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1 INLEDNING

”Exercise dissipates tension, and tension is the enemy of serenity. ” (Nelson Mandela 1994)

Idén till detta examensarbete uppstod da bdda skribenterna har ett stort intresse for hur
fysisk aktivitet paverkar det psykiska vdlmaende, hur man med hjilp av trdning kan
lindra stress och bittre tala effekterna av negativ stress. Skribenterna vill i denna studie
komma fram till vilken sorts av trdning som ar effektivast for att nd en hog stresstole-
rans och ifall mdngden trdning har ndgon betydelse. Examensarbetet gors i samarbete

med Folkhilsan Vilfiard Ab och é&r riktat till deras arbetstagare.

I dagens ldge ér stress en av de storsta orsakerna till att ménniskor sjukskriver sig fran
jobbet for en lingre tid. FN:s vérldshdlsoorganisation WHO beskriver ocksd dagens
mentalhdlso- och stressrelaterade problem som en av de storsta orsakerna till fortidig
dod 1 Europa (Wahrborg 2002). I vart samhélle i dag &r stress oundvikligt och darfor ar
det viktigt med olika metoder for att vi béttre skall kunna hantera den. I dagens lage
stdller teknologin stora krav pa individen och tiden rédcker inte till. Fritid och vila anses
vara sloseri av tid och kénslan av att masta hela tiden prestera dr stindigt ndrvarande.

Denna nya kultur kréver att vi méste anpassa oss pa ett nytt satt (Wéahrborg 2002).

Fysisk aktivitet har bevisats vara en effektiv metod vid bekédmpning av stress. Fysisk
aktivitet hjdlper oss att stanna upp 1 vért vardagliga liv och undersékningar har dven be-
visat att ju battre kondition desto bittre kan var kropp téla stress (Hansen 2017). Vart
snabbt moderniserade samhélle har gjort oss inaktiva, vilket dr en av de storsta orsaker-
na till olika mentala problem samt stressrelaterade sjukdomar. Inaktivitet och 1dngvarig

stress dr pd vég att bli allvarliga folksjukdomar. (Wéhrborg 2002)

Det dr nddvindigt att 4 ménniskor att forsta konsekvenserna av fysisk inaktivitet och fa
dem engagerade i en mer aktiv livsstil. Fysisk inaktivitet, stillasittande och délig kondit-

ion hos finldndare kostar samhéllet &rligen 3,2-7,5 miljarder euro. (Vasankari & Kolu
2018)



1.1 Presentation av bestallaren

Som bestéllare for virt examensarbete har vi eftisar som hor till Folkhélsan Vilfard Ab.
Folkhélsan dr en social- och hélsovéardsorganisation som fokuserar pa hilsa och livskva-
litet frdn en samhdllelig synvinkel. Organisationen grundades &r 1921 och har cirka

1500 anstillda och 19000 medlemmar runt om i Finland. (Folkhédlsan 2017)

Folkhélsan Vilfard Ab ér ett bolag som hor till Samfundet Folkhélsan. Detta bolag har
hand om serviceproduktionen inom Folkhilsan och erbjuder det i Nyland, Aboland, Os-
terbotten och pa négra sprikoar i andra landskap. Folkhidlsan Vilfard Ab erbjuder bland
annat daghem, eftis, sommarléger, familjestdd samt barnhem och skyddshem for barn,
unga och familjer. For dldre erbjuder de bland annat olika boendeformer, dagverksam-

het och rehabilitering samt hemtjanst och hemsjukvard. (Folkhélsan 2017)

Folkhélsan som bestéllare av vart examensarbete kéindes som ett naturligt alternativ ef-
tersom deras verksamhet utgér fran en hélsofrdmjande tankeram. Som tidigare ndmnts
kommer arbetet att vara for eftisarnas arbetare. Resultatet kan anvédndas inte bara inom
vért yrke, utan inom alla yrkesomraden eftersom stress forekommer dverallt. Med hjélp
av resultatet kan man forstd hur man med hjédlp av fysisk aktivitet kan hantera stress

bittre och ddrmed undvika olika hélsoproblem.

2 BEGREPP

I detta kapitel presenteras sddana begrepp vi anvént och som kan vara okénda for de
flesta ldsare. Med hjilp av dessa definitioner dr det léttare for ldsaren att forsta vart ex-

amensarbete.
Stress (psykisk): Nér en situation krdver mera 4n vad man anser att man kan hantera.
(Parker 2006)

Stress (fysisk): De fysiologiska reaktionerna som uppstar i kroppen dé vi t.ex. trénar

hart. (Hansen 2017)

Lindra stress: Att minska pé kénslan av psykisk stress. (Hansen 2017)
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Stresstolerans: Hur mycket stress man tél fore stressen ar for pafrestande bade psykiskt

och fysiskt. (Sovijarvi et al. 2018)

Hemodynamik: Hemodynamik studerar den fysiologiska funktionen av blodcirkulat-
ionen, hjéartfunktionen och kérlmotstand. Funktionens syfte dr att forse celler med bland
annat niringsdmnen, syre och hormoner. Hemodynamiken skiftar stdndigt hos en person

dé den é&r ett sétt for kroppen att anpassa sig till miljon. (Secomb 2016)

Fysisk aktivitet: Handlingar dir kroppen utfér grovmotoriska rorelser med hjélp av

skelettmusklerna. (Hallén & Ronglan 2013)

Kardiorespiratorisk kondition: Kroppens féormaga for cirkulations- och andningsor-
ganen att ge kroppen syre och brénsle under fysisk anstrangning. (Michalsik & Bangsbo
2004 s.171)

Overtrining: Kronisk idrottstrotthet som uppstir nir aterhimtningstiden 4r for kort i

forhallande till den genomforda trdningsméngden. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.224)

3 STRESS

I detta examensarbete undersdks hur vi med fysisk aktivitet kan lindra stress och fa
bittre stresstolerans. Stress ér ett mycket omfattande begrepp och dérfor har vi valt att

beskriva stress kort 1 sin helhet, stressreaktioner, effekten av stress och kronisk stress.

Stress kan definieras som summan av fysiska och mentala reaktioner pa en situation
som kréver mera dn vad man anser att man kan hantera. Med denna definition &r stress
ndgot som inkluderar bdde fysiska och mentala faktorer. Psykiska reaktioner pa stress
inkluderar adaptiv (bra) stress, &ngest och depression. D4 stress Okar prestationsfor-
mégan (fysiskt eller mentalt) kan det betraktas som bra stress. Om stress kvarstar och ar

av Overdriven grad kan den leda till utmattning (burnout). (Parker 2006)

Stressfaktorerna kan kategoriserars pa olika sétt beroende pa killan. Ahonen och Sand-

strom (2011) delar upp stressorer i fyra huvudgrupper:

* fysiologiska stressorer (smérta, sjukdom, ljud)
10



* psykologiska stressorer (rddsla och angest av tidigare negativa héndelser, kéns-
lan av att inte vara i kontroll)

* sociala stressorer (offentliga upptrddanden) och

* stress som paverkar kroppens kardiovaskulira system och metabolismen (fysisk

smérta, extrem kyla eller hetta, plotslig blodforlust).

Vissa av dessa stressorer, som exempelvis sociala stressorer, kan upplevas negativt eller
positivt (Ahonen & Sandstrom 2011). Det kan vara svart att objektivt beskriva vad man
menar med stress. Stress dr ett levande tillstdnd och kan dérfor inte diagnostiseras med

objektiva mitmetoder (Wahrborg 2002).

3.1 Stressreaktioner

Kroppen reagerar péd stressorer. Det centrala nervsystemet, HPA-axeln (hypotalamus,
hypofysen, binjurebarken) och det autonoma nervsystemet (ANS) spelar en stor roll i
hur vi reagerar pé stress (Hansen 2017 s. 37). Stressreaktionen kan delas upp i tre olika

stadier. Fight-or-flight, motstandsreaktion och utmattning (Sovijirvi et al. 2018).

HPA-axeln anses ha en primér roll i hur vi reagerar pé stress (Parker 2006). Det dr
amygdala som fungerar som HPA-axelns motor, och dr den delen i hjdrnan som sétter
igéng stressreaktionen i var kropp. Det finns tvd amygdala, en pd vardera hjdrnhalvan.
Amygdala dr ungefdr lika stor som en mandel och ligger djupt i temporalloben. Det &r
flera andra daggdjur forutom ménniskan som har en amygdala, vilket visar att den fun-
nits linge med i evolutionen (Hansen 2017 s. 37). Fight-or-flight-reaktionen aktiveras
av nervimpulser frdn hypotalamus till sympatiska delen av det autonoma nervsystemet. I
binjurebarken utsondras kortisol och i binjuremérgen frislapps det katekolaminer (nora-
drenalin och adrenalin) (Borjesson & Jonsdottir 2004). Den hir reaktionen bidrar till att
kroppen ér fardig for omedelbar fysisk aktivitet. Glukos- och syretillforseln dkar betyd-
ligt 1 organ som hjérnan, hjértat och skelettmusklerna. Dessa har en betydande roll i

plotsliga hotfulla situationer (Sovijérvi et al. 2018).

Andra reaktioner som sker i kroppen under fight-or-flight &r att blodtillférseln till nju-

rarna minskar och utsondrar hormonet renin. Utsondringen av renin sitter igdng renin-
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angiotensin-aldosterone reaktionskedjan. Detta orsakar utsondring av hormonet aldoste-
rone. Nar det sker en utsondring av aldosterone avhéller natrium i njurarna, vilket even-
tuellt leder till forhojt blodtryck. Fight-or-flight reaktionen &r en kortvarig reaktion pa
stress. (Sovijérvi et al. 2018)

Det andra stadiet av stressreaktionen dr en motstandsreaktion mot effekten av fight-or-
flight. Detta stadie hjdlper kroppen att bekdmpa den negativa effekten som en stressre-
aktion dstadkommit. Motstdndsreaktionen pdbdrjas av hormonerna som utsondras i hy-
potalamus. Hypotalamus utsondrar kortikotropin utlésande hormon (CRH). Utsondring-
en sdtter igdng processer som ger kroppen glukos, fettsyror, aminosyror for att produ-
cera kortikotropin (ACTH) for att reparera celler och kortisol for att minska inflammat-

ion. (Sovijarvi et al. 2018).

Ifall motstdndsreaktionen misslyckas med att bekdmpa den upplevda stressorn gér krop-
pen in i det tredje stadiet i stressreaktionen, utmattning. Nér stressen forblir reagerar
amygdala kénsligare. Da leder stressreaktionen ldtt till panikkanslor. Hippokampus
uppgift dr att lugna ner denna reaktion. Hippokampus tar hand om minnen och gor
stressreaktionerna ldngsammare, sé att vi inte enbart reagerar pd kénslor som kan leda
till panik. Det &r viktigt att uppehélla balansen mellan amygdala och hippokampus. Det
ar stresshormonet kortisol som kan rubba den balansen (Hansen 2017 s. 37). I det hir
skedet har kroppen utsatts for langvarig utsondring av stora méangder kortisol och andra

hormoner som utsondrats i motstdndsreaktionen (Sovijéarvi et al. 2018).

12



Figur 1 Stressreaktion: Fight or Flight (modifierad)
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(Sovijarvi et al. 2018 s. 42-43)
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3.2 Effekten av stress

Béde stress och utmattningssyndrom dr ndgot som det talas mycket om i dag. Speciellt

de negativa effekterna av stress. (Bengtsson 2004)

Hur man upplever stress dr mycket individuellt. Stress dr inget att leka med, for langva-
rig stress kan ha allvarliga foljder. Det dr bra att kunna kénna igen varningssignalerna.
De kan vara fysiska som smérta, illamiende, svindel och forh6jd puls. Emotionella
symptom kan vara humdrsvéngar, minskad livslust och svérigheter att slappna av. Kog-
nitiva symptom som fOrsdmrat minne och koncentrationssvarigheter kan ocksa uppsta.
Fordndringar i matvanor och sdomnproblem &r behavioristiska symptom som kan uppsta.

(Segal et al. 2013)

Stress har dven en neurobiologisk effekt pd vér kropp. Fysiologisk stress orsakat av
maéttlig fysisk aktivitet orsakar fysiska stressreaktioner i kroppen. De fysiska stressfak-
torerna, stressorerna, skapar hormonella forandringar i kroppen som hjilper kroppen att
anpassa sig och klara av den fysiska stressen. Nér hjdrnans kapacitet att klara av den

fysiska stressen forbittras klarar den léttare av den psykologiska stressen. (Segal et al.
2013)

3.3 Kronisk stress

Langvarig stress blir kronisk stress. Kronisk stress uppstar da en person upplevt stress i
flera manader till ar. Typiska karaktdrsdrag for kronisk stress dr ett cyniskt tankesitt och
minskad sjdlvkénsla i yrket. Kronisk stress blir allt vanligare i Finland. Det kan uppsta
hos minniskor i vilket yrke som helst. I en befolkningsundersdkning gjord i borjan av
2000-talet 1 Finland har 25,3% milt utmattningssyndrom (burnout) och 2,5% av hela
populationen allvarligt utmattningssyndrom. (Juva & Hublin 2011)

Primédra symptom for kronisk stress dr mental och fysisk trotthet, somnproblem och
problem i organsystemen. Det dr det endokrina systemet som speciellt rubbas. Kroppens
stresshormonnivaer dr antingen for laga eller for hoga, speciellt kortisolnivaerna. Mén-
niskor med allvarlig kronisk stress dr mer benédgna for depression, angestsyndrom och

alkoholproblem. (Juva & Hublin 2011)
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Langvarig mental stress okar kortisolhalten i blodet. For hog kortisolhalt i blodet dr inte
onskvirt eftersom kortisol dr som gift for hippokampus hjérnceller och for mycket kor-
tisol dodar hippokampus hjérnceller. Detta innebér att om man lider av langvarig mental
stress kan hippokampus forsdmras och minnet bli svagare, vilket resulterar i att det blir

svarare att hantera stress samt panikkénslorna. (Hansen 2017 s. 37-39)

4 FYSISK AKTIVITET

I detta examensarbete undersoks hur vi med hjilp av fysisk aktivitet kan lindra véra
stressreaktioner. Vi undersoker ifall trdningens intensitet, typ av traning, miangd och re-

gelbundenhet spelar en roll.

Fysisk aktivitet definieras av WHO (World Health Organisation) som all rorelse produ-
cerat av skelettmuskulaturen, vilket resulterar i en 6kad energiforbranning. Det dr nerv-
systemet som styr den viljemdssiga muskelaktiviteten, som leder till rorlighet och ro-
relse. Fysisk aktivitet krdver energi, samtidigt som den forbrukar energi. (Hassmén et al.

2003 s. 257)

4.1 Fysisk traning

For att var kropp skall kunna fungera och utvecklas optimalt ar fysisk aktivitet nddvén-
digt. Det att vi dr aktiva hjdlper ocksé att forebygga olika sjukdomar som exempelvis
hjért- och kéarlsjukdomar och sjukdomar relaterade kring stod- och rorelseorganen. Fy-
sisk inaktivitet dr en av de storsta orsakerna i dag till délig hdlsa och de tidigare ndmnda
fysiologiska och medicinska effekter av fysisk aktivitet kan litt forsvinna ifall man inte
uppehaller funktionerna. Fysisk inaktivitet paverkar inte kroppen bara fysiskt utan dven

psykiskt. (Miettinen 2000)

Det finns méinga positiva effekter pa vért vilmaende orsakat av fysisk aktivitet. Studier
har visat att fysisk aktivitet bland annat stimulerar frontalloben, forbéttrar bade det kort-
och langvariga minnet, den kognitiva inldrningen och vér koncentrationsféormaga blir

battre da fysisk aktivitet 6kar dopaminutsondringen. (Hansen 2017)
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4.1.1 Muskelstyrka

Muskelstyrka kan definieras som formagan av en muskelgrupp att vid en bestimd has-
tighet utveckla kraft (Hallén & Ronglan 2013 s. 147). Det dr musklerna som skapar véra
rorelser. Rorelserna kan vara enkla eller komplexa och de kan utforas med stor eller li-
ten kraft. Okad muskelstyrka ger bittre kontroll dver rorelsen. Nervsystemet spelar en
central roll och for att kunna aktivera musklerna sker ett samspel mellan storhjérnan,
lillhjérnan, ryggmirgen och nerverna. Trianing av muskelstyrka forbéttrar nervsystemets
kontroll. Inom idrott anvénds styrketrdning for att behandla eller forebygga skador.

(Hallén & Ronglan 2013 s. 138)

Muskelstyrka kan delas in i maximal styrka, explosiv styrka (snabbstyrka) och muskuldr
uthéllighet. Vad man tranar beror pa hur ldnge, hur mycket och hur snabbt kraft produ-
ceras. (Hallén & Ronglan 2013 s. 147)

Med maximal styrka menar man den maximala kraftproduktionen i en rdrelse. Den
maximala styrkan trdnas med tunga tyngder (80-100% av 1 RM) och korta repetitioner
(1-8) (Hallén & Ronglan 2013 s. 148). Snabbstyrka kallas dven explosiv styrka. Snabb-
styrka dr neuromuskuldra systemets formaga att producera storsta mojliga kraft pa kort-
ast mojliga tid eller s snabbt som mojligt. I tyngdlyftning behdver man explosivitet i
sina rorelser for att kunna lyfta tunga tyngder. Skulle man lyfta 1dngsamt upp tyngder,
skulle det inte gé att lyfta sa tungt. (Hallén & Ronglan 2013 s. 148). Snabbstyrkeprestat-
ionen &r beroende av anviandning av den direkta energin (ATP+CP) och av nervsyste-

mets forméga att aktivera musklernas motoriska enigheter. (Bellardini et al. 2009 s. 17)

Muskulér uthallighet dr formagan att kunna genomfora hoga kraftimpulser under belast-
ningstiden som 6vningen kriver med en s lag differens mellan den maximalt mgjliga

och genomsnittligt genomforda kraftimpulsen som mojligt (Bellardini et al. 2009 s. 18).

4.1.2 Kondition och uthallighet

Med uthallighet menar man formagan att hilla ut med det man gor. Uthallighet paverkar
inte konditionen, men déremot kan konditionen paverka uthallighet. Med kondition me-
nar man den maximala syreupptagningsformigan (VO2max). Ju mera syre fors till

musklerna desto mera energi kan de producera. Den maximala syreupptagningsfor-
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mégan varierar mellan olika individer. Med hjdlp av konditionstrdning kan man oka sin

maximala syreupptagningsforméga. (Hallén & Ronglan 2013 s. 78)

Det finns olika typer av konditionstréning. Olika typer av konditionstrdning ger delvis
olika effekt. Det har gjorts ménga olika forsok for att forsta vilken effekt man fér av att
trdna vid en viss intensitet. (Mattson & Larsen 2013 s. 95) Intervaller &r en bra tranings-
form for att forbattra konditionen (Mattson & Larsen 2013 s. 107). Det har redan pa 50-
talet skrivits att hard intervalltrdning ska inga i konditionstraningsprogram for forbatt-
ring av de syretransporterande organen. Arbetsperioderna bor dirmed vara fran 2—-3 mi-
nuter till 8-10 minuter l&nga. Det &r inte bra att utféra for ménga intervallpass 1 veckan.
Det kan leda till att man inte far ndgon ytterligare forbéttring eller i véarsta fall riskerar

man att bli dvertridnad. Ett rimligt och normalt antal intervallpass anses vara 1-3 pass i

veckan. (Mattson & Larsen 2013 s. 110)

Uthallighet kan delas upp enligt foljande: grunduthallighet, fartuthallighet, maxuthallig-
het och snabbhetsuthdllighet. Till den aeroba uthdlligheten hor grund-, fart- och maxut-
héllighet och till den anaeroba uthalligheten hor snabbhetsuthéllighet (Michalsik &
Bangsbo 2004 s. 143). Grunduthéllighetstraning utférs med 1ag puls (65% av max) och
langa pass. Grunduthdllighetstraning kan dven ses som dterhdmtande trédning och syftet
ar att uppnd en snabbare dterhdmtning. Fartuthéllighetstraning utférs med en puls pa
80% av den maximala pulsen (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 144). Syftet med trdningen
ar att bibehélla eller forbattra musklernas forméga att kunna arbeta under en langre tid
(Michalsik & Bangsbo 2004 s. 148). Syftet med maximaluthdllighetstrédning &r att for-
bittra den maximala aeroba effekten, dvs. kroppens formaga att arbeta pa hog intensitet
under en ldng tid. Maximaluthdllighetstrdning utfors med hog puls, till och med 90% av
den maximala pulsen. Snabbhetsuthallighetstraning bidrar till att musklerna snabbt kan

producera energi. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 151)

4.1.3 Traningsomraden

Till fysisk tréning ingar tva olika trdningsformer, aerob och anaerob tréning. Dessa tva
traningsformer kan delas in i olika delomrdden som é&r relaterade till olika arbetsintensi-
teter. Aerob och anaerob tréning baseras pa den energifrigorelse som framtrader i1 de

olika arbetsperioderna under traningen. Aerob traning syftar till att forbéttra det aeroba
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energisystemets kapacitet, medan anaerob tridning forbéttrar det anaeroba energisyste-
mets kapacitet. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.120) Definition av aeroba kapaciteten ar
formagan att utfora arbete under en léngre tid, dvs métt pa uthdlligheten. Avgoérande for
detta ar formagan att utveckla energi genom aeroba processer under en ldngre
tid. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 64) Anaerob kapacitet dr dirmed formégan att arbeta
med hog intensitet relativt ldnge. Hir produceras energin via anaeroba energifrigorelser,

dvs primér nedbrytning av glykogen till mjolksyra. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 75)

Syftet med aerob tréning dr att forbéttra eller eventuellt upprétthdlla blodomloppets
formaga att transportera syre, musklernas formaga att utnyttja det tillférda syret och
kroppens forméga att dterhdmta sig. Aerob trianing kan delas in i tre olika tréningsomra-
den. Dessa dr lagintensiv traning, medelintensiv trdning och hdgintensiv trdning. Ar-
betsintensiteten dr kopplad till en proportionell 6kning av bade pulsfrekvensen och sy-
reupptagningen. Det betyder att nir arbetsintensiteten dkar sd stiger ocksé pulsfrekven-
sen 1 motsvarande grad. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.137-138) Arbetsintensiteten ska
regleras 1 forhallande till den trdnande personens egen maxpuls (Michalsik & Bangsbo
2004 s. 142).

Syftet med anaerob trdning &r att forbittra eller eventuellt uppritthélla kroppens for-
méga att reagera snabbt och att producera kraft vid maximalt arbete, musklernas for-
méga att snabbt och fortlopande skaffa energi vid hart arbete samt kroppens féormaga att
aterhdmta sig. Anaerob tridning kan delas in i tvd huvudtrdningsomrdden, trdning av
snabbhetsuthallighet och snabbhetstrining. Snabbhetsuthallighet kan i sin tur delas upp 1
toleranstraning och produktionstraning. Arbetsintensiteten dr mycket hdg under anae-
roba traningsformen och traningen utfors darfor enligt intervallprincipen. Av den orsa-
ken kan trdningsformen vara bade fysiskt och psykiskt péfrestande. (Michalsik &
Bangsbo 2004 s. 177-180)

4.1.4 Traningsmangd- och kontinuitet

Traningsmédngden har en stor betydelse for effekten av triningen. Den samlade tré-
ningsbelastningen dr lika med den totala trdningsméngden. Den &r varierande, eftersom

triningsméingden (per vecka) = trdningsldngden (minuter) X trdningsintensiteten (arbete
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per minut) x traningsfrekvensen (antal ganger per vecka). Ett exempel dr att 30 minuters
anaerob trianing och 30 minuters aterhdmtningspass inte ger samma traningsméngd ef-

tersom traningsintensiteten dr olika i de tva passen. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 222)

Tréningen bor vara regelbunden for att nd onskade resultat. Om traningen inte &r regel-
bunden eller upphor helt under en period, kommer kroppen att anpassa sig till de nya
fysiska kraven (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 223). Nir man tridnat regelbundet &n
langre tid, s& anpassar kroppen sig. Man kan dven kalla denna férmaga for adaption. Att
kroppen anpassar sig innebdr att det gar att trina kroppen till att bli béttre. Det betyder
ocksa att om vi inte trédnar under en lingre tid, s& anpassar sig kroppen till det, det vill

sdga negativt (Hallén & Ronglan 2013 s. 21).

En positiv trdningseffekt sker da det finns balans mellan trdning och aterhdmtning. Ef-
tersom tréning i sig sdtter kroppen i ett stresstillstind, dr det viktigt med rétt kost och
aterhdmtning efter traning fOr att nd positiva resultat. Ifall traningen ar for hard jamfo-
relsevis med utdvarens utgdngspunkt samt kost och aterhamtning, kan kroppen forbli i
ett stresstillstdnd, vilket kan leda till 6vertraning (Hallén & Ronglan 2013 s. 22). For att
trdna sa optimalt som mdjligt skall man alltid anpassa traningen efter utdvarens ut-
gingspunkt samt dta réitt och komma ihdg aterhdmtning (Hallén & Ronglan 2013 s. 22).
Kroppens anpassning sker alltid gradvis, s& nédr kroppen anpassar sig kan man gradvis

oka pa traningsintensiteten (Hallén & Ronglan s. 23).

4.2 Effekten av fysisk aktivitet pa psykiska valbefinnandet

Fysisk aktivitet har tydliga positiva effekter pd hdlsan (frdnvaro av sjukdom) och det
psykiska vilbefinnandet (Hassmén et al. 2003 s. 263). Den fysiska aktivitetens effekt pa
psyket brukar delas upp i akuta effekter och langtidseffekter. Akuta effekterna uppstér
omedelbart efter en traning, medan langtidseffekterna uppstér efter langvarig regelbun-
den trining (Hassmén et al. 2003 s. 268). Mindfulness baserad yoga ér enligt studier en
effektiv metod for att minska pé stressnivderna. Med hjilp av andningen 6kar medve-

tenhet och hjértfrekvensen blir ldgre. (Sovijérvi et al. 2018 5.66)
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Tabell 1 Nagra effekter av regelbunden fysisk aktivitet

Forbattrad Forminskad

Arbets- och skolprestation Arbetsfranvaro
Allmént vilmaende Forvirring

Effektivitet Forekomst av fobier
Emotionell stabilitet Huvudvirk och migrin
Humor Ilska

Inre kontroll Upplevd stressniva
Koncentrationsformaga Angslan och oro

Minne (korttidsminnet framforallt) Spéndhet och nervositet

(Hassmén et al. 2003 s. 268)

Fysisk aktivitet kan anvéndas som hjdlpmedel for att behandla och undvika depressiva
sjukdomar. Fysisk aktivitet minskar d@ven stress och angest pd en daglig basis. Det finns
flera bevis pa att fysisk aktivitet hdjer humoret och forbattrar sdmnkvalitén. Ménniskor
som &r fysiskt aktiva har en tendens att betygsétta dem sjdlva och deras uppfattning av
psykologiskt vélbefinnande mer positivt. Darfor har ménniskor som dr mer fysiskt ak-

tiva intresse att utvecklas och forbéttra dem sjdlva. (Fox 1999)

4.3 Effekten av fysisk aktivitet pa stress

Fysisk aktivitet och kortvarig psykisk stress har liknande fysiologiska reaktioner. Vid
bada sker en 6kning av stresshormonerna adrenalin, noradrenalin och kortisol 1 blodet.
Eftersom det sker liknande reaktioner vid mental stress och fysisk aktivitet kan man ge-
nom att motionera regelbundet bygga upp en hogre resistens mot stress. Detta dr pa
grund av att fysisk aktivitet d&ven Okar utsondringen av tillvixthormon och prolaktin.
Trénar man regelbundet har man &ven légre halter av kortisol och katekolaminer i blo-

det én hos ménniskor som &r otrédnade. (Borjesson & Jonsdottir 2004)
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Vid regelbunden fysisk aktivitet vinjer man kroppen vid forhdjd puls samt andra fysio-
logiska reaktioner som kroppen dven kan fi vid mental stress, vilket gor att ndr man
kénner stressreaktioner reagerar kroppen inte lika starkt mera mot dem (Hansen 2017).
Det gjordes en undersdkning ddr man utsatte otrdnade hypertonipatienter fér mental
stress och de hade betydligt hogre stresshormonnivéer, storre hjirtfrekvensdkning och
hogre blodtryck dn fysiskt aktiva patienter (Borjesson & Jonsdottir 2004). Det har visats
att de ménniskor som &r fysiskt mer aktiva har ett mer aktivt hippokampus och en lug-

nare HPA-axel én de som ar inaktiva (Hansen 2017).

5 SYFTE OCH PROBLEMFORMULERING

Syftet med detta arbete dr att undersoka pé vilket sdtt fysisk aktivitet lindrar stress. Ve-
tenskapen om det hdr hjilper att forstd hur fysisk aktivitet kan anvidndas for att lindra
stress och att fa hogre stresstolerans, for att i framtiden kunna undvika fér mycket nega-

tiv och kronisk stress samt dess foljder.
Arbetets forskningsfréga dr foljande:

* P4 vilket sitt lindrar fysisk aktivitet stress?
Som dérefter delades in i tva foljande:

* Har formen av trining en betydelse for lindrandet av stress?
* Har traningsmangden och -kontinuiteten en betydelse for lindrandet av

stress?

6 METOD

I detta kapitel presenteras metoden for datainsamlingen.
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6.1 Den systematiska litteraturstudien

Som metod till vart arbete valde vi systematisk litteraturstudie. Denna metod kdnns som
den mest ldmpliga for att fa svar pé de tre forskningsfrdgorna. For att forstd sambandet
mellan fysisk aktivitet och stress och for att hitta material krévs det en systematisk och

noggrann genomgang av forskningar.

For att kunna gora en systematisk litteraturstudie skall det finnas ett tillrdckligt antal
studier av god kvalitet som kan utgora underlag for bedomningar och slutsatser. Skill-
naden mellan en allmin litteraturstudie och en systematisk litteraturstudie anser man
vara litteratursokning, kritisk virdering och analys av resultat. (Forsberg & Wengstrom

2015 s. 26-27)

I en systematisk litteraturstudie utgér man fran tydligt formulerade fragor som besvaras
sytematiskt genom att identifiera, vérdera och analysera relevant forskning. Det &r fra-
gestillningen som styr valet av metod och analys, den kan ses som den roda traden i
hela undersokningen (Forsberg & Wengstrom 2015 s. 37). Kliniska fragestdllningar kan
besvaras genom att systematiska litteraturstudier gors, till exempel “Vad fungerar
bist?”, ”Vad ar effektivt?” och ”Finns vetenskapligt stod for att rekommendera en viss
atgdrd eller behandling?”. Enligt Statens beredning for medicinsk utvirdering (SBU)
skall vissa kriterier vara uppfyllda i en systematisk litteraturstudie. Dessa kriterier ar
bland annat klart formulerade fragestdllningar, tydligt beskrivna kriterier och metod for
s0kning och urval av artiklar, alla relevanta studier dr inkluderade, studierna ar kvali-
tetsbedomda, svaga studier har uteslutits och ocksa eventuella risker presenteras. (Fors-

berg & Wengstrom 2003 s. 26-27)

6.2 Inklusions- och exklusionskriterier

En systematisk litteraturstudie ska innehalla tydliga inklusions- och exklusionskriterier
som bestimmer val av studier. Det finns inga regler for hur minga studier som ska ingd
i en litteraturstudie. Antalet studier som kommer att véljas beror dels pa vad skribenten
kan hitta, men ocksa pa vilka inklusionskirterier man stiller. Varje vald studies metod-
val och resultat skall presenteras. Aven alla exkluderade studier ska presenteras och mo-

tiveras varfor dessa har valts bort fran studien. (Forsberg & Wengstrom 2003 s. 28-30)
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Nedan beskrivs vilka inklusionskriterierna var for artiklar som tagits med 1 litteraturstu-

dien:

Studierna skall vara gjorda efter &r 2008 for att fa sa nytt material och ny
information som mdjligt

* Studierna skall vara skrivna antingen pa svenska, finska eller engelska

* Deltagarna i studierna skall vara 18-75 ariga vuxna ménniskor

* Studierna skall vara kvalitetsgranskade

Exklusionskriterierna for artiklar som tagits med 1 litteraturstudien:

* Studier vars mélgrupp var ménniskor med en sjukdom exkluderades
* Studier som dr sammanfattningar av litteratur som t.ex. metaanalyser,
exkluderades

* Studier som var gjorda fore &r 2008 exkluderades

6.3 Urval

Litteratursdkning &r en systematisk ansats for att hitta publicerad information som ska
ingd 1 undersokningen. Niar man genomfor en litteratursdkning sdker man material i
olika databaser med hjélp av olika sokord. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.37) Det finns
ménga olika databaser ddr man kan finna relevant litteratur. Forsberg och Wengstrom
(2003) ndmner databaser som ofta anviands och dir man kan hitta information géllande
omvardnadsforskning, Medline och Cinahl. Medline 4r en bred databas som ticker me-
dicin, omvardnad och odontologi. Cinahl (Cumulative Index of Nursing and Allied He-
alth) dr en databas som tdcker omvérdnad, sjukgymnastik och arbetsterapi. (Forsberg &

Wengstrom 2003 s.77-78)

Ett sdtt som &r vanligt nir man véljer sokorden &r att utgd frin ord 1 fragestéllningen och
soka pd enstaka ord eller ordkombinationer med hjélp av logiska sdkoperatorer. Sokor-
den kombineras da i en fritextsokning med hjilp av de sa kallade booleska operatorerna
”AND”, "OR” och "NOT”. Operatorn "AND” (pa svenska “och”) hittar artiklar som

innehéller bada orden, kombinationen begransar sokningen och ger ett smalare resultat.

23



Operatorn "OR” hittar artiklar som innehdller nagotdera ord, ddrmed utvidgar kombi-
nationen sOkningen och ger ett bredare resultat. Operatorn "NOT” hittar artiklar som
innehaller endast ett av orden, sokningen &r d& begrinsad. (Forsberg & Wengstrom

2003 5.82)

Forsberg och Wengstrom (2003) har dven nagra bra soktips géillande litteratursokning-
en. Stavningen skall kontrolleras ifall for {4 traffar erhélls, ett felstavat ord ger noll traf-
far. Darmed ifall for manga traffar erhalls skall en dmnesordssokning goras istéllet for
en fritextsokning. Det betyder att publiceringsar, sprik eller dldersgrupper anvdnds som

begransningar. (Forsberg & Wengstrom 2003 s. 84)

Sokord som anvédndes under litteratursokningen i detta arbete var fysisk aktivitet, tri-
ning, coping och stress men sjilva sokningen gjordes dock pé engelska. Booleska opera-
torer har anvints for att begridnsa och utvidga s6kningen. Databaser som anvéndes for
datainsamlingen var EBSCO, PubMed, CINAHL, SportDiscus och Google Scholar. En-
bart databaser som ldmpade sig for hélsovird och idrott anvéndes. Litteratursokningen

utfordes under tidsperioden 13.1-20.3.2018.

Tabell 2 Litteratursékningens sokord och triffar

Databas Sokord Antal triffar Antal valda arti-
klar

Academic  Search | Physical activity | 762 5

Elite (EBSCO) AND stress

(peer reviewed, full

text, english lan-

guage)
Academic  Search | Physical activity or | 5583 1
Elite (EBSCO) exercise or fitness

AND stress

(peer reviewed, full

text, english lan-

guage)
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PubMed Fitness AND stress 1862 4

CINAHL Physical activity | 173 2
AND  stress (full
text, abstract availa-
ble, 2008-2018, Eng-
lish language, peer

reviewed)

SportDiscus Full Text, Physical | 504 2
activity AND stress
(full text, English
abstract  available,
2008-2018, English

language, peer re-

viewed)

Google Scholar “physical  activity” | 246 000 3
and stress, 2008-
2018)

Efter denna litteratursdkning pa basis av inklusions- och exklusionskriterierna kom 15

studier vidare till kvalitetsgranskningen.

6.4 Kvalitetsgranskning

En systematisk litteraturstudies vdrde beror pa hur vdl man identifierar och vérderar re-
levanta studier. Kvalitetsbedomning skall minst omfatta studiens syfte och fragestill-
ningar, design, urval, métinstrument, analys och tolkning. Studiens publiceringséar kan
ocksa ge viktig information &t undersdkaren. Med hjélp av olika beddmningsmallar kan
man systematiskt granska studier som kommer att vara till hjélp vid kvalitetsbedom-

ningen. (Forsberg & Wengstrom 2003 s. 118)
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Bedomningsmallen som anvénts i1 detta arbete bestar av 8 fragor som skulle besvaras.
Enligt SBU skall vissa fragor besvaras ”ja” for att studien skall inkluderas. Efter att man
svarat pd varje frdga har man ett bra underlag for att kunna vérdera kvaliteten 1 studien.
Kvaliteten i artiklarna har bedomts med skalan 1-3 (1=hdg, 2=medelméttig och 3=1ag).
Artiklar med 14g kvalitet inkluderas inte i en systematisk litteraturstudie. Artiklarna fick
podng enligt antal ”ja” pa fradgorna. Ifall artiklarna fatt max antal podng (8 podng) be-
domdes artiklarnas kvalitet till 1, dvs. hog kvalitet. Kvaliteten bedomdes till 2 (medel)
ifall artiklarna fétt 7 podng medan alla artiklar med podng under det bedomdes till kvali-

tet 3 (lag), som sedan exkluderades. (Forsberg & Wengstrom 2003 s.119-121)

Tabell 3 Kvalitetsgranskning

Nr Forfattare (publi- | Rubrik Kvalitet

cerings ir)

1 Fohr et al. (2016) Physical  activity, | 2
body mass index
and heart rate vari-
ability-based stress
and recovery in 16
275 Finnish em-
ployees: a cross-

sectional study

2 Jayasinghe et al. | Fitter Women Did | 1
(2016) Not  Have  At-
tenuated Hemody-
namic Responses to
Psychological

Stress ~ Compared
with Age-Matched
Women with Lower

Levels of Fitness
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Barney & Sharp | Required and non-

(2016) required college
physical activity
classes effect on
college students
stress

Tripahti & Bano | Yogic Practices : A

(2014) Healing Therapy to

Relieve Stress of

Middle Age People

Bland et al. (2014)

Quantifying the im-
pact of physical ac-
tivity on stress to-

lerance in college

Kettunen et al.

(2014)

Physical fitness and
volume of leisure
time physical acti-
vity relate with low
stress and  high

mental resourses in

young men
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Kettunen et al.

(2016)

Greater levels of
cardiorespiratory

and muscular fit-
ness are associated
with low stress and
high mental resour-
ces in normal but

not overweight men

Furong et al. (2018)

Relations of physi-
cal activity and
stress  vulnerability
in university stu-

dents

Barney et al. (2014)

Effects of college
student's paticipat-
ion in physical acti-
vity classes on

stress

10

VanKim & Nelson
(2013)

Vigorous physical
activity, mental he-
alth, perceived
stress, and
socializing among

college students
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11

Jonsdottir et al.

(2010)

A prospective study
of leisure-time phy-
sical activity and
mental health in
Swedish health care
workers and social

insurance officers

12

Heaney et al. (2014)

Physical  activity,
life events stress,
cortisol and DHEA:
preliminary fin-
dings that physical
activity may buffer
against the negative

effects of stress

13

Rueggeberg et al.
(2012)

The different roles
of perceived stress
in the association
between older
adults' physical ac-
tivity and physical
health.

14

Teisala et al. (2014)

Associations of
physical  activity,
fitness, and body
composition  with
heart rate variabil-
ity—based indicators
of stress and recov-
ery on workdays: a

cross-sectional
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study

15 Cheema et al. | Effect of an office | 1
(2013) worksite-based

yoga program on
heart rate varia-
bility: outcomes of
a randomized con-

trolled trial

6.5 Etiska aspekter

Innan man péborjar en systematisk litteraturstudie skall man g& igenom vissa etiska
aspekter. Forsberg och Wengstrom (2015) tar fram att fusk och ohederlighet inte far fo-
rekomma inom forskning. Med det menar man att fabricering av data, stold eller plagiat
av data samt hypoteser eller metoder utan angivande av kélla dr avsteg frdn goda etiska

aspekter. (Forsberg & Wengstrom 2015 s. 59)

Etiska 0vervdganden vid systematiska litteraturstudier bor goras betrdffande urval och
presentation av resultat. Det dr viktigt att vdlja studier som antingen har fétt tillstand
fran etisk kommitté eller dir noggranna etiska overviaganden har gjorts. Det dr ocksd
viktigt att redovisa alla artiklar som ingér i litteraturstudien samt presentera alla resultat

som stoder eller inte stoder fragestéllningarna. (Forsberg & Wengstrom 2003 s. 73-74)
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7 RESULTAT

Det ér viktigt att resultaten beskrivs och presenteras i en logisk f6ljd, tydligt och kor-
rekt. Oftast presenteras resultaten i tabeller, forst 1 en dversiktlig del och sedan mera de-
taljerat. Den Oversiktliga delen kan innehélla designen, forfattaren, omradet och bevis-
vérdet (hogt, medel eller lagt). Den mera detaljerade tabellen kan innehdlla forfattare,
titel, publiceringsar, undersokningens fragestéillningar, design, urval, bortfall, datain-

samlingsmetoder, resultat och slutsatser. (Forsberg & Wengstrom 2003 s.157-159)

Studierna som forekommer var av designen tvirsnittsstudie (Fohr et al. 2016; Bland et
al. 2014; Kettunen et al. 2014; Kettunen et al. 2016; Heaney et al. 2014; Teisala et al.
2014), longitudinell studie (Rueggeberg et al. 2012), experimentstudie (Cheema et al.
2013; Tripahti & Bano 2014; Jayasinghe et al. 2016) och enkétstudie (Barney & Sharp
2016; Furong et al. 2018; Barney et al. 2014; VanKim & Nelson 2013; Jonsdottir et al.
2010).

De olika traningsformerna som kom fram i studien var konditionstraning (Fohr et al.
2016; Jayasinghe et al. 2016; Barney & Sharp 2016; Furong et al. 2018; VanKim &
Nelson 2013; Bland et al. 2014; Kettunen et al. 2014; Kettunen et al. 2016; Barney et al.
2014; Heaney et al. 2014; Rueggeberg et al. 2012; Teisala et al. 2014), styrketrdning
(Bland et al. 2014; Kettunen et al. 2014; Kettunen et al. 2016; Heaney et al. 2014; Ru-
eggeberg et al. 2012; Teisala et al. 2014) och lagintensiv trdning som yoga (Cheema et
al. 2013; Tripahti & Bano 2014), stretchning (Bland et al. 2014) och aterhdmtande tra-
ning (Bland et al. 2014; Jonsdottir et al. 2010; Teisala et al. 2014).

Skribenterna har valt att ta med studiens nummer, syfte, urval, metod och resultat. Re-
sultaten presenteras nedan i tabellform. Numreringen av artiklarna dr den samma som 1

kvalitetsgranskningen.
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