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Abstrakt

Undersokningen &r en fallstudie, dér syftet var att se om man kunde ga
ner i vikt utan att andra sina kostvanor. En personlig hélsoplan
uppréttades, dar forsokspersonen, fick valjafysisk aktivitet efter eget
intresse. Hon har under tiden for studien viktmassigt gétt ner 4 kg och
kanner att hon mar béttre och orkar mer.
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Bakgrund

"V &ren & hogsasong for veckotidningarnas |6ften om att bli slank till bikinisasongen. | basta
fall ar raden ofarliga och valmenande, i varstafall farligaeller orealistiska’, skriver Rossner i
sin bok "Halsatill ala’.

Inom detta omrade har jag hittat forslag till olika dieter och ibland kombinationer av dieter
och fysisk aktivitet. Metoderna har i allménhet egentligen bara ett syfte, ndmligen att gora
forsdljarnarika. Mer sdllan namns fysisk aktivitet som enda alternativ till viktreducering.
Déaremot pratar man om fysisk aktivitet som en overlagsen friskfaktor.

Eftersom jag sett ménniskor kéampa med viktreducering pa olika sétt, sa har jag velat laramig
mer om detta genom min studie.

I ntroduktion

Overvikt &r ett alt vanligare problem i dagens samhélle. Utover att manniskor ror sig for lite
handlar 6vervikten i mangafall om vilka matvanor ménniskor har. Ingen enskild faktor
orsakar 6vervikt, det ar ett multifaktoriellt problem med manga bidragande faktorer
(www.fhi.se). Egentligen & Overvikt eller fetmai sig ingen ukdom utan snarare ar vi
manniskor anpassade till att alltid bygga pa reserverna, ifall vi inte skulle fatillgang till mat.
Det & mera"urmannen/kvinnan” i oss som stéller till problem i var moderna vérld med
stillasittande arbeten och bilresor. Eftersom 6évervikten oftast inte & en sjukdom sa &r den inte
heller sa l&tt att bota. Det géller att forbruka merakalorier an vad man far via maten for att
kunna ga ner i vikt (www.helhetsdoktorn.nu).

De flesta manniskor med dvervikt har ofta provat olika metoder och lagt ner stora pengar i
viktreduceringssyfte. Manga metoder gar ut pa, dels att andra matvanor och dels att
motionera, ibland aven i kombination med medicinering ( www.aftonbladet.se).

Nér det galler Gvervikt &r det |&tt att bli lurad och det & forvanansvart att det helatiden
kommer en strém med konstiga preparat som pa ett enkelt sitt ska lésa problemet. Overvikten
& i dealraflestafall en naturlig balansi kroppen och da kravs det i safall preparat som
paverkar hjarnan och vart beteende, for att de ska ha nagon teoretisk chans att paverka vikten i
nagon storre utstrackning (www.hel hetsdoktorn.nu).

Det ar |&tt att sdga att man ska varakritiskt i valet mellan de olika metoderna, men for
Overviktiga manniskor, som gang pa gang misslyckats med sin viktreducering, &r det inte
svart att forsta att varje ny metod kan kannas som sista halmstraet att gripatag i
(www.infomedica.se). Det finns ett ekonomiskt intresse att fran |akemedel sbolagens sida
utveckla preparat som lindrar dvervikt. Manga daligt verksamma piller och kurer har darfor
fétt se dagens ljus (www.karelma.com).

Manga lever idag ett stillasittande liv (Faskunger, 2001). Fysisk anstrangning &r ett alltfor
sdlsyntindag i vardagslivet. ” Arbete” innebér stillasittande for manga. Arbetet & ocksa ofta
mentalt i stéllet for fysiskt — &en om en del av befolkningen fortfarande har fysiskt aktiva
jobb. Det finns goda belagg for att regel bunden fysisk aktivitet har en mycket positiv
paverkan pa manga av kroppens system. Dessutom har fysisk aktivitet en viktig roll i
forebyggandet och behandlingen av manga olika livsstilssjukdomar, oberoende av individens



ader och kon. Exempel & hjart- karlsjukdomar, hogt blodtryck, fetma/évervikt, hoga
kolesterolnivaer, mild till méttlig depression, angest, benskorhet, diabetes och vissa former av
cancer (bl a Bouchard, Shephard & Stephens 1994; US Department of Health and Human
Services 1996; North, McCullagh & VuTran 1990; Petruzello et al. 1991)

Promenader & en viktig aktivitetsform eftersom den bidrar till starkare hjérta och lungor som
i sintur hjalper oss att utféra vara dagliga sysslor pa ett effektivt satt. Fysisk aktivitet kan
delas upp i olika”smapass’ under dagen och promenader &r en ideal aktivitet tack vare att den
ar flexibel och kan genomftéras pa manga olika platser (i hemmet, i bostadsomradet, pa
arbetsplatsen, pavag till arbetet osv.)

Narmiljostrategier gér ut pa att uppmuntratill att undersoka olika mojligheter till fysisk
aktivitet eller motion och att bestémma sig for en lamplig plan som passar den egna
narmiljon. Detta leder till en kdnslaav dkad frihet. Fysisk aktivitet &r ett Gvergripande
begrepp for alaformer av aktivitet och har definierats av Caspersen et al. (1985 p 126) pa
foljande sétt: ”alaformer av kroppsrorel se producerade av kroppens muskler som leder till
energiforbranning” (egen 6verséttning) Definitionen av organiserad traning och motion har
aven den formulerats av Caspersen et al. (1985 p 126). Dock har ordet " mental” lagtstill for
att pavisa den roll som tréning och motion kan hafor mental hélsa. Med detta tillagg star
traning eller motion for: ” Planerade, strukturerade och upprepade kroppsrorelser med méalet
att forbattra eller bibehalla en eller flera komponenter av fysisk och mental hdlsa” (egen
Overséttning) (Faskunger, 2001).



Syfte

Syftet med min studie var att undersoka om fysisk aktivitet kan bidratill viktreducering.

M etod

Jag har valt att goraen fallstudie av en kvinnai 50 ars aldern, som har en vikt paca 100 kg.
Hon arbetar som rektor pa en hogstadieskola, vilket innebéar mycket administrativt arbete sa
hennes jobb medfér mycket stillasittande. Hennes intressen bestar av familjen och hemmet,
friluftsiv av enklare slag som t.ex. att ga pa skogspromenader eller aka pa bétturer mm. Hon
tycker ocksa om att 1&sa bocker. Hon har lange kant att hon skulle vilja ga ner i vikt och har
aven borjat kdnna av vérk i axlar/leder, vilket & ganska vanligt forekommande nér det galler
overvikt.

Vi gjorde tillsammans upp en personlig hélsoplan (se bilaga) och férsokspersonen kunde sjalv
valjamotionsform i sin narmiljé och hon valde da stavgang. Tidsplanen for min studie var 8
veckor, v 24 —v 32. Under min tid for studien skulle hon féra en egen dagbok 6ver sin
motion, dven da den uteblev. Hon har &ven registrerat sin vikt en gang i veckan.
Forstkspersonen och jag traffades en gang per vecka for samtal; dppna fragor kring hennes
kost och motionsvanor.

Resultat

Resultatet visar att viktreducering med hjélp av fysisk aktivitet & mojlig, studien visar ocksa
att det finns en majlighet till att andratankar kring halsa dyker upp automatiskt under
beteendef 6randringen. Forsokspersonen som vid studiens start vagde 102,5 kg har gétt ner 4
kg och vagde vid studiens slut 98,5 kg. Forsokspersonen papekar sjalv att hon har borjat &a
mer fibrer som &r bra for hennes mage och hon &ter mycket mer gronsaker och frukt.

Diskussion

Overvikt kan ledatill ett livdangt sokande efter det rétta hjapmediet att ganer i vikt. | media
finner man gang pa gang olikafordag till 16sningar for viktreducering, ofta utlovas snabba
resultat, precis som papekasi artikeln ur www.hel hetsdoktorn.nu. Manga ganger ar fysisk
aktivitet med som ett komplement i vissa av dieterna. Manga av metoderna & bade
kostsamma och ger séllan upphov till minskad vikt. Manga manniskor lockas dven av bilderna
som media publicerar och kanske aven finner en forebild genom det séttet.

Det manga kanske inte téanker pa eller vet om, &r att med tekniken som finnsidag s gar
mycket att forandra, de flesta bilder & manipulerade. Bada ovanstaende saker kan vara
inkdrsporten till astérningar och &en komplexgrundande och bygger man déarutover en
personlig hal soplan grundad pa manipul erade bilder, sa blir malen och resultatet orealistiskt.



Anledningen till att fysisk aktivitet séllan stér ensam som viktreduceringsmetod, tror jag beror
paatt det tar langre tid att uppna resultat.

Det som jag anser ar viktigast om man trots alt vill anvénda sig av dennametod, &r att vélja
en fysisk aktivitet som man finner gladjei att genomfora. Sedan &r det ocksa s3, att &ven om
malet &r viktreducering sa far man ofta med lite annat pa kopet, ett exempel kan vara
forbattrad kondition. Resultatet visar, att forsokspersonen inte bara gétt ned i vikt utan &ven
borjat reflektera mer pa kosten och halsai allméanhet.

Faskunger beskriver vardet av narmiljostrategier och promenader och forsokspersonen hade
med just detta bade i sin personliga halsoplan och i sinafunderingar /reflektioner angaende
hal soprojektet.

Forsokspersonen har precis det stillasittande liv, som Faskunger talar om och hennes arbete &r
mer mentalt an fysiskt. Dagbokens huvudsakliga uppgift har varit att medvetandegtra och
uppmuntra forsokspersonen under studiens tid. Halsoplanen har ocksd varit en uppmuntrande
del i studien, eftersom man ser fram emot bel 6ningen da malen &r uppnadda

Det som ocksa & intressant &r att hennes kol esterolvarden och blodsockervarden har
forbéttras.

De problem jag har stétt pa under arbetets gang har varit att hitta bra referenser. Sajag har
sokt pa viktreducering eller fysiskaktivitet och forsokt tafram det som jag anser har storsta
relevansen.



For soksper sonens funderingar/r eflektioner angaende halsopr oj ektet .

Nér jag bestamde mig for att borja med ett hal soprogram for min egen del, sa kandes det bra
men ganska svart. Jag var osaker paom jag skulle klara av det hela pa ett bra satt.

Nu har det gatt nastan tre manader sedan jag borjade och pa nagot st sa kanns det som om
helamin livssituation &r forandrad. Jag mér allmant mycket béttre. Vid mitt sista | akarbesok
var mina kolesterol- och blodsockervérden klart forbattrade. Min vikt har gatt ner med 4 kilo.
Redan under de tva forsta veckorna gick jag ned 1,5 kg och det sporrade mig att fortsétta.

Enligt min halsoplan s& skulle jag promeneratre ganger i veckan. Det har jag inte lyckats med
men daremot har jag alla veckor gétt minst en gang och oftast tva ganger. Att ga med stavar ar
béde anstrangande och samtidigt bra for mina axlar och min rygg. Det kanns ordentligt nér jag
gar med stavar i jamforelse med promenader utan stavar. Det var jéttejobbigt i bdrjan men nu
ar promenaderna mycket mer lustbetonade.

Under tiden som mitt hdl soprogram har varit sa har jag markt att jag har borjat tanka mer pa
min hdlsa 6ver huvud taget. Jag har borjat da mer fibrer som &r bra for min mage och jag éter
mycket mer grénsaker och frukt.

Jag tror att genom att borja med en forandring, promenader, sd kunde jag fokusera pa nagot
som anda kandes mojligt &ven om jag var osaker paom jag skulle klara det bra. Det & ocksa
nagot som tydligt ar for min egen del och det betyder mycket tror jag. Sedan blev det andra
effekter med t ex maten som pa ndgot sétt har kommit ” pa kopet”.

Nu nér det blir vinter sa funderar jag pa hur jag ska géra med mina promenader. Det kanns
alrabést att promenerai omradet omkring stugan och nu nér jag har &kt dit en gang i veckan
sa har jag ju kunnat ga pa en promenad vid det tillfallet. Till vintern kommer jag nog inte att
akadit annat an till helgerna sa da ska jag tanka ut nagon aktivitet som kanns bra att gorai
Jokkmokk. Kanske blir det simning patisdagarna fér da ar det friskvardstid i simhallen.

Mitt delma kommer jag att na under hosten och jag ar full av tillforsikt nér det galler mitt
huvudma. Om jag inte ndr upp till mitt huvudmal, sa skajag sétta upp ett mer realistiskt mal
som jag ska arbeta mot.
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Bilaga

Personlig hd soplan .

Vision
Att inte vara dverviktig och att varai god fysisk form

Mal

Att ganer i vikt med minst 10kg.

Att oka min kondition och min styrka s att jag orkar ga |anga promenader utan att bli trott
och finna gl&djei att motionera.

Delmd

Fram till december 2004 ska min vikt ha minskat med 5kg.

Jag ska motionera under minst 20 minuter och minst tre ganger/vecka med promenader eller
liknande.

Start
2004 06 01

Mal
2005 06 01

Jag vet att jag har nétt malet genom vikt métning och genomgang av egna forda
dagboksanteckningar.

Handlingsplan

Jag ska promenerai skogen och langs efter vagarna omkring stugan, och pa 6vriga platser dar
jag befinner mig. Jag ska prova att anvanda stavar, och se om det fungerar bra for min del.
Promenaderna ska varai minst 20 minuter varje gang och minst tre ganger/vecka.

Problem och |6sningar

De problem som jag tror kan uppsta r att jag inte gar pa promenaderna sa ofta som jag
bestamt. Om det & daligt vader kan jag finna en anledning att avsta fran att ga ut. Jag ska se
till att jag skaffar mig lampliga klader for att kunnaga ut i olika slags vaderlek.

Morot/bel6ning

Nér jag har natt mitt delma skajag &ka och hésa pa min dotter i Goteborg.
Nér jag har natt mitt huvudmal skajag &ka pa en resatillsammans med min man.
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