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1 INLEDNING

En av de viktigaste sakerna en individ kan gora for att forbattra sin hélsa &r att motionera
regelbundet. De vanligaste kroniska sjukdomarna kan forebyggas med fysisk aktivitet.
Genom att minska pa sittandet och 6ka den fysiska aktiviteten under en dag kommer man
att se enorma fordelar pd sin hilsa, oberoende om man &r barn, ungdom, vuxen eller

aldring. (U.S. Department of Health and Human Services 2018)

Inaktivitet 4r ndgot som blir allt vanligare i dagens samhdlle, inaktiviteten syns pé jobbet,
1 skolan och pa fritiden. Flera studier har gjorts dér det syns ett tydligt samband mellan
okat stillasittande beteende och 6kad dodlighet. Beroende pa hur mycket en individ ar
stillasittande under en dag, borde man trina utefter det. Sitter en individ storsta delen av
dagen krévs det att hen ror pd sig 60—75 minuter per dag, med maéttlig intensitet for att
minska risken att do 1 fortid. Sitter man kortare stunder under dagen kridvs det mindre
fysisk aktivitet. (Katzmarzyk 2019) Att ta promenadspauser kanske inte alla har mojlighet
att gora, men det har visat sig vara vildigt effektivt. Genom att minska tiden av
stillasittande, minskar inte bara risken for att do tidigt utan d&ven minskad risk for hjért-

och kirlsjukdomar. (Stamatakis et al. 2019)

Halsofrdmjande motionsrekommendationer for en individ 1 dlder 18—64 ar, &r att utfora
rask motion minst 2 timmar och 30 minuter i veckan eller anstrdngande motion i 1 timme
och 15 minuter, men ocksa forbattra sin muskelstyrka, balans och kondition minst 2
ginger / vecka. Utdover detta skall man ocksd sd& ofta som mdjligt utféra létta
vardagsrorelser, ta tillrackligt 1anga pauser fran stillasittande och sova tillrackligt. (UKK-
institutet 2019a) Rodd ar ett bra exempel pd en hilsofrimjande rorelser som man kan
genomfora oberoende av vilken rekommendation man viljer att gora. I rodd sa aktiverar
man majoriteten av de stora muskelgrupperna i1 hela kroppen, rorelsen forbéttrar

muskelstyrkan samt konditionen. (Statens folkhélsoinstitut 2008 s.115)



Genom att anvinda sig av smartshorts kan man fa fram betydelsefull och anvéndbar
information. Smartshorts &dr shorts gjorda i1 kompressions material, som mater
muskelaktiviteten i1 de ytliga musklerna, som quadricpes och hamstrings samt gluteerna.
Upptickt av eventuella skillnader mellan quadricpes, hamstrings och gluteerna, mellan
hoger och vinster ben, kan vara betydelsefull information om kunden / klienten har
problem med nagon 6vning. Med denna information kan man ocksa forhindra skador
genom att upptécka till exempel skillnader 1 muskelaktiveringen. Smartshortsen har ocksa
en vasentlig funktion ndr det géller rehabilitering, de kan ocksd fungera som en

motivationsfaktor for till exempel en inaktiv person. (Sawh 2017)

Det finns fa studier som undersoker effekten av hélsofraimjande motion med hjélp av
smartshorts, speciellt i rodd. Detta dr en motivering till varfor vi har valt att gora vart
examensarbete om detta tema. Syftet med studien dr att undersoka muskelaktiviteten och
hjartfrekvensen under en roddprestation med 1ag intensitet, med hjdlp av smartshorts och
pulsbilte. Detta genom att undersokningen utfors pa en roddmaskin, dir testpersonerna
utfor ett test pd sju minuter och har pé sig smartshorts och pulsbélte for insamling av data.
P& grund av rddande COVID-19 situationen sé har testet blivit anpassat enligt Arcadas
rekommendationer for fysisk aktivitet under denna situation. Testet baserar sig pa UKKs
2km-gangtest som &r ett hdlsofrdmjande test och pa detta sdtt kommer testet 1 denna studie

att bli en form av ett hilsofrdmjande test.

Detta examensarbete dr en del av projektet Hilsoteknologi Smartshorts som pédgar vid
Yrkeshogskolan Arcada. Projektets syfte dr att vara med i1 hdlsoteknologins utveckling

och tillampning av olika produktioner och innovationer.



2 RODD

Rodd ar en fysisk aktivitet som alla aldersgrupper kan utféra. Genom att justera intensi-
teten pa roddmaskinen, samt dndra motstandet sd kan man anpassa prestationen sa att det

passar at alla. (British rowing 2019)

Mazzone (1988) delar in roddens rorelsebana 1 fyra olika faser: fangfasen, drivfasen, av-

slutandefasen och dterhamtningsfasen.

A AR

Féngfasen = Drivfasen Avslutandefasen Aterhimtningsfasen

Figur 1 Roddens faser, Modifierat av Mazzone (1988)

2.1 Fangfasen

I fangfasen (Figur 1) som dr den forsta fasen, forbereder man sig for kraftutvecklingen
som kommer att ske 1 f6ljande fas. Det sker en flexion (muskelférkortningar) 1 hoftleden,
knéleden, fotleden och fingerlederna. For att dessa flexorer skall kunna ske maste f6ljande
muskler aktiveras: hamstrings som bestar av foljande tre muskler: M. Biceps femoris
(tvéhovdade larmuskeln), M. Semitendinosus (halv senigamuskeln) och M.
Semimembranosus (halv hinnigamuskeln). M. Rectus femoris (raka l&rmuskeln), M.
Gastrocnemius (stora vadmuskeln), M. Tibialis Anterior (fraimre skenbensmuskeln), M.
Psoas major (stora lindmuskeln), M. Psoas minor (lilla ldndmuskeln), M. Iliacus
(tarmbensmuskeln), M. Rectus abdominis (raka bukmuskeln), M. Obliquus internus (inre
bukmuskeln), M. Obliquus externus (yttre bukmuskeln) och M. Transversus abdominis

(tvargaende bukmuskeln) aktiveras ocksa 1 denna rorelse. (Mazzone 1988)



Samtidigt sker det en retraktion (fors mot varandra) i skulderbladet och en extension
(muskelutstrackning) 1 armbagsleden och dé arbetar foljande muskler: M. Triceps brachii
(trehovdade Overarmsmuskeln), M. Deltoideus (deltamuskel), M. Supraspinatus, M.
Trapezius (kappmuskeln), M. Serratus anterior (frimre sdgmuskeln), M. Erectus spinae

(raka ryggmuskeln). (Mazzone 1988)

De djupa sdtesmusklerna och M. Sartorius (skriddarmuskeln) aktiveras for att fa larbenet
att gora en liten lateralrotation (utatrotation), detta mojliggér storre rackvidd for
overextremiteten. Det sker en liten flexion 1 skulderbladet genom att M. Deltoideus pars
anterior (deltamuskelns framre del), M. Coracobrachialis och M. Biceps brachiis

(tvdhovdade dverarmsmuskeln) korta huvud gor en flexion. (Mazzone 1988)

2.2 Drivfasen

Drivfasen (Figur 1) innebdr att man gor en dragrérelse med armarna mot kroppen.

Mazzone (1988) delar in drivfasen i tre mindre delar: ben-, kroppsvédng- och armbetoning.

I benbetoningen krivs det maximal kraft fran benen, M. Quadriceps extenderar knileden
samtidigt som M. Soleus och M. Gastrocnemius gor en plantarflexion 1 fotleden.
Landryggen stabiliseras av ett flertal stabiliserande muskler. Kontraherande muskler 1
denna rorelse dr bland annat: M. Teres major, M. Teres minor, M. Subscapularis, M.
Supraspinatus, M. Infraspinatus och M. Biceps brachii. For att fa en effektiv
kraftoverforing frdn nedre extremiteten till 6vre, maste M. Erector spinae, gluteus,
hamstrings och hoftens extensorer kontrahera. Om de inte kontraherar far man inte bara
en ineffektiv kraftoverforing, utan landryggen kommer att kollapsa. M. Serratus anterior

och M. Trapezius stoder skulderbladet i denna fas. (Mazzone 1988)

D4 kroppsvédngen betonas 1 denna fas s& haller man pd att avsluta extensionen av
knéleden, samtidigt som man gor en extension 1 hoftleden genom att kontrahera gluteerna
(M. Gluteus maximus, M. Gluteus medius och M. Gluteus minimus) och muskelgruppen
hamstrings. Rorelsen kriver ocksa en kontraktion 1 M. Erector spinae vilket leder till att
ryggen forlangs. | dverextremiteterna gors en flexion 1 armbdgsleden som en f6ljd av att

M. Biceps brachii, M. Brachialis och M. Brachioradialis kontraherar. Vid denna tidpunkt
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borde den kraft som astadkom fran nedre extremiteten underlétta sa att dvre extremiteten

inte behover anvénda sa mycket av sin egen kraft. (Mazzone 1988)

I slutet av drivfasen dr knéna helt strickta, fotterna har en plantarflexion och hoft- och
ryggforlingning avslutas. Overextremiteternas muskulatur, med armbagsbdjarna som
dominerar, kontraherar for att f4 en hog kraft for att f4 dragrorelsen mot kroppen. I denna
rorelse kontraheras d@ven M. Flexor carpi ulnaris samt M. Extensor carpi ulnaris for att
gora handleden stabil. M. Pronator teres kontraherar for att f4 underarmen 1 en pronation.
M. Latissimus dorsi och M. Pectoralis major kontraherar sa att axeln gor en inatrotation.
M. Pectoralis minor eleverar skulderbladet samtidigt som M. Trapezius och M.

Rhomboideus gor en retraktion av skulderbladet. (Mazzone 1988)

2.3 Avslutande fasen

I avslutande fasen (Figur 1) halls knidna och fotlederna i samma position som 1 drivfasen,
medan hofterna gor en full extension. Musklerna i ryggen som kontraherades 1 drivfasen
halls kontraherade, &ven kontraktionen i M. Latissimus dorsi héller kvar &ver
extremiteterna i en liten inatrotation. Den enda fordndringen i1 denna fas dr att M. Triceps

brachii stricker lite pa armbégarna. (Mazzone 1988)

2.4 Aterhimtande fasen

Aterhimtande fasen ir den fas d4 kroppen atergar till fingfasen, for att forbereda sig for
en ny kraftutveckling. Armarnas position gér fran bdjda till utstrackta. M. Biceps brachii,
M. Coracobrachials samt M. Deltoideus anterior kontraherar lite for att fa dvreextremite-
ten att passera over de strackta kndna. Nar armarna har blivit helt utstriackta gors en flex-

ion 1 hoft- samt knéled. (Mazzone 1988)
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3 RODD SOM HALSOFRAMJANDE

Fysisk aktivitet har flera hdlsoframjande effekter pa minniskokroppen, detta beror pa att
vara kroppar dr byggda for att rora pa sig. (Mattsson et al. 2016) Genom att utfora
regelbunden fysisk aktivitet kan man minska risken att insjukna 1 de wvanliga
folksjukdomar som till exempel cancer, hjart- och kérlsjukdomar samt diabetes.

(Wennberg et al. 2016)

Fysisk aktivitet har ockséd hilsofrimjande effekter pa den mentala ohdlsan. Wennberg et
al. (2016) skriver att regelbunden fysisk aktivitet har ett samband med att minska risken
for insjuknade av depression, dngest, demenssjukdomar och stressrelaterad ohélsa. I detta
stycke kommer det att presenteras om de fysiska och psykiska hélsoeffekter som rodd

har.

3.1 Fysiska halsoframjande effekter

Det finns rekommendationer for hur mycket man skall réra pé sig, den hilsofrdimjande
rekommendationer dr: “Alla individer bor, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i
sammanlagt 30 minuter”, detta kan vara till exempel tradgérdsarbete eller en rask
promenad. De positiva effekterna av att man &r fysisk aktiv dr bland annat béttre
livskvalitet, minskad risk for att do i hjért- och kérlsjukdomar, minskad risk f6r hogt
blodtryck, ldgre risk for benskorhet samt benbrott. Dock bor man ha 1 dtanke att man
maste anpassa den fysiska aktiviteten med sitt hélsotillstind samt livsstil. (Statens

folkhilsoinstitut 2008 s. 38—40)

Bade konditionsméssigt och muskulért dr rodd en bra traningsform eftersom den ger goda
traningseffekter. Rodd aktiverar flera stora muskelgrupper, men specifikt
benmuskulaturen. (Statens folkhélsoinstitut 2008 s. 115) Genom att utsitta musklerna for
upprepad fysisk pafrestning sker nagra fysiologiska anpassningar, muskelfibrerna vixer
samt syreupptagningsformagan forbéttras. Rodd minimerar ocksa skador pa viktbiarande
leder, 1 praktiken betyder detta att rodd &r en fysisk aktivitet som kan utféras oavsett

vilken alder, tidigare erfarenhet samt kondition personen har. (British rowing 2019)
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3.2 Psykiska halsoframjande effekter

Studier har bevisat att fysisk aktivitet paverkar det psykiska vilbefinnandet, personer som
regelbundet ror pa sig uppvisar bittre psykiskt vilbefinnande jimfort med inaktiva
personer. Fysisk aktivitet skall upplevas som positivt for att uppna psykiskt vilbefinnande
och det far inte vara ett maste och tvinga individen. En positiv upplevelse av den fysiska
aktiviteten kan gora att individen tar med sig kénslan till andra vardagliga situationer, till
exempel vid hantering av stress. Det fungerar pa samma sétt vid en negativ upplevelse,
ndr fysisk aktivitet medfor en negativ kénsla kommer de att visa sig 1 andra vardagliga
situationer och ha en negativ effekt pad dessa. Saker som kan péaverka den fysiska
aktiviteten negativt dr till exempel forvintningar frdn omgivningen. (Statens
folkhélsoinstitut 2008 s. 573—575) Konditionstrdning och styrketridning, dit rodden hor,
kan ddmpa symptom hos personer som lider av &ngest och depression (Statens

folkhélsoinstitut 2008 s. 123).

4 HUR KROPPEN REAGERAR PA AKUT FYSISK BELASTNING

Under en fysisk prestation utsétts kroppen for fysiologiska forandringar. De fysiologiska

fordandringarna kan visa sig som fordndringar 1 hjartfrekvensen och muskelaktiviteten.

4.1 Hjartfrekvens

Hjartfrekvensen beskriver antalet slag hjértat slar pa en minut. (Sand et al. 2006 s. 281)
Det ar ett effektivt satt att méta den fysiologiska forandringen och ger mest information
om fysiologisk stress och belastning. Hjirtfrekvensen ger ett bra matt pa
traningsintensiteten och kan latt méatas vid halspulséddern eller vid handleden genom att

berdkna antalet slag under en minut. (Kenny et al. 2015 s. 196)

Under vila dr en normal hjértfrekvens ungefar 70 slag / minut. Hjirtfrekvensen paverkas
av kon, alder, kroppstemperatur och fysisk aktivitet. Genom att utfora fysisk aktivitet
regelbundet kan personen sédnka sin hjartfrekvens i vila. En elitidrottare kan ha en vilopuls

under 50 slag / minut. (Sand et al. 2006 s. 281)
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Under fysisk aktivitet fordndras hjértfrekvensen i takt med att trdningsintensiteten okar,
tills att den maximala trdningen uppnés. D& den maximala trdningsintensiteten uppnds
borjar hjartfrekvensen jobba pa en konstant nivd och det berittar att hjartfrekvensen snart
har uppnatt sitt maximala virde. Maximala hjirtfrekvensen dr det hogsta antalet slag
hjartat kan sla pa en minut tills utmattning. Den maximala hjirtfrekvensen baserar sig pa
individens alder och reduceras i takt med att personen blir dldre. (Kenny et al. 2015 s.

196)

Nar trdningsintensiteten halls pa en konstant niva under submaximal arbetsbelastning,
okar hjartfrekvensen relativt snabbt i boérjan men uppnér sedan en konstant niva som
kallas for steady-state. Det tar 2—3 minuter for hjdrtfrekvensen att uppna steady-state

under en konstant arbetsbelastning. (Kenny et al. 2015 s. 197)

4.2 Muskelaktivitet

En frivillig muskelsammandragning startar frin det motoriska omradet 1 lilla hjdrnan och
fardas till ryggmirgen ldngs med nervbanorna. Fran ryggmargen skickas en elektrisk
signal via de motoriska nervbanorna in till muskeln. Muskelaktiveringen péaverkas av
muskelns  kraftproduktion, muskelns tvérsnittsyta, muskelns arbetssdtt och
muskelldngden. En motorisk nervcell och alla dess ingdende muskelceller kallas for en
motorisk enhet. Motoriska enheterna kan utgdende frdn deras funktion indelas i
langsamma och snabba. Det centrala nervsystemet kan anpassa muskelns kraftoverforing
genom att reglera enskilda motoriska enheternas rekrytering och hur ménga motoriska
enheter som &r aktiva. Muskelaktiviteten gar att méita med elektromyografi. (Keskinen et

al. 2007 s. 125-127)

Nar en person forsoker lyfta ett tungt foremal som hen inte klarar av att lyfta, utvecklas
kraft 1 de aktiverade musklerna utan att forkortas och detta kallas for en isometrisk
muskelkontraktion. Nir personen sedan lyfter ett foremél som hen orkar med kommer de
aktiverade musklerna att forkortas och en konstant kraft kommer att utvecklas, det har
kallas for en isoton muskelkontraktion. I vardagen anvénder musklerna en kombination

av dessa tva, vid uppritthallning av kroppsstillningen dr det frdgan om en isometrisk
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muskelkontraktion och isotona muskelkontraktioner nér det ar frdgan om benens rorelser.

(Sand et al. 2006 s. 242)

Musklerna kan man kategorisera utefter deras funktion i rorelsen; agonist, antagonist och
synergist. Agonisten dr den muskeln som huvudsakligen ansvarar for rorelsen, muskeln
som hjélper till 1 rérelsen kallas for synergist. Antagonist &r muskeln som gor rorelsen at
motsatt hall 1 forhallande till agonisten. (Behnke 2015) Till exempel i roddens fingfas sa
fungerar M. Rectus femoris som agonist, medan hamstrings fungerar som antagonist
(Figur 2). Man kan mita och jamfora muskelaktiviteten mellan agonisterna och

antagonisterna. (Keskinen et al. 2007 s. 127—-128)

1. M. Biceps Femoris
(langa huvud)

2. M. Rectus femoris
2. M. Semitendinosus

3. M. Vastus lateralis
3. M. Semimembranosus

4. M. Vastus medialis
4. Gluteerna

Figur 2 Muskelkarta éver framlars-, bakldrs- och gluteerna, Complete Anatomy 2021
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4.3 Rating of perceived exertion - RPE

RPE ér en metod som anvénds for att betygsétta en upplevd anstrangning. Individen som
utfor den fysiska anstringningen gor en subjektiv bedomning pé hur hart de upplever att
de presterar. Numret som véljs pa RPE-skalan skall motsvara den upplevda intensiteten

av triningen. (Kenny et al. 2015 s. 520)

Kenny et al. (2015) forklarar hur RPE- skalan dr uppbyggd, skalan stracker sig fran 6 till
20. 6-12 innebdr att intensiteten dr 14g, traningen &r inte alls anstrdngande, 12—14 innebér
mattlig intensitet. Om intensiteten dr kraftig befinner man sig mellan 14—16 pa borgskalan

och 16-20 sa ar traningen extremt krdvande.

Det finns studier om individer som har valt ett motstand pa en cykelergometer, motstandet
skall motsvara mattlig eller tung intensitet. De skulle betygsitta sin prestation med hjilp
av RPE-skalan s& exakt som mojligt, den siffra som de valde pa RPE-skalan skulle
motsvara deras hjartfrekvens. Om individen lyckas aterge intensitetsnivan sé exakt som
mojligt med hjdlp av skalan, kan man léttare gora upp ett traningsprogram at personen.
Om den som utfor en fysisk aktivitet anvander RPE- skalan pa ett drligt och ett korrekt
sétt, kan de flesta kontrollera sin intensitet pa den fysiska aktiviteten enbart med hjilp av

RPE. (Kenny et al. 2015 s. 520-522)

5 ELEKTROMYOGRAFI

Elektromyografi (EMG) dr en metod som har férmédgan att samla in information som
uppstér under en muskelkontraktion. Nir en muskel kontraheras produceras det elektriska
signaler som kan maétas via EMG. Metoden kommer att berdtta om en muskel ar aktiv
eller inte, hur stark denna aktivitet dr och de gar dven att fa en indikation pa hur muskel-
momentet astadkommer d& EMG-signalernas spdnning okar. (Everett & Kell 2010 s.

238-239)
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For att informationen 1 kroppen skall komma fram snabbt dver stora avstand, anvénder
kroppen sig av aktionspotentialen. Det som sdtter igdng denna reaktion 1 kroppen ar celler
vars jonkanaler ir genomtringliga for natrium (Na*) och kalcium (Ca®"), kanalerna har
portar som Oppnas och stings for jonerna, portarna styrs av membranpotentialen. Akt-
ionspotentialen far sin borjan genom att en port 6ppnas, nir detta sker strommar Na* och
Ca”"in i cellen och cellmembranet depolariseras. Det som utldser att detta sker dr oftast
en paverkan fran en sinnescell eller nervcell, men man kan ockséa framkalla det “genom
att skicka elektrisk strom in 1 cellen via en elektrod”. Oberoende av hur stor styrkan som
stimulerar reaktionens start sa blir det en “allt - eller inget reaktion”. (Sand et al. 2006

5.72-73)

5.1 Insamling av elektromyografi

Det gar att samla in de elektroniska signalerna pé tva olika sétt, antingen via ytelektroder
eller via nalelektroder. Det vanligaste séttet vid EMG &r att anvédnda sig av ytelektroder.
Ytelektroder dr sma metall diskar och diametern pa dessa dr en centimeter, diskarna ar
vanligen av silver eller silverklorid. D4 data samlas in via nalelektroder anvénds injekt-
ionsnalar som fors in 1 muskeln och som kan registrera de elektriska signalerna, injekt-
ionsndlarna har som funktion att leda elektriska signaler. Det finns dven ett tredje sitt att
samla in information via EMG och det dr genom tradelektroder som inte &r lika patrang-
ande som ndlelektroderna. Det har visat sig 1 undersokningar att ytelektronerna ger en

hogre reliabilitet. (Everett & Kell 2010 s. 238-239)

Levine et al. (2012) skriver att EMG-signalerna &r kénsliga och kan storas av andra elekt-
riska signaler. Vid métningen méste signalerna forstiarkas och vanligen anvidnds en for-
starkning mellan 1000 och 10 000 génger for att fa fram en signal som gar att méta. For
att minska pa storande signaler skall fOrstdrkarna placeras sa nira elektroderna som mdgj-
ligt och da minskar striackan for eventuella storningar som kan komma emellan. (Levine

etal. 2012)

Elektriska signalerna kan undersokas utgaende frén sin ursprungliga form eller efter att

de har bearbetats 1 ett dataprogram. Det ar léttare att bearbeta EMG-signalerna for att

17



sedan kunna jimfora dessa med andra fysiologiska och biomekaniska signaler. De
elektroniska signalerna kommer att bearbetas i ett dataprogram och innan man fir denna
omvandling kommer de elektriska signalerna att ha genomgatt en rad manipulationer.
Vanligtvis ér detta inget problem men om det visar sig att omvandlingen inte dr som for-
viantat, skall man g tillbaka och granska hur bearbetningsprocessen har gatt till. (Everett

& Kell 2010 s. 238-239)

5.2 Forskningar gjorda med elektromyografi

Finni et al. (2007) gjorde en studie dér de jamforde ytelektroder med elektroder insydda
1 textiler, resultaten fran bada metoderna gav samma resultat. Resultatet fran studien vi-
sade att anvdndning av insydda elektroder i textiler kan vara mera pélitliga 4n anvindning
av de sé kallade traditionella ytelektroderna. Utvecklandet av tvittbara elektroder ger en
mojlighet att tillverka kldder dér elektroderna bdddas in 1 klddesplagget, dessa kléddes-
plagg kan sedan anvindas for att registrera muskelns aktivitet under en rorelse. Vid an-
viandning av ytelektroder maste kroppen forberedas innan métningen, och under mét-
ningen kommer det att finnas sladdar som hdnger runt kroppen fran elektroderna, dessa

problem finns inte vid anvindning av textilelektroder. (Finni et al. 2007)

Arto Pesola (2016) gjorde en studie vars syfte var att ge nya insikter om muskel passivi-
teten under sittande och stdende med hjdlp av EMG métning. Malet med studien var att
se om det var mojligt att minska stillasittandet under ett ar samt att se vilka langsiktiga
forandringar som skedde. Resultaten fran studien visar att musklerna &r inaktiva 90 % av
tiden nér vi sitter, medan muskelaktiviteten dr hogre nér vi star upp. Det visade sig ocksa
att overviktiga individer var mer passiva nir de satt, men deras muskelaktivitet var hogre
vid stadende jaimfort med individer som inte var dverviktiga. Fore undersokningen borjade
fick individerna familjeorienterad rddgivning som var en del av denna studie. Muskelak-
tiviteten maéttes fore undersokningen och visade att testpersonernas muskler var 80 %
passiva under arbetsdagen och 60% pa fritiden. Ett tydligt resultat méirktes med hjdlp av
rddgivningen, s minskade man méngden inaktivitet med 37 minuter per dag, mestadels

av tiden var under fritiden ndr man gjorde ndgonting med familjen. (Pesola 2016)
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En annan studie inom detta tema gjordes 2014 av Tikkanen et al. I deras studie jimforde
man mitning med EMG och métning av hjirtfrekvensen, for att fi det exakta mattet pa
energiforbrukningen under vardagliga aktiviteter. Man utforde testet med 54 testdeltagare
1 olika aldrar, testet gick ut pa att man gjorde ett maximalt I6pbandstest, deltagarna pro-
menerade pé 16pandet vars hastighet och lutning pa 16pbandet andrandes, efter att de hade
promenerat borjade testpersonerna att I6pa. EMG och hjértfrekvensen méttes kontinuer-
ligt, EMG mitte quadricpes och hamstrings muskelaktivitet under testets gang. Resulta-
ten frdn denna studie visar att EMG ger mera exakta energiforbruknings uppskattningar
under fysisk aktivitet vid laga nivaer. Men hjartfrekvensen dr den mest pélitliga metoden
att anvinda sig 1 alla belastningsnivéer. I studien kom det ocksé fram att smartshorts kan
anvindas vid métning av energiforbrukningen vid olika intensitetsnivaer. (Tikkanen et.

al. 2014)

5.3 Smarttextiler

Tidigare anvinde man sig av ndlelektroder, men det har skett en teknologisk utveckling
vilket har gjort att det finns béttre mgjligheter att mdta EMG och nalelektroderna har
exkluderats. Tack vare den teknologiska utvecklingen anvdnder man sig nu av ytelektro-
der vid métning av EMQG, ytelektrodrena &r insydda 1 smarttextiler till exempel shorts.
Mitningarna med dessa textiler d&r mojliga att utfora 1 olika miljoer sd som 1 hemmet,
under trdningen och 1 matningslaboratoriet. Data som smarttextilerna registrerar overfors
till en dator och kan f6ljas med under en prestation, kan dven genomskadas efterét. (Tol-

vanen)

Elektroderna pa smarttextilerna dr placerade sa att de kan mata muskelgrupper eller stora
enskilda muskler (Figur 3). For att {4 in tillrickligt med data om muskelaktiviteten, ar
elektroderna placerade sé att de ticker en stor del av den muskel som de ska méta. Mus-
kelaktiviteten paverkas av individens fysiologi och anatomi, detta betyder att alla har
olika vérden 1 vila och under fysisk aktivitet. For att {4 fram en individs muskelaktivitet 1
vila s& behdvs en métning utforas 1 vila. Faktorer som paverkar vilket vdrde man fér for
muskelaktiviteten under en fysisk prestation dr anatomiska skillnader 1 muskelns storlek

och motoriska enheternas fordelning (1ingsamma och snabba) i muskeln. Aven mingden
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fettvivnad mellan muskeln och elektroden péverkar vérdet for muskelaktiviteten. Om tva
personer anviander samma storlek kommer elektroderna att placeras pé olika stéllen pa
grund av kroppens anatomiska skillnader sa som ldngd, vikt och benens ldngd. (Myontec

LTD 2020)

Figur 3 Smartshorts Mbody 3, Fotograf: Emma Skogman

6 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med arbete &dr att undersoka muskelaktiviteten och hjértfrekvensen under en

roddprestation med lag intensitet, detta gérs med hjilp av smartshorts och ett pulsbilte.

Fragestillningar:
1. Vad dr muskelaktiviteten och hjartfrekvensen under en roddprestation med 1ag
intensitet?
2. Hurudana skillnader forekommer mellan quadricpes och hamstrings respektive

gluteerna under en roddprestation?
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7 METOD

Med tanke pé studiens fragestéllningar och uppldgg av undersdkningen klassas detta som
en kvantitativ studie. Metoden gar ut pa att den data som samlas in omvandlas till tal,
exakt antal eller procent. Innan insamling av data pabdrjas, méste det grupperas och bygg-
gas upp vad studien vill fa svar pa. Det innebar ocksa att studien har tydliga och vasentliga

frigor som kan besvaras utgdende fran resultaten. (Jacobsen 2007 s. 47, 52)

Fordelen med kvantitativa metoden &r att informationen létt kan behandlas och 1 denna
studie fas informationen direkt frin smartshortsen till en dator. Jacobsen (2007) berittar
ocksa att det dr en sluten metod, genom att vi forskare kinner till fragestdllningarna pa
forhand och att vi fokuserar pa det som dr visentligt 1 var studie. Avgransningar for stu-
diens fragestéllningar har skett explicit, detta genom att 6ppet forklarar vilka val som har

gjort och varfor. (Jacobsen 2007 s. 10, 33, 53)

Detta arbete dr en pilotstudie vilket innebér att studien dr liten, vars syfte dr att hjdlpa
forskare att hitta eventuella felvariabler som man inte tidigare haft ndgon vetskap om.
Pilotstudie &r inte s& omfattande vilket man kan se pa antalet testdeltagare. Denna metod
kan ocksa anvindas for att vardera tillforlitligheten av testets genomforande. (Lowe 2019

s. 117-118)

7.1 Urval av testpersoner

Rekryteringen skedde via epost, vi sdnde ut vart rekryteringsbrev (Bilaga 1) till stu-
derande och personal pa yrkeshogskolan Arcada. Ett krav for att delta 1 unders6kningen
var att testpersonen skulle vara 6ver 20 ar. Forutsidttningarna pé att fa delta i testet var att
man inte har utfort en operation i nedre och dvre extremiteten under de senaste sex méa-

naderna, samt haft en skada i nedre och dvre extremiteten under de senaste tre manaderna.
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7.2 Design

Roddtestet baserar sig pd UKK 2km- gangtestets intensitetsniva. Testet dr ldmpligt for
individer 1 dldern 2065 ar, testpersonerna fér inte ha sjukdomar 1 kardiorespiratoriska
systemet. (UKK-instituutti 2020) P4 grund av COVID-19 har skolan gett anvisningar om
att fysiska test som utfors under skolans Gvervakning, inte far gora sa att personerna blir
markbart andfadda under prestationen. Med hédnsyn till detta sa kontrolleras prestationens
intensitet 1 jimforelse med intensiteten under en rask promenad (Bellardini et al. 2009 s.

65).

Vi utforde undersokningen i Yrkeshogskolan Arcadas testlabb i februari och mars manad
2021. Av de som visade intresse skickade vi ut informationsbrev (Bilaga 2) och hélsoen-
kit (Bilaga 3), som de skulle 14sa igenom och bekanta sig med innan de kom till testtill-
fallet. I informationsbrevet beskrivs det tydligt att det ar frivilligt att delta och att man nér
som helst har rétten att avbryta testningen utan specifik orsak. Nair testpersonerna kom
till testningen var det viktigt att alla berorda personer anvinde ansiktsmask och holl ett
sdkert avstand, detta nimndes 1 informationsbrevet. Fore testningen fyllde testpersonen i
hilsoenkéten (Bilaga 3) och skrev under informerat samtycke (Bilaga 5). Testpersonen
fick vélja vilken storlek hen ville ha pa shortsen, darefter fuktades elektroderna med vat-
ten bade pa smartshortsen och pa pulsbiltet. Vitningen av elektroderna gjordes for att fa
reliabla resultat. Under tiden som testpersonen var och bytte om kontrollerade testarna
hilsoenkéten sa att alla kriterier uppfylldes, samt raknade ut en uppskattning pa personens
maximala hjartfrekvens for en prestation med l14g intensitet. Nér testpersonen hade satt pa
sig smartshortsen kontrollerade testarna att storleken pa shortsen var bra, dérefter sattes
en bluetooth-sédndare fast pd shortsen, testarna kontrollerade att bluetooth sdndaren gav
signal till datorn samt att pulsbiltet hade kontakt med pulsklockan. Nér allt fungerade
berittade testarna muntligt hur testet gick till med hjélp av testprotokollet (Bilaga 4).

Testpersonen fick sjdlv vilja intensitet, intensiteten skulle motsvara en rask promenad dér
man samtidigt kunde utfora en diskussion. Markbar andfadddhet fick inte forekomma un-
der testets gang. For att kunna hélla koll pa testpersonens intensitet under testet sd gjordes
en grov uppskattning av den maximala hjartfrekvensen ut fore testet borjade, detta gjordes
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genom att anvédnda foljande formel: 220 minus élder. (Polar 2020). Med hjilp av RPE-
skalan kontrollerade vi att intensiteten inte blev for hog. RPE fragades vid varje en och
en halv minut, belastningen skulle hallas mellan 8—11. Enligt Larsen och Mattson (2011)
anses en subjektiv beddmning mellan 8—11 p4 RPE-skalan, motsvara en hjartfrekvens pa
60—70% av maximala hjartfrekvensen. Dédrav gjordes en grov uppskattning av den maxi-
mala hjartfrekvensen (220 - alder) och for att motsvara den subjektiva bedomningen mul-
tiplicerades talet (220 - alder) med 0,7, detta for att 4 70 % av den maximala hjartfre-

kvensen.

Efter att testpersonen hade valt intensitet och uppskattningen av den maximala hjartfre-
kvensen hade gjorts kunde testet paborjas. Testpersonen utforde rorelsen forst 1 tre minu-
ter med syfte att bekanta sig med rorelsen samt uppna steady-state. Efter tredje minuten
borjade muskelaktivitetsmitningen med samma intensitet, detta utfoérdes dven under tre
minuter for att méta alla variabler. Efter sex minuter avslutades testet med en nedvarvning

under en minut, med lagt motstand och 1ag hastighet.

P4 grund av COVID-19 rengjordes smartshortsen och pulsbéltet med vatten mellan varje
testperson och roddmaskinen desinficerades. Under testtillfallet holls ocksa sékerhetsav-
stdnd mellan alla personer i testlabbet. Under testet behovde testpersonen inte béra an-

siktsmask om hen inte ville, men 6vriga personer i rummet anvinde ansiktsmask.

7.3 Datainsamling och data-analys

I denna undersdkning anvindes smartshorts av mérket Myontec, modell Mbody 3. Smart-
shortsen har som uppgift att médta muskelaktiviteten 1 quadriceps, hamstrings och glute-
erna. Smartshortsen ar gjorda i kompressionsmaterial och ger en perfekt passform, yt-
elektroderna som maéter muskelaktiviteten dr insydda i shortsen (Figur 3). (Sawh 2017)

Muskelaktiviteten kan ses 1 realtid med hjilp av programmet Muscle Monitor pa en dator.

I programmet Muscle Monitor skapades det en profil for varje testdeltagare med numre-
ringarna 1-20. I de egna profilerna sparades méatningsresultaten fran smartshortsen. Nar

alla métningar var gjorda overfordes all relevant data frdn Muscle Monitor till en excel-
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tabell. I tabellen omvandlades ocksa alla bakgrundsinformation till numeriska vérden.
Virden som togs frdn Muscle Monitor dr muskelaktivitet / min (MA / min) och ett me-
deltal av muskelaktiviteten 1 procent for de olika muskelgrupperna (AVG %). MA / min
star for hur mycket kraft de olika muskelgrupperna tillsammans utdvar under en minut, i
jamforelse med hjértfrekvensen / min. AVG % beskriver 1 procent hur mycket en mus-

kelgrupp ér aktiv 1 jaimforelse med 100 %. (Myontec LTD 2018)

Pearsons korrelationskoefficient anvinds vid analysen av resultaten. Korrelationen an-
viands ndr man vill undersoka ett samband mellan flera variabler. Korrelationskoeffici-
enten dr mellan —1 och +1, +1 — 0 innebér en positiv korrelation medan —1 — 0 innebér att

korrelationen &r negativ, 0 star for ingen korrelation. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 125)

7.4 Etik

I detta examensarbete foljs de grundlaggande etiska kraven for en undersokning, dessa
ar: informerat samtycke, skydd av personens privatliv och att bli dtergiven korrekt.

(Jacobsen 2012 s. 21)

Informerat samtycke bestdr av fyra delkomponenter. Forsta delkomponenten é&r
kompetens och det innebir att testpersonerna har en kompetens att sjalv kunna avgora om
hen deltar 1 undersdkningen eller inte, samt att kunna avgdra vilka for- och nackdelar det
finns med deltagandet i undersokningen. Andra delkomponenten dr frivillighet och det
menas med att testpersonerna fritt ska f& vdlja om hen deltar eller inte, utan att valet
baserar sig pd andras &sikter eller press fran samhillet. Tredje delkomponenten ar
fullstdndig information, det optimala &r att ge tillrdcklig information pé forhand sa att
ménniskor kan vélja fritt om hen skall delta eller inte. Vi kommer att sdnda ut tillrackligt
med information paférhand dér syftet med undersdkningen beskrivs och hur resultaten
kommer att anvindas. Fjiarde och sista delkomponenten &r forstdelse, det ricker inte
enbart med att personerna far tillricklig information utan de skall ocksd forsta
informationen. Vi kommer se till att informationen 1 alla bilagor ar lattldsta, samt att
informationen som ges fore utférande av testet ar tydligt och forstaende. (Jacobsen 2012

5. 22-23)
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I vart examenarbete och under testtillfdllet dr det av hogsta prioritet att testpersonerna
kénner sig trygga och dr medvetna om vad de skall gora. Testpersonen skall ocksd vara
informerade om att man kan avbryta testet nir som helst under denna period. Jacobsen
(2012) poédngterar hur viktigt det dr med rétt till privatliv samt anonymitet. For att kunna
garantera testpersonerna anonymitet behovs ett stort antal testpersoner. Det skall inte
heller finnas en risk att utomstaende skall kunna identifiera testpersonerna utgaende fran
data som har samlats in. Frdgorna som anvénds pa forhandsblanketten maste pa forhand
noga tidnkas igenom, eftersom “det som man sjdlv uppfattar som kénsligt inte

nodvindigtvis uppfattas likadant av andra ”. (Jacobsen 2012 s. 24-25)

For att detta arbete skall vara tillforlitligt méste det folja etiska riktlinjer. Informationen
som presenteras maste vara korrekt, det fir inte forekomma forfalskande av resultat,
plagiat, stold av andras material eller nigon annan sort av vilseledning. (Forskningsetiska
delegationen 2012) I examensarbetet kommer det inte att forekomma nagon stéld av
material, det som anvdnds och inte &r vara egna resultat kommer att finnas i
kéallhdnvisningen. Alla resultat som presenteras kommer att vara originalobservationer for

att inte forfalskning skall uppsta.

Innan testerna med smartshortsen kunde utféras behdvde vi tillsammans med den andra
gruppen inom projektet Hélsoteknologi Smartshorts anséka om forskningstillstind. Vi
skrev ocksé tillsammans med den andra gruppen ett informationsbrev (Bilaga 2), en
hilsoenkét (Bilaga 3) och informerat samtycke (Bilaga 5), dessa bilagor anvéndes i
samband med testningen. Forskningslovet godkdndes av prorektor med ansvar for forsk-

ning.
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8 RESULTAT

I vér undersokning deltog 20 testpersoner (N = 20), 12 kvinnor och 8 mén. Testpersonerna
uppfyllde kriterierna genom att inte ha haft en skada i1 6vre eller nedre extremiteterna
under de senaste tre méinaderna, samt inte gjort en operation i Ovre eller nedre
extremiteterna pad de senaste sex manaderna. Testpersonernas (N=20)
bakgrundsinformation (alder, vikt, langd, BMI samt 70 % av maximala hjartfrekvensen)

finns 1 tabell 1. Medelaldern pé testpersonerna var 25 och deras medeltal pdA BMI var 25.

Tabell 1 Testdeltagarnas bakgrundsinformation

N=20 (K= 12 M=18) Minimum Maximum Medelvirde SD

Alder (Ar) 20 36 24,7 4,4

Vikt (Kg) 52 100 73,7 12,7

Léngd (Cm) 149 191 172,2 11,7

BMI 21,6 32,7 24,8 2,4

70 % av maximala 129 140 137 3,4
hjartfrekvensen

8.1 Muskelaktiviteten och  hjartfrekvensen under en

roddprestation med lag intensitet

I tabell 2 visas resultaten av den procentuella muskelaktiviteten fran testet for quadriceps,
hamstrings och gluteerna. Medelvardet av den totala muskelaktiviteten for quadriceps var
57 % med en standardavvikelse pa 8,2, lagsta vardet pa quadriceps totala muskelaktivitet
var 42 % och hogsta virdet pa quadriceps totala muskelaktivitet var 70 %. Medelvirdet
av den totala muskelaktiviteten for hamstrings var 27 % med en standardavvikelse pa 5,8,
lagsta viardet pad hamstrings totala muskelaktivitet var 16 % och hogsta virdet pa
hamstrings totala muskelaktivitet var 41 %. Medelvérdet av den totala muskelaktiviteten
for gluteerna var 16 % med en standardavvikelse pé 4,9, ldgsta virdet pa gluteernas totala

muskelaktivitet var 10 % och hogsta vérdet pa gluteernas totala muskelaktivitet var 27 %.
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Tabell 2 Muskelaktiviteten i quadriceps, hamstrings och gluteerna

N=20 Minimum Maximum Medelvirde SD
Quadriceps hoger AVG % 11,1 39,7 27,3 7,5
Quadricpes vanster AVG % 21,8 36,3 29,2 4,2
Quadriceps totala AVG % 42.0 69,7 56,5 8,2
Hamstring hdger AVG % 7,3 241 13,9 4.2
Hamstring vinster AVG % 8,2 22,6 13,1 35
Hamstring totala AVG% 16,0 40,5 27,0 5.8
Gluteus hoger AVG % 5,1 15,1 8,8 2,7
Gluteus véinster AVG % 4,6 12,2 7,7 2,3
Gluteus totala AVG% 10,3 27,3 16,3 4,9

Tabell 3 visar resultaten av hjartfrekvensen fran testet vid 3 minuter, 4,5 minuter och 6

minuter. Medelvérdet efter 3 minuter var 122 slag / minut med en standardavvikelse pa

23, lagsta hjartfrekvensen var 68 slag / minut och hogsta hjartfrekvensen 157 slag / minut.

Medelvérdet efter 4,5 minuter var 121 slag / minut med en standardavvikelse pa 22.

Lagsta hjéartfrekvensen var 86 slag / minut och hogsta hjartfrekvensen var 158 slag /

minut. Medelvirdet efter 6 minuter var 123 slag / minut med en standardavvikelse pa 22,

lagsta hjartfrekvensen var 87 slag / minut och hogsta hjartfrekvensen var 162 slag / minut.

Tabell 3 Hjdrtfrekvensen under roddprestation

N=20 Minimipuls Maximipuls Medelpuls SD
(slag/ min) (slag/ min) (slag/ min)

3 minuter 68 157 122 23,1

4,5 minuter 86 158 121 21,7

6 minuter 87 162 123 21,5
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Tabell 4 visar resultaten av den subjektiva bedomningen (RPE) fran testet vid 3 minuter,
4,5 minuter och 6 minuter. Medelvirdet efter 3 minuter var 9,3 med en standardavvikelse
pa 1,1, lagsta virdet var 8 och hogsta virdet var 11. Medelvirdet efter 4,5 minuter var 9,6
med en standardavvikelse pa 1,1, ldgsta vérdet var 8 och hogsta vardet var 11.
Medelvirdet efter 6 minuter var 9,9 med en standardavvikelse pa 1,0, lagsta viardet var 8

och hogsta var 11.

Tabell 4 RPE under roddprestation

N=20 Minimum Maximum Medelvirde SD
3 minuter 8 11 9,3 1,1
4,5 minuter 8 11 9,6 1,1
6 minuter 8 11 9,9 1,0

I tabell 5 presenteras muskelaktiviteten / min (MA / min). Medelvirdet var 26 med en
standardavvikelse pa 7,3, ldgsta vérdet var 12 och hogsta virdet var 39. I figur 4 visas
korrelationen (r) mellan muskelaktiviteten (MA / min) och hjértfrekvensen vid 6 minuter.
Regressionslinjen dr svagt uppatstigande vilket innebar att korrelationen r positiv, r=0,42

och p=0,064. Detta innebdr att det finns en liten korrelation mellan muskelaktiviteten och

hjartfrekvensen.

Tabell 5 Muskelaktiviteten (MA/min) under roddprestation

N=20 Minimum Maximum Medelvirde SD

EMG muscle 12 39 259 7,3
load AVG
(MA / min)
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Korrelationen mellan hjartfrekvensen vid 6
minuter och muskelaktiviteten

180
160 .
140 | i ] :
S e @ :.‘ ..... o
100 ------- .

80 .

60

40

20

o

Hjartfrekvensen vid 6 minuter

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
Muskelaktiviteten (MA/min)

Figur 4 Korrelationen mellan hjdrtfrekvensen och muskelaktiviteten

8.2 Skillnaderna mellan quadricpes och hamstrings respektive

gluteerna under en roddprestation

I tabell 2 och figur 5 ses muskelaktiviteten 1 quadriceps, hamstrings och gluteerna under
en roddprestation. Quadriceps var den mest aktiva muskelgruppen med ett medelviarde pa
57 % av den totala muskelaktiviteten, med en standardavvikelse pd 8,2. Quadricepes
lagsta muskelaktiviteten var 42 % och den hogsta muskelaktiviteten var 70 %. Medeltalet
for hamstrings totala muskelaktivitet var 27 % med en standardavvikelse pa 5,8, lagsta
muskelaktiviteten var 16 % och hogsta muskelaktiviteten var 41 %. Gluteerna var den
minst aktiva muskelgruppen med ett medelvarde pa 16 % av den totala muskelaktiviteten,
med en standardavvikelse pa 4,9. Gluteernas ldgsta muskelaktiviteten var 10 % och

hogsta muskelaktiviteten 27 %.

I figur 5 presenteras skillnaderna mellan quadricpes och hamstrings respektive gluteerna
under en roddprestation. Aven skillnader mellan héger och vinster ben framkommer.
Vinstra quadricpes hade mest muskelaktivitet med 29 % och en standardavvikelse pa 4,2.
Medan hogra quadriceps muskelaktivitet var 27 % med en standardavvikelse pa 7,5. Av
hamstringsmusklerna var hogra mer aktiv med 14 % och en standardavvikelse pé 4,2.

Vinster 1 sin tur hade en muskelaktivitet pa 13 % och en standardavvikelse pd 3,5. Hogra
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gluteus hade en muskelaktivitet pd 9 % och en standardavvikelse pa 2,7, medan vénstra

gluteus hade en muskelaktivitet pa 8 % och en standardavvikelse pa 2,3.

Skillnaderna mellan quadriceps och
hamstrings respektive gluteerna under
en roddprestation

60%
50%
40%
30%

10% ]

0%

Quadriceps Hamstrings Satesmuskulerna

Hoger mVanster

Figur 5 Skillnaderna mellan quadriceps och hamstrings samt gluteerna under en roddprestation

9 DISKUSSION

Syftet med studien var att undersoka muskelaktiviteten och hjértfrekvensen under en
roddprestation med lag intensitet med hjdlp av smartshorts och ett pulsbélte. P4 grund av
att det inte finns tidigare forskning inom detta omrade har denna studie liatta och konkreta

forskningsfragor.

9.1 Resultatdiskussion

Roddprestationen i studien var ldgintensiv och en hilsofrdmjande prestation. Roddtestets
intensitetsnivd dr baserat pd UKK-institutet (2019b) 2km-gingtest som é&r ett
héilsoframjande test. Intensiteten motsvarade en rask promenad déar méirkbar andfdddhet

inte fick forekomma, detta kontrollerades med hjilp av RPE och hjértfrekvensen.
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For att kunna kontrollera att roddtestet dr hdlsofrimjande och pa en lagintensitet skall den
subjektiva bedomningen (RPE) vara mellan 8 — 11. Larsen och Mattson (2011) skriver
att en subjektiv bedomning mellan 8 — 11 pa RPE-skalan motsvarar en hjértfrekvens pa
60 — 70 % av den maximala hjértfrekvensen. I tabell 4 ses resultaten av den subjektiva
bedomningen och det gir att konstatera att resultaten har varit mellan 8 — 11.
Testpersonernas maximala hjartfrekvens uppskattades (220 — dlder) och sedan rdknades
70 % (x 0,7) av den uppskattade maximala hjértfrekvensen, detta for att kunna halla koll
pa intensiteten (se tabell 1). Detta virde dr en grov uppskattning men fungerar som en
riktlinje for hur hog testpersonens hjirtfrekvens fick vara under testet, for att motsvara en
hdlsoframjande prestation ddr méarkbar andfaddhet inte fick forekomma. I tabell 3
presenterades resultaten av hjéartfrekvensen, man kan konstatera att pi grund av den hoga
standardavvikelsen finns det en stor spridning av resultaten mellan testdeltagarna. For att
halla koll pa att testpersonernas intensitetsniva var pd en lag intensitet, kontrollerades
hjartfrekvensen kontinuerligt for att undvika att den Overskred den uppskattade
hjartfrekvensen som skulle motsvara en lag intensitet. Under roddprestationen noterades
att ndgra testpersoner overskred den uppskattade hjértfrekvensen. Testpersonerna som
overskred den uppskattade hjértfrekvensen berittade under prestationen att de hade anlag
for att ha hog hjartfrekvens under en fysisk prestation, medan andra testpersoner hade
tidigare erfarenhet och visste pa ett ungefar vad hjartfrekvensen skulle vara for att
motsvara en prestation med lag intensitet. Sand et al. (2006) nimner nagra faktorer som
paverkar hjartfrekvensen, dessa dr bland annat kon, alder, kroppstemperatur, genetiskt
anlag, anstringningsgrad och erfarenhet. Mélet var att testpersonerna skulle uppna
steady-state, Kenny et al. (2015) papekar att under en konstant arbetsbelastning tar det 2
— 3 minuter for hjartfrekvensen att uppna steady-state. Resultaten av hjértfrekvensen fran
testningen tyder pa att majoriteten uppnadde steady-state, vilket innebér att deras kropp
har hunnit anpassa sig till belastningen. Detta syns i resultaten genom att det inte sker
markbara fordndringar 1 hjéartfrekvensen. Med hjalp av RPE och hjartfrekvensen gér det
att kontrollera prestationens intensitet, pa sa sitt kan intensiteten évervakas och motsvara

en lagintensiv och hilsofrimjande prestation.
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Under roddprestationen mattes muskelaktiviteten 1 quadriceps, hamstrings och gluteerna,
Everett och Kell (2010) berdttar om att de elektriska signalerna som EMG mdter
produceras nér en muskel kontraherar. I resultatanalysen kom det fram att quadriceps var
den aktivaste muskelgruppen med en muskelaktivitet pd 57 %. Muskelgruppen
hamstrings var aktiv med en muskelaktivitet pd 27 %. Lagsta muskelaktiviteten under
roddprestationen hade gluteerna med en muskelaktivitet pa 16 %. Dessa resultat visar
muskelaktiviteten 1 bdda benen, men 1 figur 5 ses att det forekommer smé skillnader
mellan hoger och vénster ben. Den procentuella skillnaden mellan muskelgrupperna samt
hoger och vinster ben ar < 4,5 %, vilket enligt Myontec LTD (2018) innebér &r helt
naturligt nir den procentuella skillnaden ar +/- 4,5 %. Faktorer som paverkar resultaten
av muskelaktiviteten dr individens fysiologi och anatomi, anatomiska skillnader 1
muskelns storlek och motoriska enheternas fordelning i muskeln, miangden fettvdavnad
mellan muskeln och elektroden samt elektrodernas placering. Alla ménniskor har
individuell fysiologi och anatomi, detta gor att musklernas anatomiska struktur &r olika
och fordelning av de motoriska enheterna skiljer sig fran person till person. Méangden
fettvivnad mellan elektroden och muskeln paverkar registreringen av muskelaktiviteten,
om mingden fettvivnad dr hogre sa dr det svarare att fa kontakt med muskeln. Ndgot som
man i forsta hand inte tinker pd som kan paverka registreringen av muskelaktiviteten ar
elektrodernas placering. Nér flera testpersoner anvdnde samma storlek pa smartshortsen
s placerades elektroderna pa olika stillen pa kroppen, detta pd grund av testpersonernas
kroppsliga anatomiska skillnader s& som ldngd, vikt och benens lingd. (Myontec LTD,
2020) Mélet med métningen var att fa en 6verblick hur muskelaktiviteten ar 1 quadriceps,
hamstrings och gluteerna under en roddprestation med 14g intensitet. I och med att de inte
finns tidigare forskning om rodd kan dessa resultat fungera som en grund for vidare

forskning.

I studien framkom resultat for muskelaktiviteten och hjirtfrekvensen. Med dessa resultat
gér det att undersdka om det finns ett samband mellan variablerna med hjilp av Pearsons
korrelationskoefficient. I figur 4 representeras undersokningen av sambandet mellan
dessa tva variabler, resultaten tyder pa att det finns ett svagt samband (r=0,42 och
p=0,064) mellan muskelaktiviteten och hjértfrekvensen. Pa grund av det svaga sambandet

gar det inte att konstatera att nar hjartfrekvensen okar, 6kar ocksd muskelaktiviteten. For
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att kunna konstatera detta behovs vidare forskning. Faktorer som pdverkar
muskelaktiviteten och hjértfrekvensen, dr muskelns kraftproduktion, muskelns arbetssitt
(Keskinen et al. 2007), kon, alder och genetiskt anlag (Sand et al. 2006), dessa faktorer
paverkar dven hur sambandet mellan dessa variabler blir. Utover dessa faktorer paverkar
ocksa testets deltagarantal, 1 testet deltog enbart 20 testpersoner vilket gor att antalet
viarden som analyserades var f4, vilket gor att resultaten inte gér att generalisera. I denna
studie var variationen stor mellan testdeltagarnas bakgrundsinformation vilket kan ha
paverkat det svaga sambandet. Beroende pa antalet testdeltagare och variationen i under-

sOkningsgruppen kan det inverka pad sambandet mellan variablerna man vill undersoka.

I studien undersoktes ocksd hurudana skillnader som forekommer mellan quadriceps och
hamstrings respektive gluteerna under en roddprestation. I resultatet framkom det att
quadricpes hade mest muskelaktivitet under roddprestationen. Utgéende fran roddens fyra
faser (Mazzone 1988) kan man konstatera att quadricpes dr aktiv under hela drivfasen och
avslutandefasen. Under drivfasen kontraherar quadriceps och gor en extension i knéleden,
samtidigt utvecklar quadriceps en stor kraftproduktion. I avslutandefasen goér quadriceps
en isometrisk muskelkontraktion. Muskelgruppen hamstrings hade mindre
muskelaktivitet 4n quadriceps under roddprestationen, detta kan bero pa att den inte ar
lika aktiv som quadricpes under en roddprestation. I fingfasen kontraherar hamstrings
och gor en flexion 1 knédleden. Hamstrings kontraheras i borjan av drivfasen (i
benbetoningen och kroppssvidngen) och gor en extension i1 hoftleden med hjélp av
synergisten gluteus. I aterhdmtande fasen sa kontraheras hamstrings och gor en flexion i
knédleden. Gluteerna dr minst aktiv under roddprestationen och kontraheras 1 borjan av
drivfasen (i benbetoning och kroppssvingen). I avslutande fasen kontraheras gluteerna
och gor en extension i hoftleden. Litteraturen Mazzone (1988) stoder studiens resultat,
gillande skillnaderna mellan quadriceps, hamstrings och gluteerna under en
roddprestation. Smartshortsen Mbody 3 som anvidndes under testet métte enbart M.
Gluteus maximus vilket gor att gluteerna kan ha varit mera aktiva én vad det framkommer
1 mitningen. Till exempel sa aktiveras de djupa sidtesmusklerna i fangfasen, vilket inte
har mitts. Tekniken har en stor betydelse nir det kommer till vilka muskler som aktiveras
under rorelsen. Beroende pa hur man har blivit lard att utfora rérelsen, sd kan man ha

olika tekniker vid utférande, ndgon har mera fokus pa att aktivera musklerna i
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overkroppen medan nagon annan har fokus pa att aktivera benmusklerna mera. Under
testets gang sdg man olika utféranden och det 1 sin tur kan ha paverkat muskelaktiviteten
1 benmusklerna. Sammanfattningsvis sa kan man konstatera att quadricpes hade storst
muskelaktivitet (57%) pé grund av den stora kraftproduktionen i drivfasen och den

isometriska muskelkontraktionen i avslutandefasen.

I dagens samhadlle dr inaktivitet ett stort problem och blir bara vanligare med tiden. UKK
institutets (2019a) hélsofrdmjande motionsrekommendationer &r att utféra rask motion
minst 2 timmar och 30 minuter 1 veckan eller anstrdngande motion i 1 timme och 15
minuter och muskelstiarkande 2 génger 1 veckan. Nér en roddprestation utfors aktiveras
majoriteten av de stora muskelgrupperna i kroppen, detta gor att en individ forbéttrar
muskelaktiviteten och konditionen samt forebygger psykisk ohélsa. Har personen tillgang
till en roddbat sd kommer hilsoeffekterna att vara de samma som om personen skulle ro
pa gymmet. Resultaten fran studien visar att testpersonerna har varit fysiskt aktiva under
testet och pa detta sitt har personerna framjat sin hilsa genom att ha rort pa sig en kort
stund. For en inaktiv person skulle detta innebédra att om hen utfor en roddprestation eller
motsvarande prestation med 1ag intensitet under en kort stund under dagen, kommer detta
ge goda hilsoeffekter for individen. De goda hélsoeffekterna som individen far av fysisk
aktivitet dr bland annat forebyggande av insjunkning 1 de vanligaste folksjukdomarna
(Statens folkhilsoinstitut 2008). Flera studier har visat ett hogt samband mellan 6kat
stillasittande och 6kad dodlighet (Katzmarzyk 2019). Genom att se det hér fran ett storre
perspektiv kan man konstatera betydelsen av att avbryta langa stillasittande perioder med
latt fysisk aktivitet, intensiteten och varaktigheten pa den fysiska aktiviteten behdver inte
vara hog for att fa goda hélsoeffekter. Det gér dven att forebygga dkad mortalitet 1

samhdllet med att utfora korta ldgintensiva fysiska prestationer.

9.2 Metoddiskussion

Vi hade som mal att fa ett N-virde med minst 30 testdeltagare for att testet skulle ha en
hogre validitet och reliabilitet. Tyvérr s uppnadde vi inte detta mal, vi fick endast ihop
20 testdeltagare som uppfyllde kriterierna for att fa delta, men eftersom undersékningen

var en pilotstudie racket detta antal testdeltagare. I testet deltog 12 kvinnor och 8 min,
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vars bakgrundsinformation varierade mycket frdn person till person till exempel sa deltog
en 26 arig man pa 191cm, och en 20 arig kvinna pa 149 cm. P4 grund av ett l4gt
testdeltagarantal kan resultaten inte generaliseras utan ger endast en Overblick over

resultaten.

Testet anpassades efter COVID-19 restriktioner och UKK-institutet (2019b) 2km-
gangtest anvdndes som referens. Testet pdgick 1 sju minuter, testdeltagarna fick sjélva
vélja intensitet och motstdnd, men det skulle motsvara en rask promenad didr man
samtidigt kunde utfora en diskussion utan att bli mirkbart andfddd. Den subjektiva
bedomningen (RPE) mittes under testet, malet var att testpersonen skulle héllas mellan
8—11 for att hallas pa en 1ag intensitet. Troligen hade flera svart att uppskatta och vilja
vilken intensitet och vilket motstand de skulle ha under testet, vilket kan ha gjort att de
har valt for hg intensitet men forskonat den subjektiva bedémningen. Aven om de flesta
var bekanta med RPE och vet hur den fungerar, upplevde manga att det var svart att
uppskatta den subjektiva beddmningen. Detta kan ha paverkat muskelaktiviteten och
hjartfrekvensens resultat. Nagot som vi borjade fundera pd under testandet var att om
elektroderna som mitte gluteerna faktiskt hade kontakt med huden och gav reliabla
resultat, eller fanns det tyg fran till exempel underkldder som tickte en del av
elektroderna. Aven om det poingterades att det skulle vara hudkontakt med elektroderna
sd kunde vi inte kontrollera detta. Ett forbattringsforslag gillande testprotokollet skulle

vara att testarna skulle forklara tekniken tydligare och visat utférandet.

Under testandet forekom ocksa olika sorters tekniska problem med utrustningen som
anvéndes. Vissa ganger slutade pulsklockan att visa pulsen under testandet, vilken kan ha
orsakat felaktiga resultat. Under ndagra testtillfillen startades inte méitningen av
muskelaktiviteten d&ven om testarna hade kontrollerat allt innan testet paborjades. Detta
gjorde att vissa testpersoner hamnade att ro nagra minuter ldngre &n andra eftersom
Muscle Montior programmet behdvdes startas om, eller att den tradlosa kontakten mellan

sdandaren och datorn behdvde kopplas om.
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10 KONKLUSION

Syftet med studien var att undersdka vad muskelaktiviteten och hjértfrekvensen &r under
en roddprestation med 1ag intensitet. Vi undersokte ocksd hurudana skillnader som fore-
kommer mellan quadricpes, hamstrings och gluteerna. Testet utfordes av individer 6ver
20 &r och vid méitningarna sé anviandes smartshortsen Mbody 3 och ett pulsbélte. Resul-
taten gav en overblick 6ver vad muskelaktiviteten och hjértfrekvensen var under en rodd-
prestation med 13g intensitet. Aven skillnader mellan quadriceps, hamstrings och glute-
erna framkom 1 studien. Resultaten dr en grund for fortsatt forskning inom omradet, vi-
dare forskning kan goras inom detta omrdde genom att undersoka ett storre deltagarantal.
Nagot som kunde vara intressant att undersoka dr hur muskelaktiviteten paverkas av att
motstandet / intensiteten okar. Efter att ha anvént oss av smartshortsen kan vi konstatera
att det dr ett bra och enkelt redskap, att anvidnda sig av for att mita och se
muskelaktiviteten 1 realtid men ocksd kunna se pa det 1 efterhand. Som idrotts och
hilsopromotorer anser vi att detta dr ett redskap som man kan anvdnda inom trdnings och
1 hdlsofrdmjande syfte. Med information som fis av smartshortsen kan man férebygga
skador som kan ske pa grund av muskelobalans. Smartshortsen kan anvdndas som en
motivationsfaktor genom att direkt efter utford prestation visa resultaten, sé att personen
1 fraga far en dverblick pa hur situationen ar och hur prestationen utférdes. Utgéende fran
resultaten kan personen motiveras av att vilja forbdttra resultaten eller korrigera
eventuella problem som upptidcktes under métningen. Man kan dven anvénda sig av
smartshortsen 1 kartlaggningssyfte, genom att mita en prestation 1 borjan av en sésong
och sedan gora en uppfoljningsmatning i slutet av sdsongen for att sedan kunna jamfora
matningarna och se om trdningen har gett resultat. Resultaten kan ocksd ge svar pa
eventuella teknikproblem, ifall personen i fraga inte far kontakt med de rdtta musklerna.
Vi hoppas att detta arbete skall motivera idrotts och hilsopromotdrer men dven
fysioterapeuter att borja anvinda smartshorts som ett arbetsredskap. Vi vill ocksa
inspirera att flera tar del av och utvecklar projektet Halsoteknologi Smartshorts som pagér

1 Yrkeshogskolan Arcada.
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BILAGOR

Bilaga 1: Rekryteringsbrev

Hej!

Vi dr Emma Skogman, Janina Jansson, Lotta Brandtberg och Ida Storbjork, som studerar idrott
och halsopromotion samt fysioterapi pd yrkeshdgskolan Arcada. Vi haller pa att skriva vart
examensarbete nu under varen 2021 och nu soker vi efter testpersoner till vara fysiska test.
Malgrupper som vi kommer att undersoka ar friska individer 6ver 20 ar. Under de fysiska
testen kommer vi att understka muskelaktiviteten i fram-och baklar, under rodd och cykling.
Detta gors med hjalp av smartshorts som ar gjorda i kompressionsmaterial. Som deltagare
deltar du i bade rodd och cykeltestet. Bada testen utfors med lag intensitet déar vi stravar efter
att andfaddhet inte skall forekomma. Deltagande i testerna ar frivilligt och du har ratten att

nar som helst avbryta ditt deltagande utan orsak.

De fysiska testerna utfors i yrkeshogskolan Arcadas konditionstestlaboratorium/ gym,
adressen ar Byholmsgranden 6, 00580 Helsingfors.

Om just du blev intresserad av att delta i vara fysiska test skall du kontakta Emma:

skogmane@arcada.fi

Kontakta oss via mail och innehallet skall vara foljande:

Rubrik: Rodd- och cykeltest
1. Jag ar frivillig att delta i de fysiska testerna
2. Namn och utbildningsprogram/ yrke

Kontaktuppgifter:
Emma Skogman
skogmane@arcada.fi tel. 0403557456

Lotta Brandtberg
lotta.brandtberg@arcada.fi tel. 050 918 2914

Handledare:

Katri Ruutu
Katri.ruutu@arcada.fi
tel. +358 294 282 885

Janina Jansson
janina.jansson@arcada.fi tel. 040 675 4646

Ida Storbjork
ida.storbjork@arcada.fi tel. 044 213 7675

Thomas Hellsten
Thomas.hellsten@arcada.fi
tel. +358 207 699 531




Bilaga 2: Infobrev
Hej!

Tack for att du har visat intresse for vara test. | mejlet ar en halsoenkat bifogad, du bor svara
pa denna och skicka tillbaka den, sa vi kan se att du ar lampad for vara tester. Vi 6nskar att du
sa fort som mojligt skickar tillbaks halsoenkdten.

Roddtestet tar 7 minuter, testet startar med en ldtt intensitet. Testpersonen utfor rérelsen i tre
minuter med syfte att bekanta sig med rérelsen. Efter tredje minuten borjar sjalva
muskelaktivitetsméatningen med samma intensitet, detta utfors dven under tre minuter for att
mata alla variabler. Efter sex minuter avslutas testet med en nedvarvning under en minut, med
lagt motstand och lag hastighet. Testdeltagaren vilar innan cykeltestet paborjas.

Cykeltestet tar 7 minuter och dven detta test startar med latt intensitet. Testpersonen cyklar
forst i tre minuter for att bekanta sig med rorelsen. Efter tre minuter borjar
muskelaktivitetsméatningen dar intensiteten annu ar den samma, dven detta utfors i 3 minuter
for att méata alla variabler. Efter sex minuter avslutas testet med en minuts nedvarvning med
lagt motstand samt lag hastighet. Cykeltestet kommer utforas tva ganger, forsta gangen utan
cykelskor och andra gdngen med cykelskor. Testdeltagaren vilar mellan de tva testen.

Med hjalp av RPE och hjartfrekvensen sd kan man kontrollera sa att intensiteten inte blir for
hog vid bade roddtestet och cykeltestet. Som testdeltagare deltar du i bade rodd- och
cykeltestet.

Deltagandet i undersdkningen ar frivilligt och du har ratt att ndr som helst avbryta testerna utan
att motivera ditt avbrytande. Som testare ser vi till att du ar anonym och den data vi samlar in
halls konfidentiellt mellan testarna och testpersonen. Data fran undersokningen kommer att
samlas och sparas i Arcadas interna register, forstors efter tre manader.

Utover Arcadas hygien- och sakerhetsrekommendationer, sa tas foljande forsiktighetsatgarder
i beaktande for att minska pa smittspridningen av COVID-19.
- Ta kontakt om du eller de som bor hos dig har haft influensa symptom eller
diagnostiserats med COVID-19 tva veckor fore sjalva testningen.
Anland till den 6verenskomna testtiden och avldgsna direkt efter avslutat test. |
testlaboratoriet far endast en testperson finnas at gangen.
Direkt efter ankomst tvatta hdnderna och hall god hand- och hosthygien samt
sakerhetsavstand
Om du far influensasymptom tva dagar efter utfort test vanligen ta kontakt

De fysiska testerna utfors i yrkeshogskolan Arcadas konditionstestlaboratorium/ gym, adressen
ar Byholmsgranden 6, 00580 Helsingfors. Testplatsen ligger pa sjunde vaningen och
omkladningsrummen finns pa sjatte vaningen. Testpersonalen kommer och 6ppnar dorren till
dig och vagleder dig till ratt plats. Du deltar i bada testerna och dessa utférs pa samma dag vid
en tidpunkt som vi tillsammans kommer dverens om. Reservera 45 minuter till 1 timme for
detta testtillfalle.



Kontaktuppgifter:
Emma Skogman
skogmane@arcada.fi tel. 0403557456

Lotta Brandtberg
lotta.brandtberg@arcada.fi tel. 050 918 2914

Handledare:

Katri Ruutu
Katri.ruutu@arcada.fi
tel. +358 294 282 885

Janina Jansson
janina.jansson@arcada.fi tel. 040 675 4646

Ida Storbjork
ida.storbjork@arcada.fi tel. 044 213 7675

Thomas Hellsten
Thomas.hellsten@arcada.fi
tel. +358 207 699 531




Bilaga 3: Halsoenkat

Alder

Kon

Motionerar du pa fritiden? JA

Om du svarade JA,
Vilken intensitet har dina motionspass?

Har du haft en skada i nedre eller
ovre extremiteten under de
senaste tre manaderna?

Har du gjort en operation i nedre eller
ovre extremiteten under de senaste
sex manaderna?

Jag har under de senaste tva veckorna
haft nagon va foljande symptom:
feber, hosta, snuva eller trotthet.

Jag anvander nagon medicin for tillfallet:

Namn:

NEJ

JA

NEJ

JA

NEJ

JA

NEJ

NEJ

Underskrift:

Langd (cm)

Vikt (kg)

Ingen anstrangning alls/ latt
Anstrangande

Mycket / extrem anstrangning

vilken:

vilken:

vilken:

vilken:




Bilaga 4: Testprotokoll

Roddtest
Utrustning: smartshorts, roddmaskin, pulsbalte, borgskala (RPE), dator, tidtagarur och
gymnastikmatta.

Forberedelser infor testet ar att vata smartshortsens elektroder samt pulsbandets elektroder,
for att fa bra reliabilitet. Testpersonen skall hitta lamplig storlek av smartshortsen samt satta
pa pulsbandet. Testpersonen skall ocksd ldsa igenom alla tillhérande bilagor samt fylla i
halsoenkdt och informerat samtycke. Testansvariga kontrollerar och godkdnner allt fore testet
kan paborjas.

Darefter intar testpersonen en bekvamlig startposition pa roddmaskinen, fotterna spanns fast
samt greppar tag om roddhandtaget. Testansvariga godkanner startpositionen innan test kan
starta. Testansvarig instruerar om val av latt intensitet: “Du far sjalv vélja intensitet for detta
test. Intensiteten skall vara latt och motsvara en rask promenad, dar du samtidigt kan utféra en
diskussion utan att bli andfadd.” Nar testpersonen har valt intensitet kan testet paborjas. Under
de tre forsta minuterna ar syftet att hitta en bra intensitet samt bekanta sig med rérelsen, men
ocksa for att uppna steady state. Efter varje en och en halv minuten fragas RPE av testpersonen,
RPE bor motsvara 8-11, latt intensitet. Om RPE Overskrider 11, bor intensiteten direkt sankas.
N&r tre minuter har passerat, sa paborjas muskelaktivitets matningen, detta pagar aven tre
minuter for att kunna mata variabler. Efter dessa 6 minuter gors en latt nedvarvning under en
minut med lattare intensitet. Darefter avslutas testet.

Under testets gang kommer vi ta i beaktande restriktionerna for COVID-19. Sakerhetsavstand
bor hallas, munskydd skall anvandas och desinficering av testredskapen.

Cykelergometertest

Utrusning: Smartshorts, konditionscykel, pulsbalte, borgsskala (RPE), dator, tidtagarur och
gymnastikmatta.

Forberedelser infor testet ar att vata smartshortsens elektroder samt pulsbandets elektroder,
for att fa bra reliabilitet. Testpersonen ska hitta sig en lamplig storlek pa smartshortsen samt
satta pa sig pulsbandet. Testpersonen ska ldasa igenom alla tillhérande bilagor samt fylla i
halsoenkdten och informerat samtycke. De testansvariga kontrollerar och godkanner bilagor
och medverkan fore testet kan paborijas.

Testpersonen staller in konditionscykeln enligt egna matt. Darefter intar testpersonen en
bekvam startposition pa konditionscykeln. Fotterna placeras stadigt pa pedalerna och
handerna tar ett stadigt grepp om styret. De testansvariga instruerar om val av latt intensitet,
“du far sjalv valja intensiteten. Intensiteten ska vara latt och motsvara en rask promenad, dar
du samtidigt kan utfora en diskussion utan att bli andfadd.” Nar testpersonen har valt intensitet
kan testet paborjas. Under de tre forsta minuterna ar syftet att hitta intensitet samt bekanta



sig med rérelsen, men ocksa att uppna steady state. Efter varje gdng det har gatt en och en halv
minut fragas RPE av testpersonen, RPE bor motsvara 8 - 11 (latt intensitet). Om RPE overskrider
11, bor intensiteten direkt sdnkas. Nar tre minuter har passerat paborjas
muskelaktivitetsmatningen. Aven detta pagar i tre minuter for att kunna mata variabler. Efter
dessa sex minuter gors en latt nedvarvning under en minut med lattare intensitet. Darefter
avslutas testet.

Cykeltestet kommer utfoéras tva ganger, forsta gangen utan cykelskor och andra gangen med
cykelskor. Testdeltagaren vilar mellan de tva testen.

Under testets gang kommer vi att ta i beaktande restriktionerna for covid-19. Sédkerhetsavstand
bor hallas, munskydd skall anvéndas och desinficering av testredskapen sker.



Bilaga 5: Informerat samtycke

Jag ger mitt samtycke till att delta i undersdkningen vid yrkeshdgskolan Arcada i projektet:
muskelaktivitetsanalys under rodd med hjélp av smartshorts och larmuskulaturens
muskelaktivitet med och utan cykelskor under cykling med |ag intensitet. Jag har pa férhand
blivit informerad om undersékningens syfte och hur testningen gar till. Jag har ocksa last
igenom alla bilagor jag har fatt.

Med mitt deltagande ar jag medveten om att den data som samlas in under testningen kommer
att analyseras anonymt och de inte gar identifiera mina uppgifter. Jag ar ocksa medveten om
att mitt deltagande ar frivilligt och att jag har ratten att ndr som helst avbryta mitt deltagande
utan att ge en motiverande orsak.

Jag har last igenom och férstatt anvisningar gallande COVID-19 och jag intygar att jag foljer
sakerhetsinstruktionerna for att forebygga smittspridningen.

Datum och ort:

Underskrift:

Namnfortydligande:

Datum och ort:

Mottagare av godkanda samtycket:

Namnfortydligande:




