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Figurer

Figure 1. Fritidsmotion (MET-timmar/vecka) hos de idrottare och kontroller som svarat
pa motionsfragorna vid alla tre tillfallen 1985,1995 och 2008.

Tabeller
Tabell 1. Fysiska varden hos idrottsgrupperna och kontrollerna ar 1985

Tabell 2. Fritidsmotion (MET-timmar/vecka) hos olika idrottsformer och kontroller
1985, 1995 och 2008.
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1 INLEDNING

Fysisk aktivitet har varit en del av manniskans vardag under hela var historia. | och med
industrialiseringen och uppkomsten av valfardssamhéllen, har kroppsligt arbete ersatts
med hjalp av maskiner, vilket orsakat att vi ror pa oss allt mindre. Man forflyttar sig
med hjalp av flygplan, tag, bil, hiss eller rulltrappor, jobbar med passivt arbete framfor
datorn och pa fritiden kopplar man av med TV och anvander sig av bekvamligheter som
fjarrkontroller och tvéttmaskiner. Fast samhéllsutvecklingen bidragit med mycket
positivt, som t.ex. 6kad medellivslangd, sa har kraven pa fysisk aktivitet for var halsa
och overlevnad aldrig varit sa laga. Det fysiologiska behovet av att vara fysiskt aktiv,
har daremot inte minskat. | princip allt som vara forfader gjorde kravde fysisk
anstrangning. Detta har gjort att vara gener och kroppar fungerar bast nar vi regelbundet
ror pa oss. Den fysiska funktionsférmagan och kapaciteten i muskler, leder och skelett
forsamras om man ar fysiskt inaktiv. En passiv livsstil okar risken for sjukdomar och
andra negativa tillstind som t.ex. hjart- och karlsjukdomar, cancer, fetma, hogt
blodtryck, hdga blodfetter, osteoporos, fallolyckor och depression. (Elinder &
Faskunger 2006 s. 8-9)

Brist pa motion och inaktivitet ar ett omfattande problem i vastvarlden. I de industriella
landerna beraknas 5-10 % av mortaliteten bero pa brist av motion. | Kanada beraknades
motionsbristen som orsaksandel for kransartarsjukdom till 35,8 % och for stroke,
hypertension och diabetes typ 2 till 19,9 % var. Brist pa motion innebar ocksa stora
kostnader  for samhallet. |  Storbritannien 2002 orsakade motionsbrist
hélsovardskostnader for 1,06 miljarder pund.(Vuori 2009)

Inaktivitet och brist pa motion &r ett stort problem i Finland och verkar vara den storsta
riskfaktorn till vara folksjukdomar. Internationellt sett haller Finland bra niva nar det
kommer till mangden av motion, men en stor del av befolkningen ror pa sig for lite. En
tredje del av barn och unga, tva tredje delar av de arbetsféra och halften av

pensiondrerna ror sig inte tillrackligt med tanke pa halsan. (Vuori 2005)

Elitidrottarna utgor en intressant grupp av manniskor som, pa basen av mangden fysisk
aktivitet under karridaren och tydligen ocksa andra halsoframjande faktorer, skiljer sig
markant fran resten av befolkningen. Den forvantade livslangden har visat sig vara

signifikant hogre hos elitidrottare i jamforelse med kontroller. Detta beror
8



huvudsakligen pa att elitidrottare verkar ha omfattat en halsosammare livsstil som
mojliggor dem att uppna den livslangd som deras gener tillater. (Sarna 1990)

Efter att ha erbjudits mojligheten att anvanda data fran en kohortundersokning
betraffande tidigare elitidrottare, har vi valt att gora ett examensarbete om finlandska
manliga ex-elitidrottares fysiska aktivitet samt energiférbrukning i jamférelse med
kontroller. Vi vill veta ifall idrottarna annu i sina aldre dagar har béattre motionsvanor &n
den vanliga befolkningen och ifall det finns skillnader mellan hurdan sorts idrott man

har hallit pa med.

1.1 Kohortundersdkningen vid Hjelt-institutet

Vart examensarbete bygger pa en kohortundersokning av tidigare elitidrottare som
pagatt i ca 30 ar vid avdelningen for folkhélsovetenskap vid Hjelt-institutet.
Forskningsmaterialet bestar av tillsammans 4500 manliga ex-elitidrottare med
referenspersoner. Med denna undersokning ville man kartldigga de aldrande
elitidrottarnas halsa, funktionsférmaga och allmanna héalsorisker. Man ville utreda
vilken effekt motion har pa hélsan och speciellt om det finns langvariga effekter.
Undersokningen har betonat hurdan effekt idrott har pa de vanligaste folksjukdomarna,
sa som hjart- och karlsjukdomar, sjukdomar i stod- och rorelseorganen, diabetes och
cancer mm. Ytterligare har man undersokt idrottens effekt pa livslangden, dodsorsaker,
arbets- och funktionsformaga samt humoret. Man har ocksa undersokt ifall det finns
nagon skillnad pa hurdan idrott man har hallit pa med, bade pa yngre och aldre dagar.
Man har kommit fram till att livslang fysisk motion har stor betydelse for aldrande méans
humor och funktionsformaga. Ett av de mer betydande fynden &r att med bra
uthallighetskondition i ungdomen och hobby inom idrott blir den en kraftigt ddmpande

effekt pa metaboliskt syndrom och dddlighet. (Helsingin yliopisto 2008)

Detta ar ett bestéllningsarbete av Jyrki Kettunen, docent inom halsovetenskap, som &r

koordinator for halsoundersokningskohorten av tidigare elitidrottare.

Vi lever i osdkra ekonomiska tider dar samhallet star infor stora utmaningar och
forandringar. En utmaning ar de hoga hélsovardkostnaderna som bara kommer att véxa,
eftersom den aldre befolkningsgruppen fortsatter att dka. Detta medan befolkningen

sporras att stanna sa lange som mojligt i arbetslivet. Om befolkningen skulle anta en
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hélsosammare livsstil med regelbunden motion, skulle kostnaderna eventuellt minska
och folket stanna langre i arbetslivet. Resultatet av denna undersokning, tillsammans
med andra forskningsfynd i samma amne, kunde visa om det vore dndamalsenligt att

investera i idrott for att framja hélsan hos befolkningen.

1.2 Centrala begrepp

Fysisk aktivitet (physical activity): Kan delas i tva typer av aktivitet: fysisk aktivitet
pa fritiden (leisure-time physical activity, LTPA) och fysisk aktivitet i arbetet
(occupational physical activity, OPA). (Howley 2001)

Fysisk aktivitet pa fritiden (leisure-time physical activity, vapaa ajan liikunta):
Den aktivitet man deltar i pa fritiden och som baserar sig pa personliga intressen och
behov t.ex. vandring, tradgardsarbete och sport. Resulterar i mérkbar energi
forbrukning. (Howley 2001)

Motion (exercise, litkunta): Underkategori till LTPA och innebér planerade,
strukturerade och upprepade kroppsliga rorelser for att forbattra den fysiska
konditionen(Howley 2001). Oftast som hobby (Kéypa hoito 2012).

Intensitet: Anstrangningen i samband med en aktivitet, traningspass. (Howley 2001)
Duration: Langden av ett traningspass vanligtvis uttryckt i minuter. (Howley 2001)
Frekvens: Mangden traningspass under dag, vecka eller manad. (Howley 2001)
MET, metabolisk ekvivalent (metabolic equivalent): 1 MET &r den energiméngd som
forbrukas i vila, sittandes lugnt pa en stol (3,5 ml syre/kg/min eller 1 kcal/kg/h).
(Salonen 2011)

MET timmar/vecka: Ar ett matt pd volymen av en fysisk aktivitet under en viss tid

(produkten av intensitet, duration och frekvens). (Howley 2001)
| vart examensarbete anvander vi begreppen “fysisk aktivitet pa fritiden” och

“fritidsmotion” som synonymer. Innebdrden med vara begrepp dr den samma som

finskans vapaa ajan litkunta” och engelskans “leisure-time physical activity”.
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2 SYFTE

Syftet med vart arbete ar att undersoka forandringen av mangden fritidsmotion i
medeltal under en 23 ars uppféljningsperiod hos manliga finlandska ex-elitidrottare och
kontrollpersoner, som vid 20 ars alder representerade den friska manliga befolkningen i

Finland.

2.1 Fragestallning

1. Hur forandras fritidsmotionen, matt i MET-timmar/vecka, i medeltal under aren
1985, 1995 och 2008 hos:
A) uthallighetsidrottare
B) lagidrottare
C) styrkeidrottare
D) kontroller

2.2 Arbetsférdelning

Arbetsfordelningen mellan Ida Forss och Christian Eriksson har varit jamn, dar
Christian ansvarat for storsta delen av den teoretiska bakgrunden medan Ida haft
ansvaret for tabellerna och metoddelen. Resultat- och diskussionsdelen har bada

skribenterna deltagit likvardigt i.

3 TEORETISK BAKGRUND

| detta kapitel presenterar vi vad litteraturen sdger om de faktorer som &r vasentliga i

vart arbete.

3.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ar ett brett begrepp och innefattar manga olika former och termer, inte
minst nar det kommer till nyansskillnader pa olika sprak. Fysisk aktivitet (fyysinen
aktiivisuus, physical activity) betyder den av musklerna producerade viljemassiga
aktivitet som Okar energiforbrukningen och som oftast leder till rorelse (Kaypa hoito

2012). Fysisk aktivitet kan ocksa definieras som all kroppslig rérelse som produceras av
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kontraktion av skelettmuskulaturen och ger en vésentlig 6kning av energiférbrukningen
(Howley 2001).

Enligt Howley (2001) finns det tva olika typer av fysisk aktivitet: 1) fysisk aktivitet pa
fritiden (LTPA) och 2) fysisk aktivitet i arbetet (OPA). Kannetecknande for LTPA att
den resulterar i markbar energiférbrukning dven om intensiteten och durationen kan
variera mycket mellan aktiviteterna. En underkategori till LTPA &r motion (exercise
eller exercise training). OPA &r den aktivitet man astadkommer nar man utfor ett arbete
och begransar sig oftast till atta timmars arbetsdag. Overtraning (overtraining) &r ett
tillstand som ar vanligare hos idrottare och innebér att man tranat mera an vad kroppen
tal, vilket leder till lagre prestationsformaga och andra mojliga fysiologiska och
psykiska symptom. (Howley 2001)

Det finns olika typer av motion eller traning. | aerobisk tréning, t.ex. langdistans
I6pning, anvander man stora muskelgrupper i dynamiska aktiviteter vilket leder till hog
puls och energiférbrukning. Regelbunden aerobisk tréaning gor att cirkulationssystemet
och muskulaturen fungerar béttre och okar pa uthalligheten. Anaerob traning innebér att
man tranar med hog intensitet och en stor del av energin fas fran glykolys och
kreatinfosfat. Exempel pa sadana aktiviteter ar intervalltraning och styrketraning.
(Howley 2001)

Inaktivitet kan uttryckas som en stillasittande livsstil med 1dg mangd av fysisk aktivitet i
arbetet och under fritiden. Energiférbrukningen hos en inaktiv person ligger under 3
MET (Elinder & Faskunger 2006 s. 15). Fast en person uppfyller rekommendationerna
for fysisk aktivitet kan tiden som personen ifraga ar inaktiv orsaka att personen totalt
sett lever ett inaktivt liv, vilket leder till negativa effekter (Owen et al. 2010). Med tanke
pa halsopromotion &r det darfor viktigt att inte bara mata hur aktiv en manniska ar, utan
ocksa hur stor del av tiden hon ar inaktiv (Owen et al. 2010). Risken for forhojt
blodtryck, bukfetma och lagt HDL 6kar redan av fyra timmars dagligt sittande (Husu et
al. 2010 s. 37).

Effekten av fysisk aktivitet beror pa intensitet, duration, frekvens, typ av aktivitet, alder
och gener. Den totala energiforbrukningen av en aktivitet gar att rakna ut med hjalp av
dessa faktorer (Elinder & Faskunger 2006 s.12). Enligt Howley (2001) kan intensitet

forklaras som anstrdngningen i samband med en aktivitet eller ett trdningspass.

12



Intensitet kan vidare delas upp i absolut och relativ intensitet. Absolut intensitet for en
fysisk aktivitet kan uttryckas som ml syre/kg/min och i MET genom att dela den
faktiska syreforbrukningen av en aktivitet delat med syreférbrukningen i vila (3,5 ml
syre/kg/min). Anstrangningen av olika aktiviteter uttryckta i MET finns fardigt
utraknade i tabellform (Salonen 2011).

Relativ intensitet betyder att manniskor med varierande grad av fysisk kondition,
reagerar olika pa en fysisk aktivitet med en bestamd absolut intensitet. Att springa kan
for nagon vara uppvarmning, men for nagon annan kan det innebara maximal
anstrangning. Duration star for langden av ett traningspass och uttrycks vanligtvis i
minuter. Frekvens betyder mangden traningspass under dag, vecka eller manad.
(Howley 2001)

3.2 Energiforbrukning

Den totala energiforbrukningen bestar av tre delar: 1) basalmetabolismen, som
uppratthaller kroppsfunktionerna och utgor 60 % av energiférbrukningen, 2) termiska
effekten av matsmaltningen, 10 %, och 3) den fysiska aktiviteten som star for ca 30 %

och &r den del av forbrukningen som varierar mest. (Elinder & Faskunger 2006 s. 12)

Ett av de béasta satten att beskriva energiférbrukningen som en fysisk aktivitet orsakar,
ar MET-vardet (metabolisk ekvivalent, metabolic equivalent). 1 MET ar den
energimangd som forbrukas i vila, dvs. sittandes lugnt pa en stol (3,5 ml syre/kg/min
eller 1 kcal/kg/h). S& om man véger 60 kg, borde man forbruka 60 kcal i timmen
sittandes pa en stol. MET:en antas vara samma oberoende alder, storlek och

sammansattning. (Salonen 2011)

MET timmar/vecka ar ett matt pd volymen av en fysisk aktivitet under en viss tid
(produkten av intensitet, duration och frekvens). Vardet rdknas genom att réakna hur
manga timmar en aktivitet ar utford i veckan multiplicerat med energiférbrukningen i
MET, t.ex. en aktivitet vars belastning ar 3 MET och utfdrs 3 timmar i veckan, blir det 9
MET timmar/vecka (3 MET*3h/vecka). (Howley 2001)
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3.3 Rekommendationer for fysisk aktivitet

De fysiska rekommendationerna har inte alltid sett likadana ut som de gor i dagens lage.
| Sverige for ca 50 ar sedan, pa 1960-1970-talet nar deltagarna i kohortundersokningen
var unga, forknippades fysisk aktivitet till stor utstréckning med idrott och prestation.
Traningspassen skulle vara langa med hog anstrangningsniva och man skulle bli
andfadd och svettas for att fa nagon nytta av aktiviteten. Pa grund av denna definition
har manga vuxna ansett att de inte ar tillrackligt fysiskt aktiva, inte tillrackligt sportiga
och inte kunnat uppna den niva av fysisk aktivitet som ansags nyttig. Det var inte forran
pa 1990-talet som kunskapen av att varje sort av fysisk rorelse ar en halsovinst kom
fram. Den andringen som skedde var alltsa att man forstod att det a&r mangden energi
man forbrukar som har betydelse, inte graden av anstrdngning. Efter det har
rekommendationen om mattlig belastande motion (3-6 MET) 2,5h i veckan uppstatt.
Detta betyder att ocksd mindre anstrangande aktiviteter, sd som tradgardsarbete,
promenader och dans, raknas ha positiva effekter pa halsan. |1 och med denna
rekommendation har flera personer mojlighet att uppna den rekommenderade méangden
fysisk aktivitet och pa sa satt leva ett halsosammare liv. (Elinder & Faskunger 2006
s.16)

Oberoende av att rekommendationerna har andrats och gjorts lattare att uppna lider den
finska befolkningen fortfarande av brist pd motion. En tredje del av barn och unga, tva
tredje delar av den arbetsféra befolkningen och hélften av pensionarerna ror pa sig for
lite. (Vuori 2005)

Rekommendationerna for fysisk aktivitet innefattar tre olika delar: aerobisk tréning,
styrketraning och balanstraning. Fér vuxna i aldern 18-64 rekommenderas mattligt
belastande aerobisk traning (3-6 MET) minst 2,5 timmar i veckan. Till mattligt
belastande traning raknas t.ex. rask gang eller cykling. Alternativt rekommenderas tungt
belastande aerobisk trédning (6-9 MET) 1 timme och 15 minuter i veckan. Till tungt
belastande tréning réknas t.ex. joggning eller simning. Traningen ska helst vara utspridd
pa flera dagar i veckan och durationen per traning ska vara minst 10 minuter, helst 30
minuter per gang. Man bor ocksa trana styrketraning minst tva dagar i veckan.
Styrketraningen ska innehalla évningar for bade 6vre och nedre extremiteterna samt
trana stora muskelgrupper. Rekommenderat ar 8-10 upprepningar av en rorelse, 2-3

ganger. Till styrketraningen raknas ocksa Ovningar som uppehaller benstyrka och
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massa, sa som hopp och andra stétar. Angaende aldringar i aldern 65 ar eller aldre
betonas att styrketraningen inte ska ske under tva dagar i rad. For aldringar hor ocksa
tojning av stora muskelgrupper minst tva ganger i veckan samt balanstraning.

(Duodecim, Kaypa hoito-suositus 2010)

De finska rekommendationerna motsvarar de amerikanska rekommendationerna (U.S.
Department of Health and Human Services) savél som de svenska rekommendationerna
(YFA 2011) och WHOs rekommendationer (WHO 2011).

De som av medicinsk orsak inte kan uppna den rekommenderade mangden fysisk
aktivitet bor rora pa sig sa gott deras tillstand later dem. Regelbunden fysisk aktivitet
och styrketraning ar avgorande for halsosamt aldrande. Med att folja rekommendationer
kan man minska risken for att insjukna i kroniska sjukdomar, minska risken for nedsatt
funktionsférmaga och for tidig dod. Rekommendationerna papekar tydligt att den
rekommenderade mangden fysisk aktivitet bor Gverskridas for att uppna betydande
hélsoféredelar. Da ska mangden fysisk aktivitet narma sig 300 minuter (5h) mattligt
belastande aerobisk traning eller 150 minuter (2h 30min) tungt belastande traning per
vecka. (Nelson et al. 2007)

3.4 Finlandarnas fysiska aktivitet

For finlandare i arbetsfor alder (25-64ar), har den fysiska aktiviteten i form av
fritidsmotion 6kat, medan den fysiska aktiviteten i arbetet och vardagen minskat, visar
FINRISKI-undersokningen mellan aren 1972-2007 (Husu et al. 2010 s. 31). For
kvinnorna har fritidsmotionen o6kat sedan 1972 med ca 30 procentenheter, medan
motionen for arbetsresandet minskat med ca 25 procentenheter. Ménnens fritidsmotion
okade med ca 15 procentenheter anda fram till borjan av 90-talet varefter det hallits pa
samma niva. Motsvarande minskade motionen i och med arbetsresandet med ca 20

procentenheter. (Husu et al. 2010 s. 31)

Resultaten av AVTK undersokningen vitthar om samma sak som uppenbarat sig i
FINRISKI: att motionen betraffande arbetet minskat under senaste 30 aren (Husu et al.
2010 s. 33-34). Minst av alla som ror sig till fots eller med cykel & man mellan 35-44
ar. Enligt Henkil6liikennetutkimus 2004-2005 gjordes tva tredje delar av alla

arbetsresor med personbil. | slutet av 90-talet var 53 % av kvinnornas arbetsresor gjorda
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med personbil och 2004-2005 var samma andel redan 60 % medan cykling och gang
hade minskat (Husu et al. 2010 s. 34).

Eftersom inaktivitet och framfor allt sittande har konstaterats som en sjalvstandig och av
fysisk aktivitet oberoende riskfaktor for mortalitet, & man bekymrad dver hur mycket
folket sitter. Enligt FINRISKI-undersokningen sitter mannen (25-744ar) i medeltal ca
450 minuter per dag, medan kvinnorna sitter 400 minuter (Husu et al. 2010 s. 37-38).
Mest av alla sitter de unga mannen (25-34ar), som i medeltal sitter 8,5 timmar per dag.
Sittandet tycks minska gradvis med aldern, &ldre man sitter nastan tre timmar mindre

per dag jamfoért med yngre man. (Husu et al. 2010 s. 38)

Enligt Kansallinen liikuntatutkimus undersokningen verkar det &nda som om
fritidsmotionen 6kat en aning sedan borjan av 2000-talet (Husu et al. 2010 s. 31). Sa
mycket som 55 % av de vuxna (19-65 ar) motionerar en halv timme fyra ganger i
veckan mellan 2009-2012, medan motsvarande siffra ar 2001-2002 var 46 %. Andelen
av de som motionerade sallan eller aldrig minskade fran 17 % till 10 % under samma tio
ars period. En andel pa 84 % meddelade att de ror pa sig sa att de atminstone blir nagot
andfadda och svettiga. En femtedel rorde pa sig intensivt, vilket &r en ¢kning pa 10
procentenheter sedan ar 2000. (Husu et al. 2010 s. 31-32)

Pensiondrernas motionsvanor har utretts genom undersokningar som EVTK och
Kansallinen liikuntatutkimus (Husu et al. 2010 s. 42). Ur dem framgar det att
pensionarerna gar mindre utomhus. Ar 1997 gick 68 % av mannen utomhus atminstone
en halv timme i gangen minst fyra ganger per vecka. Motsvarande siffra ar 2009 var 61
%. Ocksa de man som gick dagligen minskade fran 52 % till 43 %. Andelen av kvinnor
som gick dagligen minskade fran 48 % till 41 % under samma intervall. Mangden
motion hos pensionarer minskade ocksa under samma period. En sa stor andel som 22
% procent av pensionarerna ror inte alls pd sig under veckan. Regelbunden motion
minskade ju &ldre man blev. (Husu et al. 2010 s. 42-43)

| forhallande till de fysiska rekommendationerna uppnar endast en brakdel av den
finlandska befolkningen den rekommenderade méngden fysisk aktivitet per vecka.
Enligt Husu et al. (2010) ar den yngre arbetsfora befolkningen mer aktiv an den éldre.
Dock uppfyller endast halften av den yngre arbetsféra befolkningen kraven for

rekommendationerna ndr det géller aerobisk traning. Géllande styrketréning uppfyllde
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18% av den manliga arbetsfora befolkningen och 16% av den kvinnliga kraven for
rekommendationerna. Vidare fanns det stora skillnader mellan aldersgrupperna dar
styrketrdningen och aerobiska aktiviteten avtar ju aldre man blir. Allt som allt fyllde
endast en tiondel av den arbetsféra befolkningen de totala rekommendationerna for
fysisk aktivitet. Bast klarade sig den yngre manliga befolkningen dér en tredje del
uppfyllde kraven fér bade aerobisk traning och styrketréning. Pa éldre dagar sjonk
andelen av fysiskt aktiva man till endast fem procent av befolkningen. Den kvinnliga
befolkningen motte rekommendationerna betydligt samre &n den manliga men efter 35
ars alder minskade skillnaderna mellan kénen. For évrigt kom det fram att en femtedel
av den arbetsfora befolkningen inte ror pa sig regelbundet. Bland mannen var det 19 %
och bland kvinnorna 13 % som inte rorde pa sig regelbundet. En andel pa 28 % av
mannen och 32 % av kvinnorna uppfyllde inte minimi kraven pa de fysiska
rekommendationerna. Storsta andelen inaktiva personer fanns bland den aldre arbetsféra
befolkningen i aldern 55-64. Pa basen av dessa varden kan an dra slutsatsen att nastan
hélften av den arbetsféra befolkningen inte ror pa sig tillrackligt i forhallande till sin
halsa. (Husu et al. 2010)

3.5 Halsa och fysisk aktivitet hos idrottare

Det finns fa forskningar som utrett volymen av fysisk aktivitet hos fore detta
elitidrottare. De flesta av dessa forskningar har gjorts av finlandska forskare som har

anvant sig av samma kohortundersokning och halsoenkat som vi har gjort i vart arbete.

I en litteraturdversikt av Teramoto och Bungum (2010), har man sammanstéllt forskning
om elitidrottares dodlighet och livslangd samt spekulerat kring sambandet mellan
intensiv motion och dverlevnad. Av 14 artiklar drog man féljande slutsatser: att delta i
traningsidrott och intensiv motion 6verlag, ar lampligt for att forlanga livslangden,
precis som med vanlig fritidsmotion. Elitidrottare som tavlat i uthallighetsgrenar som
t.ex. langdistanslopning, lever langre &n den vanliga befolkningen. Elitidrottare som
tavlat i grenar som kréaver bade uthallighet och styrka som t.ex. fotboll och ishockey,
lever ocksa troligtvis langre an den vanliga befolkningen. For elitidrottare som sysslat
med styrketraning &r det inte lika sjalvklart att leva langre &n den vanliga befolkningen.
(Teramoto & Bungum 2010)
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Den hoga volymen och dosen av fysisk aktivitet som fas av traningen antas sanka
dadligheten hos elitidrottare. Speciellt uthallighetskondition verkar minska incidensen
for hjart- och karlsjukdomar. Elitidrottarna ar ocksa en utvald grupp individer eftersom
troligtvis bara de friskaste klarar av att trana pa elitniva. Det finns ocksa forskning som
vittnar om medelmattligt till starkt samband mellan genernas inverkan pa VO2max och
muskelstyrka, -uthallighet. Slutligen verkar det som att elitidrottare antar en
halsosammare livsstil och forblir aktivare och roker mindre ocksa senare livet i
forhallande till den vanliga befolkningen. Att elitidrottare som styrketranat har tendens
till dvervikt, diabetes samt anvéndning av steroider i vissa grenar, antas kunna vara en

orsak till att resultaten for deras del & motstridiga. (Teramoto & Bungum 2010)

I en artikel om elitidrottares livslangd av Sarna (1990), dar man utrett idrottarnas fysiska
aktivitet ar 1985, konstaterar man att 35 % av idrottarna meddelar att de motionerar ratt
mycket eller rikligt, medan motsvarande siffra for kontrollerna ar 11 %. | en
undersokning av Kujala et al. (2000), raknade man ut vardet pa MET-timmar/vecka
under fritiden for idrottare och kontroller for ar 1985. Vardet var 38 for
uthallighetsidrottarna, 32 for idrottarna i kraft och snabbhetsklassen, 29 for resten av

idrottarna och 15 for kontrollerna.

4 METOD

Forskningsinriktningen pa denna kohortundersokning ar kvantitativ. Detta innebar att
problemformuleringen stalls innan nagon information samlats och att man pa férhand
kan bestdamma vilka resultat som &r relevanta. En Oppen kvantitativ undersokning
innebar att forskaren borjar med problemstéllning och gar sedan vidare till strukturering
och kategorisering. Nasta steg ar insamlingen av data dar respondenterna svarar, oftast
pa enkat. Sista steget som forskaren har &r analysering av den data man lyckats samla
in. Kvantitativa undersékningar gar ofta att generalisera till hela befolkningar vilket ger
dem en hog extern validitet. (Jacobsen 2003, 5.52-53)

Vart examensarbete ar en uppfoljning av en kohortundersokning. En
kohortundersokning innebér att man foljer, oftast flera grupper, med vissa bestdmda
egenskaper vanligtvis under en langre tid for att sedan kunna jamféra dem med varandra

(Malmqvist 2004). Uppfoljning innebér regelbundna undersokningar under en viss
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tidsperiod av deltagare i t.ex. en kohortstudie (Malmqvist 2004). Var studie ar ocksa
longitudinell, vilket innebdr att individen har méts fler &n en gang (Gunnarsson 2009).

4.1 Studien

Vart examensarbete dr en del av kohortundersokningen av tidigare elitidrottare som
pagatt pa Hjelt-institutet, Avdelning for folkhalsovetenskap (Helsingin yliopisto 2008).
Vi vill i det har skedet betona att datan vi anvant oss av i vart examensarbete inte ar
insamlat av oss sjalva. Tillgangen till data har vi fatt fran Hjelt-institutet. Dataanalysen i

undersokningen gjordes med SPSS (Statistical Package for Social Sciences).

Presentation av urvalet och matmetoden baserar sig pa information fran forskningar som

behandlat data fran samma kohortundersékning som vi anvant oss av.

Urval av enheter

Kohorterna valdes enligt foéljande kriterier: idrottarna hade representerat Finland
atminstone en gang under aren 1920-1965, i landskamper, EM-, VM- eller OS-
tavlingar. 2690 idrottare uppfyllde dessa kriterier och 98.5 % av dem kunde man
kontakta och ta med i undersokningen. ldrottsgrenar man tog med var friidrott,
langdskidakning, fotboll, ishockey, korgboll, boxning, brottning, styrkelyft och skytte.
Kontrollerna valdes fran samma inrycknings kontingenter fran militaren som idrottarna,
sa att bara de man som horde till Al klass togs med. Kontrollernas antal var 1712. Vid
valet av kontroller var ishockeyspelarna, korgbollsspelarna, styrkelyftarna och skyttarna

annu inte med i undersékningsgruppen. Dessa togs med senare. (Sarna 1990)

Frageformuléaret

1985 hade man enheterna att svara pa ett frageformular med syftet att samla
bakgrundsinformation till senare tillfallen (Sarna 1990). Samma fragor besvarades pa
nytt 1995, 2001 och 2008. Enheterna blev tillkallade till personliga undersdkningsbesok
for att besvara fragorna (Helsingin yliopisto 2008).

| frageformuléaret fragade man efter fysiologiska egenskaper, sociodemografiska

egenskaper och psykologiska faktorer, anvandning av rusmedel, motionsvanor,
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matvanor, medicinering, sjukdomssymptom, diagnoser och varfor man lagt av med
idrott. (Sarna 1990)

Frageformularet vi har haft tillgang till ar Terveystutkimus 2008 som bestar av 20 sidor
och 51 fragor, vissa med delfragor (Helsingin yliopisto 2008). Spraket i frageformularet
ar finska och vi har valt att inte dversatta fragorna sa att inga missforstand uppstar.

Fragorna fran enkaten vi analyserar galler fritidsmotion och lyder:

1. Harrastamanne vaapa-ajan liikunta on yleensa rasittavuudeltaan suunnilleen yhta
raskasta kuin...
1. Kéavely
2. Kavelyn ja juoksun vuorottelu
3. Kewvyt juoksu(holkka)
4. Reipas juoksu

2. Kuinka kauan keskimé&arin yksi vapaa-ajan liikuntakerta kestaa?
Alle 15 min

15 min — alle puolen tunnin

Puoli tuntia — alle tunnin

Tunti — alle kaksi tuntia

Yli kaksi tuntia

ok~ wnNE

3. Montako kertaa kuukaudessa harrastatte nykyéaan vapaa-ajan liikuntaa?
Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

1 — 2 kertaa kuukaudessa

3 — 5 kertaa kuukaudessa

6 — 10 kertaa kuukaudessa

11 — 19 kertaa kuukaudessa

Yli 20 kertaa kuukaudessa

ook whE

Med dessa fragor kan vi besvara var fragestallning. Med forsta fragan far vi reda pa
intensiteten, med den andra durationen och med den tredje fragan frekvensen av den
fysiska aktiviteten. Genom att ange vad den fysiska aktiviteten med en viss intensitet
forbrukar i forhallande till energiomséttningen i vila (MET-varde) och sedan rakna

produkten av intensitet x duration x frekvens, far vi reda pa MET timmar/vecka.
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5 RESULTAT

| detta kapitel behandlar vi de resultat som vi fatt fran undersokningen och jamfor
idrottsgrupperna mellan varandra angaende olika aspekter samt besvarar var
fragestallning. Resultaten presenteras forutom i brodtexten, i tabell- och figurform

gjorda med programmen Microsoft Office Word och Microsoft Office Excel.

Var fragestallning 16d: hur forandras fritidsmotionen, matt i MET-timmar/vecka, i
medeltal under dren 1985, 1995 och 2008 hos a) uthallighetsidrottare, b) lagidrottare, c)

styrkeidrottare och d) kontroller?

| tabell 1 presenteras grundinformation 6ver idrottsgrupperna och kontrollerna ar 1985.
Tabellen visar att idrottarna i allmanhet var dldre &n personerna i kontrollgruppen och

att idrottarnas BMI var lagre én kontrollgruppens med undantag for styrkegruppens.

Tabell 1. Fysiska varden hos idrottsgrupperna och kontrollerna ar 1985

Fysisk variabel Uthallighet (mean, Lag (mean, SD) Styrka (mean, SD) Kontroll (mean, SD)
SD)

Alder (&r) 61,9 (11,2) 55,2 (11,2) 58,1 (11,4) 55,3 (10,6)

Langd (cm) 172,9 (5,4) 178,9 (6,3) 174,3 (8,5) 174,9 (5,8)

Vikt (kg) 73,3 (9,1) 81,8 (10,6) 84,2 (15,8) 80,8 (12,3)

BMI 24,5 (2,7) 25,5 (2,8) 27,6 (3,8) 26,4 (3,6)

Mean = medeltal, SD = standard deviation

Figur 1 visar hur, den fysiska aktiviteten i form av MET-timmar/vecka, har &ndrats
mellan aren 1985, 1995 och 2008 bland de idrottare och kontroller som svarat pa
motionsfradgorna vid alla tre uppfoljningstillfallen. Nar man jamfor forandringen av den
fysiska aktiviteten inom grupperna fran ar 1985 till 2008, minskade mangden fysisk
aktivitet hos styrkeidrottarna (p = 0.029) och samma tendens kunde man ocksa se hos
uthallighetsidrottarna (p = 0.085) och lagidrottarna (p = 0.197). Déaremot hade
kontrollernas fritidsmotion 6kat (p = 0.031).
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Figure 1. Fritidsmotion (MET-timmar/vecka) hos de idrottare och kontroller som svarat

pa motionsfragorna vid alla tre tillfallen 1985,1995 och 2008.

| tabell 2 syns vérdena for idrottarnas och kontrollernas fritidsmotion i form av MET-
timmar/vecka samt deltagarantal (N') vid ifrdgavarande uppfoljningstillfalle &r 1985,
1995 och 2008. | tabell 2 syns ocksa statistik dver fritidsmotionen (MET-timmar/vecka)
och deltagarantal (N?) fér de enheter som svarat p& motionsfragorna vid alla tre
uppféljningstillfallen. Uthallighetsidrottarna var tydligt den grupp som var mest fysiskt
aktiv pa fritiden under aren 1985, 1995 och 2008. Huvudsakligen var uthallighets-, lag-
och styrkeidrottarna mer fysiskt aktiva pa fritiden dn vad kontrollerna (alla p-varden
<0.001) forutom ar 2008, da det inte fanns nagon signifikant skillnad (p = 0.884) i

mangden fysisk aktivitet hos styrkeidrottarna och kontrollerna.

22



Tabell 2. Fritidsmotion (MET-timmar/vecka) hos olika idrottsformer och kontroller
1985, 1995 och 2008.

1985 1995 2008

Idrottsform MET-h/v N' MET-h/v N' MET-h/v N*
Uthallighet 36,7 172 37,8 127 41,4 40
Styrka 29,9 432 28,8 293 25,2 102
Lag 29,0 651 29,5 496 32,3 241
Kontroll 14,9 764 16,7 558 20,5 201
MET-h/v N2 MET-h/v N2 MET-h/v N2

Uthallighet 52,7 34 59,7 34 41,6 34
Styrka 35,5 85 33,7 85 26,2 85
Lag 35,9 192 35,9 192 31,6 192
Kontroll 15,7 172 19,3 172 20,6 172

MET-h/v = MET-timmar/vecka, var utrédknad genom att ange vad den fysiska aktiviteten med en viss intensitet
forbrukar i forhallande till energiomsattningen i vila (MET, metabolisk ekvivalent) och sedan rékna produkten av

intensitet x duration x frekvens.
!De enheters antal, som svarade p& motionsfragorna det ifrigavarande ret.

?De enheters antal, som svarade p& motionsfragorna vid alla tre uppféljningstillfallen.

6 DISKUSSION

| foljande kapitel diskuterar vi for- och nackdelar med samplet och metoden samt

spekulerar kring resultaten vi fatt.

6.1 Samplet

Av de enheter som uppfyllde kriterierna for att tas med i undersokningen, lyckades man
fa med 98,5 %. Med andra ord representerar samplet val de finlandska idrottarna, som
mellan aren 1920-1965, befann sig pa den internationella toppen i nagot skede av sina
karriarer. Idrottsgrenarna man valt att ta med ar ett representativt plock av de grenar
som var vanliga pa den tiden. Man valde att inte ta med kvinnliga idrottare i
undersokningen eftersom det inte pa den tiden fanns sa manga pa den internationella
toppen. Enheter som inte svarat pa alla tre fragor om fritidsmotion, har inte tagits med i

var studie.
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Kontrollerna valdes fran samma inryckningslistor som idrottarna. Detta betyder att de
som grupper ar jamforbara betraffande deras davarande hemkommun. Detta géller inte
for de idrottare som togs med senare i undersékningen. Kontrollerna ar ocksa minst lika
friska som idrottarna eftersom de alla var klassade Al vid inryckning. Alla idrottare var
inte klass Al. Validiteten for kontrollsamplet kan som helhet klassas som hdg.

Skulle man gora samma undersokning i framtiden pa idrottare som &r pa hojden av sin
karridr idag, skulle resultaten inte nodvandigtvis vara likadana eller jamférbara. Manga
faktorer géllande volymen av fysisk aktivitet, har troligtvis dndrat i idrottarens ungdom,
under karriaren och efter karriaren jamfort med idrottaren pa 20-talet. Den fysiska
hdlsan hos Al klass pojkar idag ar ocksa en annan &n vad den var pa t.ex. 30-talet.
Medeltalet for Cooper-testet for bevaringar som ryckt in ar 1975 var 2650 meter, medan
medeltalet ar 2011 var 2453 meter (Santtila et al. 2006).

6.2 Metod

Sattet vi har gjort detta examensarbete pa var sjalvklart eftersom materialet fanns fardigt
insamlat med enkat. | och med att materialet bestar av 6ver tusen enheter, ar enkét som
méatmetod, det enda realistiska alternativet. Med ett s& stort antal svarande, vilket ar

centralt i en kvantitativ studie, kan man ocksa séga att resultaten ar tillforlitliga.

En faktor som kunnat paverka resultatens tillforlitlighet negativt, ar individens tolkning
av fragorna i enkaten. Det ar inte sjalvklart att idrottarna och kontrollerna uppfattat
begreppet fritidsmotion pad samma satt, och kan darfor ha paverkat hur man svarat pa
fragorna. En fore detta elitidrottare behdver nédvéandigtvis inte tycka att promenerande
kan raknas till fritidsmotion. Man kan ocksa spekulera om fragorna i enkaten ar béattre
lampade for yngre eller méanniskor i medelaldern an for éldre. | forsta fragan, dar det
fragas om intensiteten, beaktas inte individens kondition. For en ung manniska med bra
kondition kan jogging vara mattligt anstrangande, medan det for en dldre med samre
kondition kan racka med promenad for att uppna samma intensitet. Manga aldringar

skulle troligtvis valja promenad for att beskriva intensiteten. Daremot ar fragorna i
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Ovrigt gallande fritidsmotionen tydligt stallda och Il&mnar lite rum for storre

misstolkningar.

Malet med var studie var att folja upp hur ex-elitidrottare och den vanliga befolkningen
rért pa sig och for att se om andringar foljt en viss trend under aren. Vi har valt att
endast se pa vardet for MET-timmar/vecka och att inte ta i beaktande faktorer som t.ex.
socialklass, alder, BMI, rokning, matvanor och eventuella sjukdomar, for att vi anser att
arbetet da skulle ha blivit for utmanande under radande omstandigheter och tidsram. Det
har visats i tidigare studier att en del av de faktorer som vi uteslutit i vart arbete kunde
forklara vissa skillnader mellan grupperna (Sarna 1990), dven om det inte nddvandigtvis
skulle paverka resultatet i vart arbete. Med tanke pa vart syfte och materialet vi hade till
vart forfogande, tycker vi anda att MET-timmar/vecka som maétare for fysisk aktivitet

gav tillrackligt uttbmmande svar att handskas med.

6.3 Resultat

Resultaten visar att elitidrottarna tenderar att minska sin fysiska aktivitet pa fritiden ju
aldre de blir medan kontrollerna okar sin fritidsmotion. For idrottarnas del &r detta
naturligt, eftersom det ar svart att uppratthalla en riktigt hog fysisk aktivitet nar man ar
runt 80 ar, vilket de flesta enheter var ar 2008. En forklaring till varfor fritidsmotionen
hos kontrollerna har 6kat, kunde vara att de som lever langst ar de friskaste individerna
och troligtvis motionerar mest. Detta illustreras i tabell 2, dar fritidsmotionen &r hogre
for alla gruppers N? jamfort med N* &ren 1985 och 1995. Orsaken till att N* minskar kan
forklaras med bortfall pa grund av dodsfall men ocksd med att enheterna hade andra

forhinder eller inte fyllde i alla fragor.

Alla idrottsgrupper hade ett signifikant hogre vérde for MET-timmar/vecka &n
kontrollerna med undantag for styrkeidrottarna ar 2008. Av detta kunde man konstatera
att som manlig ex-elitidrottare, & man troligtvis mera fysiskt aktiv som aldre an om
man horde till den allménna befolkningen. Orsaken till varfor detta verkar vara fallet
kan bero pa att idrottarna har genetiskt anlag att vara mera fysiskt aktiva an den
allménna befolkningen. Den hdga volymen fysisk aktivitet under ungdomen och
karridren kunde ocksa paverka motionsbeteende pa aldre dagar. Liknande slutsatser har
man dragit géllande fore detta idrottares hélsa i tidigare forskningar (Sarna 1990 )
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(Teramoto & Bungum 2010). Orsaken till att det inte ar sa stor skillnad mellan
kontrollerna och styrkeidrottarna ar 2008, kunde ligga i att styrkeidrottarna med storsta
sannolikhet hade en storre muskelmassa och darmed hogre vikt an resten av idrottarna
och kontrollerna, vilket leder till hogre BMI vérden. Styrketranarna har ocksa storre risk
for artros och andra forslitningar och kan darmed ha mera svarigheter att réra pa sig an
de andra idrottarna. Det har ocksa spekulerats att elitidrottare som styrketranat har
tendens till 6vervikt, diabetes samt anvandning av steroider i vissa grenar (Teramoto &
Bungum 2010), vilket antas kunna vara en orsak till att resultaten for deras del varierar

fran resten av grupperna.

Rekommendationen for att uppna betydande halsoférdelar & mellan 15 till 30 MET-
timmar/vecka. Jamfor man resultaten med rekommendationen, kan man konstatera att
atminstone idrottarna uppnar, till och med &verskrider, denna galant. Ocksa
kontrollgruppen klarade sig béttre an forvantat. Detta kunde forklaras med att ocksa

kontrollgruppen bestod av rétt friska individer.

7 SLUTSATSER

Resultatet fran vart examensarbete indikerar att manliga uthallighets- och lagidrottare
som tavlat pa elitniva ocksa som aldre ar mera fysiskt aktiva an resten av befolkningen,
fastan skillnaderna avtar i riktigt hog alder. Styrkeidrottare tycks vara atminstone lika
fysiskt aktiva som den allménna befolkningen. Man kan ifragasatta ifall undersokningen
gar att generalisera till hela befolkningen i och med att det endast var man som deltog i
undersokningen. Eftersom manga kvinnliga idrottare de senaste artionden har uppnatt
elitniva, vore det skal att utfora liknande studier som denna som skulle inkludera
kvinnor for att fa mera fullstandiga resultat. Ytterligare kunde man utféra en likanande
studie pa dagens elitidrottare for att i framtiden kunna jamfora deras reslutat med de
resultat som vi fatt. Ocksa faktorer som vi inte kunnat ta i beaktande kunde vara
intressanta att undersoka. Hurdan paverkan har dopning? Paverkar tidigare idrottsskador
den fysiska aktiviteten? Har rokning bland idrottare 6kat eller minskat? | hurdan

omfattning paverkar mangden fysisk aktivitet livslangden?

Befolkningen i Finland blir &ldre och har blivit huvudsakligen allt mer passivare. Detta
leder till storre kostnader for samhallet. Hogre grad av fysisk aktivitet pa aldre dagar
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skulle bidra till att manniskor skulle hallas friskare ldngre. Pa basen av denna
undersokning och de resultat vi fatt samt den radande situationen i samhéllet, vore det
vart att undersoka amnet mera eftersom hog volym av idrott i ungdom och medelalder

tycks medfdra hog fysisk aktivitet ocksa vid hog alder.
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