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Abstrakt

Inaktivitet ar standigt pa tapeten i media och i folkmun, som ett vedertaget halsoproblem.
Bara var femte person dver 30 &r ar tillrackligt fysiskt aktiv ur halsosynpunkt.*

Detta ar en falstudie pa en 27 arig man som & inaktiv med ett stillasittande monotont
kontorsarbete utan nagon form av motion pa fritiden. Syfte med denna studie var att se vilka
effekter fysisk aktivitet & kostinformation har pa denna persons kondition och valbefinnande.
Metoderna som anvants &r; Intervju, malplan, steptest, kostinformation och ett program for
fysiska aktiviteter. Resultatet har blivit positivt testpersonens kondition, matvanor och

valbefinnande har forbéttrats!

! Rérelse och ro. Trana med Friskis och Svettis, |ca Bokforlag/2002. sid 3
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Bakgrund

Utbildningen till hdlsovégledare har innehallit tre LIA perioder. Medan dessa pagatt har jag
genomfort ett antal hdsosamtal och insett i samband med dessa att en alltfor stor del
manniskor inte ror pa sig regelbundet, vilket gor att de inte orkar med fritid och arbete. De har
ofta en ambition att forandra situationen och bli mer aktiva, men de vet inte riktigt hur de ska
béra sig & for att fa in det som en vana och rutin. Jag vet genom egna erfarenheter att det
periodvis & svart med motivation till traning och ténkte att det kunde vara intressant att
forsoka satta igang ndgon annan.



Introduktion

| dag &r inaktivitet en av vara storsta bidragande orsaker till ohalsan, de hoga suktalen och
sjukskrivningarnai vart land. Den & svér att klassificera vad inaktivitet innebér i praktiken i
samhallet. Enkelt uttryckt innebér det att de manniskor som inte har nagon fysisk rorlighet pa
arbetet, som inte motionerar, som inte gar/promenerar till och fran arbetsplatsen, eller som
inte har nagon regelbunden fysisk aktivitet pa fritiden gar under denna beteckning.

Citaten nedan visar pa ett tydligt sétt problemomradet som drabbar bade samhéllet i stort men
framfor alt individerna géalva;

’Samhéallets kostnad for sjukpeng, sjukbidrag och sjukpension var 2002 omkring 120
miljarder kronor - en fyrdubbling fr&n ca 30 miljarder 1998.”

”’Den totala direkta kostnaden for ohalsan i Sverige har beréknats till omkring 300
miljarder kronor per ar. Det &r mer &n en attondel av Sveriges BNP 2002 pa 2 340
miljarder. Av atta producerade kronor i Sverige maste alltsa en krona anvéandas for att
betala ohalsan!”.?

Folkhalsoinstitutet har gjort berdkningar som visat att manniskor som &r inaktiva bidrar med
4,4 % av den totala ukdomsbordan i Sverige. Siffrorna for gukskrivningar som ar relaterade
till inaktivitet & for mén 6 % respektive 3 % for kvinnor. Dessa siffror & nagot i underkant da
endast sjukdomar dar sékra kort & medréknade, fall med psykisk sukdom, slaganfall och
brostcancer finns inte med i dessa berékningar. Siffrorna representeras dessutom endast av
medel d ders méanniskor som varit helt inaktiva nar dessa sen blivit tillrackligt aktiva.

Andel inaktiva i Sverige:

>(.

Medelalders mén 25-30 procent,
*  Medelalders kvinnor ca 10-15 procent,
*  Tonaren upp till medelaldern 10-15 procent.

* De som ar fysiskt aktiva till viss del, men inte tillrackligt for att det ska ge
halsovinster, &r inte medraknade i siffrorna ovan.’

I en 6versiktsstudie av sambandet mellan fysisk (in) aktivitet och hjart-karlsjukdomar visade
det sig att de i gruppen med liten eller ingen fysisk aktivitet 16pte nastan dubbelt sa hog risk
att avlida i hjart-karlsjukdomar som de i den mest aktiva gruppen®. Samtidigt som risken for
hjart-karlsjukdomar med

Passiv livsstil ligger i niva med andra riskfaktorer som hogt blodtryck, rékning och forhojda
blodfetter, sa ar fysisk inaktivitet betydligt vanligare i jamforelse. Trots alla sakerstéllda

2 Johnny Johnsson, Anders Lugn och Birger Rexed, L&ngtidsfrisk, Ekerlids férlag/2004, sid. 17
% Johnsson, Lugn och Rexed, 2004 sid. 17

* http://www.fhi.se

®Berlin & Colditz/1990 Faskunger/2002 sid 12



halsoeffekter av fysisk aktivitet sd ar en stor majoritet av Sveriges befolkning inte regelbundet
fysisk aktiv. | en rapport klassas &tta av tio personer som otillrackligt fysiskt aktiva.’

Professor Bjorn Ekbom har forskat i amnet pa Karolinska institutet och kommit fram till
att den regelbundna motionen ar viktig, helst 30 min varje dag. Detta gor att man
minskar risker for att drabbas av sjukdomar.”’

Orsakernatill inaktiviteten hos manniskor & manga, nedan exempel i citat form:

Det var hardare forr. Vi hade langre arbetsdagar. Tyngre arbeten. Farre hissar.
Och hem som krévde att vi bar bade vatten och ved. Man skulle kunna tro att vi
mar béttre nu nar vi slipper slita s mycket. Idag lever vi ju bekvamare - vi sitter
pa kontoret, sitter i bilen till och franjobbet. Och nar vi kommer hem, satter vi oss
framfor tv: n eller datorn. Men tyvarr ar det har livet inte sd behagligt som det
later. Att sitta still kan vara riktigt riskfyllt. Nar du inte ror dig reagerar kroppen
pa samma satt som nar du ar sjuk. Den minskar syreupptagningen, krymper
musklerna och hojer blodtrycket. Dessutom okar risken for en rad sjukdomar.
Man raknar med att bara var femte person dver 30 ar ar tillrackligt fysiskt aktiv
ur halsosynpunkt.”®

”Den moderna livsstilen, som pa de flesta omraden inneburit framsteg, har
medfort att det knappast stalls nagra fysiska krav alls. Detta &r en unik situation
som &r ett allvarligt hot mot var halsa genom epidemiska (alarmerande &r kanske
ett mer passande ord) nivaer av fysisk inaktivitet. En majoritet av befolkningen
motionerar aldrig eller mycket oregelbundet.”

Vad gors at inaktiviteten?

"Idag atnjuter forskningen om fysisk (in) aktivitet och héalsa en helt annan status med
tidskrifter och journaler inriktade pa halsoeffekter av fysisk aktivitet och hur man kan
framja aktivitetsvanor hos befolkningen. Det blir ocksa allt vanligare med rikstackande
insatser och kampanjer for att uppmuntra fler att motionera regelbundet."*

Kartongfabriken Stora Enso i Fors blev Sveriges friskaste foretag 2002 efter en rgéd
hélsosatsning och framgangsmetod dokumenterad i boken Langtidsfrisk.

La&kare skriver ut Fyss som &r ett hjélpmedel for yrkesgrupper som ordinerar fysisk aktivitet
parecept. Det & en manual om betydelsen av fysisk aktivitet i forebyggande och bibehdllande

syfte.

"FYSS ar ett samarbetsprojekt mellan Yrkesféreningar for fysisk aktivitet (YFA) och
Statens folkhalsoinstitut. YFA ar ett fristaende utskott inom Svensk Idrottsmedicinsk
Forening (IMF), Svenska Lakaresallskapets sektion for idrottsmedicin. YFA har

® Socialstyrelsen/2001, Faskunger/2002 sid 12

7 Johnsson, Lugn och Rexed/ 2004

8 Apotekets r&d om motion och friskvard: 1/4 — 04 Apoteket AB
® Faskunger, 2002 sid 10

19 Faskunger, 2002 sid 6



representation av olika yrkeskategorier sasom lakare, sjukgymnaster, sjukskoterskor,
idrottslarare, naprapater och folkhalsovetare."*!

Kondition:

"Konditionen & en beskrivning om hur bra din kropp kan bland annat, ta upp och
transportera syre till cellerna i kroppen. En bra kondition kan fas genom att man
regelbundet utséitter sin kropp for arbete som belastar kroppen och pa sa sitt att
stimuleras blodomloppet till att forbéttra transporten av syre till cellerna och kvéave ut
till lungorna. N&r dessa faktorer har trimmats in och fungerar bra i kroppen kan man
saga att man har en bra kondition.”*2

Johan Faskunger talar om fem olika stadier av fysiskt aktivitet for att forstd de mentala
processerna som sker i samband med att en person vill borja med fysisk aktivitet:

e FoOrnekelsestadiet — Personer erkanner inte problem som finns och har inga planer pa
att férandrasig

e Begrundandestadiet. — Personen har tagit till sig problemet och borjar s smétt fundera
paen forandring

e Forberedelsestadiet. — Personen &r i 18get att planera det som ska andras

e Handlingsstadiet. — Personen har startat processen och vill fortsétta den

e Aktivitetsstadiet. — Personen fortsdtter med det nya forandrade och vill inte komma
tillbaka till utgangslaget

Steptest & en metodik som beskrivs bra pa denna sida:
http://medlem.spray.se/annabohlin85/newpage2.html.

Enkelt sagt kan man séga att det handlar om att kunnatitta pa en persons
konditionsforbéttringar. En nyborjare kan genomfora det utan problem och behdver inte vara
tranad sedan innan. Personen far kliva upp och ned pa en |&da ca 30 cm hog i mellan 4-6
minuter. Efterdt tas pulsen som kan jamforas fran gang till gang.

M http://www.svenskidrottsmedicin.se/fyss/
2 http://susning.nu/K ondition



Syfte

Syftet med denna fallstudie var att se vilka effekter fysisk aktivitet och kostinformation har pa
en persons kondition och vél befinnande.

Metod

For soksper soner:

Man pa 27 & med stillasittande monotont arbete som var missnéjd med sin kondition och sina
kostvanor. Han onskade dtgérda detta och komma igang med fysisk aktivitet och forbattrade
matvanor detta gjorde honom till en l&mplig kandidat for denna studie.

I ntervention & procedur

Testpersonen har fatt ta del av kostinformation for att forsta vikten av att ata rétt,
regelbundet for en béttre energinivai kroppen och en jamnare blodsockerbal ans introducerats
for testpersonen. Referensen for detta har varit; Fredrik Paulun med metodik hamtad fran hans
sight; www.paulun.com. Detta med mat blir mer aktuellt att &ndra pd i takt med en aktivare
livsstilsférandring mot fysiska aktiviteter som kréver mer av kroppen.

Vitt bréd har plockats bort ur kosten och ersatts med mérkare med mindre (utan) socker och
fler fibrer. Sockerdricka, juicer, lattdrycker, yoghurt, krémer, soppor har tagits bort till forman
for nyttigare och mindre raffinerade produkter. Vitt snabbris, snabbmakaroner, pasta har
ersatts med rdris, bulgurris, coscos, fullkornspasta eller pasta gjort pa durumvete.
Regelbundna maltider och mellanmdl har inforts samt dkat intag av vatten och frukt mellan
maltider

Testpersonen har valt ut fysiska aktiviteterna efter eget intresse for att tréna upp sin
kondition och na ett vébefinnande genom detta. Schemat som inspirerats fran Artur
Forsbergs bok Trana din kondition har innefattat Jogging, promenader och cykling detta finns
dokumenterat i en dagbok i slutet pa studien.

Joggingen inleddes med utgangspunkt fran individens egna onskemdl, pulsklocka samt
upplevda anstrangning och andning startades joggingen pa en 2 km lang stracka, langden
okades pa successivt under periodens gang. Testperson fick ka pa joggingen eftersom och
minska gangen under passen. Dessa inleddes med att ga i fyra minuter och sedan att han
skulle joggai en minut och sa vidare. Varierande underlag valdes ut for att minska eventuella
skador & tristessi olika miljoer som skog & natur, landsbygd samt stadsmilj6. Testpersonen
joggade langs olika motionsslingor fér okad motivation och stimulans. Metoderna som
anvandes var pulsbaserad traning med hjalp av pulsklocka. Maxpulsen réknas ut genom att ta
220-aldern, detta ger ett varde. Som nybdrjare ska pulsen ligga pa 60-70 % av detta véarde. |
testpersonens fall blir det en tréaningspuls pa ca 135 slag per minut. Nar pulsen gick Gver det
ovan namnda som & rekommenderat for nyborjare inom traning uppmanades han att ta det
lite lugnare. Vid passen fanns tid for uppvarmning med 5-10 minuters promenad och
nedvarvning med 5-10 minuters promenad + stretching.



Cykling &r ett okomplicerat och effektivt sétt att trana kondition. Samtidigt & det skonsamt
for kroppen och det finns stora mgjligheter att 5 é@v bestamma hur jobbigt passet blir detta &r
nagra av testpersonens tankar med aktiviteten.

Promenader & en aktivitet vi valt for att stimulera en vana i att réra sig pa ett enkelt och
naturligt satt. Dagliga promenader har en bra effekt bade fysiskt och psykiskt.

Matmetoder

Effekterna av fysisktraning och kostinformation har métts med hjdp av; steptest, malplan
samt intervju fore och efter. (se bilaga och resultatsdel)

Malplanen har testpersonen fyllde i dennai samband med studiens borjan

Intervjun inleddes med testpersonen fick svara pafoljande fragor;

Varfér vill du borja motionera?

Vad &r det for typ av motion du &r intresserad av?

Vad &r fysisk aktivitet och motion brafor?

Steptests Instruktioner och tillvagagangssétt for Harvards steptest fanns tillgangligt pa Ramps
hemsida; http://www.ur.se/ramp/html/ramp_jakten 4.php

Testpersonens kondition mattes med hjadlp av detta och prestationerna av testerna finns
redovisade i resultatsdelen i slutet pa studien.



Resultat

Fragor och svar fore perioden

Varfér vill du borja motionera?
”Jag 6nskar na en normalkondition och en bra syreupptagningsformaga for att orka med
mitt arbete, bli piggare och fa ut mer av min fritid.”

Vad & det for typ av motion du &r intresserad av?
> Jogging, cykling, promenader. Jogging for att komma ut i naturen och det ar enkelt satt
att fa upp flaset, cyklingen for att komma ut och se omgivningarna och samtidigt rora pa
mig. Promenader kan vara avkopplande men ger anda energi”.

Vad & fysisk aktivitet och motion bra for?

> Det ar bra for halsan, man blir piggare och orkar med mer. Minns fran tiden da jag spelade

fotboll och tranade ofta att jag madde battre psykiskt.”

Fragor och svar efter perioden

Hur k&nns det nu ndr du borjat motionera?

”” Det &r ibland motigt att ge sig ut men tanken pa kanslan nar man har plagat sig runt ar ofta

motivation nog. Psykiskt kanns det att jag orkar mer pa jobbet nar det blir stressigt och nar

jag kommer hem och gar uppfor 4 trappavsatser kanns det inte lika tungt™.

Hur har jogging, promenader och cykling varit som motionsform?

”’Det har varit en bra kombination, nar det ena har varit motigt har jag kunnat géra det
andra.”

Hur upplever du att den fysiska aktiviteten paverkat dig?

”” Jag kan koncentrera mig battre pa arbetet, hittar fokus pa ett annat satt.

Fysiska aktiviteter resultat
Efter 10 veckors traning fysiskt och kostinformation har testpersonen forbéttrat sitt

konditionsvérde enligt steptestets metod. (Se bilaga. )
Step 1 gav 721 testpodng och efter studiens slut 84. Detta visar att konditionen forbattrats.
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Andraresultat

Testpersonen har fétt in en vana att tréna 1-2ggr/veckan efter att tidigare inte motionerat alls.
Hans kost & matvanor har forandrats till att &ta regel bundet med mellanmal och minskat intag
av socker och vittmjol. Testpersonen upplever att tréttheten efter maten minskat samt att
orken pa eftermiddag kvall blivit béttre. Joggingen inleddes med att springa 2 kilometer och
avslutades med 5 kilometer. Personen upplever ett okat valbefinnande samt en mérkbar
skillnad i andning och puls i vardagens anstrangningar vid trappor, promenader, cykling med
mera.

Malplan

Testpersonens maplan har uppfyllts genom att de 5 kilometrarna klarades av mot slutet av
perioden.
(Se bilaga)
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Diskussion

Med tanke pa hur hédlsolaget ser ut i Sverige idag menar jag att fysiskt vilmaende & nagot
som man maste arbeta mycket med. Det har skett en forandring i samhallet som Faskunger
sétter fingret pa:

”Den moderna livsstilen, som pa de flesta omraden inneburit framsteg, har
medfort att det knappast stalls nagra fysiska krav alls. Detta &r en unik situation
som ar ett allvarligt hot mot var halsa genom epidemiska (alarmerande ar kanske
ett mer passande ord) nivaer av fysisk inaktivitet. En majoritet av befolkningen
motionerar aldrig eller mycket oregelbundet.”*®

Frégan &r bara hur detta skall atgardad i ett allt mer tekniskt samhélle dar utvecklingen bara
gar framat och ménsklig arbetskraft ersatts av maskiner. Min forhoppning ar att vi utbildade
hé sovéagledare tillsammans med andra yrkesroller inom omradet kan ga ut och informera om
just detta att vara kroppar & gjorda for rorelse och aktivitet och nar vi blir mer och mer
inaktiva uppstar en rad problem bade psykiskt och fysiskt. Jag anser dock att det &r viktigt att
inte skrdmma manniskor till motion eller trycka pa det daliga samvetet. Detta blir en
kortsiktig forandring som inte haller i langden eftersom den inte & forankrad i en positiv och
motiverande kénsla.

"Idag atnjuter forskningen om fysisk (in) aktivitet och halsa en helt annan status
med tidskrifter och journaler inriktade pa halsoeffekter av fysisk aktivitet och hur
man kan framja aktivitetsvanor hos befolkningen. Det blir ocksa allt vanligare
med rikstackande insatser och kampanjer fér att uppmuntra fler att motionera
regelbundet."**

Detta som Faskunger tar upp i sin bok tycker jag med min studie mig kunna se blivit nagot
uttjatat i samhdllet och &en hos min testperson. Maotion & fysisk aktivitet har tendens att bli
skuldbelagt och pressande pa det viset, ndgot man MASTE gora eftersom det har s& ménga
positiva hélsoeffekter. Det &r visserligen sant men jag som hélsovégledare anser att de flesta
manniskor redan vet det. Jag tror att man i stallet bor lyfta fram att det & nagot som flyter
med i resten av ens dagliga liv, som vanan att borsta tanderna eller kamma sig. Helt enkelt
inte gora det sa avancerat eller uppstyltat, det behdver inte vara sd mérkvardigt, cykel till
jobbet ger braresultat och valmaende bara det.

Alla manniskor tycker inte om att svettas och ha hdg puls, de kan i stdllet vara inriktad pa
lugnet och fokuseringen som vissa aktiviteter kraver t.ex. yoga. Det bor finnas ett mellanting
nar det galler motion och fysisk aktivitet.

Med min studie har jag i stéllet insett att sma forandringar som att fain motion 1-2ggr/vecka
gor underverk. Personen upplever att det borjar i en liten och hanterbar skala som sar det
forsta spirande froet till att bade kropp och sal mar braav rorelse!

Det storsta hindret med denna studie har dock varit det jag var medveten om fran borjan, att
testpersonen & min sambo. Detta medfor naturligtvis att en helt professionell metodik inte
altid har kunnat uppnds. Detta kan vara ett problem for reliabiliteten i min studie. Risken

13 Motivation for Motion - Johan Faskunger, Sisu ldrottshdcker. 2002. sid. 23

4 Faskunger, 2002 sid 6
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finns att var relation till varandra kan inverka pa hans reaktioner, det vill sdga han reagerar
inte som en helt frammande person skulle gora. Validiteten i testet ser jag som valdigt hog.

Min testperson upplevde att han var i det begrundande stadiet och pa vég in i det aktiva
handlingsstadiet innan perioden inleddes. Han var missngjd med sin kondition och upplevde
att orken till det dagliga livet borjat bli patagligt bristande. Trappor till |&genhet kénde han av
direkt med stigande puls och andning. Han kande att det var dags att komma i gang. Nar
studien avdutats anser han géalv att han befinner sig i en kombination av det aktiva och
handlingsstadiet i Faskungers modell.

Professor Bjorn Ekbom har forskat i amnet pa Karolinska ingtitutet och kommit fram till
att den regelbundna motionen ar viktig, helst 30 min varje dag. Detta gor att man
minskar risker for att drabbas av sjukdomar.”*®

Dock skaman hai dtanke att det Professor Ekbom konstaterar kan vara en stor forandring for
négon som € varit fysiskt aktiv palange och ndgot som man i likhet med min testperson inte
far "gratis’ under arbetsdagen heller. De dagliga 30 minuterna blir nagot utéver det vanliga
rutinerna, ytterligare en sak att passain i schemat och kampen om tiden.

Ett kontorslandskap som p& min testpersons arbetsplats uppmuntrar inte personalen till fysisk
aktivitet eller rorelse. Det kan i basta fall rora sig om en promenad till kopieringsmaskinen
och i 6vrigt monotont arbete framfor datorn i 8 timmar. Detta blir en vana nagot man till slut
inte reflekterar 6ver. Ont i ryggen behover inte kopplas till inaktivitet utan kan fér manga
relateras till att de sovit ddligt, har ddliga skor osv. Det borjar bli "normalt” med ett
stillasittande liv. | likhet med manga andra i vart samhélle innebér en sddan dag for min
testperson bil till arbetet, ett sittande monotont arbete under dagen, bil hem och darefter
middag och tv kvéll. Detta & en malgrupp Folkhal soinstitutet identifierat i sin understkning
om andelen inaktivai Sverige. Medeldlders man stér for 25-30 procent, medel alders kvinnor
ca 10-15 procent vilket tas upp i introduktionen. Dessa arbetar till stor del inom kontors- och
databranschen i Sverige. Har ser jag en tydlig roll fér oss hélsovégledare att komma in under
dagens gang och bryta det inaktiva monstret med rorelsebvningar och fysiska aktiviteter. Ett
halsosamtal kan ha stort varde for att fa ménniskor medvetna om sin situation.

Jag anser att det bor varatill fordel for samhallet och foretagen med fysisk aktivitet pa arbetet
detta pa grund av att de intressenter som finns pa arbetsmarknaden till stor del far ta de
kostnader som kan komma wur inaktivitet till exempel gukskrivningar och
rehabiliteringskostnader. Dagens hoga sjukskrivningstal & en enorm kostnad inte bara for
foretagen och individen utan for sasmhéllet i stort.

Syftet med studien var att forbéttra testpersonens kondition men i hégsta grad aven att andra
testpersonens livsstil och kostvanor. Efter ett par veckor upptackte jag att 10 veckor var lite
tid for den hér typen av livsstilsférandring, 10 veckor var istéllet vad som hade kravts for att
andra endast den mentala instéllningen. Forandringen har inte blivit sa stor rent fysisk och
konditionsmassigt, men jag mérker att ambitionen att aktivera sig minst en gang i veckan,
finns. Testpersonen upplever att sOmnen fungerar béttre och att aven arbetet kanns lattare.
Fokuserar testpersonen dessutom pa hur han kanner sig efter traningen, blir tréaningen ocksa
automatisk |éttare.

15 Johnsson, Lugn och Rexed/ 2004
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Harvards steptest var ett enkelt och smidigt sétt att mata konditionen pa. Detta valde vi pga.
att ett gangtest gett min testperson problem med benhinnorna men ocksa for att jag anser att
det &r ett test som vanliga ”svenssons’ kan ha gladje och nytta av nér som helst. Det gar |&tt
att kolla upp hur man ligger till konditionsmassigt i hemmet eller pa annan plats.

Det bor dock sigas att testet har brister man bor hai dtanke, namligen att ingen kroppsvikt tas
med i berékningen av kroppens aterhamtning.

Vart program som dokumenterats i dagboksform tog vi inspiration och till viss man upplégg
fran av Artur Forsberg, HC Holmberg och Katarina Woxneruds bok; Trana din kondition. Det
var ett basprogram for att komma igang med konditionstraning framst jogging. Detta har vi
sedan individanpassat till min testperson och fann att det gav bra resultat och struktur for att
starta upp traningen. Programmet har flutit pa bra och féljt med under semesterperioden pa ett
naturligt sétt och det & sa tréning ska vara tycker jag, ndgot naturligt som bara gar in i
vardagen pa ett enkelt och smidigt vis.

K ostférandringen som vi inforde under de tio veckorna var inte det |attaste att fatill eftersom
min testperson & mycket for kakor, vitt brod och stta drycker. Det &r 1&tt att det blir en
diskussion in absurdum; " Far jag dtadet har daosv.” ...

Det gallde att prova sig fram och hitta alternativa livsmedel. Lata honom byta ut en sak i taget
och jamfora smak, konsistens och hur det kandes efter maten. Nagra dagar utan vitt brod,
socker och det vita mjolet gjorde att han mérkte skillnaden fysiskt och psykiskt.
Troétthetskangla efter mat minskade, han blev piggare och han upplevde att blodsockret inte
gonk lika kraftigt utan holl sig jamnare.

Det svéra var att fa min testperson att bibehdlla vanorna pa jobbet dar han inte tar med lunch
utan &ter i matsalen med de andra. Det &r vanligt med langa koer till mikron pa luncherna och
tiden &r ju alltid ett problem, sd vi enades om att han skulle tanka pa att inte dricka sig métt pa
sota drycker och véja det morka brodet till maten. Sedan fick det vara sa att kosten dar
kanske vissa dagar innehdll mkt av det vi ville undvika, vi la ner planering och omsorg pa
maten hemmai stéllet.

Jag forklarade hur detta med Gl och blodsocker hanger ihop, tog det pd en elementér
grundniva men anda frén Fredrik Pauluns koncept som i mangt och mycket handlar om att &ta
mindre raffinerad mat. Forklarade fordelarna med att dta regelbundet, frukost, mellanmal,
lunch, mellanmal, middag och kvéllsfika. Efter ett par dagar upptéackte han att sockersuget
minskade och nojde sig att &ta kakor och annat till helgen. Gronsaker, frukt och vatten har vi
okat padosen av i varamatvanor.

Det har varit larorikt att arbeta som halsovagledare och testa mina kunskaper, men aven soka
mig till ny kunskap. Genom mina studier och min egen installning att halsa & nagot viktigt,
nagot jag standigt relaterar valmaende till, mérkte jag under studiens gang att jag 6verskattade
testpersonens kunskap i amnet. Jag dverskattade dessutom bade hans syreupptagningsformaga
och kondition.

Den samlade kunskap jag fatt fran min praktikperiod och genom arbetet med denna studie har
gett mig en nyttig upptackt. | min kommande yrkesroll som hélsovagledare maste jag mota
manniskor dér de &r, och inte dér jag uppfattar att de &. Denna studie har medfort att jag lart
mig vad som krévs av mig i mitt framtida yrkesutévande, ndmligen en balansgang mellan
mina kunskaper och personernas forutséttningar.

14



Referenser

Litteratur:
Ao, S. & Bjerkland, A. (2002) Rorelse och ro. Trana med Friskis och Svettis. Stockholm:
IcaBokférlag. ISBN 9153422775

Faskunger, J. (2002) Motivation for Motion. Farsta Sisu Idrottsbocker Elanders Skogs
Grafiska |SBN. 91-88941-27-2

Forsberg, A. & Holmberg HC. & Woxnerud, K. (2002) Trana din kondition. Farsta:
Sisuidrottsbocker. Rahms. ISBN 91-87660-36-9

Johnsson, J. & Lugn, A. Rexed, B. (2004) Langtidsfrisk. Stockholm: Ekerlids forlag. 1SBN
91-89617-68-1

Stahle, A. (2004) Apotekets rad om motion och friskvard. Karolinskainstitutet: Apoteket AB

Internet:
Statens fol khal soinstitut:
http://www.fhi.Se

Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och Sjukdomsbehandling
http://www.svenskidrottsmedicin.Se/fyss/

Svenska L akaresal | skapet
http://www.svls.se

Svensk Idrottsmedicinsk Forening
http://www.svenskidrottsmedicin.se

Www. Paulun.com

http://www.ur.se/ramp/html/ramp jakten 4.php

http://susning.nu/Kondition

http://medlem.spray.se/annabohlin85/newpage2.html.

15



Personlig Halsoplan
Vision: Kunnajogga5 km
Mal/Delmal; Lopa langre stréackor utan att bli andfadd ta dlut

Tidsperspektiv Start V 24
Mal Vv 35

Hur vet jag att jag natt malet? Springa 5 km och klara av det!

Handlingsplan

Vad ska jag gora? Borjatrana kontinuerligt ett visst antal ggr/vecka

Hur skajag gora det? Med hjélp av ett schema och galvdisciplin oavsett vader & vind
Hur ofta? 1 — 2ggr/vecka

Problem och l6sningar: Maste béttra pa galvdisciplinen, bli starkare pa det och ldgga om
mitt fokus.

Gora nagot & min okunskap och |asa och tanka mer pa motion och rorelse, inte vara sa anti
Morot & Beloning: Ma béttre, orka mer, mindre stress, bli uthallig!

Referendlista:
—Tranadin kondition — Artur Forsberg, HC Holmberg, Katarina Woxnerud
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Harvard Steptest

Kadla: http://www.ur.se/ramp/html/ramp jakten 4.php

Arbetstid i sekunder x 100
(summan av pulsslag) x 2 = testpoang

Arbetstid 5 min = 300 sek

Test fore 10 veckor sperioden:
Puls 1: 75
Puls 2: 69
Puls 3: 62

300x100
(75+69+62) X 2

Test poang: 72

Under 80 = ddligt

Test efter 10 veckor sperioden:

Puls 1: 64
Puls 2: 60
Puls 3: 55

300 x 100
(64+60+55) x 2
Testpoang: 84

Mellan 80-90 = Acceptabel
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