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1. INLEDNING

Stillasittandet okar i dagens samhalle. Miljon omkring oss har forandrats, sa att manni-
skan sitter mera och ror pa sig mindre. Den skiftningen har skett snabbt, den vuxna man-
niskan sitter mycket mera idag &n sina mor-och farféraldrar. Orsaker till detta ar bland
annat att jobben inte ar lika fysiskt krdvande och méngden skérmtid har 6kat drastiskt.
Till exempel har méangden hushall som ager en dator med natuppkoppling ckat fran 15 %
till 69 % mellan dren 1989 och 2009. Aven att kora bil och att se pé tv ar faktorer som

leder till en 6kning av stillasittandet. (Owen et al. 2010)

Enligt Biswas et al. (2015) spenderar den genomsnittliga befolkningen mer an hélften av
sin vakna tid stillasittande. Detta &r oroande da studier visar att oberoende av om man
uppfyller motionsrekommendationerna eller inte sa kvarstar de skadliga halsoeffekterna
av langvarigt stillasittande. Riskerna att insjukna och do i hjart- och karlsjukdomar samt
cancer Okar vid en stillasittande livsstil. Den storsta statistiska risken &r att insjukna i typ
2 diabetes (Biswas et al. 2015). Med den stillasittande livsstilen och bristen pa fysisk
aktivitet bland den finlandska befolkningen dkar sjukledigheterna vilket kostar det fin-
landska samhallet miljarder euro varje ar. Dessa kostnader uppgar nu till 3,2-7,5 miljarder

euro men okar arligen. (Vasankari et al. 2018 s.3)

Fysisk aktivitet ar en grundlaggande funktion och paverkar manniskokroppens organsy-
stem pa olika satt. Vi manniskor ar byggda for att réra pa oss. Enligt Mattsson et al. (2016)
ar “fysisk aktivitet ett komplext beteende. Det definieras, rent fysiologiskt, som all
kroppsrorelse som okar energiforbrukningen utdver den energiférbrukning vi har 1 vila”.

Fysisk aktivitet kan utféras nér och var som helst i vardagen. (Mattsson et al. 2016)

| detta arbete undersoks fysisk aktivitet och inaktivitet hos fysioterapistuderande pa yr-
keshogskolan Arcada. Undersékningen kommer att utféras med hjalp av en enkét som ar
fritt oversatt fran UKK-terverysseula (UKK-instituutti 2019a), en dagbok och aktivitets-
mataren Fibion. Deltagarna ar frivilliga fran Arcada. Arbetet &r ett pilotprojekt och en del
av projektet Halsoteknologi, bestéllt av Arcada. Resultatet fran arbetet ger information
om aktiviteten hos studiegruppen, och resultatet kan senare anvéandas for att jamfora de

olika studiegrupperna pa Arcada, om det finns skillnader och om det eventuellt i
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framtiden borde inféras nagon intervention for att framja den fysiska aktiviteten. Dessu-

tom testas Fibions funktionalitet som métredskap.

2. BAKGRUND

Vi har sokt artiklar i databaserna SportDiscus (EBSCO), PubMed och Sci-
ence Direct samt googlat. | databaserna har sokorden varit pa engelska, och pa Google
Scholar har sékorden varit pa svenska, finska och engelska. Exempel pa sokord vi har
anvant ar sedentary, fysisk aktivitet, students, fibion och physical activity guidelines.

2.1 WHO:S & UKK:S rekommendationer

Enligt WHO:s (2010) och UKK:s (2019b) rekommendationer ska vuxna i dldern 18 - 64
ar utféra 150 minuter mattlig aerobisk fysisk aktivitet per vecka. Mattlig motion &r nar
pulsen hojs, men man kan prata obehindrat samtidigt. Alternativt kan man utféra 75 mi-
nuter intensiv motion i veckan, och da ar den fysiska aktiviteten anstrangande och det &r
svart att prata samtidigt. Man bor dven trana de stora muskelgrupperna tva ganger i

veckan.

Skillnader mellan UKK:s (2019b) nya hélsodirektiv och WHO:s (2010) rekommendat-
ioner &r att WHO (2010) anser att man bor utféra den fysiska aktiviteten i minst 10 mi-
nuter utan avbrott for att uppna halsosamma effekter. UKK (2019b) sdger att varje steg
réknas, med andra ord att pauser i stillasittande och inaktivitet redan ger halsosamma ef-
fekter; till exempel aktiveras musklerna, belastningen pa kroppen minskas vilket framjar
stod-och rorelseorganens funktion. Man bor dven utfora latt motion sa ofta som mojligt.
WHO (2010) rekommenderar aven att vuxna méanniskor borde hdja sin fysiska aktivitet
till 300 minuter av mattlig fysisk aktivitet per vecka, eller 150 minuter intensiv motion,

for att fa mera halsoframjande effekter av motionen.

Enligt WHO (2010) har 150 minuter fysisk aktivitet direkt korrelation med den kardiore-
spiratoriska halsan och den metaboliska halsan, vilket kan motverka till exempel diabetes
och metabolt syndrom. Konsekvent aerobisk traning framjar viktkontroll (WHO 2010
s. 22-25). Enligt UKK:s (2019b) rekommendationer far man redan av latt fysisk aktivitet
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flera positiva halsoeffekter, till exempel forbattras blodsockervérdet, blodcirkulationen
och fettvardena. Dartill uppréatthalls lederna rérlighet. Enligt WHO (2018) uppnar inte var
fjarde vuxen sina motionsrekommendationer. Enligt UKK (2019b) ar ocksa sémnen vé-
sentlig for aterhamtningen. 1 figur 1 syns UKK:s nya modell i form av en pyramid.

SN
ATERHAMTANDE SOM

Figur 1. UKK:s rekommendationer (UKK 2019).

WHO har pa begéaran skapat en global handlingsplan (ar 2018 - 2030) for att framja fysisk
aktivitet. Den ger ramar for genomforbara och effektiva atgarder som politikerna kan an-
vanda. Planen innehaller fyra strategiska mal: att skapa aktiva samhallen, aktiva miljoer,
aktiva manniskor och aktiva system. Malen skall uppnas genom tjugo internationellt till-
lampbara politiska interventioner. WHQO:s vision &r att manniskorna skall bli mera aktiva
for att vi ska fa en halsosammare varld. Missionen &r att sakerstélla och mojliggora sikra
tillgangliga miljoer for att individen skall kunna ha ett dagligt aktivt liv, forbattra bade
samhallets och individens halsa och samtidigt bidra till den sociala, kulturella samt eko-
nomiska utvecklingen i alla lander. WHO:s mal ar, att &r 2030 ha en relativ minskning pa

15 % av den globala spridningen av inaktivitet bland unga och vuxna. (WHO 2018)

2.2 Stillasittande

Social och hélsovardsministeriet (2015) har kommit ut med nationella rekommendationer
angaende stillasittande. De uppmanar alla att sitta mindre och ma béttre. Syftet med re-
kommendationerna ar att ge exempel pa praktiska metoder for att minska pa stillasittandet
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hos olika aldersgrupper. Men dven fér bland annat laroanstalter, social- och hélsovards-
institutioner och arbetsplatser. Var livsstil idag handlar till stor del om att sitta. Vi sitter i
skolan, pa jobbet, i bilen, framfor tv:n och datorn. En vuxen méanniska sitter, star och
ligger tre fjardedelar av sin vakna tid. Samhéllet behover ge flera mojligheter till en akti-
vare vardag men det dr ocksa upp till oss sjélva att andra pa var attityd och borja sitta
mindre. Det borde finnas mojligheter och uppmuntran till att minska stillasittandet och
oka pa den fysiska aktiviteten, bade pa arbetsplatser, i skolor men ocksa i hemmiljén samt
pa fritiden. (Social och halsovardsministeriet 2015 s.11)

Manga perioder av langvarigt stillasittande, utan pauser, har en negativ inverkan pa halsan
oberoende av vara andra levnadsvanor. De negativa effekterna har en skadlig paverkan
pa hela kroppen, fran rorelseapparaten till vart hjarta och cirkulationssystem. (Social och
halsovardsministeriet 2015) Langa perioder av stillasittande under dagen kan inte komp-
enseras med regelbunden motion pa fritiden. Sitter man 6ver 7 timmar om dagen 6kar
dodsrisken med 5% for varje extra timme av stillasittande. Om man sitter éver 9 timmar
har man hittat ett samband med otillracklig sémn, fetma och flera lakarbesok. (Social och
halsovardsministeriet 2015 s.23-26)

Rekommendationerna uppmanar studeranden och personer i arbetsforalder att bli med-
vetna om sina vanor och steg for steg minska de langa perioderna av stillasittande och ta
fler pauser. Det galler att orka halla i forandringarna for det tar tid. Det tar fran nagra
veckor till manader att fa in nya rutiner. Stig av bussen en hallplats tidigare, cykla till
jobbet, sta och titta pa tv eller varfor inte ha ett promenadmote. Det ar nagra av de kon-
kreta forslagen som finns i de nationella rekommendationerna. Daremot, om man har ett
fysiskt tungt arbete, kan det vara till fordel att ta en sittpaus. (Social och halsovardsmi-
nisteriet 2015 s.23-26)

2.3 Tidigare matningar

Studenternas halsovardsstiftelse har gjort en landsomfattande undersékning om universi-
tets- och hogskolestuderandenas hélsa (< 35 ar gamla). Den har gjorts fem ganger, med
fyra ars intervall, och den senaste &ar gjord 2016. Undersokningen genomfordes som en

enkat och gjordes sa att den &r jamforbar med de tidigare undersdkningarna.
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Undersokningen tar reda pa studerandenas fysiska, psykiska och sociala halsotillstand.
Aven bland annat, halsobeteende, sociala relationer och studieférmaga undersiktes. Uto-
ver dessa &mnen har det varit olika teman vid varje undersokning. Nytt for den senaste
undersokningen var till exempel mental halsa, sexuell inriktning, sittande, valmaende och

anvandning av mobilapplikationer for valmaende. (Kunttu & Huttunen 2016)

Resultaten angaende den fysiska aktiviteten sa uppger 26 % av deltagarna att de utfor
konditionstraning minst fyra ganger i veckan. 34 % uppger att de tranar ca tre ganger i
veckan och en tiondel utfor ingen fysisk aktivitet pa fritiden. Anvandningen av laroan-
staltens motionstjanster ar hogre bland universitetsstuderandena, 36 % av kvinnorna och
17 % av mannen anvande tjansterna. For hogskolestuderandena &r det endast 8 % som
anvander sig av tjansterna, bland bade kvinnor och man. Studenterna sitter i medeltal
10,75 timmar om dagen, endast 16 % sitter farre &n 8 timmar under dagen. 45 % av mén-
nen och 34 % av kvinnorna uppskattar att de sitter 12 timmar eller mera om dagen. Det
var vanligare med mera stillasittande bland hogskolestuderandena &n universitetsstu-
deranden men angaende utévande av halsomotion fanns ingen skillnad. (Kunttu & Hutt-
unen 2016)

FinHalsa har ar 2017 gjort en undersokning med syftet att framstalla information om den
finlandska vuxna befolkningens hélsa, funktionsformaga och vélfard, levnadsvanor och
om paverkande faktorer aret 2017. Undersokningen ar omfattande och innehaller ett antal
teman, bland annat; funktionsformaga, sjalvuppskattad hélsa och hélsoproblem och deras

risker. Folkhalsans utveckling under aren 2011 till 2017 utvérderas i rapporten.

Nar det kommer till den fysiska aktiviteten pa fritiden har den 6kat for mén i aldern 30 —
64 ar under uppfoljningstiden, medan den for kvinnor &r pa samma niva. Den nuvarande
situationen visar att 73 % av mannen och 71 % av kvinnorna utfor ens lite fysisk aktivitet
pa fritiden. Rekommendationerna om uthallighetstraning (150 minuter mattligt anstrang-
ande eller 75 minuter intensiv motion) svarade 63 % av mannen och 61 % av kvinnorna
i aldersgruppen 30 — 39 ar att de uppnar. Det finns ingen info om traning av de stora
muskelgrupperna. Sammanfattningsvis har férandringarna géllande den fysiska aktivite-
ten inte varit stor under 2000-talet. Kommunerna och landskapen har en viktig roll att
utveckla en servicestruktur och en livsmiljo som stoder den fysiska aktiviteten. Social-
11



och halsovardstjanster borde i framtiden dgna mer tid 4t att identifiera orsakerna till en
fysiskt inaktiv livsstil. Samarbete mellan olika sektorer borde ocksa dkas. (Koponen et al.
2018)

| Fysisk aktivitet bland den vuxna befolkningen i Finland — Resultat fran undersokningen
FinHalsa framkommer att 34 % av kvinnorna och 39 % av mannen uppnar de finlandska
motionsrekommendationerna enligt Kéypa Hoito. Andelen som uppgav att de inte &r fy-
siskt aktiva pa fritiden var 30 % av kvinnorna och 26 % av mannen. 10 % av kvinnorna
och ménnen utfor minst 30 minuter motion dagligen pa sin arbetsvéag eller skolvéag. Det
var vanligast med motion till jobbet eller skolan bland kvinnor i aldern 40 - 59 ar medan
de for mannen var vanligast hos de som var under 40 ar. (Borodulin & Wennman 2017)
Liknande resultat framkommer i FinHélsa 2017. En femtedel av mannen och en tredje del
av kvinnorna under 65 ar motionerar, minst 15 minuter dagligen, pa vagen till och fran
arbetet. Det var vanligast bland méannen i aldern 30 — 39 ar, for kvinnorna blev det vanli-
gare i aldern 50 — 59 ar. (Koponen et al. 2018) Drygt var tredje man och var fjarde kvinna
utévar konditionstraning eller tavlingsidrott pa fritiden. Av 18 — 29 aringarna, utdvar 44
% av kvinnorna och 60 % av mannen konditionstraning eller tavlingsidrott. Over hélften
av de under 30 ar rapporterar att de tranar i enlighet med motionsrekommendationerna.
(Borodulin & Wennman 2017)

Den genomsnittliga tiden av stillasittande dagligen uppgar for mannen till 7 timmar och
41 minuter och for kvinnorna till 7 timmar och 11 minuter. Kvinnorna sitter mindre &n
mannen bade hemma framfor datorn, tv:n eller andra smartenheter men ocksa i fordon.
(Borodulin & Wennman 2017) | FinHalsa 2017 har man métt stillasittande vid en skarm
over eller under 3 timmar. Over 3 timmars stillasittande framfor en skarm minskade bland

bade unga man och kvinnor under uppfoljningstiden. (Koponen et al. 2018)

Under de senaste artiondena har finlandarna borjat rora pa sig mera pa fritiden. Den fy-
siska arbetsbelastningen och att motionera till och fran arbetet har minskat. Den totala
fysiska aktiviteten har daremot knappt andrat alls under de senaste artiondena. (Borodulin
et al. 2016)
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En studie gjord i Litauen undersokte olika orsaker och hinder till fysisk aktivitet under
fritiden. | studien deltog 709 universitetsstuderanden i dldern 18-25. Forskarna anvéande
sig av ett frageformular for att utreda vilka interna och externa faktorer som mest paverkar
den fysiska aktiviteten, och om flera kurser om hélsa kan motivera studerande till fysisk
aktivitet. (Sukys et al. 2019)

| studien framkom att nastan 20 % av deltagarna inte ar fysiskt aktiva pa fritiden, och att
studerandes fysiska aktivitet minskade fran det andra studiearet till det fjarde studiedret.
Orsaken kan vara livsstilsforandringar som ar associerade till stress, och att den fysiska
aktiviteten inte prioriteras. En anledning till skillnaden mellan arskurser kan vara att de
som studerar forsta aret precis har gjort en storre forandring i sitt liv, en stor del har just
flyttat hemifran, och évergar fran gymnasium till universitet. En teori varfor den fysiska
aktiviteten okar under det andra studiearet &r att den forsta minskningen av fysisk aktivitet
leder till skuldkénslor och skam, vilket leder till 6kad fysisk aktivitet. Under det sista
studiearet satts storre fokus pa studierna och pa slutarbetet for att studerandena ska kunna
ta examen. (Sukys et al.)

| studien framkom att det storsta motivet till fysisk aktivitet pa fritiden for studerande ar
att aktiviteten ska framja fysisk kondition och hélsa; en av det storsta orsakerna till att
delta i intensiv tréning var for att forbattra halsan. Den minst viktiga anledningen ar vikt-
kontroll och utseende. Det framkommer ocksa att de externa hindren paverkar mer &n de

interna, som till exempel brist pa stod. (Sukys et al.)

Det &r viktigt att framja fysisk aktivitet, bade genom att skapa mojligheter till traning och
genom att sprida information om fordelarna med fysisk aktivitet. Ett satt ar att lata stu-
derande lasa hélsorelaterade artiklar, vilket har lett till att de har bérjat évervaga att trana
for sin halsas skull. | studien visar resultaten att inte enbart halsorelaterade skal &r orsaken
till studerandenas fysiska aktivitet, utan dven antalet hélsorelaterade kurser som stu-
derandena laser. For att fa studerande att engagera sig mera i fysiska aktivitet racker det
inte med att ge information om hélsoeffekter vid tréaning vid enstaka tillfallen. Istallet
borde man inféra flera kurser om halsoframjande aktiviteter i alla studerandes studiepla-
ner, aven for de som inte studerar hélsovetenskaper. De kunskaperna skulle kunna vara
en motiverande faktor till att borja utfora fysisk aktivitet pa fritiden. (Sukys et al.)
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2.4 Aktivitetsmatare

Enligt Hagstromer et al. (2016 s.1-8) rekommenderas det att man anvénder sig av rorelse-
matare for att kunna objektivt bedéma och utvérdera fysiska aktivitet och inaktivitet. Stu-
dier har visat de positiva féljderna av fysisk aktivitet och de negativa féljderna av ett
stillasittande liv, men det &r annu svart att vélja en palitlig metod for att méta aktivitet.
Det finns olika typer av métare, och valet baserar sig pa flera olika faktorer. Fyra nyckel-
punkter 6vervags da fysisk aktivitet ska matas i en studie: kvaliteten pa den fysiska akti-
viteten som mats (typ av aktivitet, frekvens), objektiviteten i informationen/subjektets be-
lastning (den tid det tar att utféra métningen), kostnad att administrera och specifika be-
gransningar. (Sylvia et al. 2014)

Enligt Hagstromer et al. (2016 s. 1-8) finns det tre viktiga kriterier vid val av matmetod
vid fysisk aktivitet. Dessa ar att metoden ar upprepbar och palitlig/tillforlitlig (reliabili-
tet), att den mater det som man vill méta (validitet) och att den &r tillréckligt kanslig for
att mata en forandring. 1 allménhet har objektiva metoder battre validitet an subjektiva
sjalvrapporterade metoder ndr man ska undersoka fysisk aktivitet och funktion. For
manga studier rekommenderas att olika typer av méatare kombineras, beroende pa studiens
syfte (Sylvia et al. 2014).

2.4.1 Enkat, dagbok och direkt observation

Fa sjalvrapporterade metoder har lyckats visa att de &r tillrackligt kansliga for att mata
forandringar over tid, och har ofta Iag tillforlitlighet i jamforelse med objektiva metoder
(Hagstromer et al. 2016 s. 1-8). Men en av de vanligaste metoderna &r sjalvrapporterade
enkater, som forlitar sig pa deltagarens minne. Enkéaterna varierar beroende pa vad de ska
méta, hur informationen rapporteras, informationens kvalitet och hur informationen in-
samlas. En del av fordelarna med enkéter &r att de ar kostnadseffektiva, latta att admini-
strera och att detaljer om den fysiska aktiviteten framkommer. Dock &r de inte sa bra pa
att mata mattlig fysisk aktivitet och det skriftliga spraket kan paverka svaren. (Sylvia et
al. 2014) Det som latt kan handa ar att individen svarar pa ett sitt som man sjélv tycker
ar ett socialt accepterat beteende, s kallad ”social 6nskvirdhet”. Ett annat exempel &r att

det kan vara svart att minnas hur lang tid man har varit fysiskt aktiv. Dessutom kan olika
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begrepp tolkas olika av olika personer. (Hagstromer et al. 2016 s. 1-8) Enkaéter fungerar

battre pa gruppniva an pa individniva (Sylvia et al. 2014).

Om enbart traning-och motionsvanor efterfragas kan det ga sa att den som svarar pa en-
kéten inte aterger all fysisk aktivitet, utan endast delar av den. Sadana motionsvanor som
utfors regelbundet ar latta att komma ihag, som till exempel ledda traningspass. Darfor
har fragor av den har typen hogre validitet och reliabilitet &n fragor om total fysisk akti-
vitet. Om man vill veta detaljer om den fysiska aktiviteten ska man fraga om de senaste
sju dagarna. Det ger mest tillforlitligt svar. Om man istallet fragor om aktivitetsnivan
under en vanlig vecka har det visat sig att den som svarar 6verskattar sin fysiska aktivi-
tetsniva. (Hagstromer et al. 2016 s.1-8)

Ett annat sétt att mata aktivitet &r dagbocker, vilket kraver att deltagarna skriver ner sin
fysiska aktivitet i realtid vilket ger mycket detaljerad information om deltagarna (Syl-
via et al. 2014). Dagbdtcker anvénds sallan i storre undersokningar. En dagbok kan visa
hur aktiviteten &r fordelad under dagen och kan anvandas for att bestimma den totala
energiforbrukningen. Till exempel kan dagboken utformas sa att aktiviteten ska anges vid
ett visst tidsintervall, som var 15:e minut. Det har visat sig att sadana dagbdcker ger kor-
rekt data om den totala energiférbrukningen. (Hagstromer et al. 2016 s. 1-8) Men att féra
dagbok kan vara tréttsamt, och eftersom informationen samlas in finns risken att deltaga-

ren andrar pa sitt beteende (Sylvia et al. 2014).

Direkt observation ar en populdr metod nér unga barns aktivitet mats, och nar aktiviteten
ar begransad till ett specifikt omrade, till exempel i skolan. Nackdelar &r att direkt obser-
vation kostar tid och energi, etiska problem kan uppsta och det kan vara svart att objektivt

uppskatta energiférbrukningen. (Sylvia et al. 2014)

2.4.2 Accelerometer och pedometer

Objektiva matmetoder, som olika typer av rorelsematare, anvands for att bedéma den
totala fysiska aktiviteten, intensiteten, durationen och frekvensen. Men de ar okansliga
for att mata aktiviteter som cykling, simning och rorelser utférda med armarna. Trots det

ger bade accelerometer och pedometer en bra bild av den totala fysiska aktiviteten. Till
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exempel har studier visat ungefar 90 % av den vakna tiden spenderas sittande, gaende och
staende, vilket ar aktiviteter som en accelerometer kan registrera. (Hagstromer et al. 2016
s.1-8)

Accelerometrar har blivit mycket populdra de senaste aren tack vare deras precision, for-
maga att samla in stora mangder data och att méatningen ar latt att administrera, speciellt
I stora studier. En accelerometer méater acceleration och upptécker rorelse i upp till tre
olika riktningar. Accelerometern kan anvéndas for att berdkna volymen av den fysiska
aktiviteten, takten och hur lange olika typer av aktivitet utfors. (Sylvia et al. 2014) Acce-
lerometrar ger ett direkt matt pa kroppens rorelse och berattar monstren av aktiviteten,
hogre acceleration betyder hogre intensitet. Dessutom kan den k&nna igen stillasit-
tande/inaktivitet. Matningar med accelerometer utfors vanligen under en vecka, men kan
aven under utforas under flera manader. (Hagstromer et al. 2016 s. 1-8) Accelerometerns
styrkor &r att den mater aktivitet minut for minut, den kan lagra mycket information och
kan mata statisk och dynamisk aktivitet. Men de &r dyra, kréver tekniska fardigheter och
vissa matare kan inte skilja pa kroppens position (liggande, sittande, staende). (Sylvia et
al. 2014)

Accelerometern kan baras pa olika stallen, till exempel pa laret, hoften och midjan (Sylvia
et al. 2014). Vanligaste placeringen ar vid midjan eftersom det har visat sig ha hdg vali-
ditet for att mata total energiforbrukning. Men det har blivit vanligare att bara méataren pa
handleden. Da uppfattar mataren ocksa de rérelser som armarna utfor enskilt eller i kom-
bination med andra kroppsrorelser. Dartill blir mataren mer anvandarvénlig, da den &r
enklare att béra som en klocka &n runt midjan. Det 6kar dven sannolikheten att personen
anvander mataren, men det finns en risk for overskattning av aktivitet da mataren béars vid
handleden. Att placera mataren vid laret ar ocksa vanligt. Da anvands mataren for att

bedéma positioner som staende och sittande. (Hagstromer et al. 2016 s. 1-8)

Pedometer eller stegraknare mater mangden steg da personens hoft accelererar vertikalt.

Den &r enkel, kostar relativt lite att anvanda och har god formaga att avlasa korta perioder

av fysisk aktivitet. Pedometer ger mest noggrann information under 16pning och mattlig

gang. Den kan inte avlasa fysisk aktivitet som involverar horisontell rorelse, som inakti-

vitet eller &vrekroppsrorelser. Den mater inte heller intensitet, frekvens
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eller aktivitetens varaktighet. (Sylvia et al.2014) En annan nackdel &r att en person som
springer en viss stracka far farre steg an en person som gar samma stracka (Hagstromer
et al. 2016 s. 1-8). Pedometer fungerar bast for att mata forandringar av fysisk aktivitet
hos individer. (Sylvia et al. 2014) Stegrdknare ger ett grovt matt pa den totala fysiska
aktiviteten. Anvandaren kan latt flja med sin aktivitetsutveckling, da stegmataren ger
direkt feedback. Olika mérken har varierande kvalitet, och skillnaden i méngden registre-
rade steg kan vara mer &n 20 %. (Hagstromer et al. 2016 s. 1-8)

2.4.3 Pulsméatare och armband

Ett annat satt att indirekt mata fysisk aktivitet & med hjélp av hjértfrekvensregistrering,
till exempel med en pulsmatare eller pulsklocka. Pulsen har ett linjart forhallande till
aerobisk fysisk aktivitet med stora muskelgrupper under kontinuerlig belastning. (Hag-
stromer et al. 2016 s. 1-8) Pulsmaétare ger information i realtid om frekvens, intensitet och
varaktighet av fysisk aktivitet. De kan anvandas under en langre tid, och passar bast for
att kategorisera individers niva av fysisk aktivitet. Bland annat alder, kroppssammans-
sattning och muskelmassa kan paverka matarens noggrannhet. (Sylvia et al. 2014) Meto-
den ar mindre tillforlitlig vid lag fysisk aktivitet, och kraver individuell kalibrering for
sambandet hjartfrekvens och syreupptagningsforméga. Aven mediciner som paverkar
pulsen, som till exempel betablockerare, paverkar tillforlitligheten negativt. Pulsklockor
anvands ofta for att hitta individens optimala intensitet baserat pa géllande forutsatt-

ningar. (Hagstromer et al. 2016 s. 1-8)

Armband anvander rorelse och varmesensorer for att mata energiférbrukning och over-
vaka metabolisk fysisk aktivitet. Dubbelmétningen gor att armbandet registrerar mer
komplex aktivitet, som till exempel att ga och bara pa nagot tungt. De ar alltsa bra pa att
mata aktivitet med lag intensitet, men inte ideala for hdgre former av mer intensiv tra-
ning. (Sylvia et al. 2014)

2.5 Fibion

Fibion ar en aktivitetsmatare som mater stillasittande och aktivitet. Det &r en liten matare
som bars i byxfickan eller runt laret med en rem under dygnets vakna timmar. Eftersom
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den bérs intill laret kan méataren avlasa om man sitter eller ar i rorelse (star, gar, 1oper eller
cyklar). Om stillasittandet dverskrider 30 minuter klassas det som langvarigt, och den
tiden syns ocksa i resultaten. For att fa ett mer noggrant och exakt resultat skall mataren
baras under en veckas tid. Fibion aterger anvandarens stillasittande med 88 % reliabili-
tet. Den &r latt att anvanda och den ger rekommendationer utgaende fran resultaten. In-
formationen som anvandaren far av Fibion kan anvéndas for att motivera och stoda en
forbattrad livsstil. (Fibion 2019)

Fibion &r en finlandsk produkt, utvecklad av Olli Tikkanen, Tommo Reti och Arto Pesola
pa Jyvaskyla universitet. | Fibions egen validitetstestning, vid olika aktiviteter, var resul-
taten mer exakta nar den bars runt laret med remmen, 97 % jamfért med 92,8 % i fickan.
Man testade dven noggrannheten vid energiforbrukningen, Fibion mot Actigraph. (Fibion
2019) Actigraph ar det mest omfattande och mest anvéanda validerade matinstrumentet pa
marknaden, den méter fysisk aktivitet samt somn (Actigraph 2019). | den understkningen
underskattade Actigraph energiférbrukningen jamfort med hjértfrekvens med 36,7 %
mot Fibions 1,6 % (Fibion 2019).

Fibion anvander sig av REE for att berdkna nivan av den fysiska aktiviteten (Fibion 2019).
REE star for “Resting energy expenditure”, och star for den mangd energi som kroppen
behdver for att uppratthalla funktion i vilolage utan fysisk aktivitet (McMurray 2014).
REE &r samma sak som MET (metabolic equivalent). MET ar multiplar syreupptagning
i vila, alltsd den mangden syre/energi en manniska forbrukar vid vila. Vid inaktivitet ar
motsvarar det mindre &n 1,5 MET och aktiviteter med hdg intensitet & 6 MET och dver.
Pa detta satt beraknas absolut intensitet. Det betyder att en fysisk aktivitet motsvarar ett
visst MET-varde oberoende av individens fysiska kapacitet. Det finns éven relativ inten-
sitet som ar upplevd anstrdngning, och den &r beroende av individens fysiska kapacitet.
(Hagstromer et al. 2016 s. 1-8) Fibion har 8 nivaer av fysisk aktivitet; sittande, langvarigt
sittande Over 30 minuter, staende, langvarigt staende Gver 30 minuter, latt gang, rask
gang, cykling och anstrangande aktivitet. Latt gang ar en forbrukning av energi som é&r
mindre an 3,5 x REE, rask gang ar storre an 3,5 x REE och anstrangande aktivitet ar mer
an 6 x REE. Fibions rekommendationer och poang &r baserade pa vetenskapliga under-

sokningar utforda vid Jyvaskyla universitet, samt manga flera vetenskapliga studier.
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Utgaende fran anvéandarens forhandsinformation samt vetenskapliga data kan Fibion
tolka individuella halsoftrdelar och risker med fysiska aktivitet och inaktivitet. (Fibion
2019)

| figur 2 syns de olika nivaerna av fysisk aktivitet. Sittande ar lila, langvarigt stillasittande
ar rosa. Latt fysisk aktivitet ar ljusblatt, och mattlig till anstrangande ar morkblatt. Varje
cirkel representerar en dag av méatningen. Mataren maste baras minst 8 timmar for att
kunna registrera data. Efter att matningen ar slutford far man sina resultat via e-post. Dér
syns alla testdagars enskilda resultat, samt ett medel for hela testperioden. | resultaten
finns &ven Fibions rekommendationer om vad som &r bra och vad som borde forbattras.
Till exempel om man utfor fysisk aktivitet mindre an 6 timmar om dagen star det i Fibions
rapport att det omradet behover utvecklas. Om den fysiska aktiviteten skulle dverskrida
6 timmar om dagen nar man upp till en lovande niva enligt Fibion. Fibion har dven flera
nivaer, som god och utmarkt, och de &r oftast strukturerade enligt timantal. Undantaget
ar langa perioder av staende och sittande, vilket skrivs ut som antal perioder som over-
skrider 30 minuter. Man kan dven se sin aktivitetsbalans i form av poédng. (Fibion 2019)

e —
/1N
6 50 min

@ T min

e 22 min
0 36 min

2h 55 min
10 min

9 8h 46 min
4h 8 min
Aibion

Figur 2. Exempel pa Fibions resultat (Fibion 2019).

«

Vid behov kan Fibion dven skapa en grupprapport. Det underlattar tolkning av resultat
om en stérre mangd manniskor anvéander Fibion, till exempel pé en arbetsplats. Da fram-
kommer gruppens resultat som ett medeltal, till exempel hur manga timmar de har suttit
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i medel under hela testperioden. Resultaten ger en allmén 6verblick av en grupp manni-
skors beteende vid fysisk aktivitet och stillasittande. (Fibion 2019)

En studie gjord av Yang et al. (2018) har métt fysisk aktivitet med hjalp av Fibion for att
faststalla méatarens reliabilitet och validitet for hur den méter olika former av fysisk akti-
vitet. Deltagarna anvéande bade Fibion och ActiGraph. Fibionmatarna holls i fickan och
pa laret, for att mata skillnaden mellan deras matresultat. Undersékningen utfordes i en
kontrollerad miljo, simulerad som en vanlig dag. Reliabiliteten for Fibion visade sig vara
mattlig/bra i alla matningar i jamforelse med ActiGraph, forutom i staende stallning. Mé-

taren pa laret visade nastan samma resultat som ActiGraph. (Yang et al. 2018)

| en annan studie gjord av Vaha-Ypya et al. (2018) undersoktes igenkannandet av lig-
gande, sittande och stdende med hjalp av en accelerometer pa hoften. Studiens syfte var
att fa en mer exakt klassificering av kroppens position, med hjalp av en triaxial accelero-
meter, genom att skapa en ny metod. Triaxial innebér att den kan mata i tre olika plan.
Dess prestanda jamfordes sedan mot en accelerometer som satt pa laret i fria testforhal-
landen. Detta &r en mindre finlandsk studie med 30 testpersoner som testades i en dver-
vakad milj6é och utanfor testmiljon. Testpersonerna utférde en rad olika positioner; lig-
gande, sittande, staende och gaende. Den APE-strategi (the angel posture estimation) som
forekommer just nu &r baserad pa en enda hoftbarande triaxial accelerometer och kan
identifiera olika kroppsstallningar med bra till utmérkt prestanda, bade i 6vervakad miljo
och utanfor testmiljon. Det skulle vara viktigt att mataren kan urskilja staende fran sit-
tande och liggande eftersom det finns vissa halsoférdelar med staende. Den nya APE-
metodens noggrannhet ar jamforbar med larburna accelerometrar. (Vaha-Ypya et al.
2018)

20



3. SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet &r att méata fysisk aktivitet och inaktivitet hos elever som studerar fysioterapi forsta
och andra aret pa yrkeshdgskolan Arcada.

Fragestallningarna ar:
1. Hur mycket fysisk aktivitet utfor studerande under testperioden och hur skiljer sig
vardag fran veckoslut?
2. Hur mycket stillasittande och langvarigt stillasittande (fysisk inaktivitet) utfor stu-
derande under testperioden och hur skiljer sig vardag fran veckoslut?
3. Hur uppfyller studerandena UKK:s motionsrekommendationer om fysisk aktivi-

tet?

4. METOD

Denna studie utfors med hjélp av aktivitetsméataren Fibion, UKK:s hélsoenkat (se bilaga
3) och en dagbok (se bilaga 4). Undersokningen ager rum i Arcada och i hemmiljé under
en veckas tid. Resultaten av matningen jamfors med UKK:s motionsrekommendationer.
Dagboken ger vardefull information om deltagarnas vardag, och kan anvandas som stdd
vid tolkning av Fibions resultat. Anledningen till varfor vi har valt UKK:s motionsrekom-
mendationer ar for att det ar Finlands nationella riktlinjer om motion och hélsa, och for
att det stoder var undersokning. Vi har skapat en bilaga till UKK:s halsoenkat som inne-

haller de uppgifter som Fibion behover for att kunna utfora en matning.

Eftersom problemstéllningen forsoker beskriva omfattningen av ett fenomen, kommer
undersokningen att bli kvantitativ. Da ar det mojligt att arbeta brett och fa med sa méanga
enheter som majligt. Detta kraver att forskaren maste kategorisera och strukturera innan
man kan samla in information. Studien kommer ocksa att vara en tvarsnittsstudie, ef-
tersom verkligheten studeras bara vid en tidpunkt. Férdelar med kvantitativ studie ar att
den standardiserar informationen och gor den latt att bearbeta med datorer, vilket gor det
latt att ta med manga enheter. Risken ar att undersokningen blir relativt ytlig, att under-
sokaren paverkar enheternas svar och att det ar for stort avstand mellan undersokare och
de som undersoks. (Jakobsen 2012 s. 70-78)
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Undersokningen bérjar med att samla in deltagare, i huvudsak genom att skicka e-post
om information om projektet. Vi kan &ven ga in pa lektioner och berétta om projektet.
Senare ordnar vi ett tillfalle for utdelning av matare, da deltagarna fyller i UKK:s halso-
enkat, och far Fibion samt dagboken. Vid det tillfallet far de information om hur Fibion
ska anvéndas (se bilaga 2) och deras rattigheter som deltagare (se bilaga 1), till exempel
att de nar som helst far annullera sitt deltagande i undersékningen. De far dven informat-
ion om hur dagboken ska fyllas i. N&r métningen &r slutford samlas Fibionmétarna och
dagbdckerna in, och vi borjar ga igenom och bearbeta resultaten.

Med hjélp av enkéten far vi veta deltagarnas sjalvuppskattade fysiska aktivitetsniva, och
vi kan anvéanda oss av den informationen da vi tolkar resultaten. Fibion &r liten och latt
att ha med sig. Men pa grund av Fibions storlek finns risken att anvandaren glommer att
satta Fibion i fickan pa morgonen. Enligt Sylvia et al. (2014) ar en enkat latt att admini-
strera, men det skriftliga spraket kan paverka hur deltagarna svarar pa fragorna. En dag-
bok ger mycket detaljer, men kan vara trottsam att fylla i. Dartill kan det uppsta en under-
sokningseffekt, da deltagarna ar medvetna om att deras beteende undersoks (Jakobsen
2012). Det kan bidra till att deltagarna omedvetet andrar pa sitt beteende eftersom de vet

om att deras resultat samlas in och tolkas.

4.1 Avgréansningar

Vi viljer att avgransa vart arbete till att mata fysisk aktivitet och inaktivitet med hjalp av
Fibion hos forsta och andra arets fysioterapistuderanden pa Yrkeshogskolan Arcada.
Anledningen till valet av fysioterapistuderande beror pa att de borde ha goda kunskaper
om skadliga effekter av stillasittande och vikten av fysisk aktivitet. Vi vill veta om de
kunskaperna tillampas i praktiken. De resultaten jamfors sedan med UKK:s
rekommendationer om fysisk aktivitet. Antalet deltagare &r ca 30 stycken. Deltagarantalet
begransas av mangden Fibionmatare, deltagarintresse, samt var tid och vara resurser att
bearbeta resultaten. En storre studie med flera deltagare skulle ge ett mera palitligt

resultat, men skulle kréva stOrre resurser.
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5. ETIK

Vid insamling av data med Fibion behdvs kon, langd, vikt och fodelsear pa personerna
som deltar. Deltagarna ska fylla i en halsoenkét (UKK-terveysseula) fore datainsamlingen
med Fibion, och ska féra en dagbok under testperioden. Enligt Forskningsetiska delegat-
ionens publikationer (2019), tas deltagarnas anonymitet och integritetsskydd i beaktande.
Deltagarnas konfidentialitet skyddas genom att deras undersékningsmaterial kodas med
en nummerkod. De kommer att informeras om undersokningens syfte och skriftligt ge sitt
informerade samtycke (se bilaga 1). Dokumenten forvaras pa ett sakert, skyddat och pa

forhand dverenskommet stélle och forstors sedan nér de inte langre behovs.

| Forskningsetiska delegationens publikationer framgar de etiska principerna fér human-
forskning, samt etikprévning. | Finland foljer alla forskare samma allménna etiska prin-
ciper; respektera de undersokta personernas manniskovarde och sjalvbestdmmanderatt,
respektera det immateriella och materiella kulturarvet och naturens mangfald, samt att
undersokningen ska utforas sa att det inte medfor risk for skada. (Forskningsetiska dele-

gationens publikationer 2019 s. 28)

Den som deltar i forskningen har ratt till att frivilligt delta, men ocksa végra delta. Delta-
gande maste ske utan press fran omgivningen och det givna samtycket till att delta ska
dokumenteras av forskaren. Personen far aven nar som helst avbryta sitt deltagande utan
negativa foljder, och annullera sitt samtycke till att delta. Deltagaren ska fa tillracklig
information om forskningens innehall och hur undersékningen kommer att utforas. Da ar
det viktigt att personen forstar forskningens mal, samt om det eventuellt kan uppsta risk
for skada. Personen maste dven fa veta om hen deltar i en forskning dar forskaren aven
har en annan roll gentemot deltagarna, till exempel som forman. (Forskningsetiska dele-
gationens publikationer 2019 s. 29-30)

6. RESULTAT

| detta kapitel presenterar vi resultaten av undersokningen. | undersékningen har 24 test-
personer deltagit varav en har uteslutits fran resultaten. Orsaken till det var otillracklig

mangd insamlade data. Pa grund av testgruppens storlek har vi valt att inte skilja pa kénen.
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Detta for att skydda deltagarnas anonymitet. Testerna har utforts i yrkeshogskolan Arcada

och i hemmiljoé under februari 2020. Pa grund av att Fibion har gett varierande resultat

har vi valt att ta med tre kontrolldagar. | jamforelsen av vardag och veckoslut har vi valt

att ta med tva vardagar, onsdag och torsdag, och en dag fan veckoslutet, l6rdag. Valet foll

pa dessa tre dagar eftersom de hade skola de tva vardagarna och de dagarna hade mest

insamlade data. Det finns dagar nar det saknas data sa pa onsdagen finns det data fran 21

testpersoner, pa torsdag 22 testpersoner och pa I6rdag 21 testpersoner. Har nedan syns

resultaten fran nagra fragor ur héalsoenkaten i form av tabeller. De presenteras i resultat-

diskussionen.

Tabell 1. Halsoenkat resultat, fraga 2

Fritidsmotion minst 20 minuter per gang

Lugn motion

Knappt na- en eller flera Rask motion, = Rask motion, Rask motion, @ Rask motion,

gon motion Snoer i cal ca?2 ca3 atminstone 4

varje vecka % o c?< an gang/vecka  ganger/vecka ganger/vecka ganger/vecka
0 0 0 1 5 17

Tabell 2. Halsoenkét resultat, fraga 4

Har mangden fritidsmotion forandrats under de tre senaste manaderna i jamférelse med vad

Mangden har dkat

den varit forut?
Inga markvardiga skillnader i
mangden

Mangden har minskat

4

19

0

Tabell 3. Halsoenkat resultat, fraga 5

Hurudana forutsattningar (tid, pengar, faciliteter, instruktioner) samt intresse har du i din nuva-

rande livssituation for att idka motion?

Goda forutsattningar

Medelmattiga forutsattningar

Daliga forutsattningar

21

2

0

Tabell 4. Halsoenkat resultat, fraga 6

Hur bedémer du din fysiska kondition i jamforelse med andra i samma alder?

Betydligt samre

Aningen samre

Lika bra

Aningen béttre

Betydligt battre

0

0

7

9

7
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Tabell 5. Halsoenkat resultat, fraga 8

Hur intresserad &ar du att motionera?

Mycket intresserad Aningen intresserad Inget intresse
22 1 0

6.1 Fraga 1 - Fysisk aktivitet

Hur mycket latt och mattlig till anstrangande fysisk aktivitet utfor studerande un-

der testperioden och hur skiljer sig vardag fran veckoslut?

Den fysiska aktiviteten har blivit uppdelad i tre nivaer enligt Fibions fargkategorisering.
Den totala fysiska aktiviteten ar en sammanslagning av all bla data, latt fysisk aktivitet ar

den ljusblaa datan och mattlig till anstrangande fysisk aktivitet & den mérkblaa datan.

Enligt Fibions grupprapport har testgruppen varit fysiskt aktiv 5 timmar och 11 minuter i
medeltal per dag. Till den totala fysiska aktiviteten raknas staende, gang, I6pning och
cykling. Fibion klassificerar nivan av fysisk aktivitet i timantal. 6 - 8 timmar fysisk akti-
vitet per dag &r en lovande niva, 8 - 10 timmar ar en god niva och éver 10 timmar ar en

utmarkt niva. Nedan i figur 3 syns testdeltagarnas resultat.

Fibions nivaer pa fysisk aktivtet

* Onsdag (st) Torsdag (st) ™ Lordag (st)

5 4 5

1 1 1
. F— p— 2 y p—

Under lovande niva <6h  Lovande niva 6-8h God niva 8-10h Utmarkt niva >10h

Figur 3. Fysisk aktivitet enligt Fibions rekommendationer.
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Enligt grupprapporten utforde testgruppen i medeltal 1 timme och 15 minuter mattlig till
anstrangande aktivitet per dag, som rask gang, cykling och I6pning. En lovande niva ar
30 - 60 minuter anstrangande aktivitet per dag, en god niva 60 - 90 minuter och en utmarkt
niva ar 6ver 90 minuter. Testgruppens resultat ligger pa en god niva. Gruppen har utfort
latt aktivitet i medeltal 3 timmar och 56 minuter per dag under testperioden. Till den latta

fysiska aktiviteten hor staende och gang.

Pa onsdag ar den totala fysiska aktiviteten i medeltal 4 timmar och 56 minuter, varav den
kortaste tiden &r 3 timmar och 6 minuter och den l&ngsta 8 timmar och 22 minuter. 15
personer av 21 nar inte upp till Fibions lovande niva, vilket ar den lagsta nivan. 5 personer
uppfyller kraven for lovande niva och 1 person nar god niva. Gruppen har utfort i medeltal
3 timmar 41 minuter latt aktivitet, som att sta och latt gang, den kortaste tiden &r 2 timmar
och 8 minuter och den langsta tiden ar 7 timmar och 2 minuter. Fysisk mattligt till an-
strangande aktivitet har gruppen utfort i medeltal 1 timme och 7 minuter. Den kortaste

registrerade tiden ar 22 minuter och den langsta 2 timmar och 4 minuter.

Sammanfattningsvis for onsdagen utfor 24 % av gruppen den mangd fysisk aktivitet som
kravs for att na nivan lovande enligt Fibions rekommendationer, och 5 % nar en god niva
av fysisk aktivitet. Av hela gruppen ar det 71 % som inte utfor tillrécklig fysisk aktivitet
for att nd lovande niva. Nar det kommer till anstrangande aktivitet nar 19 % av gruppen
lovande niva enligt Fibions rekommendationer. 48 % uppnar god niva och 24 % ar pa
utmarkt niva. 10 % av gruppen utfor inte tillrackligt av anstrangande fysisk aktivitet for

att uppna lovande niva.

P& torsdag &r den totala fysiska aktiviteten i medeltal 5 timmar och 3 minuter, den kortaste
tiden 2 timmar och 45 minuter och den langsta 8 timmar och 3 minuter. 16 personer av
22 uppnar inte lovande niva, 4 personer uppfyller kraven for lovande niva och 2 personer
utfor tillrackligt med fysisk aktivitet for att nd en god niva. Gruppen har utfort latt fysisk
aktivitet i medeltal 3 timmar och 51 minuter, varav den kortaste &r 1 timme och 50 minuter
och den langsta ar 6 timmar och 25 minuter. Fysisk anstrangande aktivitet har gruppen
utfort i medeltal 1 timme och 12 minuter, kortaste tiden ar 4 minuter och den langsta ar 2

timmar och 16 minuter.
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Pa torsdag procentuellt sett utfor 18 % av gruppen dver 6 timmar nagon form av fysisk
aktivitet, som enligt Fibions rekommendationer ar en lovande niva. 9 % av gruppen utfor
over 8 timmar fysisk aktivitet som ar pa en bra niva. 73 % utfor inte tillrackligt med fysisk
aktivitet. Av den anstrangande aktiviteten ligger 9 % pa en lovande niva, 36 % pa en bra
niva och 41 % pa en utmarkt niva. 14 % utfor anstrangande motion under 30 minuter, och

uppfyller inte Fibions krav for att nd en lovande niva.

Pa l6rdag &r den totala fysiska aktiviteten i medeltal 5 timmar och 5 minuter. 14 personer
av 21 uppfyller inte kraven for lovande niva, 5 personer nar lovande niva, 1 person ligger
pa god niva och 1 person utfor dver 10 timmars fysisk aktivitet och uppfyller kraven for
en utmarkt niva. Den kortaste registrerade tiden ar 2 timmar 23 minuter och den langsta
12 timmar och 35 minuter. Gruppen har utfort i medeltal 3 timmar och 45 minuter latt
aktivitet, varav den kortaste tiden &r 1 timme och 9 minuter och den ldngsta 9 timmar och
46 minuter. Mattligt till anstrangande aktivitet har gruppen utfort i medel 1 timme och 19

minuter, den kortaste tiden &r 5 minuter och den langsta 3 timmar och 1 minut.

For att sammanfatta I6rdagens resultat, 24 % av gruppen utfor tillrackligt med fysisk ak-
tivitet for att na upp till en lovande niva, 5 % nar upp till en bra niva och 5 % nar upp till
en utmarkt niva. Av den anstrangande fysiska aktiviteten utfor 19 % tillrackligt med fy-
sisk aktivitet for att na upp till en lovande niva, 24 % nar upp till en god niva och 43 %
utfér mer an 1 timme och 30 minuter anstrangande motion och uppfyller kraven for ut-

markt niva.

Utgéaende fran gruppens medeltal férekommer inga stora skillnader i den totala fysiska
aktiviteten mellan vardag och veckoslut som man kan se i figur 4. Pa onsdag och torsdag
ar den registrerade fysiska aktiviteten i medeltal 5 timmar och pa lérdag 5 timmar och 5
minuter. Men skillnaderna inom gruppen ar stora. Av den totala fysiska aktiviteten ar
skillnaden pa onsdag 5 timmar och 16 minuter, pa torsdag 5 timmar och 8 minuter och pa

I6rdag 10 timmar och 12 minuter.
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Fysisk aktivitet

* Onsdag Torsdag ™ Lordag

08:22 08:03

—
04:56 05:03 05:05

— 03:06 02:45 02:23
-

Totala medeltiden av  Kortaste tiden med fysisk Langsta tiden med fysisk
fysisk aktivitet (h) aktivitet (h) aktivitet (h)

Figur 4. Den totala fysiska aktiviteten.

Né&r man ser till den l&tta fysiska aktiviteten for gruppen framkommer ingen storre skill-
nad pa vardag och veckoslut vilket syns i figur 5. Under vardagarna ar medeltalet 3 tim-
mar och 46 minuter, och pa I6rdag 3 och 45 minuter. Men det finns véldigt stora indivi-
duella skillnader. Av den latta fysiska aktiviteten &r skillnaden pa onsdag 4 timmar och

54 minuter, pa torsdag 4 timmar och 35 minuter och pa lérdag 8 timmar och 37 minuter.

Latt fysisk aktivitet

* Onsdag ~ Torsdag ™ Lordag

03:41 03:51 03:45

— 02:08 (1.
. 01:30 51,09
—
N 2 = N 1 ||

Totala medeltiden med latt  Kortaste tiden med latt Langsta tiden med latt
fysisk aktivitet (h) fysisk aktivitet (h) fysisk aktivitet (h)

Figur 5. Latt fysisk aktivitet.

Gallande den mattliga till anstrangande fysiska aktiviteten framkommer inte heller nagra
storre skillnader pa gruppniva som syns i figur 6. Under vardagarna har gruppen i medel-
tal utfort 1 timme och 10 minuter anstrangande fysisk aktivitet och pa I6rdagen 1 timme

och 19 minuter. Men precis som inom de andra nivaerna av fysisk aktivitet ar de
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individuella skillnaderna stora. P& onsdag ar skillnaden 1 timme och 42 minuter, pa tors-

dag 2 timmar och 12 minuter och pa I6rdag 2 timmar och 56 minuter.

Medelmattig till anstrangande fysisk
aktivitet

¥ Onsdag Torsdag ™ Lordag

01:07 01:12 01:19

— - 00:22  o.04  00:05

Totala medeltiden med medelmattig Kortaste tiden med medelmattig till Langsta tiden med medelmattig till
till anstrangande fysisk aktivitet (h)  anstrangande fysisk aktivitet (h) anstrangande fysisk aktivitet (h)

Figur 6. Medelmattig till anstrangande aktivitet.

6.2 Fraga 2 - Stillasittande

Hur mycket stillasittande och langvarigt stillasittande (fysisk inaktivitet) utfor stu-

derande under testperioden och hur skiljer sig vardag fran veckoslut?

Enligt Fibions grupprapport sitter de 23 testpersonerna i medeltal 7 timmar och 49 minu-
ter per dag. En lovande niva &r 8 till 10 timmar per dag. For en god niva borde stillasit-
tandet ligga pa 6 till 8 timmar per dag och for en utméarkt niva mindre an 6 timmar per
dag. Testgruppen har alltsa en god niva pa sitt stillasittande. Under onsdagen uppnar 14
personer en lovande niva, 6 personer en god niva och 1 person utmarkt niva. Pa torsdagen
ar det 11 personer som &r pa en lovande niva, 10 personer pa god niva och 1 person pa
utmarkt niva. Lordagens resultat & mera jamnt fordelat med 8 personer pa lovande niva,

7 personer pa god niva och 6 personer pa utméarkt niva, som du kan se i figur 7 nedan.
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Fibions nivaer pa stillasittande

Onsdag (st) Torsdag (st) Lordag (st)

Lovande niva 8-10h * God niva 6-8h  ® Utmarkt niva <6h

Figur 7. Fibions nivaer pa stillasittande.

| den totala tiden stillasittande ingar langvarigt stillasittande. Langvarigt stillasittande ar
perioder som Qverstiger 30 min i ett stréck, och de &r i medeltal 4.3 perioder per dag for
testgruppen. En lovande niva ar 3 - 5 perioder, god niva 1 - 3 perioder och en utmarkt
niva ar en med inga perioder av langvarigt stillasittande alls under en dag. Testgruppen
uppfyller den lovande nivan. Den totala tiden med langvarigt stillasittande &r 3 timmar

och 53 minuter i medeltal per dag.

Pa onsdagen ar den totala stillasittande tiden i medeltal 7 timmar och 52 minuter, varav 4
timmar och 18 minuter ar langvarigt stillasittande. Den kortaste tiden stillasittande &ar 5
timmar och 52 minuter jamfort med den langsta tiden pa 11 timmar och 24 minuter.
Samma dag uppgar langsta tiden for langvarigt stillasittande till 7 timmar och 20 minuter

och den kortaste till 37 minuter.

Under torsdagen ar den totala stillasittande tiden i medeltal 7 timmar och 58 minuter,
varav 3 timmar och 56 minuter ar langvarigt stillasittande. 5 timmar och 6 minuter ar den
kortaste och 11 timmar och 56 minuter den langsta tiden av stillasittande. Den kortaste
tiden av langvarigt stillasittande ar 2 timmar och 11 minuter medan den langsta var 8

timmar och 27 minuter.
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Lordagens totala stillasittande tid i medeltal ar 6 timmar och 55 minuter, och det langva-

riga stillasittandet 3 timmar och 28 minuter. Den kortaste tiden med stillasittande &r 5

timmar och 24 minuter och den langsta 11 timmar och 12 minuter. 31 minuter av langva-

rigt stillasittande ar dagens kortaste tid och 6 timmar och 59 minuter den langsta totala

tiden. Resultaten syns i figur 8 och 9 i form av stapeldiagram.

Langvarigt stillasittande

Totala tiden langvarigt
stillasittande i medltal (h)

07:52 07:58

06:55

Onsdag ~ Torsdag M Lordag

08:27
07:20 ~—

02:11
00:37 W (00:31
—

Langsta langvariga stillsittandet (h) Kortaste langvariga stillsittandet

)

Figur 8. Langvarigt stillasittande.

Stillasittande

Onsdag - Torsdag M Lordag

11:24 1156 19.9»

05:52 5.06 05:24
Totala stillasittande tiden i medeltal  Langsta stillasittande tiden (h) Kortaste stillasittande tiden (h)

(h)

Figur 9. Stillasittnade.

Som grupp visar resultaten pa att den totala stillasittande tiden faller inom ramarna for en

god niva som ar 6 — 8 timmar per dag enligt Fibion (2019). Det forekommer stora indivi-

duella skillnader nar man jamfér dagarnas kortaste och langsta tid av stillasittande. Under

onsdagen é&r skillnaden mellan kortaste och langsta stillasittande tiden 5 timmar och 32

minuter, pa torsdag 6 timmar och 50 minuter och pa loérdag 5 timmar och 48 minuter.
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Liknande siffror forekommer vid langvarigt stillasittande, dar skillnaden &r 6 timmar och
43 minuter pa onsdag, 6 timmar och 16 minuter pa torsdag och 6 timmar och 28 minuter
pa lordag. Skillnaderna ar ungefar lika stora alla tre dagarna, inom 30 minuter.

6.3 Fraga 3 - UKK

Hur uppfyller studerandena UKK:s motionsrekommendationer om fysisk aktivitet?

Vi har valt att jamfora vara resultat med UKK:s motionsrekommendationer (2019b) om
muskelstyrka och rérelsekontroll som stod for funktionsférmagan samt rask motion for
hélsans skull. Anledningen till att vi har tagit med dessa kategorier ar for att de har kon-

kreta mal och siffror som vi kan jamféra vara resultat med.

Enligt UKK:s nya rekommendationer (2019b) bor man trdna muskelstyrka, koordination
och balansférmaga som stod for funktionsformagan minst 2 ganger i veckan. Var test-
grupp utfor i medeltal 2,7 muskelstéarkande/balans -och koordinationspass i veckan, vilket
betyder att 78 % uppfyller UKK:s rekommendationer. Skillnaden mellan utférda tra-
ningspass ar 0 - 5 stycken. | denna kategori har vi tagit med gym, brottning, boxning,

yoga och gruppledda tréningspass, och uteslutit bollsporter och dans.

Eftersom vi har valt att sla samman mattlig och anstrangande motion i var forsta forsk-
ningsfraga valjer vi nu att jamfora gruppens resultat med UKK:s rekommendationer for

rask motion for halsans skull vilket &r minst 2 timmar 30 minuter i veckan.

Var testgrupp utfor under tre dagar 3 timmar och 38 minuter rask motion i medeltal och
83 % av gruppen utfor dver 150 min rask motion pa 3 dagar. Till rask motion har vi raknat
den fysiska aktiviteten som & maorkbla i Fibions matresultat. Men vi har inte kunnat ute-
sluta de pass som vi raknar till muskelstyrka och rérelsekontroll, och de har da ocksa

blivit inrdknade till den raska motionen.

7. DISKUSSION

Syftet med vart arbete ar att méata fysisk aktivitet och inaktivitet hos elever som studerar

fysioterapi forsta och andra aret pa yrkeshogskolan Arcada. Detta har vi gjort med hjalp

32



av aktivitetsmataren Fibion, enkat och dagbok. Som stdd till var undersokning har vi tre

forskningsfragor. Vara resultat motsvarar syftet och besvarar vara forskningsfragor.

7.1 Resultatdiskussion

Vara tva forsta forskningsfragor handlar om mangden fysisk aktivitet och inaktivitet, samt
skillnad mellan vardag och veckoslut.

Enligt Fibions grupprapport har testgruppen varit fysiskt aktiv 5 timmar och 11 minuter i
medeltal per dag vilket enligt Fibions rekommendationer betyder att den totala fysiska
aktiviteten ar for lag. For att na en lovande niva borde den ligga mellan 6 och 8 timmar
per dag, vilket betyder att gruppen borde 6ka pa sin totala fysiska aktivitet. Men det finns
flera orsaker varfor Fibion kan visa for lite fysisk aktivitet. Det som kan paverka resulta-
ten &r om testpersonen har utfort fysisk aktivitet som inte registrerats av Fibion. Eftersom
Fibion inte ar vattentdlig kan den inte registrera simning som fysisk aktivitet, och visar
da i resultaten ett gratt omrade. Ett annat exempel &r da en testperson inte fick tillatelse
att ha pa Fibion under en match. Om dessa aktiviteter tagits med skulle det ha givit ett

béattre medeltal for den fysiska aktiviteten.

Av den latta fysiska aktiviteten har gruppen enligt Fibions resultat utfort aktivitet i me-
deltal 3 timmar och 56 minuter per dag under testperioden, och enligt vara kontrolldagar
3 timmar och 46 minuter per dag. Till latt fysisk aktivitet hor stdende och gang. Fibion
har inga egna rekommendationer for den latta fysiska aktiviteten. Men for att uppfylla
Fibions krav for utmarkt niva av stillasittande borde personen sitta under 6 timmar om
dagen, och den anstrangande fysiska aktiviteten borde vara éver 1 timme och 30 minuter
for att uppfylla kraven for en utmarkt niva. Det betyder att resten av dagen borde besta av
latt fysisk aktivitet.

Enligt Fibions gruppresultat utforde testgruppen i medeltal 1 timmer och 15 minuter matt-
lig till anstrangande aktivitet per dag. Medeltalet pa vara tre kontrolldagar visar att grup-
pen utfort 1 timme och 13 minuter mattlig till anstrangande fysisk aktivitet. Enligt UKK:s

hélsoenkédt som alla deltagare fyllde i fore métningen var 22 av 23 personer mycket
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intresserade av att motionera, och en person var aningen intresserad. Detta skulle kunna

korrelera med gruppens goda resultat inom anstrangande fysisk aktivitet.

22 av 23 personer upplever att de har goda forutsattningar samt intresse till att idka mot-
ion, och en person upplever att hen har medelmattiga forutséttningar. Enligt Sukys et al.
(2019) paverkar externa faktorer den fysiska aktiviteten och enligt Kunttu & Huttunen
(2016) anvénder endast 8 % av hogskolestuderande laroanstalternas motionsutbud. Ef-
tersom sa stor andel av gruppen upplever goda forutsattningar kan detta betyda att deras
narmiljo erbjuder tillrackligt med mojligheter till fysisk aktivitet. Ett exempel pa det ar
Arcadas gym, som bland annat alla fysioterapistuderande har tillgang till under varda-
garna mellan kl. 10-15. Men vi vet inte om alla fran var testgrupp anvander sig av skolans

olika formaner.

| UKK:s hélsoenkaét svarade deltagarna pa hur de upplever deras fysiska kondition i jam-
forelse med andra i samma alder. Av var testgrupp svarade 7 av 23 att deras fysiska kon-
dition &r betydligt battre, 9 av 23 att den &r aningen battre och 7 av 23 uppskattade att
deras fysiska kondition var lika bra i jamforelse med andra i samma alder. Enligt Sukys
et al. (2019) &r en av de viktigaste orsakerna till fysisk aktivitet framjandet av fysisk kon-
dition och hélsa. | UKK:s halsoenkat framkommer inte de storsta orsakerna till fysisk
aktivitet, vilket skulle vara intressant att veta. Det framkommer om mangden fritidsmot-
ion har dkat eller andrats under de tre senaste manaderna, vilket det har gjort for 4 av 23
personer. Men det skulle det vara intressant att veta om Arcada och fysioterapikurserna

har haft en positiv inverkan pa den fysiska aktiviteten, och lett till en 6kning av motion.

Lordagens resultat ar battre an de tva veckodagarna nar det kommer till stillasittande.
Endast kortaste stillasittande tiden &r battre pa torsdag. Lordagen har ca 1 timme lagre
medeltal pa den totala sittiden. | dvrigt ar skillnaderna mindre mellan l6rdagen och var-
dagarnas resultat. Det gar inte att dra en direkt korrelation till att den som har kortare total
sittid ocksa har en kortare tid av langvarigt stillasittande. En hog totaltid av stillasittande
med manga pauser ar battre an en lagre totaltid av stillasittande med langa perioder av
stillasittande. Eftersom langa perioder av stillasittande paverkar kroppen negativt (Social
och halsovardsministeriet 2015). Dessutom uppmanar UKK (2019b) till att ta pauser i
stillasittandet sa ofta som majligt.
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For alla forekommer det langvariga perioder av stillasittande pa onsdag féormiddag och
tidig eftermiddag, mellan klockan 8 och 14. Enligt dagboken har de under de tiderna haft
lektioner i skolan. De allra flesta har ocksa perioder pa kvallen med langvarigt stillasit-
tande, vilka forekommer mellan klockan 16 och 24. Langden pa perioderna varierar mel-

lan testpersonerna.

Pa torsdagen finns det ocksa varierande perioder av langvarigt stillasittande pa formid-
dagen och tidig eftermiddag, allt fran klockan 7 till 14. Det forekommer lektioner i skolan
aven pa torsdag formiddag. Resten av dagen ar mera splittrad nar det kommer till det
langvariga stillasittandet. Det finns perioder av stillasittande bade pa sen eftermiddag och

pa kvallen.

Under lordagen kan man se att de flestas forsta langvariga period av stillasittande kommer
senare pa formiddagen eller forst under senare eftermiddag. Kvallen innehaller for flera

personer perioder av langvarigt stillasittande, precis som de 6vriga tva dagarna.

Resultaten fran studenternas halsovardsstiftelse gjord av Kunttu och Huttunen (2016) vi-
sade att studerandena satt i medeltal 10 timmar och 45 minuter och att 16 % satt under 8
timmar. Jamfort med var studies resultat som i medeltal ar 7 timmar och 49 minuter och
48 % sitter under 8 timmar om dagen. Det ar svart att jamfora resultaten eftersom stu-
derandenas hélsovardsstiftelse &r en landsomfattande undersokning och vi undersokte
endast 23 personer fran en specifik malgrupp. | Social och halsovardsministeriets nation-
ella rekommendationer (2015) skriver de att varje extra timme av stillasittande dver 7
timmar per dag okar dodsrisken med 5 %. P& gruppniva har alla 6kat sin dodsrisk med 5
%. Den langsta stillasittande tiden var nastan 12 timmar vilket skulle betyda en 25 % ¢kad
dodsrisk. Den 6kade dodsrisken ar inte i sig en direkt fara for studerandena just nu, men
mycket stillasittande och lite fysisk aktivitet kan leda till att man insjuknar i till exempel

hjart- och kéarlsjukdomar som vuxen och som sedan kan leda till en for tidig dod.

Utgéaende fran gruppens medeltal forekommer inga stora skillnader i den totala fysiska

aktiviteten mellan vardag och veckoslut. Pa onsdag och torsdag ar den registrerade fy-

siska aktiviteten i medeltal 5 timmar och pa I6rdag 5 timmar och 5 minuter. Majligheten
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finns att det skulle vara en storre skillnad mellan vardag och veckoslut om séndagen
skulle vara med. Alternativt skulle man dven kunna ha med tva skoldagar, och tva lediga
dagar, och jamféra om det paverkar studerandes fysiska aktivitet. Men vi valde att be-
gransa vart arbete till de tre kontrolldagarna eftersom under de dagarna hade flest delta-
gare data.

Var tredje forskningsfraga ar hur studerande uppfyller UKK:s rekommendationer om fy-
sisk aktivitet. Vi valjer att jamfora testresultaten med UKK:s rekommendationer eftersom
det &r Finlands nationella riktlinjer om motion och halsa och med hjalp av dem kan vi
battre forsta pa vilken niva vara testpersoners fysiska aktivitet ar. Vi jamfor resultaten
med tva kategorier, muskelstyrka och rérelsekontroll som stod for funktionsformagan

samt rask motion for halsans skull.

I UKK:s rekommendationer finns dven anstrangande motion for battre kondition vilket
man bor utféra 1 timme 15 minuter per vecka. Skillnaden mellan rask och anstraéngande
motion &r att vid rask motion kan man prata trots att man ar andfadd, medan vid anstrang-
ande motion har man svart att prata pa grund av andfaddhet. Utover dessa kategorier finns
ocksa latt vardagsrorelse som man ska gora sa ofta som majligt, pauser i stillasittande
alltid dd man kan och tillrackligt med aterhamtande sémn. Men de kategorierna saknar
konkreta siffor, och ar dessutom sadant som vi inte har matt i var undersékning och darfor
har vi valt bort dem. (UKK 2019b)

Utgaende fran Fibions resultat och deltagarnas dagbdcker kan vi dra slutsatsen att 78 %
av gruppen uppfyller UKK:s rekommendationer géallande muskelstyrka under hela test-
perioden. 22 % av gruppen borde bérja trana mera muskelstyrka och rérelsekontroll. Det
som &r problematiskt ar att bestdamma till vilken kategori olika typer av motion hor. Till

exempel kan dans vara bade rorelsekontroll och rask motion.

83 % av gruppen uppfyller UKK:s rekommendationer fér rask motion redan under de tre
kontrolldagarna. Det betyder troligtvis att alla uppfyller kraven under en veckas tid, trots
att den kortaste registrerade tiden for den mattligt till anstrangande fysiska aktiviteten
under tre dagar ar 48 minuter. Enligt Borodulin & Wennman (2017) utfér 44 % av kvin-

norna och 60 % av mannen konditions- eller tavlingsidrott. Over hélften av de som &r
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under 30 ar uppger att de tranar enligt motionsrekommendationerna. Var testgrupps re-
sultat ar betydligt battre, men var grupps storlek kan inverka pa det positiva resultatet. Vi

har valt att inte skilja pa kvinnor och man i var undersokning.

Vi har inte kunnat plocka bort de pass som vi raknar till muskelstyrka och rérelsekontroll
fran den mattligt till anstrangande fysiska aktiviteten i Fibions resultat. Detta beror pa att
det inte gar att urskilja den anstrangande aktiviteten fran de andra nivaerna av aktivitet
vilket leder till att de resultaten ocksa raknas med i den raska motionen. | Fibions resultat
kan man se och uppskatta nar tréningspassen har blivit utférda med hjalp av dagboken,
men man kan inte utgaende fran det forsoka rakna ut vad som hér till den raska motionen.
Ett gympass kan ha delar av bade stillasittande, latt fysisk aktivitet och anstrangande fy-
sisk aktivitet, man kan da inte rdkna ut hur manga minuter som &r vad av de olika nivaerna

under traningspasset.

| halsoenkaten fragades det om testpersonernas motionsvanor, hur manga ganger i veckan
de utfor rask motion i minst 20 minuter. Rask motion ca 4 ganger/vecka utfor 17 av 23
personer. Rask motion ca 3 ganger/vecka utfors av 5 av 23 personer och 1 av 23 personer
utfor rask motion ca 2 ganger/vecka. | studenternas halsovarsstiftelse utfor 26 % kondit-
ionstraning minst 4 ganger/vecka, 34 % utfor konditionstraning ca 3 ganger i veckan och
en tiondel utfér ingen aktivitet (Kunttu & Huttunen 2016). Jamfor vi resultaten ser vi att
74 % mot 26 % ror pa sig 4 ganger i veckan, det ar stor skillnad men aterigen sa ar det

svart att jamfora dessa studier.

Om man vill veta detaljer om den fysiska aktiviteten ska man fraga om de senaste sju
dagarna. Det ger mest tillforlitligt svar. Annars tenderar testdeltagare att dverskatta sin
fysiska aktivitet om det i enkaten efterfragas en vanlig vecka. (Hagstromer et al. 2016)
Da vi jamforde dagbockerna med UKK:s halsoenkat visade det sig att 2 personer hade
overskattat sin fysiska aktivitet. De hade alltsa angett en hogre niva av fysisk aktivitet i
enkéten an vad de utforde under testveckan. I kontrollen valde vi att ta med rask motion,
men lamnade bort promenader. Men det gdr inte att dra nagra slutsatser om de har éver-
skattat hur mycket fysiska aktivitet de utfor under en veckas tid, eftersom det alltid finns

faktorer som kan paverka. Till exempel skada eller sjukdom ar sadana faktorer.
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7.2 Val av metod

Rekommendationen &r att kombinera flera olika matmetoder da man utfor en studie, dar-
for valde vi att i kombination med aktivitetsmataren Fibion ocksa anvanda en dagbok och
UKK:s hélsoenkat (Sylvia et al 2014). Vart examensarbete ar ett pilotprojekt, som ger en
grund for fortsatta arbeten med Fibion. Fibion har i sin egen validitetsgranskning fatt goda
resultat, och passar darfor bra in i vart arbete dar syftet ar att mata fysisk aktivitet och
inaktivitet (Fibion 2019). Rekommendationen &r att man anvander sig av rorelsemétare
for att kunna objektivt bedéma och utvardera fysiska aktivitet och inaktivitet (Hagstrémer
et al. 2016 s. 1-8). Hos flera deltagare férekommer det graa partier under dagarna, vilket
betyder att data inte har registrerats. Da vi tog kontakt med Fibions utvecklare fick vi veta
att om en testperson sitter tillrackligt stilla kan métaren sluta registrera data, eftersom den
tror att den ligger pa ett bord och &r inaktiv. Da visar resultaten ett gratt falt, istallet for
lila/rosa. Detta kan ha paverkat vara resultat, eftersom det kan betyda att tiden stillasit-

tande ar for kort och darfér missvisande, men det vet vi inte sakert.

Det skulle vara intressant att kombinera Fibion med en pulsmatare, eftersom pulsen ar en
indikator pa hur intensiv aktiviteten ar. Till exempel om man trénar éverkroppen pa gym-
met kan Fibion tolka det till 1ag energiférbrukning och det framkommer i resultaten som
stillasittande. Fastan man sitter pa gymmet och tranar med vikter blir Fibions resultat lika
som om man skulle ha suttit i soffan under samma tid. Da skulle pulsmétaren vara ett bra
tillagg, och visa att pulsen har hojts och hallits pa en hogre niva under en viss tidsperiod.
En annan aktivitetsmatare som skulle kunna anvandas i kombination med Fibion &r en
pedometer. Om Fibion visar varierande niva av fysisk aktivitet under testperioden kan

pedometer vara ett satt att kontrollera hur mycket man har rort pa sig.

UKK:s enkat valde vi att ta med for att far information om deltagarnas motionsvanor.
Den ger information om deltagarnas uppskattade motionsvanor och halsa. Vi skapade
aven en bilaga till halsoenkéaten for att fa med all information som Fibion behdéver for att
kunna ge resultat. Enkaten ar enkel att fylla i, enbart i nagra fa fall hade fragorna blivit

feltolkade. | de fallen tog vi kontakt via e-post med testpersonen och fragade.
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Dagboken valde vi att ha med eftersom den underlattar tolkning av Fibions resultat. En
dagbok kan visa hur aktiviteten ar fordelad under dagen och kan anvéndas for att be-
stdmma den totala energiférbrukningen (Hagstromer et al. 2016 s. 1-8). | var dagbok de-
lade vi upp dagen med 1 timmes intervall. Men en dagbok kan latt bli for tréttsam att fylla
i (Sylvia et al 2014). Vi bad vara testpersoner att fylla i dagboken nér de har lektion, om
den &r praktisk eller teoretisk och om deras traning. Vi ville veta vilken typ av tréning och
varaktighet. Dagboken var enkel till sin struktur, och hade anvisningar pa baksidan samt
exempel. | var studie har deltagarna fyllt i enligt instruktion, och vissa aven lite mera.
Vissa har skrivit ut nar de inte har kunnat anvanda Fibion pa grund av sin traning, som
simning eller match. I nagra enstaka fall stammer dagboken inte éverens med Fibion. Till
exempel har personen skrivit att de har varit pa en promenad, medan Fibion har tolkat det
som anstrangande fysisk aktivitet och klassificerat det som 16pning.

Instruktionerna for testperioden var att satta méataren i fickan nar man stiger upp och ta
den ur fickan nar man gar och lagger sig under en veckas tid. Alla testpersoner har olika
dygnsrytm, vilket syns i resultaten da antalet registrerade timmar &r olika for alla. Enligt
Fibions grupprapport ar den registrerade tiden i medeltal 13 timmar och 20 minuter per
dag men det ar stora individuella skillnader i antalet registrerade timmar. Trots noggranna
och tydliga instruktioner sa kan det forekomma feltolkningar eller glomska. Det finns
nagra dagar nar testpersoner har glémt att ha mataren hela dagen eller en stund under

dagen eller har for fa timmar registrerade. Alla dessa faktorer har paverkat resultaten.

Fibion fungerar bra som matredskap vid fysisk aktivitet och inaktivitet. Den ar enkel att
anvanda, och det ar latt som forskare att organisera en matning. Men pa grund av dess
storlek kan det uppsta anvandarfel, som att testpersonen glémmer att lagga mataren i
fickan. Datan som Fibion producerar &r relativt lattolkad, och ger en bra sammanfattning.
Men det som &r en brist ar de graa partierna som kan uppsta under matningen. En funktion
som skulle underlatta forskarens arbete skulle vara om man kan vélja ut en viss tidsperiod
under dagen, till exempel den tid man har varit pa jobb. Pa det sattet skulle man kunna se

hur manga timmar man sitter pa jobbet, i jamférelse med hemma.
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7.3 Arbetslivsrelevans

Som fysioterapistuderanden anser vi att Fibion skulle passa bra som ett hjalpmedel i hél-
soframjande syfte eller i arbetsplatshélsovarden. Den ger en bra bild av hur mycket inak-
tivitet och fysisk aktivitet man utfor. En Fibionméatning ar dessutom relativt latt att admi-
nistrera och kréver lite forhandsinformation och inga tester. Det egentliga arbetet &r tolk-
ning av resultatet som Fibion genererar. Det gar smidigt nar det ar fraga om data for en
person, eftersom da kan testpersonen sitta tillsammans med fysioterapeuten och diskutera
resultaten. Men pa gruppniva ar detta tidskravande. Da finns méjligheten att anvéanda sig

av Fibions grupprapport, men da framkommer inga individuella skillnader.

Till exempel pa en arbetsplats skulle en Fibionmatning kunna ge en bild av hur mycket
arbetstagarna sitter pa gruppniva. Utgaende fran resultaten kan man gora en bedémning
om det behover inforas interventioner for 6kad fysisk aktivitet under arbetsdagen. Pa in-
dividuell niva kan man utéver arbetsdagen se hur deras fritid ser ut och man kan erbjuda
motionssedlar eller pa annat satt 6ka motivationen for fysisk aktivitet. Ur ett halsofram-
jande syfte kan man motivera 6verviktiga eller icke aktiva manniskor att bli mer medvetna
om sin livsstil och borja réra pa sig mera. Man far en bra bild av hur dagarna ser ut och

kan da ge tips pa hur man kan minska pa stillasittande och 6ka den fysiska aktiviteten.

7.4 Fortsatt forskning

Detta examensarbete ar ett pilotprojekt som ger grund for fortsatta examensarbeten med

Fibion. Fibion har alltsa inte tidigare blivit anvand i examensarbeten.

Det som skulle hjalpa framtida examensarbeten &r mer standardisering av testandet. Om
studerande fran samma grupp ska testas borde matningen utforas sa att alla bar Fibion
under en specifik tidsperiod, till exempel under vecka 9. Man skulle daven kunna standar-
disera testerna med specifika tider, att alla bar matarna fran kl. 9 till kl. 21. Pa gruppniva
skulle resultaten bli mera lattolkade men pa individuell niva skulle resultaten kunna bli
mer missvisande med tanke pa allas olika dygnsrytm. En annan sak som skulle vara bra
ar att forbattra dagboken. Vi valde att halla dagboken enkel, for att sakerstélla att delta-

garna skulle orka och komma ihag att fylla i den. Men man kan gdra dagboken mer
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utforlig, sa att den skulle omfatta all typ av fysisk aktivitet och mera om den fysiska in-

aktiviteten.

Man kan ocksa jamfora skillnaden mellan olika grupper eller olika arskurser inom samma
studielinje, och se om det finns variationer i den fysiska aktiviteten. Man skulle dven
kunna undersoka om skolan har passiverande undervisning och om det bidrar till stilla-
sittande.

8. SLUTSATS

Biswas et al. (2015) skriver att den vuxna manniskan sitter mer an hélften av sin vakna
tid, vilket ocksa syns i resultatet fran var undersokning. I grupprapporten av Fibion kan
vi se att den genomsnittliga registrerade tiden av stillasittande &r 7 timmar och 49 minuter.
Stillasittandet utgor dver halften av den totala registrerade tiden med data som uppgar till
13 timmar och 20 minuter i medeltid per dag for testgruppen. Enligt Fibion (2019) &r en
god niva av stillasittande mellan 6 till 8 timmar och enligt social- och hélsovardsministe-
riet (2015) borjar man se skadliga effekter pa hélsan efter 7 timmar av stillasittande under

en dag.

Nar det kommer till den fysiska aktiviteten och UKK:s motionsrekommendationer sa
uppnar 83 % av testpersonerna rekommendationerna angaende rask motion redan pa 3
dagar. 78 % av testpersonerna utfor de 2 gangerna i veckan som UKK rekommenderar
att man tranar muskelstyrka och rorelsekontroll som stod for funktionsférmagan. Test-
gruppen har goda mattligt till anstrangande motionsvanor men den totala tiden med fysisk
aktivitet under en dag ar for 1ag enligt Fibions (2019) rekommendationer som ar 6 till 8

timmar per dag.

Testgruppen har goda motionsvanor men aven for mycket stillasittande och for lite latt
fysisk aktivitet. Enligt Biswas et al. (2015) kan man inte kompensera stillasittande med
motion om storsta delen av dagen bestar av stillasittande, halsoriskerna kvarstar. Under
fritiden har studerande eget ansvar att réra pa sig tillrackligt och ta pauser fran stillasit-
tandet. Men det forekom aven langa perioder av stillasittande under skoldagen sa dar

kunde larare ocksa uppmana till fler pauser eller mer aktivitet under lektionerna. Speciellt
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med tanke pa att vi undersokt just fysioterapistuderanden, dar var framtida yrkesroll del-
vis kommer att bestd av att uppmuntra manniskor att félja UKK:s motionsrekommendat-

ioner.
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Bilagor

Bilaga 1

WARCADA

INFORMATION FOR DELTAGARE | UNDERSOKNINGEN
Béasta mottagare,

Matning av fysisk aktivitet och inaktivitet hos fysioterapistuderanden med hjélp

av Fibion

Yrkeshogskolan Arcadas utbildningsprogram i fysioterapi har inom sin forskningsverk-
samhet Halsoteknologi. Projektet utmynnar sig i en kartlaggning, dar man testar produk-
ten Fibions funktionalitet, ur ett anvandarperspektiv med fokus pa studenternas halso-
framjande motionsvanor. Deltagarna anvander Fibion for att mata deras fysiska aktivitet

och inaktivitet.
Val av deltagarna och kartlaggningens mening

Till denna kartlaggning inbjuds fysioterapistuderanden pa Yrkeshdgskolan Arcada, man

och kvinnor.

Malsattningen med detta projekt ar att undersoka hur mycket fysisk aktivitet och inakti-
vitet skoldagen och fritiden innehaller. Kartlaggningen sker i Arcada och i hemmiljo,
under en veckas tid under februari-mars 2020. Undersokningen utfors av fysioterapistu-

deranden som &r inne pa sitt sista studiear.
Deltagandet

Vi gor en forfragan om Din vilja och mojlighet att delta i denna frivilliga kartlaggning.
Om du ar villig att delta, 6nskar vi att du undertecknar den bifogade blanketten. Du har
réatt att inte delta, att annullera ditt samtycke samt att avsdga deltagandet, utan att tillva-

gagangssattet skulle inverka pa din behandling.
Programmet

Undersokningen verkstalls pa varen 2020 enligt ett individuellt schema.



Hantering av materialet

Varje undersokt deltagares undersokningsmaterial kodas med en nummerkod, sa att ing-
ens identitet kan urskiljas. Analyseringen och rapporteringen sker namnlést. De anony-
miserade uppgifterna sparas for langtidslagring i forskningssyfte.

De ansvariga for detta arbete ar Jenny Wiklund och Fanny Norrman. Om Du har nagot
att fraga, kan du kontakta de undertecknade.

Tack for er hjalp!

Med vanlig hélsning

Jenny Wiklund Fanny Norrman
FT17 FT17
wiklundj@arcada.fi norrmanf@arcada.fi

Ansvarig handledare:

Joachim Ring

Examensansvarig, lektor i fysioterapi
joachim.ring@arcada.fi

040 512 7490

Arcada

Institutionen for hélsa och vélfard
Fysioterapi

FUI
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mailto:joachim.ring@arcada.fi

WARCADA

ACCEPTERANDET

Jag har bekantat mig med informationen om undersékningen och jag &r medveten om

undersokningens mening och dess innehall.

[]

[]

Jag vill medverka i kartlaggningen och testerna, och min information far

anvandas i undersoékningssyfte.

Jag vill inte medverka i ovan namnda kartlaggningen och min information

far inte anvandas i undersokningssyfte.

Jag ger mitt samtycke till att de anonymiserade uppgifter far sparas for
langtidslagring i forskningssyfte. Upphovsrétten till detta material har den
handledande lararen.

Jag ger inte mitt samtycke till att de anonymiserade uppgifter far sparas

for langtidslagring i forskningssyfte.

Underskrift:
Namnets fortydligande: Da-
tum / 202

Mottagaren av den accepterande blanketten:

Namnets fortydligande:

Datum, da blanketten mottagits:




Bilaga 2
Basta deltagare i undersokningen VARCADA

| denna undersokning kartlaggs den fysiska aktiviteten och inaktiviteten hos fysioterapi-
studeranden pa Yrkeshogskolan Arcada med hjélp av aktivitetsmataren Fibion. En halso-
enk&t kommer du att fylla i samtidigt som du kommer och hdmtar ut Fibion.

Instruktioner for anvandning av Fibion

Fibion &r en liten matare som ska béras i byxfickan eller med strap runt laret under en
veckas tid. Du satter Fibion i byxfickan nar du stiger upp pa morgonen och tar bort den
da du gar och sova. Det &r viktigt for undersokningen att Fibion anvands alla dagar. Fibion
ar inte vattentalig. Fibion ar enkel att anvéanda, det enda du behdver komma ihdg &r att
sétta den i byxfickan varje dag.

Instruktioner for dagboken

Dagboken ska du fylla i dagligen. Dar ska framkomma hur lang skoldagen ér, traning,
vilken typ av traning och varaktighet. Dagboken anvands som stod da Fibions resultat ska
tolkas.

Instruktioner for aterlamning av Fibion och dagbok
Ett antal tillfallen kommer att ordnas for aterlamning av Fibion och dagbok.

Deltagandet
Du har rétt att inte delta, att annullera ditt samtycke samt att avsédga deltagandet, utan att
tillvagagangssattet skulle inverka pa din behandling.

Hantering av materialet

Varje undersokt deltagares undersokningsmaterial kodas med en nummerkod, sa att ing-
ens identitet kan urskiljas. Analyseringen och rapporteringen sker namnlést. De anony-
miserade uppgifterna sparas for langtidslagring i forskningssyfte.

Tveka inte att ta kontakt om det uppstar fragor under veckan!

Med vénlig hélsning

Jenny Wiklund Fanny Norrman
FT17 FT17
wiklundj@arcada.fi norrmanf@arcada.fi
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Bilaga 3

Bilaga till UKK terveysseula

Fibion nummer:

Kon:

Fodelsear:

ID-nummer:

Vikt:

Léngd:

kg

cm

WARCADA



UKK- terveysseula

Liikkumisen turvallisuuden ja sopivuuden arviointikysely

(fritt dversatt till svenska av Sara Back och Maj Ehrstrém)



Ringa in det rdtta alternativet och fyll i information vid raderna avsedda for svar.

FYSISK AKTIVITET

1. Mitt arbetes fysiska belastning ar
latt
medelmattligt
tungt
jag arbetar inte

S W N =

2. Till vilken av féljande fritids motionsgrupper hér du?

Tank pa de senaste 3 manaderna och ta i beaktande all fysisk belastning som varat i minst 20
min per gang. Ringa in det ratta alternativet/de ratta alternativen.

Knappt nagon motion varje vecka
Lugn motion en eller flera ganger per vecka. Hur manga ganger?
Rask motion, hur manga ganger (kryssa i)
0 ca 1gang/ vecka

0 2 ganger/ vecka

0 3 ganger/ vecka

0 atminstone 4 ganger/ vecka

Motionen dr rask da den
orsakar atminstone litet svett
och kraftigare andning.

3. Vilka har varit de vanligaste formerna av motion eller fysisk aktivitet du idkat under den
senaste tiden?

Den vanligaste formen:

Den nast vanligaste formen:

Den tredje vanligaste formen:

4. Har mingden pa din fritidsmotion férdndrats under de senaste 3 manaderna i jaimférelse
med vad den varit férut?
1 mangden har okat
2 inga markvardiga skillnader i mangden
3 mangden har minskat



5. Hurdana férutsattningar (tid, pengar, faciliteter, instruktion) samt intresse har du i din
nuvarande livssituation for att idka motion?

1 goda forutsattningar
2 medelmattliga forutsattningar
3 daliga forutsattningar

6. Hurintresserad dr du att motionera?

1 mycket intresserad
2 aningen intresserad
3 inget intresse
HALSOTILLSTAND
7. Hur bedémer du ditt nuvarande hélsotillstand?
1 mycket dalig
2 dalig
3 medelmattlig
4 god
5 mycket god

8. Hur bedémer du din fysiska kondition i jimférelse med andra i din alder?

1 betydligt samre
2 aningen samre

3 lika bra

4 aningen bdttre

5 betydligt battre

Besvara de foljande fragorna med att ringa in antingen Ja eller Nej.

9. Har du av ldkare diagnostiserad hjart-, kdrl- eller andningsorgans
B TR O D o i s s s e S R R T RS R S B T TS SR Ja  Nej
Vilken

10. Lider du av bréstsmaértor eller andnéd?
N N B R e R S T B G S s LA s s Ja Nej
L T L1 1] O L T T LR an et Ja Nej



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Lider du av blodtryckssjukdom eller har du av ldkare blivit diagnostiserad for hogt

BIOALIYCK?. ..o e Ja  Nej
Har du rékt regelbundet under de senaste 6 manaderna?...........ccccoeevevvveeens Ja  Nej
Har du ofta eller lider duavsvindel?................ocooiiiiiii e Ja Nej
Har du av ldkare diagnostiserad inflammatorisk ledsjukdom?....................... Ja  Nej

Lider du av ryggproblem eller andra langvariga eller stindigt aterkommande
besvir i stéd- och rorelseorganen?.. ... Ja  Nej

Har du nagon annan hélsorelaterad orsak (som inte namnts ovan) till varfor du

inte borde ta del i motion, dven om du sjélvville?................................. Ja  Nej
Vilken
Anvinder du ndgra mediciner for tillfallet.....................cooooiiiniie Ja  Nej

Ifall du svarade ja, dvs. du har en regelbunden medicinering (antingen en
som likarn skrivit ut, eller en som du sjdlv pabdrjat), lista upp medicinernas
namn, dosering och anvéndningssyfte.

Har du under de senaste 2 veckorna haft nagon smittsam sjukdom? (influenssa,
FEBET). ettt Ja  Nej

Har du under det senaste dygnet konsumerat mycket alkohol (mera dn tva
FEeSEAUrANG-POTTIONET) ..ttt ettt sttt ettt Ja  Nej

Den sakkunniges bedémning av fortsatta atgarder

O Du har inga hdlsorelaterade hinder for fysisk belastning.
lag rekommenderar radgivning.
O Ett besok hos ldkaren bdr ske innan du skall pabérja/dka din

fysiska belastning.



Bilaga 4
Instruktioner for dagbok:
Fyll i ndr skoldagen bdrjade och slutade, samt lektionstider. Skriv om lektionen var en
forelasning eller en praktisk lektion.
Ex. Skoldagen borjade 08:00 och slutade 14:00
Lektion 1: 08:00-10:30 Praktisk
Lektion 2: 11:30-14:00 Forelasning

Fyll i om du har utfort ett traningspass. Varaktighet och hurdan typ av aktivitet.
Ex. Fotbollstraning kl. 18:00-19:30 eller styrketraning pa gym 15:00-16:00

Exempel pa dagbok

Lektion 1 F |Promenad

08:00 08:00-10:30 [08.00-08:30

Lektion 1 P
09:15-11:00

09:00

Lektion 1 FP
10:00-14:00

10:00

Lektion 2 P
11:30-14:00

11:00

Lektion 2 F
12:00-14:30

12:00

13:00

14:00

Styrka gym

1500 .o 001600




Aktivitetsdagbok

Klockslag

Mandag

Tisdag

Onsdag Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

23:00

00:00




