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FORORD

Detta arbete idr ett bestdllningsarbete fran Folkhélsan till deras projekt De e lugnt” -
stresshantering for unga. Det slutliga arbetet kommer att lankas till fran projektets

webbsida

Jag vill tacka Nina Martin och Mikaela Wiik som har fungerat som mina kontaktperso-
ner och handledare fran projektets sida. Jag ar dven tacksam 6ver det finansiella stod jag
fick fran projektet for att kunna gora detta arbete till ett mer kvalitativt arbete och som
slutligen passade malgruppen battre. Jag vill aven tacka min handledare fran Arcada,
Gota Kukkonen, for att ha gett mig det stod och handledning jag behdvt. Sist men inte
minst d&ven manga tack till min sprakgranskare Amanda Sallinen for att ha hjalpt mig att

identifiera mina sprakgrodor”.



1 INLEDNING

Unga upplever framst stress vid bradska, framgangs- och prestationskrav, vid for stor
arbetsborda, daliga ekonomiska situationer, sociala relationer och vid osakerhet. Dessu-
tom har unga svarare att hantera stress an vuxna da deras formaga att hantera stress inte
ar fullt utvecklad. (Karvonen 2009) Darfor finns det ett behov av insatser for att stdda

unga i deras stresshantering och aterhamtning

For att ytterligare kartldgga behovet av detta projekt har Folkhalsan gjort ett omfattande
forarbete. Kartlaggningsarbetet inleddes med en enkétstudie i samband med Educa mas-
san ar 2014. Sammanfattningsvis kom det fram att manga unga inte ar medvetna om
vilka metoder som anses vara aterhamtande och att de inte inser vikten bakom ater-
h&mtning. Dessutom kom det fram att de unga ofta fastnar i den virtuella varlden istallet
for att hitta aterhamtande metoder som mojligtvis battre skulle fungera som aternamt-
ning. Fokusgruppintervjuer genomfordes i borjan av ar 2015 da man intervjuade ung-
domar i 16-20-ars alder som antingen gick i arskurs nio i grundskolan, studerade i
gymnasium eller yrkesskola samt ungdomar i ungdomsverkstéder (totalt 26 ungdomar).
Genom en pastaendedvning som deltagarna fick gora kom det fram att majoriteten av
dessa ungdomar pastod att de sov for lite (24/26) och kénde sig trotta pa dagen (25/26).
Dessutom hade de kant sig stressade pa senaste tiden (20/26) men upplevde att de kunde
koppla av hemma (20/26). En gallup om aterhdmtning utfordes under Stafettkarnevalen
22-23.5.2015. Totalt svarade 178 ungdomar i 14-25-ars alder och 768 barn i 8-13-ars
alder pa gallupen. Det kom fram att 14-25-aringar kanner sig mer stressade an 8-13-
aringar och att de har svarare att varva ned pa fritiden. Pa basis av dessa resultat fran
kartlaggningen kanner manga finlandssvenska ungdomar sig stressade regelbundet men

vet inte hur de ska aterhamta sig pa ett effektivt satt.

Folkhalsan har sjalv omformulerat en tills vidare preliminar definition pa begreppet
”aterhdmtning” d4 man velat forklara begreppet infor detta projekt dd& man kommer att
tala mycket om aterhamtning. Folkhalsan har formulerat definitionen enligt féljande:
Aterhamtning handlar om att &terfa balans. Beroende pa individuella behov kan &ter-

hamtning innebdra soémn, stresshantering, fysisk aktivitet, avslappning, kost, sociala



relationer m.m. Alla maste lara sig kanna igen sina egna behov av aterhamtning for att

aterfda balans och mad bra.”

Syftet med denna studie &r att kunna fungera som informationskalla for de som pa ett
eller annat sitt blir involverade 1 projektet ”De e lugnt”. Tanken dr att den information
som denna studie har att komma med ska i koncentrerad form kunna utnyttjas pa pro-

jektets egen webbsida.



2 SYFTE

Min del i detta projekt kommer att handla om att skapa information som publiceras, pa

3

webbsidan “www.deelugnt.fi” for dem som soker hjélp for sin stress. P4 webbsidan
kommer att finnas en hel del information om stress och séatt att aterhdmta sig. Mitt eget
examensarbete, dvs detta arbete kommer att finnas som en lank for de som intresserar
sig kan ga in pa och lasa. Férutom detta publiceras dven ett kort inlagg upp pa sidan
som i koncentrerad form tar upp fysisk traning som aterhamtande metod dar man kan fa

korta tips pa vad man kan gora for att aterhdmta sig genom fysisk aktivitet.

3 FRAGESTALLNINGAR

- Hur kan fysisk traning ha en aterhamtande inverkan pa manniskan?
- Hurudan fysisk traning kvalificeras som aterhamtande?

- Hurudan &r skillnaden pa aterhamtningen mellan unga (1629 ar) och aldre (30
och dldre)

4 METODVAL

Jag har valt att anvanda Forsbergs och Wengstroms (2003) metod for att gora systema-
tiska litteraturstudier. Forfattarna skriver att systematiska litteraturstudier handlar om att
koncentrera olika resultat fran valda empiriska studier till en slutsats. De menar att det
ar viktigt att behandla aktuell forskning for sin studie for att fa ett sa trovardigt besluts-
underlag som mojligt. Det krévs inte ett visst antal studier till en systematisk litteratur-
studie menar skribenterna, men ju fler relevanta studier desto béttre. (Forsberg & Weng-
strom 2003)

En systematisk litteraturstudie bestar av fler olika skeden. Wengstrom och Forsberg

(2003) har tagit upp dem enligt foljande:

- Problemformulering. Héar ska man motivera orsaken bakom sitt val av omrade
eller @mne man vill behandla eller klargéra. Detta har jag tagit fram under
kapitel 2, sidan 12”Syfte”samt kapitel 1 sidorna 8—11 ”Inledning”



- Fragestallningar. Vilka fragor vill man ha svar pa i sin studie?
Fragestallningarna har en egen rubrik i detta arbete, kapitel 3 sidan 12.

- Plan. Har beskriver man planen for sin systematiska litteraturstudie.

- SoOkord och sokstrategi. Vilka sokord och t.ex. vilka sOkdatabaser ska man
anvanda i sin studie? Under kapitel 6 sidorna 19-27 “Litteratur” finns
underrubriken ”Litteratursokning” s. 19-21 dér dessa ndmns.

- Val av litteratur. Man klargor vilka litteraturforskningar man vill ha med och
motiverar dessa val. Under kapitel 6 ”Litteratur” finns underrubriken
”Exklusionskriterier” sidan 21 dar jag tagit upp vad jag valt att l&mna bort i
denna studie.

- Kvalitetsbedomning.  Man  bedémer  kvaliteten av  den  valda
forskningslitteraturen. Kvaliteten av de artiklar jag anvant mig av ar namnt i
Tabell 2 och 3, se Bilaga 1. Kriterierna for kvalitetsvarderingarna star skrivet i
underrubriken “Kvalitetsviardering” s. 21.

- Analys och diskussion. Har analyserar och diskuterar man innehallet och
resultatet av studien. Detta kapitel finns under kapitel 7 sidorna 27-30
”Resultat”.

- Slutsatser och sammanstéllning. | denna rubrik behandlas de slutsatser man fatt
fram i denna studie samt sammanstéller sin systematiska litteraturstudie. Detta
star namnt delvis under kapitel 7 “Resultat” sidorna 27-30 och delvis under
kapitel 8”Diskussion” sidorna 30—31.

5 BAKGRUNDSINFORMATION

| detta kapitel vill jag forklara de begrepp som jag anser vara viktiga for att lasaren ska
kunna forsta detta examensarbete battre. Jag har valt att endast beskriva begreppen sa
djupgaende som jag anser relevant for detta arbete. | detta kapitel beskrivs aven fysiolo-
gin bakom stress och fysisk traning for att lasaren ska kunna forsta hur fysisk traning
kan fungera som &terhamtande metod fran stress. Aven bestéllaren presenteras i detta

kapitel.

5.1 Folkhéalsan

Folkhalsan ar en organisation grundad ar 1921 med syfte att framja halsa och livskvali-
tet genom hélso- och sjukvard, rehabilitering, forebyggande verksamhet och radgivning.
Idag har folkh&lsan ca 18 000 medlemmar i lokalforeningar runt om i Svenskfinland.
Folkhélsans andamalsparagraf fran 1921 styr fortfarande verksamheten: ”Samfundet

Folkhéalsan i svenska Finland har till uppgift att verka for folkhdlsans frdmjande i



svenska Finland, dels genom allsidig vetenskaplig undersokning av befolkningens and-
liga och kroppsliga halsa, dels genom praktiska atgarder, d&gnade att gynnsamt inverka
pa denna” (Folkhilsan 2016). Verksamhetsmélet har statt skrivet i stadgarna sedan be-
gynnelsen. Figur 1 beskriver Folkh&lsans organisation med Samfundet Folkhalsan som
helhetsansvar Over ekonomi och foérmogenhetsforvaltning med stod fran STEA
(Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus) och andra stiftelser. Forskningen inom
Folkhalsan har 6kat med aren och har tre stycken program: genetisk forskning, forsk-
ning i preventiv medicin samt folkhalsoforskning. Folkhélsan Valfard Ab, Folkhélsan
allaktivitetshus pa Aland Ab &r bolag som ger service i form av bl.a. aldreomsorg och
dagvard som skots med icke-vinstdragande aktiebolag. Utbildningsverksamheten stods
av aktiebolaget Folkhalsan Uthildning Ab. Folkhélsans forbund bestar av 97 lokalfor-
eningar med totalt ca 18 000 medlemmar som har Folkh&lsan som takorganisation och

som arbetar med hélsoframjande arbete. (Folkhalsan 2016)

Folkhalsans forbund

Landskapsforeningen Folkhalsan
i Nyland
i Aboland
pa Aland

i Osterbotten

98 lokala
Folkhalsan-
foreningar

Samfundet
Folkhalsan

Samfundet Folkhalsans styrelse

Samfundet Folkhalsans foreningsmote

Figur 1. Strukturen for organisationen Folkhéalsan.

5.2 ”"De e lugnt” — stresshantering for unga

Projektet ”De e lugnt” &r ett trearigt utvecklingsprojekt som drog igédng ar 2016. Mal-
gruppen ar unga i aldern 16-20 ar i Svenskfinland, och speciellt de som anses vara i

riskgruppen, dvs sadana ungdomar som upplever sig ha svarigheter med att hantera sin



stress i vardagen. Projektets huvudmal ar att kunna hjalpa unga att hantera sin stress
genom att ge dem kunskap om stress och aterhdmtning. Som delmal namns att ordna
kamratgrupper som ska fungera som stdd for de som befinner sig i riskgruppen, att
skapa delaktighet bland unga, att skapa en webbportal (www.deelugnt.fi) for att samla
material som de unga sjélv skapat och som informationsbas om stress och aterhamtning,
att na ut till olika sektorer sasom ungdomsverkstader, gymnasier, yrkesskolor mm. Samt

att utfora en behovskartlaggning for att inleda och avsluta projektarbetet.

Den inledande behovskartlaggningen utfordes under manaderna april och maj 2016.
Enkéten var av elektronisk form och skickades ut till yrkesskolor, gymnasier och ung-
domsverkstader runt om i hela Svenskfinland. Dartill besokte projektledarna samman-
lagt 20 enheter for att beratta om projektet och behovskartlaggningen. Sammanlagt 1090
svar av unga i malgruppen (16-20 ar) svarade pa enkéaten. Resultaten av enkaten var
bl.a. att 75 procent av de 16-20-ariga ungdomarna var av den asikten att stress &r ett
problem bland unga idag och 31,1 procent upplever att de inte far stod med sin stress.
Manga ungdomar upplevde dock att de vet hur de ska hantera deras stress och vad som
orsakade stress hos dem. Gallande fysisk aktivitet rorde gymnasieelever pa sig mer &n
elever pa yrkesskola och ungdomar pa ungdomsverkstader. De som angett sitt kon som
“annat” utférde mer vardagsmotion men mindre fysisk aktivitet i jimforelse med de
som angett sitt kon som “man” eller ”kvinna”. En del unga (14,33 procent) upplevde att
fysisk aktivitet inte fungerade som stresshanteringsmetod. Samtidigt var det 19,56 pro-
cent av de unga som ansag att deras halsotillstand var mycket gott och 48,03 procent
som angav sitt halsotillstand vara ganska gott. Resultaten fran denna behovskartlagg-

ning gav god motivering for detta projekt. (Folkhélsan 2016)

5.3 Begrepp

Fysisk aktivitet: En rorelse som kan astadkommas genom muskelkontraktion. For att
en muskelkontraktion ska ske behdvs energi som mats i formen av KJ (kilojoule) eller
kcal (kilokalorier). Fysisk aktivitet utfor vi varje dag for att kunna utfora vara dagsruti-
ner. Effektiviteten varierar mellan olika méanniskor beroende pa vardagliga beslut och
val och kan variera under olika tidsperioder. Det ar fragan om vardagsmotion som kan



delas upp pa olika satt, exempelvis i daglig, veckovis, manatlig eller arbetstid och fritid.
(Caspersen et al. 1985)

Fysisk tréning: Fysisk traning ar en undergrupp till fysisk aktivitet. PA samma satt som
fysisk aktivitet kontraherar muskler och for att en kontraktion ska ske behdvs energi i
KJ eller kcal. Da uppstar rorelse. Skillnaden mellan fysisk aktivitet och fysisk traning ar
att fysisk traning ar repeterad, planerad och strukturerad med mal att uppratthalla en
onskad méangd fysisk kondition. (Caspersen et al. 1985)

Fysisk kondition: ”Fitness” dr nagot man uppnar genom exempelvis fysisk traning och
fysisk aktivitet.” Man har tidigare definierat begreppet som en formaga att utféra dag-
liga uppgifter med kraft och vakenhet utan att bli utmattad sa att man kan njuta av friti-

den och klara av oforutsigbara nddsituationer.”(Caspersen et al. 1985)

Aerobisk traning: Syftet med aerobisk traning ar att 6ka eller bibehalla syrets trans-
portformaga, att 6ka eller bibehalla formaga att orka arbeta en langre tid genom att ut-
nyttja syret och genom fettférbranning samt att 6ka eller bibehalla kroppens aterhamt-
ningsformaga efter hart arbete. Det finns tre olika typer av aerobisk traning. Den forsta
ar lagintensiv aerobisk traning som ska ligga pa ca 65 procent av maxpulsen. Syftet med
denna traning ar aterhamtning och den utdvas efter ett hart traningspass eller tavling.
Intensiteten dr pa lag niva och utdvas ofta i en lang sammanhéangande period som t.ex.
jogging. Den andra aerobiska traningsmetoden ar medelintensiv med uthallighetstraning
som syfte. Den genomfors pa ca 80 procent av maxpulsen och sker antingen kontinuer-
ligt, vilket &r det vanligaste, eller som intervallarbete. Den tredje och sista aerobiska
traningen ar hogintensiv traning med syfte att forbattra konditionen och aterhamtningen.
Denna traningsmetod sker pa cirka 90 procent av den maximala pulsfrekvensen och i
form av intervalltraning eller som en kontinuerlig traning som inte varar langre an en
halv timme. (Bangsbo & Michalsik 2004)

Anaerob traning: Det huvudsakliga syftet med anaerob traning ar att 6ka eller bibe-
halla kroppens formaga att snabbt kunna reagera och producera kraft vid maximalt ar-
bete, att 6ka eller bibehalla att snabbt for en kort stund skaffa energi vid hart kroppsligt
arbete samt att kroppen ska kunna aterhamta sig efter hart fysiskt arbete. Traning pa
anaerobisk niva ar pa valdigt hoga intensitetsnivaer och darfor lampar sig intervalltra-
ning sig bast for denna traningsmetod. Man kan dela upp anaerobisk traning i tva olika

traningsmetoder. Den forsta handlar om traning av snabbhetsuthallighet som har tva



undergrupper. De tva undergrupperna &r toleranstraning och produktionstraning. Man
kan kort sdga att toleranstraning har som syfte att musklerna ska kunna utveckla energi
for att battre kunna tolerera och neutralisera trotthetsdmnen samt att kunna gora sig av
med dessa trotthetsamnen. Dessutom Okar eller bibehaller det kroppens formaga att
aterhamta sig efter hart arbete. Syftet med produktionstraning &r att kroppen ska kunna
oka energiutvecklingen vid anaerob traning och att kroppen ska kunna aternamta sig
efter hart arbete. Den andra traningsmetoden inom anaerob traning ar snabbhetstraning
som har som syfte att 6ka kroppens reaktionsformaga, att snabbt utveckla kraft och
energi samt att kroppen ska kunna uppna sa stor maximal arbetsintensitet som mojligt.
(Bangsbo & Michalsik 2004)

Autonomiska nervsystemet (ANS): ANS styr de viscerala funktionerna i kroppen.
Detta nervsystem aktiveras for det mesta av ryggmargen, hjarnstammen och hypota-
lamus men i vissa fall aven fran storhjarnans bark. ANS och HPA-axeln samarbetar
mycket med varandra. ANS bestar av det sympatiska- och det parasympatiska nervsy-
stemet. Det sympatiska nervsystemet som ar viktigt for stressreaktionen frisatter norad-
renalin och stimulerar produktionen av adrenalin vilket har snabbare hjartfrekvens och
Okat blodtryck som féljd. (Borjesson & Jonsdottir 2010) De flesta noradrenerga cellerna
finns i pons i hjarnan och da dessa aktiveras alarmerar hjarnan at det sympatiska nervsy-
stemet och HPA-axeln att de ska aktiveras. Pa sa vis uppstar en stressreaktion. Det
autonoma nervsystemet aktiveras da manniskan &r lugn och rofylld inombords. Dessa
bada nervsystem ar viktiga och bor vara i balans med varandra. Ifall det inte rader ba-
lans p.g.a. langvarig stress tar det sympatiska nervsystemet dver hand vilket inte ar bra
eftersom det okar risken for hypertoniutveckling och 6kad glukoshalt och fria fettsyror i
blodet. (Ljung & Friberg 2004)

Adrenalin/Epinefrin: Adrenalin utsondras fran binjuremargen vid réadsla, hot, stress
och anstrangning. Det dr ett stresshormon som jobbar tillsammans med kortisol med att
Oka pulsen, hoja blodtrycket och blodsockret, vidga luftréren och forstora pupillerna vid

stress. Dessa reaktioner hjalper oss att hantera stressituationer. (Nestor 2013)

Noradrenalin: P& engelska dven “norepinephrine”. Detta dr dven ett hormon som ut-
séndras fran binjuremargen. Till skillnad fran adrenalin utsondras noradrenalin vid van-

lig fysisk aktivitet. Samma symptom uppkommer dock vid utsondring av detta hormon.



(The American Heritage Science Dictionary 2002) Namnvart kan man dock sdga att

noradrenalin 6kar blodtrycket mer an adrenalin. (Ljung & Friberg 2004)

Kortisol: Detta stresshormon produceras av binjurebarken. Tillsammans med adrenalin
reagerar den vid akut stress. (Se reaktionerna ovan under underrubriken ”Adrenalin’).

Halten av kortisol hammas da kortisolhalten i blodet blir tillrackligt hogt. (Gerne 2002)

HPA-axel: Hypofys-hypothalamus-binjureaxel, pa engelska hypothalamic-pituitary-
adrenal axis darav forkortningen. (Ljung & Friberg 2004) Denna axel paverkar amnes-
omsattningen, immunfdrsvaret och cirkulationen med dess roll att fa binjuren att produ-

cera stresshormonet kortisol. (Borjesson & Jonsdottir 2010)

5.4 Fysiologi

For att forsta hur fysisk traning kan vara bra aterhamtning behdver man forsta vad som
hénder inuti kroppen ur ett fysiologiskt perspektiv under psykisk stress och fysisk tréa-

ning.

Hjarnan kontrollerar den sa kallade HPA-axeln och ANS (autonoma nervsystemet).
Barjesson och Jonsdottir for svensk idrottsforskning forklarar att langvarig fysisk tra-
ning liknar fysiologiskt den reaktion som sker vid psykisk stress (Borjesson & Jonsdot-
tir 2010). Det som hander vid psykisk stress ar att kroppen utsatts for stress och da akti-
veras en viss sorts celler i hjarnan vilket gor att ANS borjar producera och stimulera
stresshormonet adrenalin samtidigt som HPA- axeln borjar producera stresshormonet
kortisol. Da kroppen reagerar med stress minskar den parasympatiska delen vilket bety-
der att man t.ex. inte kdnner av att vara hungrig eller sémnig. Instinkterna tar dver det
logiska tankandet. (Ljung & Friberg 2004) Stresshormonerna &r dock viktiga for att
kroppen ska klara av att beméta pafrestningar och for att kanna igen nar faran eller hotet

ar over (Borjesson & Jonsdottir 2010)

Sammanfattningsvis &r produktionen av stresshormoner, noradrenalin och adrenalin
mycket lika den fysiologi som hander vid akut, alltsd kortvarig, psykisk stress. Dessu-
tom liknar reaktionen vid langvarig fysisk traning den vid psykisk stress. Det resulterar
till att kroppen blir mer stresstalig da den fysiologiska reaktionen vid psykisk stress blir
mildare for en person som uppréatthaller sin kondition regelbundet. (Borjesson & Jons-
dottir 2010)



En maérkbar skillnad mellan fysisk traning och psykisk stress finns ocksa. Skillnaden &r
att det under psykisk stress forekommer en okning i karlmotstandet vilket inte fore-
kommer vid langvarig fysisk traning. Detta betyder alltsa att en person som uppratthallit
sin kondition regelbundet och under en langre tid har lagre blodtryck under psykisk
stress dn en som inte trdnar dverhuvudtaget. For att foérenkla denna process kan man
sdga att en person som idkat motion regelbundet ska i teorin alltsd kunna hantera stress
battre eftersom stressretligheten i kroppen minskat och blodtrycket halls pa en stabilare

niva an en person som inte uppratthallit sin kondition. (Borjesson & Jonsdottir 2010)

55 Ungai Finland och motion

Suomen nuorisoyhteysty0, alianssi ry har i sin forskning ”Nuorista Suomessa”, genom-
ford ar 2016, forskat om unga och bl.a. om deras livskvalitet. Dar kommer det fram att
majoriteten av unga idag anser att de mar bra och &ar nojda med sitt liv. Faktum ar att
dessa unga mar battre &n ndgonsin och presterar bra i skolan osv. De unga som dock
beskriver att de mar samre mar samre &n nagonsin (Suomen nuorisoyhteisd-Alianssi
2016).

Till ungdomarnas populéraste fritidsintressen hérde umgange med vanner. Men da ung-
domarna borjade studera pa andra stadiets utbildning minskade tiden for umgéange och
mer tid gick at till skolarbeten. De popularaste fritidsintressen bortsett fran umgénge
med vanner var teater och konst. Fotografering, filmning och skrivning ar ocksa vanliga
hobbyer vilket inte ar 6verraskande resultat da man tar i beaktande att sociala medier tar
upp en stor del av ungas vardag. | genomsnitt spenderar en ungdom pa 19,5 - ar 21 - 30
timmar i veckan pa internet. Av den tiden spenderas 15 timmar pa sociala medier. Av
20-29-aringar var det enbart 10 procent som utdvade medeltung motion i 30 minuter
dagligen. Av dessa unga motionerar dock 27 procent minst fem ganger i veckan av
denna sortens motion. Forskningen visade att 91 procent av unga haller pA med nagon
form av fysisk aktivitet men att denna siffra minskar i och med tonaren for att igen stiga
da de uppnar 20-ars alder. Mangden fysisk aktivitet korrelerar tydligt med familjens
ekonomi. Unga vars familj med en hdgre inkomst idkar i genomsnitt mer motion jam-
fort med en ungdom fran en familj med lagre inkomst. (Suomen nuorisoyhteisé- Ali-
anssi 2016).
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Finlands motionsrekommendationer fran ar 2005 som gjorts av VRN (Valtion ravitse-
mus- neuvottelukunta) lyder enligt féljande: "Fér vuxenbefolkningen rekommenderas
dagligen minst 30 minuter mattligt pafrestande eller tung fysisk aktivitet, vars energi-
forbrukning motsvarar cirka 630 kJ (150 kcal) och ar ett tillskott till den forbrukning
som dmnesomsattningen och latt arbete kraver. Aktiviteten kan delas upp i kortare, till
exempel 10 minuter langa perioder under dagen. En rikligare aktivitet an den rekom-
menderade &r till mernytta med tanke pa halsan. Om man vill férhindra viktokning, ar
den rekommenderade mangden fysisk aktivitet cirka 60 minuter mattligt pafrestande
fysisk aktivitet (sdsom rask promenad) dagligen. For barn och ungdomar rekommende-
ras minst 60 minuter motion varje dag. Motionen kan delas upp i kortare perioder un-
der dagens lopp. Den fysiska aktiviteten borde vara s& mangsidig som mojligt for att
alla delfaktorer av den fysiska konditionen, sasom hjartats och lungornas kondition,
muskelkraften, vigheten, snabbheten, rorligheten, reaktionstiden och koordinationen

skall utvecklas” (Statens naringsdelegation 2005 s. 42).

UKK — institutets motionsrekommendationer for vuxna mellan 18 — 64 ar rekommende-
rar tvd och en halv timme rask konditionsutévning, t.ex. gang, cykling eller tunga hus-
hallsarbeten mm. eller en och en halv timme anstrangande konditionsutévning i form av
t.ex. aerobics, cykling och 16pning mm. per vecka, for att 6ka och uppréatthalla den fy-
siska konditionen. Konditionsutévningen kan med fordel delas upp under veckans lopp
men ska helst utdvas i minst tio minuter per gang. Utéver konditionsutévningen re-
kommenderas balans och styrketraning tva ganger i veckan for att uppratthalla styrka,
balans och rorlighet. (UKK-instituutti 2017)

Vid jamforelse med resultaten fran Suomen nuorisoyhteystyé och ovanstaende mot-
ionsrekommendationer (Statens néringsdelegation 2005 och UKK-instituutti 2017)
skulle endast en liten procent av alla 20-29 aringar ut6va tillrackligt med motion. I ett
samarbete mellan utbildningsministeriet i Finland samt Ung i Finland har en expert-
grupp formulerat motionsrekommendationer for barn och unga i skolaldern (7-18 ar).
Expertgruppen skriver att motionsrekommendationerna for 1318 aringar &r en till en
och en halv timme per dag. Det ar viktigt att dessa unga utévar motion av tillrackligt
hog intensitet menar experterna men samtidigt ska detta ske pa ungdomens egna ini-
tiativ och att all motion ska vara sa mangsidig som mgjligt sa att utdvningen inte ska
kdnnas trakig. En mangsidig traning utvecklar dessutom ungas utveckling (Asanti et.al.
2006).
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De ungas kondition har forsamrats under de senaste aren vilket har pavisats i kondit-
ionstester som gjorts i skolorna samt i forsvarsmakten. Skolbarn/ungdomar i 12 ars-
aldern &r mest aktiva i Finland men att idkandet av motion minskar ju dldre ungdomarna
blir. WHO har genomfort en internationell skolelevundersékning dér de ville fa fram
hur manga elever som ror pa sig minst en timme om dagen, fem dagar i veckan, sa att de
blir svettiga och andfadda. Av de finlandska 11-aringarna var det 50 procent av pojkar-
na och 45 procent av flickorna som uppnadde dessa kriterier. Vid 13 ars-alder var de
motsvarande siffrorna 36 procent for pojkar och 25 procent av flickorna och foér 15
aringarna var det 27 procent fér pojkar och 20 procent for flickor. Detta resultat bevisar

i hurudan man den fysiska aktiviteten minskar med stigande alder. (Asanti et al. 2006).

Ett enkétresultat "En vdlméende utbildning”, utfort av Institutet for hélsa och vilfard,
har behandlat stress hos ungdomar pa andra stadiets utbildning. Resultatet av enkéten
visade att 47 procent av gymnasiestuderanden och en fjardedel av yrkesskolestu-
deranden upplevde att méngden skolarbete var for stor. Sju procent av yrkesskolestu-
deranden och tio procent av gymnasieeleverna upplevde skoltrétthet. (Hannukkala et.al.
2013 s. 63)

Sammanfattningsvis sjunker motionsidkandet ju aldre de finlandska ungdomarna blir
(Asanti 2008). Samtidigt kan det pavisas att elever pa andra stadiets utbildningar upple-
ver skoltrotthet (Hannukkala et al. 2013). Kan det finnas en koppling mellan det mins-
kande motionsidkandet vid stigande alder och den upplevda skolstressen? Det kravs

ytterligare forskning for att utreda detta.

6 LITTERATUR

Detta kapitel handlar om min litteratursékning och vilken forskningslitteratur jag valt att
ta med i denna studie. Jag bestdmde i borjan av denna studie att ta med 10-15 forsk-

ningsartiklar for att fa tillrackligt med evidens. Slutligen blev det 11 artiklar.

6.1 Litteratursékning

Litteratursokning skedde under tre omgangar, i bérjan av aret 2016, under april manad
samt i december 2016. Jag anvande mig av databaserna EBSCO och Cochrane Library.

Databaserna PubMed, Pedro och Google Scholar gav valdigt fa sokresultat med bra
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kvalitet och 1 6vrigt sokresultat lampade till denna studie i jamforelse med t.ex. EBSCO
dar de flesta artiklar i denna studie ar tagna fran. Manga artiklar som togs med ar av
experimentell design men nagra ar dven av icke-experimentell design. Jag valde att inte
fokusera mycket pa vilken design jag valde med da olika design har sina egna fordelar
och brister. Man kan maojligtvis saga att olika design kompletterar varandra. For ytterli-

gare jamforelse mellan forskningsartiklarna se Tabell 1 ”Kvalitetsgranskningstabell”.

Att hitta tillrackligt bra material till denna studie med hdg kvalitet &r relevant men vi-
sade sig vara svarare an vantat. Bristen pa lampliga forskningsartiklar gjorde sokproces-
sen lang och det kravdes innovation for att hitta de sokord som gav lampliga sokresultat.

2 2 9 2.

”Stress management”, “health promotion”, ”stress management”, “physical activity”,

”physical exercise”, “’students”, “fitness”, “exercise”, “fitness training”, “benefits of
exercise”, “stress responce” och “chronic stress” var de s6kord som anvindes i olika

sokkombinationer.

Syftet var fran borjan att finna forskningsartiklar som passade till malgruppen for stu-
dien (Unga i aldern 16-20 ar). Detta visade sig vara mer utmanande an vantat da forsk-
ningsstudierna inom detta &mne var fa och helt enkelt inte fanns inom denna malgrupp.
Sokordet ”young*” gav inte resultat i litteratursokningen och studier gjorda pa forsk-
ningsobjekt yngre an 20 ar gamla var svara att finna. | december 2016 traffade jag mina
bestallare pa Folkhalsan under ett mote dar jag tog upp detta problem. Vi kom 6verens
om att jag skulle gora ett nytt forsok att hitta artiklar for malgruppen 16—-20 ar gamla
men att jag denna gang skulle fa finansiellt stod fran Folkhélsan. Detta andrade pa en
hel del och allt sag ljusare ut. Trots detta stod jag fatt var det fortfarande svart att hitta
artiklar. Jag forsokte denna gdng med sokordet “adolecent®” ifall det skulle ge resultat
pa yngre forskningsobjekt. Detta visade sig stimma men istallet hittade jag forskning
med alltfér unga forskningsobjekt. Till undantag av en artikel vilket passade in i mal-
gruppen. Efter godkannande fran mina bestallare hade jag alltsa hittat en artikel som
matchade malgruppen. Denna artikel var dock inte resultatet av en sokkombination av
bra kvalitet utan var snarare funnen i Google Scholar tack vare god tur. P.g.a. att sok-
kombinationen inte var av bra kvalitet har den dock inte kommit med i tabellen Littera-

tursokning”.

De s6kkombinationerna av bra kvalitetoch databaserna a4r ndmnda i Tabell 1, “Littera-

tursokning”
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Tabell 1. Litteratursékning.

Databas | Sokord Traffar

EBSCO "stress management"AND "physical exercise"AND "stu- | 33
dents” NOT "obesity or eating disorders"

EBSCO "physical exercise” AND "benefits of exercise” AND "stu- | 30
dents

EBSCO "stress response™ AND "fitness" AND "exercise" 117

EBSCO "stress response” AND "fitness" AND “exercise” AND |5
"chronic stress”

EBSCO "fitness" AND "exercise” AND "chronic stress" 23

EBSCO "fitness" AND "exercise™ AND "stress™ AND "students" 147

EBSCO "physical fitness" AND "stress reactivity" 12

Cochrane | "stress management” AND "physical exercise" 72

Library

6.2 Exklusionskriterier

Mina exklusionskriterier som skedde under borjan av ar 2016 samt i april 2016 var:

- Forskningsartiklar skrivna pa annat sprak an svenska, finska och engelska

- Forskningsartiklar som inte var gratis

- Forskningsartiklar som inte var kompletta, dvs saknade text

- Andra forskningsartiklar dn sk. “clinical trials”, t.ex. "reviews”

- Forskningsartiklar vars forskningsobjekt inte varit till grunden friska

- Forskningsartiklar med forskningsobjekt med medelalder yngre &n 16 ar

- Forskningsobjekt med handikapp

Exklusionskriterierna i december 2016 hade andrats av tidigare ndmnda orsaker. De
flesta exklusionskriterierna fran tidigare hade jag fortfarande men skillnaden var att jag

nu kunde inkludera artiklar som inte var gratis. Jag sokte dessutom bestamt efter artiklar

som anvande forskningsobjekt som var mellan 16 och 20 ar gamla.

14




6.3 Kvalitetsvardering

| detta arbete har kvalitetsvarderingen gjorts enligt kriterierna for Forsbergs och Weng-
stroms (2003) metod att vardera kvantitativ forskning. Varderingen ligger mellan ett och
tre dar ett betyder att det handlar om en studie av bra kvalitet, tva ar lika med en studie
med medelhdg kvalitet och tre betyder att det ar fragan om en studie med lag kvalitet.
(Forsberg & Wengstrém 2003)

For en randomiserad kontrollerad studie av bra kvalitet krévs en stor och bra genom-
ford s.k. “multicentrerad” studie dar man tydligt har beskrivit studieprotokollet, materi-
alet, metoden och behandlingstekniken och som dessutom har ett tillrdckligt stort antal
av forskningsobjekt. En randomiserad studie av lag kvalitet innebar daremot att det
finns for fa forskningsobjekt och/eller for manga interventioner samt en bristfallig
materialbeskrivning. Ifall bortfallet av forskningsobjekt &r stort leder det &ven till en
lagre vérdering. (Forsberg och Wengstrom 2003)

For en kvasi-experimentell studie av bra kvalitet kravs tillrackligt manga forskningsob-
jekt, tydlig fragestallning, lampliga metoder samt matinstrument som ar bade reliabla
och validitetstestade. | en kvasi-experimentell studie av lag kvalitet finns det for fa
forskningsobjekt med matinstrument som inte ar validitets- eller reliabilitetsgranskade

samt svaga statistiska metoder. (Forsberg och Wengstrém 2003)

| en icke-experimentell studie av hog kvalitet &r forskningsobjekten manga till antalet
och vél beskrivna. Dessutom kravs en lang uppfoljning. | en icke-experimentell studie
av lag kvalitet har man anvant sig av osakra metoder och for litet antal forskningsobjekt

som inte &r tillréckligt beskrivande. (Forsberg & Wengstrom 2003)

6.4 Forskningslitteratur

| detta kapitel finns en kort beskrivning av varje forskningsartikel géllande syftet och
resultatet for studien. For ytterligare och mer ingdende beskrivning over varje forsk-

ningsartikel se Bilagor 2 - 12
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6.4.1 Bass et al. 2002

Syftet med denna studie var att fa reda pa om aerobiska danskurser eller gymkurser
hade stressreducerande effekt pa hogskolestuderanden. Resultaten av utrdkningarna var
att danskursen och kontrollgruppen inte hade en stor variation mellan varandra och re-
sultaten fran testerna fore och efter interventionen visade heller inte pa nagon markvar-
dig skillnad. Intressant dock var att gymkursen hade en skillnad mellan testerna fére och
efter interventionen som visade att gymtréningen skulle ha haft en stressreducerande
verkan. Analysen pa variansen visade ingen storre skillnad mellan de olika intervention-
erna men aldern visade sig ha betydelse da grupper med aldre deltagare visade sig ha en

storre stressreducerande effekt. (Bass et al. 2002)

For ytterligare information om denna forsknings struktur mm. se Bilaga 1.

6.4.2 Bruning & Frew 1987

Syftet med denna studie var att ta reda pa effektiviteten av interventionerna motion,
hanteringsformaga (eng: management skills) och meditation samt om utifall nagon viss
kombination mellan nagon av dessa visade sig vara mer framgangsrik, i att reducera

stressindikatorer, jamfort med andra. (Bruning & Frew 1987)

Resultatet av studien var att alla interventioner visade sig ha stressreducerande effekt
men nagon skillnad mellan interventionerna fanns inte heller. Speciellt det systoliska
blodtrycket minskade betydligt i alla interventioner. Kombinationerna av intervention-
erna ledde till en sankning av hjartfrekvensen, men det fanns ingen skillnad kombinat-

ionerna emellan. (Bruning & Frew 1987)

Mer information om denna studie se Bilaga 2.

6.4.3 de Geus et al. 1990

Syftet med studien var att ta reda pa om aerobisk kondition kan associeras med stressre-
spons och om uthallighetstraning kunde medféra forandringar i stressresponsen hos stil-
lasittande individer (de Geus et al. 1990)
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Resultatet i koncentrerad form fran denna studie var att man inte kunde hitta sambandet
mellan lagre stressresponser och aerobisk traning. Deltagarna i interventionsgruppen
hade inte battre resultat i uppféljningstesterna da man jamfoérde med kontrollgruppen.
(de Geus et al. 1990)

Se Bilaga 3 for mer information om denna studie.

6.4.4 de Vries et al. 2016

Syftet med denna studie var att fokusera pa ifall 1ag intensiv traning minskar pa studie-
relaterad utmattning samt dkar pa somnkvalitet och den kognitiva formagan hos univer-

sitet studerande pa Radboud University, Nederlanderna. (de Vries et al. 2016)

Studien visade att de deltagare som ingick i interventionsgruppen hade farre poang for
allmén utmattning och behov av aterhdmtning an kontrollgruppen. Trots att den fysiska
konditionen inte dkat hos interventionsdeltagarna sa hade denna intervention med andra
ord lagre studierelaterade utmattningspoang an kontrollgruppen. Aven sémnkvaliteten
hade forbéttrats i interventionsgruppen. (de Vries et al. 2016)

For mer information om strukturen pa denna studie mm. se Bilaga 4.

6.4.5 Gerber et al. 2014

Syftet med denna studie var att komplettera tidigare studier inom stressreducerade tré-
ning genom att utforska om aerobisk traning, dans, bollsporter eller styrketrdning lam-
par sig, och framfor allt vilken som ar mest effektiv, som stressreducerande tréning.
Man ville dven forska vilken av dessa traningsmetoder som minskar forhallandet mellan
stress och depressiva symptom pa schweiziska universitetsstuderande. (Gerber et al.
2014)

Studieresultaten tydde pa att mannen upplevde mindre stress och mindre depressiva
symptom jamfort med kvinnorna som deltog i studien. Mannen var mer aktiva i styrke-
tréaning och bollsporter medan kvinnorna aktiverade sig mera med dans. Det fanns ingen
skillnad mellan konen gallande aerobisk traning. De deltagare som studerande traning
och halsokunskap aktiverade sig mera an de som studerade medicin. Resultaten fran

enké&terna visade att upplevd stress korrelerade starkt med depressiva symptom. Aero-
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bisk traning hade ingen markvardig effekt pa upplevd stress. Dans och bollsporter vi-
sade sig relatera till 1agre depressiva symptom for deltagare med hdgre upplevd stress
men inte for deltagare med lag upplevd stress. Styrketraning visade sig ha bra effekt for
deltagare med lag upplevd stress men inte for deltagare med hog upplevd stress. Aero-
bisk traning visade sig inte ha nagon stor inverkan pa upplevd stress eller depressiva

symptom. (Gerber et al. 2014)

Se Bilaga 5 for mer information om denna studie.

6.4.6 Norris et al.1991

Denna forskningsartikel innehaller tva artiklar som kompletterar varandra. Den forsta
artikeln anvander forskningsobjekt yngre an 16 ar vilket betyder att den inte stammer
overens med mina exklusionskriterier. Jag valde anda att namna artikeln i detta arbete
eftersom den kompletterar och forklarar vissa detaljer som behdvs for den andra studien
i denna artikel. Jag har dock inte inkorporerat den forsta artikeln da jag besvarat mina

fragestallningar.

Forskningen innehaller tva olika studier som var utforda i en och samma skola. Studie
ett hade som syfte att ta reda pa korrelationen mellan traningsvanor, fysisk och emot-

ionell stress samt stressfulla livssituationer. (Norris et al. 1991)

| studie tva ville man utreda hurudan traning som visade sig ha en stressminskande ef-
fekt. Resultatet av den andra studien bevisade en forbéattrad kondition hos de deltagare
som genomgatt den hdgintensiva interventionsgruppen samt att dessa deltagare dven
rapporterade minskad upplevd stress, depression och angest i jamférelse med alla de
andra interventionsgrupperna samt kontrollgruppen. Man var dven mycket dverraskad
over att flexibilitetsgruppen hade rapporterat en 6kad niva av upplevd stress, depression

och angest efter sin interventionsperiod. (Norris et al. 1991)

Sammanfattningsvis kunde man alltsa bevisa att regelbunden traning och hdg intensitet
hade en minskad effekt pa upplevd stress, depression och dngest bland ungdomar. (Nor-
ris et al. 1991)

| Bilaga 6 finns mer information om denna studie.
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6.4.7 Puterman et al. 2011

| denna studie ville man studera associationen mellan laboratorie-6kat “’grubbel” (eng:
rumination) och kortisol reaktivitet gallande kvinnor som genomgatt klimakteriet och
ifall fysisk aktivering kunde paverka resultatet. I tidigare forskningar hade det pavisats
att kvinnor som genomgatt klimakteriet och som varit fysiskt aktiva hade halsosammare
fysiska stressreaktioner an icke fysiskt aktiva kvinnor i samma fas. (Puterman et al.
2011)

Resultaten av denna studie var att fysisk aktivitet formildrar effekten av de system i
kroppen som har hand om stressreaktionerna. De stillasittande deltagarna hade snabbare
och langvarigare stressreaktioner. Dessutom var deras aterhamtning fordréjd. (Puterman
et al. 2011)

For mer information om bl.a. studiens struktur, se Bilaga 7.

6.4.8 Puterman et al. 2010

| denna studie syftade man pa att hitta sambandet mellan forkortade telomerer och psy-
kisk stress. En telomer kallas andarna av kromosomerna (Biologiska institutionen
2014). | studien forklarar man att en telomer kan forkortas vilket leder till att cellerna i
immunforsvaret kan paverkas negativt. Studien vill dven ta fram att forkortade telome-
rer i vita blodkroppar har blivit lankad till t.ex. kranskérlssjukdomar och diabetes mm. |
tidigare studier har man kommit fram till att det finns ett samband mellan forkortade
telomerer och psykisk stress och detta ville man i denna studie forska mer om och ifall
fysisk aktivitet har en effekt pa detta fenomen. (Puterman et al. 2010)

Efter att blodproven och Gvriga resultat fran studien jamforts kunde man konstatera att
personer med forhojd stressniva hade benagenheten for forkortade telomerer. Deltagare
som var fysiskt aktiva hade bendgenheten for langre telomerer trots en aningen férhojd
stressniva. Fysisk aktivitet fungerar med andra ord som ett skydd mot forkortade telo-
merer vilket minskar risken for kranskarlssjudomar och diabetes mm. (Puterman et al.
2010)
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For mer information 6ver denna studie, se Bilaga 8.

6.4.9 Ritvanen et al. 2007

Syftet i denna studie var att forska om aerobisk kondition hade nagon effekt pa de fy-
siska stressreaktionerna hos larare De resultat som var signifikanta var associationen
mellan den beréknade aerobiska konditionen och statisk EMG aktivitet vilket kunde
indikera pa att hog aerobisk kondition kunde lindra pa muskelspanningar under arbets-
tid. Detta kunde betyda att individer med hogre aerobisk aktivitet vid upplevd stress
skulle ha mindre muskelspanning vilket skulle leda till mindre muskelémhet p.g.a.
spand muskelvdvnad. En annan observation var sambandet mellan aerobisk kondition
och lagre blodtryck vilket skulle betyda att individer med battre aerobisk kondition
skulle generellt sétt ha lagre vilo- och submaximal hjartfrekvens och déarfor ha lagre
blodtryck &n icke aktiva individer. Inga Gvriga resultat kunde bevisa pa att aerobisk
kondition hade nagon effekt pa stressreaktionerna. (Ritvanen et al. 2007

Se Bilaga 9 for mer information dver bl.a. strukturen pa denna studie.

6.4.10 van der Zwan et al. 2015

Syftet med studien var att jamfora effekten mellan sjalvstyrd fysisk aktivitet, mindfull-
ness och hjartfrekvensmatning med deras paverkan pa stress Resultaten i denna studie
var att alla interventioner hade stressreducerande verkan och ingen intervention var
battre 4n en annan. Man kan dock fundera pa ifall den dagliga motionen som instruera-
des till alla deltagare inom alla interventioner gjorde att skillnaden mellan intervention-
erna blev mindre. (van der Zwan et al. 2015)

Se Bilaga 10 for mer strukturell information éver denna studie.

6.4.11 von Haaren et al. 2015

Syftet med studien var att undersoka ifall aerobisk tréning skulle sénka studerandes
stressniva vid slutet av en termin. Man ville jamfdra borjan av en termin, da skolstressen
ar som lagst p.g.a. att de studerande kommer fran skollov, med slutet av en termin da

stressnivan normalt ar hogre p.g.a. yrkesprov och dylikt. (von Haaren et al. 2015)
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Resultaten av studien visade att de som utférde den aerobiska tréaningsinterventionen
(AET gruppen) hade lagre negativ psykisk paverkan vid stress &n kontrollgruppen.
Dessutom hade AET gruppen lagre stressreaktioner &n kontrollgruppen vid de akade-
miska episoderna. En 20 veckor lang aerobisk traningsperiod kan alltsa minska pa den

emotionella stressreaktionen. (von Haaren et al. 2015)

| Bilaga 11 finns mer information Gver bl.a. strukturen Gver denna studie.

7 RESULTAT

| detta kapitel framfors resultaten av denna studie i form av svar pa fragestallningarna.
Analysen av resultaten ar slutsatser av resultaten fran de forskningsartiklar som tagits
med i denna studie och star skrivna i koncentrerad form i tabellen for kvalitetsgransk-

ningen, se Bilaga 1.

7.1 Hur kan fysisk traning ha en aterhamtande inverkan pa

manniskan?

Enligt forskningsartiklarna skrivha av von Haaren et al. (2015), Norris et al
(1991)., och Bass et al. (2002) kunde man konstatera en férminskning av den
upplevda stressen, dvs. en minskning pa den emotionella stressen. Det andra
mest forekommande resultatet konstaterat ur artiklarna skrivna av van der Zwan
et al. (2015), Gerber et al. (2014), samt von Haaren et al. (2015) var att tréning
gav en minskad effekt pa psykiska besvar sasom depression och angest. Enligt
artiklarna av Puterman et al. (2010) och de Vries et al. (2016) minskade fysisk
traning pa behovet av aterhamtning. Ritvanen et al. (2007) kunde konstatera att
fysisk traning gav mindre muskelspanningar. Lagre blodtryck var ocksa ett av
resultaten av tréning enligt Ritvanen et al. (2007) och Bruning & Frew (1987).
Puterman et al. (2010) fann att fysisk traning gav langre telomerer, dvs battre
immunférsvar. Puterman et al. (2011) kunde konstatera att traning betydde mer
kortvariga stressreaktioner och de Vries et al. (2016) kunde pasta att traning

visade sig ge mindre utmattningssymptom. Fysisk traning gav dven béttre
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allmant valbefinnande enligt van der Zwan (2015). Enbart en forskningsartikel

kunde inte ge evidens for att fysisk traning hade nagon aterhamtande effekt.

Sammanfattningsvis gav fysisk traning framst evidens for minskad emotionell
stress samt negativa psykiska symptom. Aven lagre blodtryck och mindre behov

av aterhamtning hade ratt sa bra evidens.

7.2 Hurudan fysisk traning kvalificeras som aterhamtande?

Enligt von Haaren et al. (2015), Ritvanen et al. (2007), Puterman et al. (2010),
Puterman et al. (2011), de Vries et al. (2016) samt Bruning & Frew (1987) hade
aerobisk traning aterhamtande effekt. Namnvart ar dock att alla interventioner i
artikeln skriven av Bruning & Frew (1987) visade sig ha aterhamtande effekt.
Styrketraning hade enligt Bass et al. (2002) samt Gerber et al. (2014)
aterhamtande effekt. I artikeln skriven av Gerber et al. (2014) kunde man dock
konstatera att enbart forskningsobjekt med lag upplevd stress visade sig ha mer
aterhamtande effekt av styrketraning jamforelsevis med forskningsobjekt med
hdg upplevd stress. 1 samma forskning fick man fram att bollsporter och dans
hade en mer aterhamtande effekt pd hog upplevd stress. Aven namnvart &r att
dansinterventionen hade fler kvinnliga — och bollsportsinterventionen mer
manliga forskningsobjekt. medelintensiv aerobisk traning hade aterhamtande
inverkan enligt artikeln skriven av Norris et al. (1991) Enbart artikeln skriven av

de Geus et al. (1990) kunde inte ange fysisk traning som aterhamtande.

For att kort sammanfatta dessa resultat har aerobisk fysisk tréning, dvs.
lagintensiv traning, mest evidens for att ha aterhamtande effekt. Man kan dven
spekulera om valet av traningsmetod &r viktig da alla individer foredrar olika
typer av traning. Styrketraning kan dven ge en aterhamtande effekt. Dessa ar

dock resultat som behover ytterligare forskning for att ge battre evidens.
7.3 Hurudan &r skillnaden pa aterhamtningen mellan unga (16—
29 ar) och aldre (30 och aldre)?

| forskningsartiklarna star det enbart skrivet mellan vilka aldrar deltagarna i
forskningen ar d.v.s. ett dldersspann inte deras specifika alder. Harmed ar det
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omojligt att dela pa forskningsobjekten i en och samma forskning vilket betyder
att enbart medelaldern av forskningsobjekten ar anvand som faktor som
separerar de tva aldersgrupperna (1629 och 30-aldre) emellan. Detta betyder att

dessa resultat enbart &r riktgivande for dessa aldersgrupper.

De forskningsartiklarna med forskningsobjekt med medeldlder mellan 19 och 29
ar ar Bass et al. (2002), de Geus et al. (1990), de Vries et al. (2016), van der
Zwan et al. (2015), von Haaren et al. (2015) samt Norris et al. (1991) Da man
jamfor fragestallning ett och tva med att ta medelaldern i beaktande kan man
konstatera att malgruppen 16-29 ar upplevde mindre upplevd stress (von.Haaren
et al. (2015), Bass et al. (2002) och Norris et al. (1991)), mindre utmattning (de
Vries et al. (2016)), mindre psykiska problem (van der Zwan et al. (2015), von
Haaren et al. (2015) och Gerber et al. (2014)) samt béattre valbefinnande (van der
Zwan et al. (2015)). Vad kommer till traningsform foresprakar de Vries et al.
(2016), Norris et al. (1991) och von Haaren et al. (2015) for aerobisk traning
som aterhamtande metod. Bass et al. (2002) kunde forespraka om styrketraning
som aterhamtande. Van der Zwan et al. (2015) fann ingen skillnad mellan deras
interventioner som bestod av anaerobisk traning, mindfullness samt
kontrollgrupp. Namnvart dock att alla interventioner skulle genomféra en viss
mangd daglig motion vilket kan ha inverkat pa slutresultatet. De Geus et al.

(1990) kunde inte hitta evidens for fysisk traning som aterhamtande.

For att kort sammanfatta detta verkar den unga aldersgruppen visat sig ha
mindre emotionella och psykiska problem da de regelbundet utfor fysisk traning.

Aerobisk traning visade sig ha evidens som aterhamtande metod.

Forskningsartiklarna med medeldlder 6ver 30 var Ritvanen et al. (2007),
Bruning &Frew (1987), Gerber et al. (2014), Puterman et al. (2010) och
Puterman et al. (2011). Vad galler aterhamtande inverkan verkade denna
aldersgrupp ha lagre blodtryck, langre telomerer, kortvarigare stressreaktioner
och mindre behov av aterhamtning. Ritvanen et al. (2007), Puterman et al.
(2010) och Puterman et al. (2011) fick fram att aerobisk traning hade en
aterhamtande inverkan pa sina forskningsobjekt. Gerber et al. (2014) fick fram
att dans och bollsporter hade aterhdmtande inverkan i samband med hég upplevd

stress medan styrketraning hade vid lag upplevd stress. Bruning & Frew (1987)
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kunde daremot inte hitta nagon skillnad mellan deras interventioner som bestod
av en motionsgrupp, en meditationsgrupp, en grupp med hanteringsférmaga som

intervention samt en kontrollgrupp.

Sammanfattningsvis kan man saga att for aldersgruppen 30 ar och uppat ar
aerobisk traning den béasta traningen far aterhamtning. Denna aldersgrupp hade

aven mer fysiska aterhamtnings-symptom i form av t.ex. séankt blodtryck.

8 DISKUSSION

| denna studie har jag forsokt ta reda pa ifall fysisk traning kan ha en aterhamtande ef-
fekt. Min malgrupp var till en borjan 16-20 ar men eftersom forskningsartiklar for
denna malgrupp var svara att hitta fick jag tillatelse av min bestéllare pa Folkhalsan att
bredda aldersspannet till 1629 ar. Den litteratur jag valt till denna systematiska littera-
turstudie forblir dock en aning bristfallig till sin kvalitet da forskningslitteraturen, trots

bredare malgrupp, var svar att finna.

Variationen var stor mellan de olika forskningarna trots att de hade vissa gemensamma
namnare. De flesta av dem var av samma design samt hade anvant sig av liknande eller
samma instrument. Validiteten var ofta intern och reliabiliteten forsékrades ofta men
test-retest och Cronbachs alpha. Man kunde ifragasatta ifall forskningar med icke
ndmnd validitetsgranskning eller reliabilitetsgranskning &r trovéardiga men i denna stu-
die har jag valt att ta med dem da litteraturen till studien ursprungligen var svar att

finna.

Resultatet av denna studie bor ses som riktgivande da det kravs mer undersékning av
battre kvalitet inom &mnet for att kunna ge ett trovérdigare resultat. Vad denna studie
kan ge i mervérde &t Folkhélsans projekt ”De e lugnt” &r att kunna fungera som riktgi-
vande information till de ungdomar som pa ett sétt eller annat blir involverade i detta
projekt. Budskapet till dessa ungdomar kunde sdgas vara att fysisk traning &r bra for att
motverka stress sa ldange som man inte tar stress infor sjalva traningen. Flera olika slag
av fysisk traning har i denna studie pavisats ha en stressmotverkande effekt sa man kan
anta att var och en bor hitta sin egen traningsform for att kunna uppleva traningen som

aterhamtande.

24



9 KALLOR

Asanti, R; Fogelholm, M; Hakkarainen, H; Heinonen, O, J; Harkonen, A; Jaakkola, T;
Kujala, T; Laakso, L; Lahdesmaéki, L; Niemi-Nikkola, K; Pekkarinen, H; Saari, A;
Stigman, S; Saakslahti, A; Tammelin, T; Vasankari, T; Viitasalo, J; Kantomaa, M;
Maenpad, P; & Karvinen, J 2008, Rekommendation om fysisk aktivitet for skolbarn i 7-

18 ars alder. Undervisningsministeriet och Ung i Finland. 91 s.

Bangsbo, J & Michalsik, L. 2004, Aerob och anaerob traning. SISU idrottsbocker.
Stockholm. 253 s.

Bass, M; Enochs, W & Brezzo, R. 2002, Comparison of Two Exercise Programs on

General Well-Being of Collage Students. Psychological Reports.

Bruning, N & Frew, D. 1987, Effects of Exercise, Relaxation and Management Skills
Training on Physiological Stress Indicators-a Field Experiment. The American Psycho-

logical Association Inc.Vol 72.

Borjesson, M & Jonsdottir, 1. 2010, Fysisk aktivitet och stress. Svensk idrottsforskning.
S.10-12

Caspersen, C, J.; Powell, K & Christenson, G, M. 1985, Physical Activity, Exercise,
and Physical Fitness: Definitions and Distinctions for Health-Related Research. Public
Health Reports. Vol 100. S. 126-130.

De Geus, Aco; van Doornen, Lorenz; de Visser, Dianne & Orlebeke, Jacob. 1990, Ex-
isting and Training Induced Differences in Aerobic Fitness: Their Relationship to Phys-
iological Response Patterns During Different Types of Stress.The Society for Psycho-

physiological Research Inc.Vol 27.No 4.

De Vries, Juriena; van Hoof, Madelon; Geurts, Sabine & Kompier, Michiel. 2016, Ex-
ercise as an Intervention to Reduce Study-Related Fatique among Univeristy — Stu-

dents: A Two-Arm Paralell Randomized Controlled Trial. Public Library of Science.

Folkhélsan. 2016, Behovskartlaggning. Hamtad 16.3.2017.  Tillganglig:
http://deelugnt.bloggar.folkhalsan.fi/bloggen-och-material/skapat-av-projektet/

25


http://deelugnt.bloggar.folkhalsan.fi/bloggen-och-material/skapat-av-projektet/

Forsberg, C & Wengstrom, Y. 2003, Att gora systematiska litteraturstudier. Bokfoérla-
get Natur och Kultur.

Gerber, Marcus; Brand, Serge; Elliot, Catherine; Holsboer-Trachsler, Edith & Puhse,
Uwe. 2014, Aerobic Exercise, Ball Sports, Dancing and Weight Lifting as Moderators
of the Relationship Between Stress and Depressive Sympthoms: an Exploratory Cross-

Sectional Study with Swiss University Students. Perceptual & Motor Skills.

Gerne, Birgitta. 2002, Lag kortisolniva vid kronisk stress. Lakemedelsvarlden. Hamtad

16.03.2016. Tillgénglig: http://www.lakemedelsvarlden.se/nyheter/lag-

kortisolproduktion-vid-kronisk-stress-2208

Hannukkala, M; Korhonen, E; Ruuskanen, U & Torronen, S. 2013, En valméende ut-

bildning. Féreningen for Mental Halsa i Finland. 158 s.

Karvonen, R. 2009. Nuoret ja stressi. | verket Lamsa, A. (red.) Mun on paha olla —

Nakokulmia lasten ja nuorten psyykkiseen hyvinvointiin. PS-kustannus, Jyvéskyla.

Ljung, Thomas & Friberg, Peter. 2004. Stressreaktionernas biologi. L&kartidningen.
Hamtad 16.03.2016. Tillganglig:

http://addisongruppen.se/vetamer pdfer/stressreaktionernas biologi.pdf

Nestor, Linda. 2013, Adrenalin-kroppens stresshormon. Helathcare media. Hamtad
16.03.2016. Tillganglig: http://adrenalin.se

Norris, Richard; Carroll, Douglas & Cochrane, Raymond. 1991, The Effects of Physi-
cal Activity and Exercise Training on Psychological Stress and Well-Being in an Ado-

lecent Population. Perganlon Press plc.

Puterman, E; O'Donovan, A; Adler, NE; Tomiyama, AJ; Kemeny, M; Wolkowitz, OM
& Epel, E. 2011, Physical Activity Moderates Effects of Stressor-Induced Rumination
on Cortisol Reactivity. the American Psychosomatic Society.

Puterman, E; Lin, J; Blackburn, E; O’Donovan, A; Adler, N & Epel,E. 2010, The
Power of Exercise: Buffering the Effect of Chronic Stress on Telomere Length. Public
Library of Science. Vol 5.

26


http://www.lakemedelsvarlden.se/nyheter/låg-kortisolproduktion-vid-kronisk-stress-2208
http://www.lakemedelsvarlden.se/nyheter/låg-kortisolproduktion-vid-kronisk-stress-2208
http://addisongruppen.se/vetamer_pdfer/stressreaktionernas_biologi.pdf
http://adrenalin.se/

Ritvanen, T; Louhevaara, V; Helin, P; Halonen, T & Hénninen, O. 2007, Effect of
Aerobic Fitness on the Physiological Stress Responses at Work. Nofer Institute of

Occupational Medicine.
Statens naringsdelegation. 2005, Finska naringsrekommendationer-kost och motion i

balans. Helsingfors. 56 s.

Suomen nuorisoyhteisé — Alianssi ry. 2016, Nuorista Suomessa. |: Koste, Asme. Hel-

sinki.

The American Heritage Science Dictionary. 2002, Epinephrine. Houghton Mifflin.
Hémtad 16.03.2016. Tillganglig: http://www.dictionary.com/browse/epinephrine?s=t

UKK-instituutti. 2017, Terveysliikunnan suositukset. Hamtad: 14.03.2017. Tillganglig:
http://www.ukKinstituutti.fi/liikkuntapiirakka/liikuntapiirakka-aikuisille

Van der Zwan,J; de Vente, W; Huizink, A; Bogels, S & de Bruin, E. 2015, Physical
Activity, Mindfulness Meditation, or Heart Rate Variability Biofeedback for Stress Re-
duction: A Randomized Controlled Trial. Appl Psychophysiol Biofeedback

Von Haaren, B; Haerte, S; Stumpp, J; Hey, S & Ebner-Priemer, U. 2015, Reduced
emotional stress reactivity to a real life academic examination stressor in students par-
ticipating in a 20-week aerobic exercise training: A randomised controlled trial using

Ambulatory Assessment. Elsevier Ltd.

27


http://www.dictionary.com/browse/epinephrine?s=t
http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka/liikuntapiirakka-aikuisille

Bilaga 1: Kvalitetsgranskningstabeller

Tabell 2. Kvalitetsgranskning samt resultatversikt éver de anvanda forskningsartiklarna (16-29 ar).

Forfattare |Bass et al. (2002) de Geus et al. de Vries etal. Gerber et al. Norris et al. van der Zwan et [von Haaren et al.
) (1990) (2016) (2014) (1991) al. (2015) (2015)
Icke-
kvasi- i . kvasi- experimentell . i
) X experimentell | experimentell X i . experimentell | experimentell
Design experimentell R i expeimentell design (studie R R
) design design . design design
design design 1),
experimentell
Antal Studie 1: 147 st,
) 114 st 26 st 99 st 451 st K 76 st 61st
patienter Studie 2: 60 st
Life event
o uestionare, the
Astrand och d . -
Rodahl Seriousness of  |the Percieved
Iliness Rating Stress Scale, the
cykelergometert [Utrecht Burnout i . X
K Percieved Stress |Scale, Percieved |Depression
The Survey of est, EKG, IKG, RR,|Scale, 10-item i .
) X Scale, Offive of |Stress Scale, the |Anxiety Stress
Recent Life Hjartfrekvens, [FatigueAssessm i X
. R ) Motion Multiple Affect |Scales, the Ambulatory
Instrument |Experiences och [Spielberger Trait [ent Scale, . L .
. . , Questionare och |Adjective Check |Pittsburgh Sleep |Assessment
Percieved Stress |Anxiety Needfor ) ) . .
, |The Depression [List, kartlaggning [Quality Index,
Scale Inventory, Recovery Scale’, .
R ] Scale av traningsvanor |the Scales of
Spielberger the Conconi test .
State Anxiet samt the Psychological
i Louisiana State [Well-being
Inventory . .
University step-
test
o Intern validitet. Kriterievaliditet.
Reliabiliteten L . . .
L. Reliabiliteten Intern validitet. | frage- Intern validitet.
forsakrades o « o . « . o
Intern validitet, |mattes genom [Reliabiliteten Intern validitet, |formulédren fére |[Reliabiliteten
. genom test- L L C s . .
Validitet/ retest Reliabiliteten test-retest forsakrades reliabiliteten interventionen |kunde
Reliabilitet Validit.eten mattes genom  |metoden samt |genom test- diskuterades anvande man sig |garanteras
X test-retest genom att retest och inte. av Cronbachs genom test-
diskuterades . N
inte berdkna Cronbachs alpha alpha for att retest
Cronbachs alpha mata reliabilitet
Aerobisk traning Alla
hade ingen interventioner
. markvardig pavisade
Tre ganger R
. effekt pa stressreduceran
aerobisk
Gymtrinin |Gptraning | upplevd stress. de resultat.
.y . & P g Dans och Regelbunden Ingen En 20 veckors
visade sig ha i veckan ger . . . .
mest Ingen relation minskad effekt bollsporter traning och intervention var |aerobisk
stressreduceran mellan aerobisk av relaterade lagre [traning pa 70- battre an den tranings-
M traning och . depressiva 75% av maxpuls |andra, dvsalla [intervention kan
Resultat de effekt. Aven i utmattningssym . ) X K X
. mindre symptom for ger minskad interventioner |minskaden
aldre deltagare ptom och .. X X
X . stressymptom . deltagare med |upplevd stress, |pavisade minde [emotionella
visade storre X studierelaterad . ) K X
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Tabell 3. Kvalitetsgranskning samt resultatoversikt dver de anvanda forskningsartiklarna (6ver 30 ar).

Forfattare

Bruning & Frew (1987)

Puterman et al. (2011)

Puterman et al. (2010)

Ritvanen et al. (2007)

Design

experimentell design

icke experimentell design

icke experimentell design

icke-experimentell design

Antal patienter

86 st

46 st

63 st

26st

Instrument

Hjartfrekvensmatning och
det diastoliska och
systoliska blodtrycket,
galvanisk
hudresponsmaétning

Salivprov, TSST (Trier Social
Stress Task), RRS
(Ruminative Responses
Scale)

Percieved Stress Scale,
rekommendationer for
fysisk aktivitet enligt The
Center for Disease Control
and Prevention, blodprov

Submaximalt
cykelergometertest,
urinprov, blodprov, EMG
(elektromyografi), matning
av det systoliska -,
diastoliska blodtrycket
samt hjartfrekvens,
upplevd stressmatning
med VAS-skala

Validitet/ Reliabilitet

Begreppsvaliditet. Man
anvande sig av test-retest-
metoden for att uppna god
reliabilitet.

Innehallsvaliditet. Man
anvande sig av Cronbachs
alpha for att uppna god
reliabilitet.

Intern validitet.
Reliabiliteten forsdkrades
genom Cronbachs alpha.

diskuterades inte i denna
studie.

Allainterventioner gav
lika stressreducerade
resultat. Likasa fanns det
ingen kombination av

Resultaten av denna studie
var att fysisk aktivitet
formildrar effekten av de
system i kroppen som har
hand om
stressreaktionerna. De

Forhojd stressniva
korrelerade med
forkortade telomerer.
Fysisk aktivitet pa ett

Desto hogre aerobisk
kondition desto lagre

Resultat . i L . blodtryck och
interventioner som var stillasittande deltagarna  [minimum av 75 ] R
. _— . muskeltension vid upplevd
mer framgangsrik an den  |hade snabbare och minuter/vecka motverkar ..
. . . N stress kunde pavisas.
andra utan alla hade lika  |langvarigare stress och forkortade
stressreducerande verkan. |stressreaktioner. telomerer.
Dessutom var deras
aterhdmtning fordrojd.
Kvalitet medel medel medel god
Medel-alder 41,5 ar 65,3 ar 61,9 ar 49 ar




Bilaga 2: Bass et al. 2002

| studien deltog 114 studeranden fran University of Arkansas i Fayetteville. 45 stu-
deranden genomforde gymkurser, tre ganger i veckan, vars mal var att starka musklerna
genom att trdna 60-80 procent av 1 repetition maximi. Totalt 35 studeranden genom-
forde en danskurs med aerobiskt tempo, tre ganger i veckan och som varade 45 minuter
per gdng. Sammanlagt 34 studeranden genomforde en “Fitness Concepts” kurs, som
bestod av foreldsningar och diskussioner om olika typer av motion- och idrottsgrenar,
och fungerade som kontrollgrupp. Deltagarna i studien var mellan 17 till 29 ar gamla.
Totalt 31 stycken man och 14 kvinnor deltog i gymkursen, 34 kvinnor och en man del-
tog i danskursen samt 20 kvinnor och 14 mén deltog i kontrollgruppen. (Bass et al.
2002)

Deltagarna fick forsta och attonde veckan av studien fylla i enkatundersokningen The
Survey of Recent Life Experiences som korrelerade med Percieved Stress Scale. | denna
enkdt fragar man efter om normal irritation (eng: normal annoyances), husliga ansvars-
omraden (eng: domestic responsibilities), arbete (eng: work), romans (eng: romance),
vanner (eng: friends), familj (eng: family), andra sociala relationer (eng: other social
relationships), ekonomi (eng: finances), miljo (eng: environment), tidsbrist (eng: time
pressure), tavlingsinriktad status (eng: competitive standing) och framtida trygghet (eng:
future security) ar:

1. Inte alls en del av mitt liv (1podng)

2 En liten del av mitt liv (2 poang)

3. En stor del av mitt liv (3 podng)
4

En mycket stor del av mitt liv (4 podng)
Man raknade ihop poangen fran enkaterna samt utforde en analys av variansen mellan

grupp, alder och kon med férandringen i testresultaten fore och efter interventionerna.

Efter denna process fick man fram resultatet av studien. (Bass et al. 2002)

Bilaga 3: Bruning & Frew 1987



Deltagare till denna studie samlades in genom ett stress seminarium som &gde rum un-
der lunchtid pa en anlaggning for sjukhusutrustning i norra Pennsylvania, Amerika. 86
deltagare anmalde sig frivilligt till studien och randomiserades in till fyra grupper,
Dessa grupper var en motionsgrupp, en meditationsgrupp, en grupp med hanteringsfor-
maga som intervention samt en kontrollgrupp. Deltagarna var mellan 23 och 60 ar
gamla. 80 procent av deltagarna var man. (Bruning & Frew 1987)

I motionsinterventionen skulle deltagarna utféra 30 minuters aerobiskt motionspass
varannan dag. De fick sjalva vélja aktiviteter sasom gang, 16pning, cykling i terrang
eller med motionscykel. Deltagarna skulle hoja sin puls med atminstone 15 procent av
sin normala vilopuls men pulsen fick inte stiga hogre &n 75 procent av den berdknade
summan av 220 subtraherat med deltagarens alder. Deltagarna fick garna variera sin
aktivitet om de ville. Fysiska tester med associationer till stress och utmattning utférdes
pa varje deltagare i flera omgangar varav tre stycken togs med i studien. De forsta tes-
terna utfordes fore interventionen &gde rum, den andra efter 6 veckor av interventionen
och den tredje efter 8 veckor av interventionen. Matningarna utférdes av samma blinda-
de sjukskoterskor och de anvande sig av ny kalibrerade métinstrument. Efter att dessa
interventioner hade métts individuellt fick deltagarna ta del i de interventioner som de
inte hade gjort tidigare. Detta for att fa reda pa ifall kombinationen av ndgon av inter-
ventionerna var speciellt framgangsrik i att reducera stressreaktioner. Kontrollgruppen
som enbart fatt information och kunskap och alltsa inte genomgatt nagon intervention
fick nu prova pa alla interventioner. Vid kombinationen av interventioner raknade man
ut kovariansen mellan interventionerna. Efter att deltagarna genomfort alla intervention-

er analyserade man fram resultaten. (Bruning & Frew 1987)

Bilaga 4: de Geus et al. 1990

Deltagarna i studien forvarvades fran the Free University of Amsterdam genom att an-
nonsera i skolans tidning. Man forvarvade endast man som inte hallit pa med intensiv
motion under det senaste aret och med aldern 18-28 ar. Totalt 26 stycken deltagare for-
vérvades. Intervjuer, matning av maximalpuls (Astrand och Rodahl cykelergometertest)
och laboratorieprov (EKG, IKG, blodtryck och hjartfrekvens) utfordes. Deltagarna blev
sedan randomiserade i tva grupper, interventionsgrupp och kontrollgrupp. (de Geus et al
1990)



Laboratorieprov och cykelergometertest utfordes forutom fore interventionen &ven efter
tre och en halv vecka samt efter sju veckor. Under laboratorieprovet fick deltagarna
fylla i the Spielberger Trait Anxiety Inventory som hade blivit dversatt till hollandska.
Efter detta fick deltagarna satta sig ned i en bekvam tillbakalutad position. Rummet var
ljudisolerat och svagt belyst. Deltagarna satte framfor en video monitor med en svarpa-
nel pa deras hogra sida. Efter att alla matinstrument var fastsatta (EKG och IKG elek-
troderna samt blodtrycksmanschetten) fick deltagarna fylla i en hollandsk version av the
Spielberger State Anxiety Inventory. Efter detta fick de vila i 10 minuter. En minut fick
deltagarna 6va pa reaktionstidsévning the Memory Search fore de skulle utféra samma
ovning i 10 minuter. De fick sedan vila i fem minuter for att aterhamta sig. Samma en
minuts 6vningsperiod som efterféljdes av 10 minuter testningsperiod utférdes med an-
nan reaktionstidsévning med namnet Tone Avoidance. Efter detta test utforts fick delta-
garna vila i tre minuter forran de skulle satta sin hand i iskallt vatten och ha den kvar dar
i en minuts tid. Efter denna 6vning skulle deltagarna sitta i 15 minuter dar de fick, om
de ville, bladdra i tidningar. Under denna hela process utfoérdes det med jamna mellan-
rum matningar (EKG, IKG, blodtryck och hjartfrekvens) for att fanga alla matresultat i
alla faser under testets gang. Dessa tester som utférdes under laboratoriesessionen hade
som uppgift att vacka tva olika kardiovaskulara reaktioner hos deltagarna. Uppgifterna
som deltagarna fick skulle svaras pa s snabbt som majligt samtidigt som svaren skulle
vara korrekta. Deltagarna fick poang for alla svar de svarade pa men for att uppratthalla
en god poadngtavla behdvde man &ven vara snabb. Genom motivation i form av feed-
back, tavlingar och straff fick man deltagarna att prestera sitt basta. (de Geus et al.
1990)

14 stycken deltagare deltog i traningsinterventionen som bestod uthallighetstraning ge-
nom lopning utomhus samt konditionstraning inomhus. Traningen skedde fyra ganger i
veckan och varade i en och en halv timme. Uthallighetstraningen utomhus utfordes tva
ganger i veckan och bestod av I6pning dar loparna skulle springa en fardigt utnamnd
stracka som okade under studiens gang. De tva resterande gangerna i veckan var delta-
garna inomhus dar man utforde dynamiska dvningar som involverade de stora muskel-
grupperna. Alla traningssessioner skulle ske med en intensitet pa 70 procent av varje
deltagares maximala kapacitet. Resultatet av denna studie ar baserad p interventionen

och de tester som utfordes. (de Geus et al. 1990).



Bilaga 5: de Vries et al. 2016

Deltagarna rekryterades genom marknadsforing pa sociala medier, skolans webbsida
samt under lektioner mm. De intresserade fick fylla i UBOS (emotionell utmattning)
and the FAS (helhetsomfattande utmattning) blanketter. De som fatt hoga poang i
namnda blanketter rekryterades till studien. Individer som tranade mer an en gang per
vecka, som anvénde sig av psykologisk eller medicinsk hjélp for sina utmattningssymp-
tom, som anvande droger, som hade fysiska hinder for att kunna springa eller som hade
en medicinsk orsak for sin utmattning exkluderades fran studien. (de Vries et al. 2016)

De inkluderade randomiserades in i interventionsgrupp och kontrollgrupp. Inventions-
gruppen skulle genomfora lagintensiv [6ptraning tre ganger i veckan under sex veckors
tid medan kontrollgruppen inte genomférde nagon traning. Traningen bestod av tva
ganger ledd l6ptraning i grupp och en gang sjalvstandig l6ptraning per vecka. Lépning-
en var aerobisk, dvs lagintensiv och som instruktion till deltagarna gavs att man skulle
springa i sadan takt att man kunde uppratthalla en konversation samtidigt. Dessutom
uppmanade man deltagarna att inte fokusera pa stracka eller intensitet utan snarare pa
valbehag i samband med I6ptraningen. En traningssession varade i 60 minuter, 15 minu-
ter uppvarmning, 30 minuter I6pning kontra gang samt 15 minuter avslappning. Varje
session Okade pa tiden som loptes, dvs. under de 30 minuter som deltagarna vaxelvis

I6pte och gick okade man pa tiden som deltagarna lopte. (de Vries et al. 2016)

Deltagarna i interventionsgruppen genomgick tester fore interventionen borjade, direkt
efter att interventionen slutat (sex veckor efter), fyra veckor efter att interventionen slu-
tat samt 12 veckor efter att interventionen slutat. Kontrollgruppen genomfdrde samma
tester fyra och 12 veckor efter interventionen. De fysiska testerna utfordes i borjan och
under det sista uppfoljningstestet vecka 12. Studietrottheten méttes med tre olika skalor.
Man valde att inrikta sig pa emotionell utmattning (eng: emotional fatique), allman ut-
mattning (eng: overal fatique) och behov av aterhamtning (eng: need for recovery.
Emotionell utmattning méttes pa en Utrecht Burnout Scale som bestod av fem fragor
som svarades pa en Likertskala. For hog emotionell utmattning skulle podangen vara lika
stora eller hogre an 2,2. Allmén utmatthet méattes genom 10-item FatigueAssessment
Scale (FAS) vars resultat mattes pa en Likertskala. For hoga resultat skulle poangen

vara lika stora eller storre an 22 poang. Behov av aterhamtning méttes pa en 6-item



‘Needfor Recovery Scale’ som poédngsattes genom en Likertskala. Hir rdknade man
enbart ut medeltalet av poangen. Somn, kognitiv formaga, sjalvfortroende (eng: self
efficiancy) samt fysisk kondition testades ocksa. Den fysiska konditionen testades ge-

nom ett cykelergometer test vid namn “’the Conconi test”. (de Vries et al. 2016)

Bilaga 6: Gerber et al. 2014

Totalt 451 studerande fran den tysktalande nordvastra regionen i Schweiz, som stude-
rade pa medicinska fakulteten pa University of Basel, som deltog i studien. Sammanlagt
201 studerande, varav 136 var kvinnor och 65 man, studerade medicin. 250 studerande
studerade tréning och hélsokunskap och av dessa var 144 kvinnor och 106 man. Delta-
garna i studien rekryterades muntligen och genom elektronisk reklam via t.ex. e-post

och pa universitetets hemsida. Deltagarna deltog frivilligt. (Gerber et al 2014)

Man anvénde en tysk version av Perceived Stress Scale (PSS) med tio fragor och kart-
laggde den upplevda stressen som upplevts under den foregdende manaden. Deltagarna
svarade pd en skala fran ett till fem dir ett betydde “aldrig” och fem vildigt ofta”.
Desto hogre poang desto storre upplevd stress. De olika interventionerna kartlagdes med
Office of Motion Questionare (OMIQ) som &r en enkat som fungerar som en rapport pa
vad man gjort. Enkéten rdknade upp 15 stycken fysiska aktiviteter som &ven kunde full-
bordas med tre egna aktiviteter. Deltagarna skulle fylla i hur manga ganger i veckan
man utforde aktiviteten och durationen for varje aktivitet under tva veckors tid. Delta-
garna fick poang varje vecka for aerobisk traning (ex. stavgang och joggning), bollsport
(ex. fotboll, tennis och badminton), dans (ex. balett och jazzdans) samt styrketréning.
The Depression Scale anvadnde man for att kartlagga depressiva symptom. | denna enkét
skulle deltagarna svara pa 16 fragor som belyser depressiva symptom, nedsankt humor
och brist pa tillfredsstallande sociala aktiviteter. Man kunde svara pa en skala fran 0-3
dar punkt noll betydde “’stdimmer inte alls” och tre betydde stimmer fullstindigt”.

(Gerber et al. 2014)

Bilaga 7: Norris et al. 1991

Studie ett hade som syfte att ta reda pa korrelationen mellan traningsvanor, fysisk och
emotionell stress samt stressfulla livssituationer. De som deltog i denna studie var 13—

17 ar gamla med en medelalder pa 14,3 ar och var relativt jamt distribuerad med 70 poj-



kar och 77 flickor. Deltagarna fick som uppgift att fylla i fem olika frageformular under
lektionstid. Det forsta frageformuldret med namnet “Life event questionare” handlade
om hur ofta stressfulla handelser hant i den enskilda individens liv. Exempel pa stress-
fulla handelser, t.ex. skilsmassa i familjen och flytt till annan ort, var givna och deltaga-
ren skulle fylla i pa en fem skalig skala hur ofta detta skett. Det andra frageformularet
som var en modifierad version av ’the Seriousness of Illness Rating Scale” hade som
syfte att ta reda pa deltagarnas halsa av allt fran vanlig influensa till cancer. Det tredje
formuléret vid namn ”Percieved Stress Scale” belyste huruvida ofta deltagarna upplevde
stress. Det fjirde vid namn ” the Multiple Affect Adjective Check List” hade som syfte
att ta mata angest, aggressivitet och depression. Det femte frageformularet ville ta reda
pa deltagarnas motionsvanor gallande mangd per vecka, duration och intensitet. Efter att
man jamforde resultaten av dessa formuldr kunde man komma fram till att ju mer tra-

ning desto mindre var den upplevda stressen hos ungdomar. (Norris et al 1991)

| studie tva ville man ta reda pa hurudan traning som visade sig ha en stressminskande
effekt. Deltagarna blev randomiserade och jamt uppdelade i tre olika interventionsgrup-
per med olika traningsintensiteter. Den forsta gruppen var hog intensitet (70-75 procent
av maxpuls), andra var medel intensitet (50-60 procent av maxpuls) och tredje var en
flexibilitetsgrupp. Flexibilitetsgruppen utférde ett strechningsprogram och hade darfér
ingen3 markbar pulsokning. Kontrollgruppen bestod av elever fran en annan skola som
enbart deltog i matningstillfallena i borjan och i slutet av den 10 veckor langa intervent-
ionsperioden. Matningarna som utfordes var samma frageformular som anvandes i stu-
die 1 samt fysiskt test. Det fysiska testet vid namn “the Louisiana State University step-
test “’var ett steptest dir deltagarna skulle stiga pa och stiga av en ’bank” under tva mi-
nuter med intensiteten 30 steg/minut. Hjartfrekvens var matt pa varje deltagare fore
testet i (vilopuls), direkt efter testet samt tva minuter efter testet for att fa reda pa ater-
hédmtning. (Norris et al. 1991)

Bilaga 8: Puterman et al. 2011

Totalt 46 stycken kvinnliga deltagare, som genomgatt klimakteriet och var mellan 54—
82 ar gamla, rekryterades via affischer och flygblad. En del av kvinnorna inkluderades
pa basis av resultat fran en tidigare studie som hade matt kvinnornas hélsa och upplevda

stressniva och hade givit hoga resultat i den upplevda stressnivan. Dessa kvinnor var



egenvardare for deras aldre slakting och skotte om denne i minst fyra timmar per dag. |
kontrollgruppen fanns kvinnor i samma alder men som inte hade hand om nagon och
pavisats laga stressnivaer. Exlusionskriterierna var sjukdomar som hjartsjukdomar, can-
cer och diabetes eller anvandning av lakemedel som paverkar kortisolnivaerna i kroppen

samt rokning. (Puterman et al. 2011)

De kvinnor som visat intresse for studien genomgick en screeningprocess via telefon.
Sedan genomgick de fysiska undersékningar samt tagna pa blodprov. De fick informat-
ion om studien och ombads att komma tillbaka efter en vecka. Under veckan mellan
maétningarna skulle de skriva dagbok tre dagar i foljd och beskriva humér, dagliga akti-
viteter, fysisk aktivitet och coping. Da de efter en vecka atervande till laboratoriet fick
alla kvinnor en standardiserad maltid och fick en intravends kateter fastsatt i underar-
men. Efter detta fick kvinnorna en timmes vilopaus da de fick lyssna pa avslappnande
musik. Efter denna timme (Time 0) togs det forsta salivprovet. En modifierad form av
TSST (Trier Social Stress Task) dar deltagarna forst skulle halla ett tal och sedan utféra
en matematisk uppgift. Denna fas tog 20 minuter. Salivproven utfordes fére TSST pro-
vet (tid 0), efter det muntliga talet (efter 15min), efter TSST provet (efter 20 min), for
att mata det hogsta kortisolvardet (efter 30 min), for att méta den kortsiktiga aterhamt-
ningen (efter 50 min) och for att mata den langsiktiga aterhamtningen (efter 90 min).
Den psykiska matningen utférdes med hjalp av RRS (Ruminative Responces Scale)
efter 50 minuter samtidigt som den femte salivprovstagningen. Deltagarna skulle svara
pa en skala frén ett (aldrig) till fyra (alltid) om de téinkte ”Varfor reagerar jag alltid sa-
hér?”, ”Jag tankte pd uppgifterna och onskade att de skulle ha gatt béttre” samt “Jag
tankte varfor jag inte kan hantera saker battre?”. Man inkluderade &ven BMI indexet for
varje deltagare i studien pa grund av associationerna mellan BMI och kortisol i tidigare
studier. (Puterman et al. 2011)

Den fysiska aktiviteten mattes i form av en dagbok i tre dagars tid efter varandra. Defi-
nitionen for intensiv motion var stigande puls och/eller svettning. De blev fragade “mot-
ionerade du idag” och skulle skriva ned i hur ménga minuter de utférde denna intensiva
aktivitet. Pa basis av rekommendationer fran The Centers for Disease Control and Pre-
vention, 75 minuter av intensiv motion per vecka (33 minuter per dag i tre dagar), de-
lade man deltagarna i stillasittande (<33min/dag) och fysiskt aktiva (>33min/dag). Da
deltagarna delades in i dessa tva grupper kvalificerades 18 stycken som fysiskt aktiva



och 28 stycken som stillasittande. Da bade kontrollgruppen och egenvardarna genom-
forde denna studie kom det fram att majoriteten av egenvardarna var stillasittande
(61%) och majoriteten av kontrollgruppen var fysiskt aktiva (61%). (Puterman et al.
2011)

Bilaga 9: Puterman et al. 2010

Totalt 63 stycken deltagare deltog i studien. De var alla kvinnor mellan 54 och 82 ar
gamla. Man anvande sig av reklamblad och -planscher for att marknadsfora studien.
Deltagarna fick fylla i en sk. Percieved Stress Scale pa tio punkter for méatning av den
psykiska stressnivan. Dessutom fick deltagarna rapportera den fysiska aktivitetsmang-
den som de utférde under tre dagar i foljd. Kravet var att den fysiska aktiviteten skulle
hoja pa pulsen och/eller svettning skulle forekomma. Pa de utvalda deltagarna for stu-
dien togs aven blodprov. 30 stycken av deltagarna rapporterade att de inte genomfort
nagon fysisk aktivitet under tre dagar och var darfor placerade i kontrollgruppen. Inter-
ventionsgruppen bestod av resterande 33 personer som var fysiskt aktiva 33 minuter

eller mer under tre dagar. (Puterman et al. 2010)

Bilaga 10: Ritvanen et al. 2007

Studiepopulationen bestod av 26 friska larare varav 17 var kvinnor i 35-61 ars alder

och 9 stycken var mén i 33-62 ars alder. (Ritvanen et al. 2007)

Aerobiska konditionen mattes genom ett submaximalt cykelergometer test som mater
den maximala syreupptagningsférmagan dar malsattningen for varje deltagare var att
uppna en individuellt kalkylerad hjartfrekvens. Den fysiska stressreaktionen mattes ge-
nom urinprov for att fa reda pa halten av adrenalin och noradrenalin. Kortisolhalten
mattes genom att ta blodprov pa venost blod fran underarmen. Man utférde elektro-
myografi av m. Trapezius pars descendens bilateralt for att méata muskelspanningen.
Matning av det systoliska och diastoliska blodtrycket samt hjartfrekvens mattes under
specifika tider pa dygnet i sittande position. Deltagarna skulle dven pricka in den upp-
levda stressen pa en VAS- skala (visual analogue scale) som var 0-100 mm lang déar 0
mm stod for ’ingen stress” och 100 mm stod for “extrem stress”. Alla tester utfordes vél
och beskrevs tydligt och klart. Kovarians analys ANCOVA anvandes for att rakna ut

effekten av den forutsedda maximala syreupptagningsformagan, BMI, jobb erfarenhet



och kdn med testresultaten for de fysiska stressreaktionerna och den upplevda stressen.
(Ritvanen et al. 2007)

Bilaga 11: van der Zwan et al. 2015

Studien utfordes i Amsterdam déar man rekryterade deltagare mha plakat och utdel-
ningsblanketter pa gatan runt om i Amsterdam samt under lektioner i University of Am-
sterdam. Man rekryterade sadana personer som upplevde stress och som var villiga att
forsoka minska pa stressen. Ytterligare deltagarkriterier var att deltagarna skulle vara 18
till 40 ar gamla, fa minst 17 poang eller hogre pa en hollandsk version av en 10 punktlig
Percieved Stress Scale (PPS). Gravida kvinnor eller personer med otillrackliga sprakliga
kunskaper i det hollandska spraket lampade sig inte att delta i denna studie. (van der
Zwan et al. 2015)

Deltagarna blev randomiserade i de tre olika interventionerna fysisk aktivitet, mindfull-

ness och hjartfrekvensmatning och indelade enligt kon och aldersgrupperna 18-29 och
3040 sa att grupperna blev sa lika som mojligt. Datainsamlingen skedde mellan tidspe-
rioden december 2012 och april 2013. Deltagarna fick bl.a. fylla i frageformular med
orsak att kartlagga deltagarnas stressrelaterade symptom som t.ex. angest, depression,
somnkvalitet och psykiskt vélbefinnande. Alla frageformular fyllde deltagarna i fore,
direkt efter och sex veckor efter interventionen &gde rum. Férutom PSS formuldret an-
vande man sig dven av en hollandsk version av Depression Anxiety Stress Scales
(DASS) for att mata depression, stress och angest. En hollandsk version av Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) anvandes for att kartlagga somnkvalitet och sémnstorningar
och en hollandsk version av Scales of Psychological Well-being (SPW) for att kartlagga
psykiskt valbefinnande. (van der Zwan et al. 2015)

Interventionerna bestod av en tva timmar lang introduktions maéte dar deltagarna fick
information om stress och stressymptom. Deltagarna fick dven prova pa den intervent-
ionsmetod de skulle utféra m.h.a. experter inom varje intervention som vagledde dem.
Alla deltagare fick aven instruktioner om att bdrja med daglig motion och skulle 6ka
tiden varje vecka dar forsta veckan skulle besta av 10 minuter motion, andra veckan av
15 minuter och tredje till femte veckan av 20 minuter motion. Efter introduktionsmotet

foljde en fem veckor lang interventions period. | interventionen i form av fysisk aktivi-



tet fick deltagarna prova pa hog intensiv spinning, ledd av en certifierad dragare, for att
deltagarna skulle fa kanna vilken intensitet de sjdlva skulle anvéanda i sin traningsinter-
vention. Deltagarna fick dessutom instruktioner om att strava till att fa snabbare och
djupare andning, svettas, okad hjartfrekvens samt hojd kroppstemperatur da de utférde
sin traningsmetod. Deltagarna fick sjalva vélja vilken trdningsmetod de ville anvanda
och att de garna skulle variera traningsmetod for att minska risken for skador eftersom
de skulle utfora traningen varje dag. Deltagarna fick dagliga pAminnelser med motivat-
ionscitat for att hallas aktiva inom sin egen intervention. De skulle dessutom notera vad
de gjort, om de gjort och hur lange de utfort interventionerna. Varje vecka fick varje
deltagare ett samtal dér de fick assistans om de hade problem, for att notera om det skett

framsteg och for att ytterligare motivera deltagarna. (van der Zwan et al. 2015)

Av 126 deltagare som till en borjan deltagit var det 79 stycken kvar da studien avslutats.
De som inte avslutade var antingen inte narvarande vid métningstillfallena eller angav
tidsbrist for att avsluta sin intervention. De flesta avhoppare avslutade dock redan fore
interventionerna pabdrjats. Alla avhoppare togs dock i beaktande och paverkade inte
resultatet markvardigt. (van der Zwan et al. 2015)

Bilaga 12: von Haaren et al. 2015

Totalt 61 stycken méan, som studerade till att bli elektriska ingenjérer, rekryterades un-
der forsta veckan pa en ny termin. Man rekryterade studeranden som bdrjade sin tredje
eller femte termin eftersom de hade liknande prov framfor sig. Studerandena hade sjélva
anmalt sitt intresse for studien via e-mail efter att en introduktion hade agt rum under en
lektion. Deltagarna randomiserades in i en kontrollgrupp och en trningsgrupp. Tra-
ningsgruppen utforde ett kardiopulmonellt traningstest under de tva forsta veckorna av
studien samt efter tre och en halv manad av traningsinterventionen. Traningsintervent-
ionen bestod av en 20 veckor lang aerobisk l6pbana dar varje deltagare hade fatt indivi-
duella hjartfrekvenszoner baserade pa kalkylerade resultat fran det kardiopulmonella
traningstestet som alla skulle folja. Alla deltagare skulle fullfélja tva traningssessioner

varje vecka. (von Haaren et al. 2015)

Som instrument anvandes an ambulatorisk bedémningsmetod (eng: Ambulatory As-

sessment) som anvandes som en elektronisk dagbok dar det fanns féardigt installerade



fragor och skalor om humar och stress som fylldes i varje dag av deltagarna. For att
mita jobb relaterad utmattning skulle deltagarna svara pa frigan “Ar den nuvarande
situationen under kontroll?”” genom att pricka in pd en skala fran 1 till 7 dar nummer ett
betydde "inte alls” och nummer sju betydde absolut”. For att mita humdret anvinde
man sig av en kort skala pa sex punkter som var baserad pa Multimodal Mood Questio-
nare MDMQ. Denna skala anvander sig av de grundldggande dimensionerna for tre sin-
nesstamningar. Deltagarna skulle med andra ord svara pd fradgan ”Just nu kédnner jag
mig...” genom att pricka in pa en sjuskalig skala motsatserna av sinnesstimningarna
valens (eng: valence) , lugn (eng: calmness) och energisk (eng: energetik arousal), dvs
motsatserna av sinnesstamningen valens (néjd-missnéjd, eng: content-discontent), lugn
(spand-avslappnad, eng tense-relaxed, upprord-lugn, eng: agitated-calm) och slutligen
motsatserna for energisk (pigg-vaken eng: awake-tired, full av energi-energilos eng: full
of energy-without energy) fanns pa var sin sida om skalan och deltagarna skulle be-
ndmna det humor de befann sig i. For att mata den aerobiska kapaciteten anvande man
kardiopulmonellt traningstest (MetaMax 3B, cortex-biophysik). Testet utfordes pa
spring matta, deltagarna skulle springa tills de kande utmattning. Utgangsfarten var
6km/h pa en lutning med 1 procent och ett 6kat tempo pa 2km/niva var tredje minut.
Hjartfrekvensen kontrollerades kontinuerligt och vid varje ny niva togs ett arteriellt

blodprov. Deltagarna fick ange RPE pa Borgs skala frdn 6-20. (von Haaren et al. 2015)



