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Coronapandemin har lett till forandrade mojligheter till en halsosam livsstil och
individers utférande av fysisk aktivitet har paverkats, sarskilt inom vissa grup-
per inom befolkningen. Artikeln nedan har ett folkhalsovetenskapligt perspek-
tiv och utgar fran resultaten ur en undersokning som genomférdes av Novus
under december 2021 samt fran aktuella debattartiklar relaterade till studien.
Data analyserades av forskare som representerar forskningsomradena; Hall-
bart arbetsliv, Livsstil och halsa, Halsa och valfard for manniskor i utsatta och
sarbara livssituationer samt Halso- och valfardsteknik ur ett anvandarperspek-
tiv, vid Malardalens universitet.

The corona pandemic has led to changed opportunities for healthy lifestyles
and individuals’ physical activity habits has changed. The article below has a
public health perspective and is based on the results of a survey conducted
by Novus in December 2021 and on current debate articles related to the
study. Data were analyzed by researchers representing the research areas;
Sustainable working life, Lifestyle and health, Health and welfare for people
in vulnerable life situations and Health and welfare technology from a user
perspective, at Malardalen University.
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tema
Inledning
Syt

Syftet med studien var att underséka férdndringar i fysisk aktivitet och stillasit-
tande fore och under pandemin samt att underséka eventuella demografiska
skillnader och beteenden relaterade till férindrade nivder av fysisk aktivitet och
stillasittande.

Metod

Studien dr en tvirsnittsstudie som genomfdrdes av Novus under december
2020. Deltagarna rekryterades utifrin 45000 potentiella deltagare i aldrarna
mellan 18-79 ar i Sverige. Ett stratifierat urval baserat pa kon, alder och region
resulterade i att 2000 personer erbjods att delta i studien. Av dessa valde 1035
personer att delta i enkdtstudien. Medeldlder bland deltagarna var 50 ar och
523 var min och 512 var kvinnor (Elvén et al. 2022). Deltagarna informerades
om studiens syfte och att de var anonyma och nir som helst kunde avbryta sitt
deltagande i studien. Vid analys finns inga personliga uppgifter kvar som kan
identifiera deltagare pd individniva. Vid planering, genomférande och analys
har vi haft ett etiskt férhallningssitt och f6ljt etiska lagar enligt Helsinki dekla-
rationen (World Medical Association, 2002).

Huvudresultat

Trenderna fran studiens resultat dr tydlig; den fysiska aktiviteten bland svensk-
arna har minskat under pandemin, och da sdrskilt inom vissa befolkningsgrup-
per. Ungefir hilften av deltagarna uppgav att de hade minskat sina nivaer av
fysisk aktivitet. Tiden som deltagarna tidigare avsatt for fysisk aktivitet har
minskat med i genomsnitt 100 minuter per vecka (mattligt anstringande akti-
vitet) och 30 minuter per veckan for mycket anstringande aktivitet (exempelvis
I6pning). 18 procent uppgav att de inte forindrat sina fysiska aktivitetsvanor
under pandemin. Var tredje deltagare var mer fysiskt aktiva under pandemin dn
innan. Aldersgruppen som mest hade 6kat den fysiska aktiviteten under pande-
min fanns bland aldrarna 50-65 ar (Elvén et al. 2022).

Stillasittandet har 6kat generellt bland samtliga deltagare och den storsta £6r-
indringen mirktes hos den yngre malgruppen som hade 6kat sitt stillasittande
mest bland deltagarna i studien.

Andelen personer som inte ror sig alls har 6kat under pandemin. Fére pande-
min uppgav tre av tio att de var fysiskt inaktiva och under pandemin hade det
oOkat till fyra av tio personer som inte utférde ndagon form av mattligt anstring-
ande aktivitet. Nir det giller fysiskt anstringande aktivitet uppgav varannan att
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de inte utférde nagon sidan aktivitet under pandemin och fére pandemin var
motsvarande siffra en av tre (Elvén et al. 2022).

Pandemin har haft olika paverkan pd olika individer i samhillet. Bide min och
kvinnor har minskat sin fysiska aktivitet under pandemin (Elvén, 2022; Kerstis
et al., 2021). Kvinnors fysiska aktivitet i tid har minskat med 6.1 timmar under
pandemins forsta ar och motsvarande siffra f6r minnen ér 4.5 timmar. Midnnen
ir dessutom mer fysiskt aktiva rent generellt och trinar ca 13 timmar mer i veck-
an dn kvinnor. Vidare angav minnen i hogre utstrickning dn kvinnorna i Novus
undersokning att de hade goda méjligheter och stéd for att vara fysiskt aktiva
under pandemin. For kvinnorna dr promenader mer vanligt d4n bland méinnen
och promenader verkar vara en form av aktivitet som kvinnorna har mojlighet
att utfora oftare dn mer intensiva triningsformer (Elvén et al. 2022).

Diskussion
Hdilsovinster av fysisk aktivitet

Att vara fysiskt aktiv dr en av de viktigaste hélsodeterminanterna for att ma
bra pa kort och pa ling sikt. Med fysisk aktivitet menas all typ av rorelse som
ger en Okad energiomsittning i kroppen. Folkhilsomyndigheten rekommende-
rar att vuxna utféra minst 150 minuters mattligt anstringande fysisk aktivitet
per vecka. For att f6lja rekommendationerna motsvarar detta 30 minuters rask
promenad fem dagar per vecka. 7~ A/ rirelse riknas”, menar Maria Elven, lektor
vid Milardalens universitet. Alla pass av vardaglig motion behéver inte vara 30
minuter sammanhingande aktivet, dven 10 minuters fysisk aktivitet flera ginger
dagligen har betydelse f6r din hilsa.

Att inte ha en tillrickligt fysisk aktiv livsstil 6kar risken f6r hjirt- och kirl-
sjukdom, diabetes, 6vervikt och fetma, vissa cancerformer och psykisk ohilsa
som till exempel depression, angest och stress (Dahlen et al. 2021., Elvén et al.
2022). Aven risken fér demens och att do i fértid har ett samband med minskad
tysisk aktivitet. Genom att Oka nivan av fysisk aktivitet som en férebyggande
insats kan saledes risken for att drabbas av dessa sjukdomar minska.

Vart mdende efter ett ar med pandemin

Samtidigt som viss forskning visar att delar av den svenska befolkningen matt
bittre under pandemin 4n innan (ofta vissa yrkesgrupper) si finns det mot-
striviga forskningsresultat som pekar pa att vissa grupper i befolkningen har
drabbats extra mycket under pandemin (Elvén, 2022; Kerstis et al., 2021,. Se-
pulveda-Loyola et al., 2020). En sidan utsatt grupp r den dldre befolkningen
som tidigt omtalades som sirskild riskgrupp som rekommenderades att und-
vika fysisk kontakt med andra utanfér hemmet. Redan innan pandemin var
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de dldre en grupp som mer dn 6vriga befolkningen upplevde ensamhet. Enligt
folkhilsomyndigheten har dldres oro och angest 6kat markant under pandemin.
Stédlinjer sirskilt riktade till dldre har fatt flera samtal 4n tidigare ddr dldre har
uppgett att de inte har nagot att leva f6r lingre.

Stillasittande och fysisk inaktivitet

Under pandemin har var tionde svensk slutat att trina. De som pavisar den
storsta minskningen i fysisk aktivitet dr de yngre (18-26 dr) och de dldre (65-79
ar). Stillasittande har dessutom 6kat med 40 min per dag, biade bland min och
kvinnor, under pandemin. En del av férklaringen till detta dr att vi arbetat och
studerat mer hemifran, att vi har stannat hemma mer pd grund av de restriktio-
ner gillande smittspridningsrisker vi f6ljt men dven att gym, idrottshallar och
féreningar med idrottsverksamhet har minskat eller helt stingt sina verksam-
heter och aktiviteter under pandemin. Hela 40 procent av deltagarna i Novus
undersékning uppgav att de inte r6r pé sig alls under en vanlig vecka. Det hir dr
en 6kning med 10 procent jimfért med fére pandemin. Att ha en inaktiv livsstil

ger omfattande bade kortvariga och langvariga negativa hilsokonsekvenser for
individen (Elvén et al. 2022)

Sambilleliga fordndringar och mijliggora fysisk aktivitet under pandemin

Under pandemin har mojligheterna for att utféra fysisk aktivitet fordndrats.
Gym, idrottsanliggningar och féreningar har tvingats stilla om och dven att
stinga sina verksamheter helt. Dessutom har skolor och arbetsplatser bedrivit
sina verksamheter pa distans. Sammantaget har detta haft stor paverkan pa hur
mycket minniskor ror sig. Idrottsmomenten i skolan har i de flesta fall stillts
in f6r de elever som haft distansundervisning. Pendlingen har minskat dér var-
dagsmotionen tidigare kunnat utgéra en naturlig del av vardagen. Aven inom
olika former av grupptriningar, rehabiliteringstrining och simundervisning har
pandemin lett till minskade eller helt instdllda aktiviteter. Det ar troligt att detta
pa olika sitt far en effekt bade for individen och for samhillet dven pa ling
sikt. Midnniskor kan under pandemin ha frantagits sina tidigare mojligheter och
vanor av att vara fysiskt aktiva via grupptriningar, gym och liknande. Samtidigt
sd har manga féreningar och gym har varit innovativa och erbjudit utomhustri-
ning, kommuner har uppmanat sina innevdnare att anvinda sig av utomhusgym
och andra idrottsméjligheter utomhus. Arbetsplatser uppmuntrar till pauser dar
man ror sig atminstone en gang i timmen. Det dr en enkel sak att infora f6r de
flesta oavsett om arbetet sker pé plats eller via distansarbete.
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Forebyggande och halsoframjande insatser

Resultaten 1 Novus undersékningen pavisar tydliga férindringar for den fy-
siska aktiviteten bland befolkningen. Resultaten pavisar behovet av att vi efter
pandemin foljer upp och kartligger om svenskarnas triningsvanor fortsitter
att minska eller om de efter pandemin dtergar till nivan av fysisk aktivitet som
naddes innan pandemin. Nir vardagen férindras férindras dven vara levnads-
vanor och livsstilar paverkas pd olika sitt for olika grupper av befolkningen.
Det finns sdledes en risk for att de ohédlsosamma levnadsvanor man skaffat sig
under pandemin 4r svara att bryta efter pandemin och hir har samhillet ett
viktigt arbete framfor sig, for att arbeta férebyggande och hilsofrimjande pa
individ- och gruppniva.

Riktade stid och insatser for sirskilt utsatta grupper

”Det finns ett tydligt behov av att intensifiera och individanpassa stéd och in-
satser for att fa till beteendeférindringar hos dem som r6r sig minst”, menar
Maria Elvén (Iektor i fysioterapi) och Jonas Stier (professor i socialt arbete)
vid Milardalens universitet. Detta ligger dven i linje med Agenda-2030-malet
om en god hilsa, vilbefinnande och ett hilsosamt liv £6r alla aldrar. Tilliggas
bér dven att en stor del av den vuxna befolkningen inte heller nadde upp till
rekommenderade nivier av fysisk aktivitet fore pandemin. Resultaten ur Novus
undersokningen visar pd ett 6kat behov av malgruppsanpassade insatser som
informerar minniskor om vikten av vardagsmotion samt ger vigledningar f6r
hur goda vanor kan skapas och bibehallas.

Framtida bebhov for att stirka fysisk aktivitet i befolkningen

Da resultaten pavisar att kvinnor och dldre utgor sirskilda riskgrupper for fysisk
inaktivitet mdste folkhilsoinsatser utformas sirskilt f6r dessa malgrupper, med
bade ett férebyggande och frimjande perspektiv. Fysisk aktivitet dr dessutom en
viktig determinant som kan bidra till att minska psykisk ohilsa. Samtidigt bor
hilsofrimjande insatser 4ven utformas for hela befolkningen for att mojliggéra
att fler kan vara fysiskt aktiva. Det handlar saklart om individens eget val forst
och frimst men genom att skapa stodjande miljéer som frimjar olika former av
tysisk aktivitet bidrar samhillet till att fler kan vilja aktiva levnadsvanor. Det
kan handla om att skapa promenadslingor med belysning som inger trygghet
for promenader under kvillstid eller att erbjuda utomhusgym och liknande,
ndgot som finns pd manga platser idag.
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Tips for att bryta stillasittande

218

Det finns manga digitala hjdlpfunktioner som enkelt kan laddas ner for
att pdminna individen om att avbryta sitt stillasittande férslagsvis en
ging i timmen. Bara genom att stilla sig upp och gora nagra enkla rorel-
ser som att stricka pa armarna, lyfta och sinka axlarna och liknande sd
6kar blodcirkulationen.

Att sitta upp egna mal fOr att 6ka den fysiska aktiviteten som kinns
ndbart. Till exempel att alltid ta trapporna i stillet f6r hiss eller rulltrap-
por, att ta en kort daglig promenad och liknande. Malen ska vara mojli-
ga att utfora utifran individens egen férmaga. Att ha en sirskilt bestimd
dag och tid for att utféra aktiviteten 6kar mojligheten att det blir av.

Det kan vara roligare att motionera med sillskap; Ta med en vin eller
barnen pa promenaden. Barnen kan cykla om de inte har méjlighet att
folja din promenadtakt. Anvind tillfillet dven som en social aktivitet.

Variera arbetet om méjligt mellan sittande och stdende stillning. Byt
plats om du sitter hemma och arbetar och férsék att fa en sa bra ergono-
misk hallning som mdjligt.

”Walk and talk”-méten innebdr att du promenerar under méten. Detta
kan du goéra tillsammans med 6vriga motesdeltagare eller sjilv med en
uppkopplad mobil till métet.

Trots restriktioner om att hélla avstind finns det manga méjligheter till
fysisk aktivitet i vardagen. Att promenera ir ett sitt, att delta i eller an-
vinda sig av hemmatrining genom till exempel att ta del av triningspro-
gram som finns gratis att anvinda via digitala utbud online eller appar.

Att lyssna pa en ljudbok under promenaden kan géra det lite roligare att
ta promenaden sjilv om du inte har séllskap.

Ge dig sjilv beléningar nir du nitt dina mal eller delmal f6r att bli mer
fysiskt aktiv.
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