arbejdsbesvær 
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10 ugers 
intervention 

n = 66 

Kroniske smerter 
og 

arbejdsbesvær 

n = 33 

Styrke træning 

n = 33 

Ergonomi    
(kontrol) 

Interventionsstudie 
Blindet, RCT  

 

Tværsnitsstudiet 
Hvem har smerter? 

 

n = 620 

Screening 
spørgeskema 

Projekt-design 



Kroniske Smerter 
 

• Smerteintensitet seneste uge ≥ 3  
• Smertevarighed > 3 måneder 
• Smerter skal vanskeliggøre arbejdet 

Hvem har kroniske smerter?  
-tværsnitsstudiet 

Slet ingen smerte Værst tænkelig smerte 

Smerte kan være svær at måle 
fordi det er en subjektiv oplevelse! 



Sociale faktorer 
 

• Mere konfliktfyldt 
• Mere konkurrenceorienteret 
• Mindre afslappet og behageligt 

Fysisk kapacitet 
 

• Lavere muskelstyrke 
• Lavere udholdenhed 

Psykologiske faktorer 
 

• Mere nervøs 
• Mere trist til mode 
• Mindre energi 
• Dårligere søvn 

 

Smerte kan have mange årsager 
-gensidigt påvirke og forstærke hinanden 

 

Lavere arbejdsevne 
Mere arbejdsbesvær  

Mere besvær i fritiden 
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Lavere arbejdsevne 
Mere arbejdsbesvær  

Mere besvær i fritiden 

 

Kan kroniske smerter og følgerne heraf forebygges med 
styrketræning på slagteriet?  

 



Tiltag på slagterierne  

Styrketræning 
• 3x10 min./uge i 10 uger 
• I arbejdstiden med instruktør 
• Simple og let implementerbare øvelser 

– effektive for arm, skulder og hånd  

 
 
 
Ergonomisk træning (kontrol) 
• Standardbehandling på slagteriet 
• Implementeret af arbejdsmiljøledere 

med kendskab til slagterierne 
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”Jeg synes det har været genialt med de elastikker 
for eksempel. Altså også efter hvad man er… At man 
er forskellig. Nogen kan stå en halv meter længere 
væk end andre og det er genialt, at man kan gøre 
det-  så kan alle være med” 

Tiltag på slagterierne  
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Smerteintensitet 
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”Jeg har døjet med skulderen og den har jeg fået det meget 

bedre i. Og jeg har også været tilfreds med det afbræk jeg fik. 

Hvis det stod til mig ville jeg gerne fortsætte. Min skulder er 

selvfølgelig ikke som den har været, men den smerte jeg 

havde før, den har jeg mindsket stille og roligt ved at træne.” 

Smerteintensitet 



Afdækker den enkelte arbejders evne til at 
udføre sit vante arbejde trods smerte i arm, 
skulder og hånd. 
 
Score fra 0-100, hvor 100 er ude af stand til at 
arbejde. 
 
 
 

Arbejdsbesvær 
Kan reduceret smerte føre til mindre arbejdsbesvær? 



Mindre besvær med at udføre deres vante arbejde! 

* 

Arbejdsbesvær 
Kan reduceret smerte føre til mindre arbejdsbesvær? 

”Jeg har fået nemmere ved mit arbejde” 
 



Fysisk kapacitet 
Håndleds ekstension 



Positive ændringer ved træning 

”Ja, det er jo en af de minusser, kan man sige, ved at være på så stor 
en virksomhed. Det er at man ser jo primært næsten kun dem man 
er i afdeling med eller lige dem, der er i de nærmeste afdelinger.... 
Så det er jo skægt at komme i sådan nogle projekter her, hvor man 
så bliver blandet lidt og kommer til at snakke med nogle andre 
mennesker.” 



Positive ændringer ved træning 

• Mere opmuntrende og støttende 
• Mere afslappet og behageligt  
 

•   Mere veloplagt og fuld af liv 

•   Mere energi 

•   Mindre udslidt 

 

 

•   Bedre selvvurderet helbred 
Relateres til fremtidigt sygdomsbillede og sygefravær 

 

Socialt 

Psykologisk 

Helbred 



Konklusion 

Øget kapacitet 
• Reducerer kroniske smerter 
• Reducerer arbejdsbesvær 
• Forbedrer den fysiske kapacitet 
• Forbedrer social og psykisk kapacitet 

Bedre balance mellem krav og 
kapacitet 
 
Mindre risiko for at smerterne 
udvikler sig og fører til sygemelding 

Hvad sker der hvis der trænes i længere tid? – ingen smerte og i fuld balance? 
 


