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ABSTRAKT

Syftet med denna studie var att underséka om morgonpromenader leder till viktnedgang.
Forsokspersonen var en man, 33 ar. Han fick g morgonpromenader 4 ganger i veckan, 1
timme per gang, fore frukost, under en 9 veckors period. Vi traffades tva ganger under
studiens tid, en gang i samband med studiens start och en gang efter studiens slut. Forsta
traffen vagde vi honom och matte midjemattet. Sista traffen gjorde vi samma sak for att kunna
se pa ett mojligt resultat. Jag har dven funnits till hands under hela studiens gang for
eventuella fragor och problem. Resultatet efter studiens gang blev en viktminskning pa 10
kilo och midjemattet minskade med 11 cm.
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BAKGRUND

Pa grund av overviktsproblemen som finns idag i varat samhalle och &ven inaktiviteten som
kanske ar den storsta anledningen till dvervikt, har jag valt att inrikta min studie inom
omradet fysisk aktivitet. Manga manniskor saknar helt eller delvis den fysiska aktiviteten,
antingen motionen eller det vardagliga aktiviteterna.

Jag har valt att inrikta mig pa morgonpromenader som viktreduceringsmodell som jag anser
att manga manniskor kan anvanda sig av i syfte till viktnedgang eller att bara for att rora pa
sig. Det kostar inte mycket pengar utan &r ett motionssatt som &r billigt och néstan alla kan
utdva det.

INTRODUKTION

Medellivslangden i Sverige har 6kat med cirka 20 ar under 1900- talet. Personliga livsmonster
och omgivningsfaktorer har fatt storre betydelse for var hélsa, sjuklighet och dod. Felaktiga
matvanor, rokning, alkoholmissbruk och otillracklig fysisk aktivitet spelar en stérre roll &n
tidigare for varat halsotillstand.

Faktorer som bidrar till 6vervikt &r genetiska, biologiska, sociala, psykiska och etniska. |
flertalet fall &r Gvervikt ett resultat av en positiv energibalans* som bestatt under en lang tid sa
att kroppen har lagrat 6verskottsenergin som fettvav. (Melin, 1995).

Overvikt finns hos cirka 10- 15 % av Sveriges vuxna befolkning, dvs. mer an en halv miljon
manniskor. Overvikt ar vanligare hos man an hos kvinnor. Bukfetma ar da vanligast
forekommande. (http://netdoktor.passagen.se). Fetma och bukfetma tkar kraftigt hos
befolkningen i alla aldersgrupper, bade hos kvinnor och hos min. Overvikt leder till ménga
fysiska sjukdomar, som exempelvis diabetes, hjért- karlsjukdomar och ledskador men &ven
mycket psykiskt lidande. (Melin, 1995).

Fysisk aktivitet har en positiv effekt i behandling av 6vervikt. Den kan paverka kroppsvikten
och de risker som forknippas med 6vervikt, men det kan ocksa leda till positiva psykologiska
och sociala effekter som exempelvis battre kostvanor. (Andersen, Rissanen, Rossner, 1998).

Morgonpromenader enligt naringsfysiologen Fredrik Paulun ger en 6kad forbranning pa ca:
10 % for att pa morgonen nar du precis har klivit upp och innan du atit frukost har man inte sa
mycket energi tillgangligt i kroppen forutom fett och motionerar man da branner man alltsa
fettet och inte som om man skulle ha atit till frukost och intagit energi som i form av
kolhydrater som gor att man branner det forst istallet for fettet. Traningsformen maste vara
lagintensiv. Promenader ar da det bland det basta. (Paulun, 1997).

| en Hollandsk studie ville man undersoka hur kolhydratintaget paverkar fettforbranningen.
Sex stycken manliga cyKklister fick darfor cykla pa 50 % av vad det maximalt klarar av under
40 minuter vid tva olika tillfallen. Den forsta gangen direkt pa morgonen utan att ha atit
frukost och den andra gangen drack de en sportdryck med en stor méangd kolhydrater fore
traningen pa morgonen. Resultatet blev att nar det fick kolhydratdrycken fore traningen sa
minskade fettforbranningen med ca 35 %. (Paulun, 1997).

* Positiv energibalans — Mer intag av foda &n vad man gor av med.



Studier har ocksa visat att borja med nagon form av fysisk aktivitet och lagga in i vardagen
som vardagsaktivitet exempelvis att Iamna bilen hemma och ga till jobbet eller ta trapporna
istallet for hissen. Att ta langa promenader har visat sig vara lattare att ta till sig for manniskor
som inte utovar nagon from av fysisk aktivitet an att borja med intensiv motionsform 2-3
dagar i veckan. (Andersen, Rissanen, Rdssner, 1998).

Aktivitetskampanjer som betonar promenader har lyckats béattre &n kampanjer for jogging.
Vissa forskningsresultat visar att fysisk aktivitet har positiva psykiska effekter och att kostrad
foljs battre hos dem som motionerar regelbundet. Okad fysisk aktivitet har positiva
hélsoeffekter och kan forebygga 6vervikt, oavsett om man har lite eller mycket 6vervikt.
Darfor borde fysisk aktivitet framjas av hela befolkningen. (Andersen, et.al. 1998).

SYFTE

Syftet med studien var att underséka om en timmes morgonpromenader fore frukost under en
9 veckors period, 4 dagar/veckan, ledde till viktnedgang.

METOD

Forsoksperson: Man, 33 ar, som &r inaktiv. Jag valde att tillfraga en utav mina bésta kompisar
om han ville delta i min studie att ga morgonpromenader for att uppna viktnedgang.
Intervention: Studien pagick under 9 veckor, mellan 2/8 — 1/10. Under den tiden gick min
forsoksperson 4 dagar i veckan promenader fore frukost. Han valde sjalv att lagga 2 av dessa
dagar under veckodagarna och de andra dagarna under helgen forutom sista veckan da gick
han alla fyra ganger under veckodagarna pa grund av att vi avslutade studien fredagen den
1/10. Han gick 1 timme vid varje promenadtillfalle.

Under dessa 9 veckor traffades vi tva ganger. Forsta gangen var forsta veckan studien
startades. Da gick vi igenom hur studien skulle genomforas och han fick véaga sig och vi matte
midjemattet. Andra traffen var studiens sista dag och da vagde vi honom igen och matte
midjemattet. Vi pratade d&ven om hur han tycker att det har kéants, hur manga av dagarna han
har genomfért promenaderna, och vad han tyckte om resultatet. Under studietiden har jag
funnits tillganglig for eventuella fragor och problem som kan uppsta.

Matmetoder: Vagning och méatning av midjematt. (Midjemattet mater man mittemellan
revbenens slut och hoften).

RESULTAT

Forsokspersonen har efter en nioveckorsperiod, med hjalp av 4 morgonpromenader i veckan,
1 timme per gang, fore frukost, uppnatt en viktnedgang pa 10 kilo.

Vid studiens start vagde forsokspersonen 111 kilo och midjemattet var 116 cm.

Efter studiens slut vager forsokspersonen 101 kilo och midjemattet ar 105 cm.



DISKUSSION

Att morgonpromenader har god effekt pa viktnedgang anser jag har pavisats under denna
studietid. | resultatet framgar det tydligt att forsokspersonen uppnatt en viktnedgang.

Studien pekar dven pa vissa positiva effekter. Dessa effekter har ocksa lett till ett okat
vélbefinnande och en allmén battre halsa.

Forsokspersonen har under studiens tid till foljd av mera motion i sin vardag fatt battre insikt i
sina kostvanor, upplevt att han matt battre, fatt en battre kroppsuppfattning och en dkad
livsgladije efter det att resultaten har gett sig till kdnna. Studier som ar gjorda visar att fysisk
aktivitet kan leda till positiva psykologiska och sociala effekter. (Andersen, et al., 1998).

Jag anser att motion fore frukost kan vara bra i manga avseenden. For manga manniskor kan
det kannas bra att fa ha gjort bort sin motion redan pa morgonen. Det kan aven vara bra for
dem som anser sig vara riktigt morgontrétta kan det hjalpa till att komma ut och réra pa sig
innan man aker ivag till jobbet och kanna sig riktigt pigg.

Det finns vissa nackdelar med denna form av motion. Att kliva upp minst en timme tidigare
an vad man kanske dr van vid for att ga ut och promenera kan vara ett hinder for till exempel
de som ér riktigt morgontrétta eller for de som maste kliva upp nog tidigt &nda. Har galler det
da att se till att vara riktigt motiverad for att det skall fungera.

Vad man kan undersoka vidare i denna studie &r alla bieffekter som tillkommit och hur dom
har paverkat resultatet. Som i detta fall har férsokspersonen aven tankt pa kosten och
forandrat intaget bade i mangd och vilken typ av kost, tagit trappor istallet for hissen, inte
tagit bilen utan promenerat kortare bitar, mm. Detta anser jag har paverkat viktminskningen
en hel del. Jag tror att det ar de sma sakerna i sin vardag som man férandrar i samband med
Okad fysisk aktivitet som leder till storre viktminskning for alla. Dessutom lever man ett
sundare liv och far 6kad medvetenhet och kunskap om sig sjalv och vad som fungerar bast for
just mig.

Det man kunde ha lagt till i denna studie som matmetoder som hade varit betydelsefullt for att
mata bieffekterna hade varit att lamna ut bade en traningsdagbok och en kostdagbok for att
sedan kunnat avgora hur mycket dessa tva faktorer paverkat pa det slutgiltiga resultatet. Man
hade &ven kunnat ha med en stegraknare for att kunna se om det skilde sig pa de totala stegen
fran den forsta veckan och till och med den sista veckan.

Denna form av fysisk aktivitet kommer jag att rekommendera i mitt kommande yrke. Jag
anser att promenader ar till for nastan alla manniskor och ar ett latt satt att motionera pa och
aven komma igang med en fysisk aktivitet.
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