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Abstrakt

Syftet med studien var att se om man kan hoja sin syreupptagningsformaga med hjalp av
regelbunden stavgang under sex veckor. Om man parelativt kort tid kan 6kasin
syreupptagningsformaga med effektiv traning. Forsokspersonerna fick under sex veckor ga
fem kilometer, tva ganger i veckan. Forsoksgruppen bestod i halften kvinnor, halften man.
Forsokspersonerna testades med ett submaximalt cykelergometertest i borjan och ett i slutet
av studien. Studien visade att efter sex veckor hade hélften av forsokspersonerna tkat sin
syreupptagningsformaga. Samtliga kande ett dkat valbefinnande och alla upplevde en
forbattrad kondition.
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Bakgrund

Under min uthildning till halsovagledare har jag mott manga mer eller mindre inaktiva
manniskor som ocksa kant ett missngje dver sitt valbefinnande. Fler behéver uppmuntrastill
mer regelbunden fysisk aktivitet for att minska risken for olika sjukdomar och darmed héja
sin livskvalité.

| min roll som utbildad stavgangsinstruktdr och utbildare i detta amne har jag métt ménniskor
som Okat sitt vélmaende och sin livskvalitet med denna form av fysisk aktivitet. Jag har &ven
insett vilken allsidig och enkel tréningsform stavgang ar och att den riktar sig till bade
vardagsmotiondrer och elitidrottare.

Flerastudier ar gjorda pa just stavgang men min fundering & om stavgang ar sa effektivt att
man kan hoja syreupptagningsformagan pa relativt kort tid Som instruktor far man manga
fragor om sdvatekniken i stavgéng men den allra vanligaste frégan som jag dnskar kunna ge
Svar paar:

- Racker sex veckors regel bunden stavgang for att 6ka konditionen?
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Ett stort folkhal soproblem som vi har i Sverige men ocksai andradelar av véarlden &r i dag
inaktivitet. Cirka 75 % av den vuxna befolkningen dver 30 ar ar inte tillrackligt fysiskt aktiva
eller helt inaktiva ( Ekblom & Nilsson, 2001) Folk lever ett mer stillasittande liv som senare
leder till ohalsoproblem som exempelvis hjéart- och kérlsjukdomar. Fler behdver uppmuntras
till att mer regelbundet &gna sig &t fysisk aktivitet for att minska risken for dessa sjukdomar
och darmed hoja livskvaliteten ( Faskunger, 2001).

Fysisk aktivitet paverkar den maximala syreupptagningsférmagan (VO2-max ) som i dagligt
tal kan benamnas kondition. Ju hogre intensitet av den fysiska aktiviteten, ju mer syre maste
transporteras ut till muskulaturen. Den maximala syreupptagningsformagan ar ett matt pa
individens maximala forméaga att ta upp syre per tidsenhet. VO2-max uttrycksi liter/minut
eller mi/kg x min ( Forsberg, 1995).

Den maximala syreupptagningsformagan kan méatas med ett submaximalt eller maximalt test.
Vid maximal test tar man ut sig fysiskt till det yttersta. Denna testform |ampar sig mer for
valtrénade och fullt friska personer medan ett submaximalt test riktar sig till de flesta
individer, &en adre och otranade ( Forsberg, 1995 ).

Stavgang & en vaxande motionsform och kommer ursprungligen fran Finland. 1998
introducerades den i Sverige for Friluftsframjandet, Korpen och Halsoframjandet som startade
verksamhet och sedan har motionsformen vuxit. Fran borjan anvande skidakarna stavgang
som barmarkstréning men nu har det blivit en véxande motionsform hos vardagsmotionérerna
( Karlsson & Knutson, 2000 ).

Stavgang ar en allsidig aktivitet dar hela kroppen far arbeta med hjélp av stavarna genom att
man anvander brost-, arm-, rygg- och benmusklerna. Ju fler muskelgrupper som &r igang ju
mer syre krévs, pulsen stiger och kroppen far jobba hrdare ( Ekman, 2004 ). Stavgang ar
ocksa skonsamt mot leder och knén som belastas mindre. Traningsformen passar alla ddrar
och & en valdigt social traningsform. Kan genomforas individuellt eller i grupp ( Karlsson &
Knutson, 2000).

| dag &r det vetenskapligt bevisat att regelbunden fysisk aktivitet & en mycket viktig faktor
for att forbattra livsbetingel serna for manga manniskor (Ekblom & Nilsson). Regelbunden
fysisk aktivitet definieras som all typ av rorelse som ger tkad energiomsattning, altsa al typ
av muskel aktivitet som t ex stadning, golf och stavgang, som sker regelbundet (Rydgvist &
Winroth, 2002).

Gullstrand och Svedenhag (2001) har gjort en undersokning angaende gang pa | dpband med
och utan stavar. Tretton otranade medel8lders kvinnor deltog i studien. Fyra
femminutersarbeten genomfdrdes med och utan stavar pa ett |6pband med och utan lutning.
Skillnaden av syreupptagningsformagan var hdgre med stavar aven med respektive utan
lutning. Skattningen pa Borgskalan visade inga storre skillnader mellan att ga med eller utan
stavar (Gullstrand & Svedenhag, 2001).

Till skillnad fran tidigare studie som utforts pa |opband, har Eriksson och Hagelberg (2003)
studerat om syreupptagningsférmagan hos kvinnor férandras efter regelbunden stavgang
respektive gang utan stavar. Femton kvinnor i varje grupp deltog och gick fyrakilometer tre
ganger per veckai sammanlagt dtta veckor. Resultatet av den studien visade ingen markant
skillnad av maximal syreupptagningsférmaga mellan grupperna. Stavgangsgruppen okade sin
maximala syreupptagningsformaga med 0,3 %, medan promenadgruppen 6kade 0,8 %.
Upplevd forbéattrad kondition kande 75 % av forsokspersonerna, dajamnt fordelat i bada
grupperna. ( Eriksson & Hagelberg, 2003).
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Syfte

Syftet med studien var att kartlagga om det gér att 6ka syreupptagningsformagan med
regelbunden stavgang under sex veckor.

Fragestallningar

e Okar syreupptagningsférmagan med regel bunden stavgang under sex veckor?
e Upplever forsokspersonerna tkat vél befinnande?
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Metod

For sok sper soner

En kontaktperson pa ett foretag i Lulea tillfragades och fick information om studien och syftet
med den. Kontaktpersonen férmedlade informationen vidare till 6vrig personal. Fyra personer
valde att delta varav tva kvinnor och tva man. Medverkan i studien var frivillig. Studien vande
sig till aldrarna 30 — 60 &r.

Kriterierna for att kunna delta var att forsokspersonerna g var regelbundet aktiva. Aven under
forsoksperioden skulle forsokspersonerna inte utéva fler konditionsaktiviteter an de gjort de
senaste tre manaderna.

Procedur

Matningar av syreupptagningsformagan utfordes veckan innan traningsperioden med ett
submaximalt cykelergometertest. | samband med detta test besvarade dven deltagarna ett
frageformul ar, se bilaga 2. Samtliga forsokspersoner skulle under traningsperioden ga
regelbundet fem kilometer, tva ganger i veckan under samanlagt sex veckor.
Forstkspersonerna har utfort traningen pavalfri plats och tid. De har jdva métt ut en stracka
pafem kilometer som de gétt under forsoksperioden

Samtliga forsokspersoner har fatt en introduktion i stavgangsteknik. Muntlig och skriftlig
information gavstill alla personer angdende Borgskalan.

Ett ytterligare cykelergometertest utférdes efter traningsperioden. Vid dettatillfélle
besvarades dven samma frageformul&r som tidigare for att méta upplevelsen av
vabefinnande.

Samtliga forsokspersoner hade egna stavar som de anvande under hela perioden. For att se om
forsokspersonerna hade rétt 1angd pa sina stavar multiplicerades kroppsldngden med en
konstant faktor 0,7. ( Karlsson, Knutson,2000: Ekman, 2004 ).

En av deltagarna hade lite besvar med en axel och anvande da en fem centimeter kortare stav.

M atmetoder

Ett frégeformulér fylldesi av allaforsokspersoner, se bilaga 2. Detta for att fa en bild av
personernas aktivitetsgrad och for att fa ett underlag for en lamplig arbetsbel astning for
cykelergometertestet N&gra av frégornai formuléret tillhor Astrands test. ( Andersson,
Forsberg & Mamgren, 1999 ).

Syreupptagningsférmagan testades med ett submaximalt cykelergometertest enligt Astrand
(Andersson €. al., 1999 ), for att se eventuell forandring efter tréningsperioden.
Konditionstesterna utfordes i Korpen Luleds lokaler. Forsokspersonernainformerades
skriftligt och muntligt om att g &ta eller rokainom en timme fore testet. En testledare deltog
vid samtliga tester. Data som kravs for testet & alder, vikt och kon. Vid viktregistrering
anvande forsokspersonerna samma vag vid bada testtillfallena. Cykeln &r datorstyrd men
under testerna anvandes den manuellt. Cykeln ar av méarket Cateye.

Forsokspersonerna anvande aven en hjartfrekvensmaétare ( pulsklocka) som satt runt brostet
under testet. Klockan var av mérket Polar M 32.

Under testet gavs verbal feedback och samtliga uppmanades innan testet att inte prata under
cyklingen.

Testpersonerna ska uppleva arbetet som " nagot anstrangande” vilket skattas 13 pa
Borgskalan. Skalan & graderad frén 6 — 20 och &r upplevelse av anstrangningsgraden som har
ett linjart samband med pulsen.(Forsberg, 1999 ).



Resultat

Huvudsyftet i studien var att se om det gick att 6ka syreupptagningsférmagan med
regelbunden stavgang under sex veckor. Resultatet, matt med submaximalt
cykelergometertest enligt Astrand, visade en viss skillnad pé tva av testpersonerna fére och
efter traningsperioden.

Gruppens procentuella 6kning av den maximala syreupptagningsférmagan var 3,6 %.

Medelvardet av den maximala
syreupptagningsformagan fore och efter
testperioden
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Figur 1. Testgruppens medelvarde av den maximala
syreupptagningsformégan fore och efter testperioden.

Figur 2 visar hur syreupptagningsformagan har forandrats hos varje enskild individ fore och
efter testperioden.

Den individuella férandringen av den maximala
syreupptagningsférmagan
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Figur 2. Individuella forandringar i maximal syreupptagningsférmaga
fore och efter testperioden.



Samtliga forsokspersoner upplevde att deras kondition 6kat under testperioden, &en om inte
testvardena visade pa det.

Den individuellaforandringen av upplevd d6kad
kondition
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Figur 3. Individuella férdndringar av upplevd 6kad kondition fore
och efter testperioden.

Aven forsokspersonernas upplevda val befinnande hade 6kat hos samtliga.

Den individuella férandringen av upplevd dkat
valbefinnande
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Figur 4. Individuella forandringar av upplevd 6kat valbefinnande fore
och efter testperioden.
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Diskussion

Syftet med studien var att se om regelbunden stavgang under endast sex veckor kan cka
syreupptagningsformagan. Enligt studiens resultat sa visar det sig varamajligt.

En 6kning gjordes ocksa i Gullstrands och Svedenbergs (2001) studie dar deras forsoksgrupp
Okade med 8 % efter gju veckor. Den studien bedrevs under kontrollerade former.

Studien som gjorts av Eriksson och Hagelberg (2003) & mer lik min i utférande. Den
forsoksgruppen kunde valja pa att gai grupp eller enskilt under forsoksperioden. Resultatet
efter tta veckor var ingen namnvard skillnad pa stavgangsgruppen respektive
promenadgruppens maximala syreupptagningsformaga. Stavgangsgruppen dkade sin
maximala syreupptagningsformaga med 0,3 %, medan promenadgruppen 6kade 0,8 %.

| min studie visar testvardet ( ml/ kg x min) en 6kning av gruppens medelvarde fran 33 till
34,25. En 6kning pa 3,6 %. Sefigur 1.

| studien ingick ingen kontrollgrupp. En egen grupp som promenerar i samma utstrackning
som forsoksgruppen men utan stavar. Detta gor att eventuella forandringar som kunnat
paverkaresultatet, inte registrerats.

Aven fast forsokspersonerna fick information om hur Borgskalan anvandes &r de kanske inte
salétt att relateratill hur " ndgot anstrangande” kanns. Det basta hade varit om alla deltagare
anvant pulsklocka vid stavgangsaktiviteten for att veta att de holl ratt intensitet.
Forsokspersonernafick ocksa sjdlva méta ut sin egen stracka pa 5 kilometer. Strackan skulle
haft riktlinjer pa utformning, exempelvis kuperad terrang, sa att alla forsokspersoner gick en
likartad stracka. .

| min studie 6kade de tva personerna med |agsta testvardet i forstatesten sin maximala
syreupptagningsformaga mest. Se figur 2. Den ena testpersonen som ¢kade var en man och
den andra, som 0kade mest, var en kvinna. Ju mer otrdnad man &r ju l&ttare &r det att hoja sitt
testvarde pa kort tid (Faskunger, 2003).

Under fragan om upplevelsen av forbéttrad kondition Okat svarade alla forsokspersoner ja.

| det submaximala ergometercykeltestet kan det vara svart att mata en fysisk forandring pa
denna korta tid om personen inte & valdigt otranad fran start.

Upplevelsen av 6kad kondition visade daremot pa mer positiva forandringar. Sefigur 3.

Det &r svart att fafysisk aktivitet att bli ett varaktigt beteende for forsokspersonerna pa sa kort
tid men med en upplevd forbéttrad kondition & sannolikheten storre att beteendet fortsétter.

( Faskunger, 2003)

For att vara helt saker pa om den maximala syreupptagningsformagan kan cka pa sex veckor
bor en studie kompletteras med eventuel It Okat antal deltagare i forsoksgruppen och en
kontrollgrupp. Om en instruktor foljer med gruppen och inspirerar under aktiviteten tror jag
ocksa att intensiteten blir |&ttare att halla.
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He! Bilagal

Tack for att du vill varamed i min studie.

Jag heter Sara Lindfors och gér sistaterminen paen KY uthildning pa Doctum i Boden och
laser till halsovagledare, 80 poadng. Jag ska gora en studie som gar ut pa att se om

" syreupptagningsfér magan okar med regelbunden stavgang under 6 veckor ?”

| studien ingar 4 personer, varav 2 kvinnor och 2 karlar. Dessa personer ska g vara
regelbundet aktiva. Under testperioden skatestpersonernainte utférafler konditionspass én de
gjort de senaste 3 manaderna. Allatestpersoner skall under studien ga regelbundet 5 kilometer
2 ganger per vecka, under 6 veckor.

Tva cykelergometertester vardera skall alla testpersoner genomfora. Forstatesten i borjan och
den andrai dutet av studien. Vid dessa tester skall &ven ett frageformul&r besvaras béade for
att fa ett underlag for cykeltesten och aven for att f6lja deras valbefinnande. En genomgang av
stavgangsteknik delges allainnan start och &ven hur borgskalan kan anvéndas. Det senare for
att testpersonerna skall ligga parétt intensitet under traningen, ca 70-80 % av sin maxpuls.

Under dessa 6 veckor &r det pa eget ansvar av testpersonerna att genomfora alla
stavgangspass. Jag kommer att ha kontakt med personerna under perioden for att se att allt
fungerar som det ska och ifall att fragor uppstar.

Efter de 6 aktiva veckornakallar jag till den sista cykeltesten. Dessa tester genomforsi
Korpen Luless lokaler (i apotekets gamlalokaer bakom smedjan, 2 tr).

Resultatet av studien kommer att ssmmanstéllasi en rapport.

Infor cykeltesten:
e Duskainte hadtit inom 1 timme fore testet.
e Ingen kraftig fysisk aktivitet dagen och timmarnafore testet.
e Ingen rokning eller snusning inom 1 timme fore testet.
e Cykeltestet bor inte genomfdras om du har feber, ndgon infektion, forkylning
eller liknande.
e Var garnautvilad!

Tagéarna padig lattare tréningsklader och gympaskor.

Mig kan du na pa

Mobil: 070-240 01 41

Hem: 0920-304 61

Mail: sara friskus@hotmail.com

Valkommen att delta i denna spannande studie!

Ha sningar

Sara Lindfors
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FRAGEFORMULAR FOR STUDIE

Bilaga 2

Besvara foljande fragor som ligger till grund for val av arbetsbelastning och
utvardering. Ringain réatt pastdende som passar dig.

1. Arbetssituation

2. Fardsatt till arbetet

3. Motion
(fysisk aktivitet i tréningskl&der)

4. Fritidsaktiviteter Aldrig
Promenader, cykelturer

Jakt, fiske, bér, svamp

Malning, snickeri, stadning

Dans, folkdans

Tradgardsarbete, snoskottning

Annat

Sallan

Sittande €. staende arbete

Rorliga arbetsmoment ingar i arbetet
Kontinuerligt rorligt arbete

Fysiskt anstrangande arbetsmoment ingdr i arbetet
Kontinuerligt fysiskt anstréngande arbete

Bil, buss eller tag
Promenad mindre &n 2 km
Promenad mer &n 2 km
Cykel mindre &n 5 km
Cykel mer &n 5 km

Jag motionerar aldrig
Daoch da

1-2 ggr i veckan
3-5ggr i veckan

Daochda Ofta Mycket ofta
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5. Medicin paverkande hjart-kar|systemet
e Ja
e Ng
Om ja, vilken/vilka ..o,

6. Tobak
e Roker mer an 30 cig/dag eller snusar minst dosa/dag
e 21-30cig/dag eller 4-6 dosor/vecka
e 11-20 cig/dag eller 2-3 dosor/vecka
e 1-10cig/dag eller hogst 1 dosal/vecka
e roker eller snusar g
7. Hur upplever du ditt valbefinnande idag? Jemmmm e e /
(markeramed ett x palinjen) 1 5 10
1=mindre bra, 10=mycket bra
Kommentar:
8. Hur upplever du din kondition idag? Jemmmm e e /
(markeramed ett x palinjen) 1 5 10

1=mindre bra, 10=mycket bra

Kommentar:

Tack for hjalpen!
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BORGSKALAN

| ngen anstrangning alls
Extremt |att

Mycket |att

Ganska latt

Nagot anstréngande
Anstrangande
Mycket anstrdngande

Extremt anstrangande
Maximalt anstrangande

Bilaga3
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