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Tama opinndytetyd on systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena on selvit-
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Tutkimukseen on valittu menetelmaksi systemaattinen Kirjallisuuskatsaus, joka tarkoittaa
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1 INLEDNING

Detta examensarbete kommer att behandla hur aerob motion inverkar pa negativ stress.
Med aerob motion menas alla former av motion dar kroppen anvénder sig av en syre-
krdvande aerob energiomsattning for att bilda en stor méngd energi. Aerob motion kan
utforas genom lagintensiv, medelintensiv, och hégintensiv traning. Motionsformer kan
vara bland annat gang, joggning, 16pning, dans, bollsporter, simning och cykling. (Mi-
chalsik & Bangsbo 2004 s.56) Negativ stress innebar langvarig och obehandlad stress
som kan leda till depression och utbrandhet (Mattila 2018).

Enligt Mattila (2018) kan aerob motion ha bade en positiv och negativ inverkan pa
stress. Malet &r att ta upp dessa bada synvinklarna. Nollhypotesen i examensarbetet &r
att aerob motion sanker nivan av negativ stress. Mothypotesen &r att aerob motion hojer

nivan av negativ stress.

Som studerande inom idrott- och hélsopromotion och med profilering inom halsofram-
jande anser skribenten detta som ett viktigt &mne att skriva om och forska inom. Resul-
tatet av examensarbetet kan anvéndas inom yrken som har med idrott, motion eller hal-
soframjande att gdra genom att leda rétt typ av motion till kunder som behdver behandla

stress och vill gora det via idrott och motion.

Stress har blivit en allt vanligare kansla i dagens samhélle (Benally & Kravitz 2021).
Alla upplever stress pa olikt satt, och nastan alla har en uppfattning om vad som menas
med stress, aven barn. Mattila (2018) ndmner i hans artikel att stress kan forknippas

med olika former av tidsbrist, att inte racka till eller hinna, och att vara oférmogen.

Redan det moderna samhéllet i sig &r en stor orsak for stress i nutid. Forr gjorde manni-
skor mer fysiskt tungt arbete, men detta har dndrats genom teknologins utveckling, och
pafrestningarna idag ar av ett annat slag. Informationsteknologin gor att manniskor
maste vara konstant tillgangliga och det staller stora krav pa flexibiliteten, vilket medfor

att det ar svart for manniskor att koppla av pa fritiden. (Wéhrborg 2002 s.21-22)



Termen stress anvands flitigt i vardagliga sammanhang, och det finns inte en allmangil-
tig definition for att forklara begreppet. En beskrivande mening som Wéhrborg anvént
ar ”De psykologiska och fysiologiska reaktioner som upptrader vid yttre eller inre pé-
frestningar och som till foljd déarav ger upphov till funktionsférandringar av potentiellt
patologisk natur” (Wahrborg 2002 s. 41).

All stress &r dock inte daligt for halsan. Kortvarig och tillfallig stress kan fa oss att pre-
stera battre, och kan inverka positivt pa koncentrations- och prestationsférmagan. Krop-

pen har en bra formaga att aterhamta sig fran kortvarig stress. (Mattila 2018)

En litteraturgenomgang av forskningar inom det valda &mnet visade att motion i huvud-
sak lindrar stress (Kumar et. al. 2021; Mastura et. al. 2011; Watt 2011). Fragor som
uppstod pa basis av detta var: Hur inverkar aerob motion pa negativ stress, och hur
mycket aerob motion bér man utfora vid behandling av stress? Utifran dessa fragor be-
stamdes att lampligaste alternativet for att fa svar pa forskningsfragorna ar att utféra en

systematisk litteraturstudie.

2 CENTRALA BEGREPP

Aerob motion

Ldg-, hog-, eller medelintensiv motion déar kroppen anvéander sig av en syrekravande
aerob energiomsattning for att bilda en stor méngd energi. (Michalsik & Bangsbo 2004
5.56)

Negativ stress

Negativ stress betyder langvarig och obehandlad stress, som kan leda till depression och
utbrandhet. Darfor ar det viktigt att behandla stress i ett sa tidigt stadie som mojligt.
(Mattila 2018)

Positiv stress



Positiv stress, eller ocksa kallad eustress, innebar en Kkortvarig stresskansla, och detta
kan vara en bra drivkraft och gora att man presterar battre. En manniska tolererar positiv
stress battre &n negativ stress och aterhamtar sig snabbare fran kortvarig stress. (Lind-
berg 2019)

Stressorer

Faktorer som fororsakar stressreaktioner. (Wahrborg 2002 s.50-51)

Utbrandhet

Utbrandhet betyder ett 1age dar man kénner sig utmattad, trétt, dranerad av kanslor och

ar socialt tillbakadragen. Langvarig stress kan orsaka utbrandhet. (Halbesleben 2008)

Hjartfrekvens

Antalet hjartslag per minut. (Larsen & Mattsson 2013 s.302)

Maximal hjartfrekvens

Hogsta nivan av hjartfrekvens vid maximalt arbete med stora muskelgrupper. (Larsen &
Mattsson 2013 5.304)

Aerob kapacitet

Totala méangden energi som kroppen kan frambringa med tillgang till syre. (Larsen &
Mattsson 2013 s.299)

Uthallighet

Kroppens formaga att fortsatta arbeta och motsta trotthet vid langvarig belastning. (Lar-
sen & Mattsson 2013 s.308)

Intervall

Fysiskt arbete dar intensiteten varierar mellan relativt hdg intensitet och lugn intensitet
eller vila. (Hallén & Ronglan 2013 5.105)



3 STRESS OCH AEROB MOTION

Det finns flera orsaker som kan ge upphov till stress i var vardag. Ofta sker stress vid
tillfallen da man kanner att man inte kan paverka en situation eller inte har kontroll, vid

utmaningar och vid tillfallen dar man maste l6sa problem av olika slag. (Larsson 2012)

Stress uppstar aven da kroppen anser att nagonting ar ett hot, eller man maste fly fran en
viss situation. | detta skede aktiveras det sympatiska nervsystemet som en akut atgard,
kallad kamp-flyktreaktionen. Vid denna reaktion utloses ett stort antal stresshormoner i
kroppen som till exempel adrenalin och kortisol. (Habibzadeh 2015)

Stresshormoner paverkar i kroppen pa olika satt, de bland annat hojer hjartfrekvensen
och blodtrycket, samt vidgar pupillerna och kan &ven ge kénningar av kallsvett. Psy-
kiska symtom vid kamp-flyktreaktionen kan variera mellan irritation, ilska och réadsla.
Denna stressreaktion kan sattas i gang i vardagliga situationer, och till exempel da man
ska tala framfor en stor grupp manniskor. Ofta varar kamp-flyktreaktionen mellan ett

par minuter och ett par timmar. (Perski 2018)

Watt (2011) har skrivit en vetenskaplig artikel dar det framkom att regelbunden tréning
av aerob motion forbattrar nivaerna av blodtryck och kolesterol vilka indirekt minskar
stress och hjélper till vid avslappning. | artikeln tas &ven upp att aerob motion minskar
kroppens stresshormoner, och stimulerar produktionen av endorfiner. Endorfiner paver-
kar i kroppen genom att till exempel lindra smarta. Enligt artikeln &r de basta motions-
formerna for lindring av stress 16pning, joggning och gang, eftersom dessa har ett ryt-

miskt och repetitivt tempo.

I Folkhalsoinstitutets Terveys 2000-undersékning kom det fram att 25% av undersok-
ningens deltagare upplever utbrandhet vilken &r en langtidseffekt av stress, och en fjar-
dedel av den vuxna populationen i Finland kénner sig stressade. (Folkhalsoinstitutet
2002)

Bade fysiska och psykiska symtom kan uppsta vid stress. Fysiska symtomen &r bland

annat huvudvark, arytmi i hjartat, svindel, svettning, flunsa och illamaende. Psykiska
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symtom som kan uppsta vid stress &r irritation, angest, aggression, depression, rastléshet
och somnproblem. (Mattila 2018)

Stress kan vara Gvergaende och inte orsaka nagra hélsoproblem, men da stress sker un-
der en lang tid och med hdg intensitet, kan den fororsaka sjukdomar. Funktionell stress
ar ett begrepp som anvands da stress ar av den typ som inte alstrar sjukdomar, och dys-
funktionell stress innebér daremot sadan stress som ger upphov till sjukdomar eller ska-
dor av olika slag. Stressreaktioner medfér att kroppen frisatter hormoner som adrenalin,
noradrenalin och kolesterol. Stressreaktioner aktiverar muskler och nervsystem, och kan
aven paverka negativt pa vart immunforsvar. Eftersom en sa stor del av kroppen reage-
rar och paverkas av stress kan detta fororsaka sjukdomar och férandringar i manga olika
organ. Priméra stressjukdomar &r bland annat posttraumatiskt stressyndrom, metabolt
syndrom, utbrdndhet och utmattningsdepression. Andra sjukdomar som ar relaterade till
stress ar hjartinfarkt, rytmrubbningar, Irritable Bowel Syndrome (IBS) och diabetes.
(Wéhrborg 2002 s.40-198)

Det finns olika faktorer som kan orsaka stress, och man kan bendmna dem gemensamt
med begreppet stressorer. Stressorer kan delas in i fyra olika kategorier. Fysikaliska
stressorer innebar forhallanden i omgivningen och de maste kunna matas objektivt. Till
dessa stressorer rdknas bland annat temperatur, ljus och ljud som till exempel buller.
Buller orsakar stress eftersom det &r ett oonskat ljud, och stressreaktioner av buller har
dokumenterats vid langvarig bullerexposition och vid en decibelniva pa minst 85 dB.
Fysiologiska stressreaktioner som sker vid exponering for buller ar férhojt blodtryck
och sammandragning av perifera blodkérl. Temperatur, som kyla, kan fororsaka stress-
reaktioner genom att det aktiverar det autonoma nervsystemet. (Wahrborg 2002 s.48—
77)

Psykologiska stressorerna ar svarare att kategorisera och de kan beskrivas fran olika ut-
gangspunkter. Till dessa raknas bland annat depression, livshandelser, angest, sorg, for-
luster och separationer. Livshandelser som kan fororsaka stress ar till exempel skils-
massa, dod av nagon nara anhorig, giftermal, forandringar i ekonomin och pensionering.
Aven empati hor till psykologiska stressorer, eftersom empati medfor en dkad grad av
stressfysiologisk aktivitet. (Wahrborg 2002 s.48-77)
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| kategorin emotionella stressorer tillhor relationer och relationsstérningar. Enda fran
fodseln utvecklar ménniskor relationer med andra, med sig sjalv och med objekt. Relat-
ionsstorningar kan innebéra en oformaga att uttrycka sig sjalv i en relation eller att en
livshandelse stor eller avbryter en relation. Wahrborg tar upp att da relationsstérningar
innebér en risk for stress, kan goda relationer daremot innebéra skydd mot stress. Detta
ar for att stabilitet och stod i relationer motverkar utvecklingen av stress. (Wahrborg
2002 s5.48-77)

Sociala stressorer innebar yrke, arbetsliv, social miljo och familjen. Olika arbetsforhal-
landen kan medféra 6kad risk for utveckling av stress och stressrelaterade sjukdomar.
Dessa forhallanden kan vara arbetsloshet, vara egen foretagare eller bristande arbetstriv-
sel pa arbetsplatsen. Aven skiftarbete och 6vertidsarbete kan 6ka utvecklingen av stress-
relaterade sjukdomar. (Wéahrborg 2002 s.48-77)

3.1 Aerob motion

Aerob motion kan delas in i tre kategorier: lagintensiv, medelintensiv och hdgintensiv
traning. Kriterier for lagintensiv traning ar att pulsfrekvensen bor ligga vid 50-80% av
maximala pulsfrekvensen. Vid medelintensiv traning bor pulsfrekvensen vara 70-90%
av maximala pulsfrekvensen och vid hégintensiv traning bor pulsen vara 80-100% av
maximala pulsfrekvensen. Former av aerob traning kan vara bland annat joggning, 16p-
ning, simning, cykling eller bollspel. Matning av pulsfrekvensen kan goras med till ex-
empel puls ur eller manuellt. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.137-162)

Syftet med att utféra aerob motion kan vara bland annat att forbattra eller bibehalla for-
magan att aterhamta sig snabbare, eller forbattra eller bibehalla syretransporten i blod-
omloppet. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.137-162)

Med maximala pulsfrekvensen menas den hogsta pulsen som hjartat kan uppna i fysiskt

maximalt arbete med stora muskelgrupper. Nivan av maximala pulsfrekvensen spelar

ingen stor roll eftersom det inte finns en dalig eller bra maximal pulsfrekvens, och ér till
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stor del genetiskt bestamd. Ofta ar nivan av maximal pulsfrekvens vid 180 — 210 slag i
minuten. (Larsen & Mattsson 2013 s.49)

Energisystemet som anvéands under aerob motion ar aerob energiomsattning. Aeroba
energisystemet ar langsammare an anaeroba energiomsattningen och har lagre effekt,
men energin som ges via aeroba energisystemet haller ut en langre tid. For att aeroba
energiomséttningen ska fungera kravs syre i musklerna. Syrets uppgift ar att forbranna
energikallorna vilka under aerob motion ar kolhydrater, proteiner eller fett. Forbranning
av fett sker langsamt och effekten & mindre om man jamfér med férbranning av kol-
hydrater, men déremot récker fettlagren nastan hur Iange som helst. (Larsen & Mattsson
2013 5.28-32)

Lagintensiv traning

Syftet med lagintensiv traning ar att kroppen ska aterhamta sig snabbare. Motionsformer
inom lagintensiv traning ar till exempel joggning eller cykling, dar pulsfrekvensen bor
vara 50 — 80% av maximala pulsfrekvensen. Lagintensiv traning utfors ofta som en lang
sammanhangande period, d.v.s. kontinuerlig traning, utan vilopauser eller intensitets-
hojningar. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.143-145)

Ofta varar lagintensiv traning i 40 — 120 minuter for att man ska kunna uppna onskad
traningseffekt vid denna intensitet. (Hallén & Ronglan 2013 5.107)

Mastura (et. al. 2011) har genomfort en kvasiexperimentell forskning géllande hurdan
effekt lagintensiv aerob motion genom dans har pa psykisk halsa och stress hos stillasit-
tande kvinnor i Malaysia. Deltagarna utforde dans pa lagintensiv niva i 50 minuter 3
ganger i veckan, under 12 veckors tid. | resultaten kom det fram att deltagarna som ut-
forde dans hade betydligt lagre stressniva jamfort med kontrollgruppen som inte utforde
nagon form av motion. Forfattarna forklarade detta med bland annat flow tillstandet,

vilket kan uppsta da dansrorelser sammankopplas med musik.

Aven Kumar (et. al. 2021) har utfort en liknande forskning. Forskningen utférdes med

90 unga personer som deltagare. Undersokningen gjordes i form av jamférande studie.
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Dessa 90 deltagare delades in i grupper, dar en grupp utférde yoga och en grupp utférde
lagintensiv aerob motion. De skulle utféra motionsformerna 45 minuter per dag 4
ganger i veckan, under tva veckors tid. | analysen av resultaten tas upp att alla grupper-
na hade en markant minskning av stressnivaerna. Gruppen som utférde aerob motion
hade aven lagre blodtryck jamfort med da undersokningen borjade. Det namns i artikeln
att yoga stimulerar det endokrina systemet och nervsystemet, vilka reglerar HPA-axeln

som indirekt minskar stress.

Medelintensiv traning

Syftet med medelintensiv traning &r att forbattra eller bibehalla den aeroba kapaciteten,
eller forbattra kroppens aterhamtningsférmaga. Motionsformerna kan vara de samma
som vid lagintensiv traning, men pulsfrekvensen ska vara 70 — 90% av maximala puls-
frekvensen. Denna form av traning kan utféras som kontinuerlig traning eller genom
intervalltraning. Vid intervalltraning pa medelintensitet bor arbetsperioderna vara langre
an tre minuter, och en kort vilopaus bor ske mellan dem. (Michalsik & Bangsbo 2004
5.146-148)

Varaktigheten i medelintensiv traning brukar vara mellan 25 — 50 minuter for att uppna
onskad traningseffekt. (Hallén & Ronglan 2013 s.107)

En tvarsnittsstudie gallande detta har genomforts av Gerber (et. al. 2014). | studien fors-
kas hur aerob motion, bollsporter, dans och tyngdlyftning inverkar pa stress och depres-
siva symtom. 451 schweiziska studeranden deltog i studien. Resultaten som forskningen
kom fram till var att deltagare med relativt lag stressniva markte en dampad kansla av
stress efter bollsporter och dans, medan de inte gjorde det efter aerob motion. Daremot
markte deltagare med hog stressniva en minskning i stresskéansla efter aerob motion,
samt bollsporter och dans. I forskningen togs upp att detta kan bero pa att storsta delen
upplever en minskning av stress efter bollsporter och dans, eftersom de ar mer behagliga
for majoriteten av deltagarna, medan aerob motion kan anses som en mer trakig form av
motion att utfora. I denna forskning h6jde ingen typ av motion stresskanslan. Detta &r en
positiv sak, eftersom personer med hdg stressniva har en stor risk i att uppleva allting

som mer stressande, aven motion.
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For alla individer sanker aerob motion inte stressnivaerna och detta tar Elkington (et. al.
2017) fram i en systematisk genomgang. Forskningen fokuserade pa vilka psykiska re-
sponsen av akut aerob motion, styrketraning och en kombination av dessa har pa friska
individer i normal vikt och Overvikt. | studien analyserades 42 artiklar som uppfyllde
inklusionskriterierna de hade satt upp for forskningen. Resultaten de kom fram till i
denna systematiska genomgang tyder pa att akut aerob motion forbattrar psykiskt val-
maende och minskar stress hos personer i normal vikt, men kan hoja stressnivaerna hos
personer med Overvikt. Tva studier av totalt 42 studier ansag att akut aerob motion hojer
stressnivaerna, medan resterande 40 studier ansag att akut aerob motion sanker stressni-

vaerna.

Hogintensiv traning

Syfte med hdgintensiv traning ar att forbattra den maximala aeroba effekten, vilket in-
nebar kroppens formaga att arbeta pa hog intensitet under en langre tid. Denna typ av
traning forbattrar dven den maximala syreupptagningsformagan. Vid hdgintensiv tra-
ning bor pulsfrekvensen vara 80 — 100% av maximala pulsfrekvensen. Traningen kan
genomforas genom intervalltraning eller kontinuerlig traning, men det ar vanligare att
utfora hogintensiv tréning genom intervalltraning. Intervalltraningen kan goras med
langa eller korta intervaller. Langa intervaller borde férsigga i 2-10 minuter, och ha en
vilopaus pd 1-6 minuter mellan dem. Korta intervaller daremot borde forsiggd 10-120
sekunder, och ha en vilopaus pa 5-60 minuter. (Michalsik & Bangsbo 2004 s.151-155)

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Examensarbetets syfte ar att utreda hur aerob motion inverkar pa negativ stress.
Forskningsfragorna ar:

1. Hur inverkar aerob motion pa stress?

2. Vilken méngd aerob motion bor man utfdra vid behandling av stress?
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5 METOD

Som metod for examensarbetet valdes att utféra en systematisk litteraturstudie. Denna
metod anses som den mest lampliga for att fa svar pa forskningsfragorna. For att hitta
aktuellt och reliabelt material kravs det en systematisk och noggrann genomgang av ti-
digare forskningar. En systematisk litteraturstudie innebar att “’systematiskt soka, kri-
tiskt granska och darefter sammanstélla litteraturen inom ett valt &mne eller problemom-
rade” (Forsberg & Wengstrom 2015 s.30).

Syftet med en systematisk litteraturstudie ar kortfattat att sammanstéalla data fran tidi-
gare utforda empiriska studier. Detta innebar att det maste finnas tillrackligt med aktu-
ella studier av god kvalitet som utgdr basen for slutsatser och bedémningar. Det har inte
satts upp en grans for det antal studier som ska inga i en systematisk litteraturstudie men
det bésta resultatet fas da all relevant forskning inkluderas som finns inom &mnet.
(Forsberg & Wengstrém 2015 s.30)

Metodens kriterier ar att fragestallningarna ska vara klart formulerade, kriterierna for
s6kning och urval av artiklar ska vara tydligt beskrivna och studierna ska vara kvalitets-
beddmda. Vid presentation av resultaten ska alla aspekter tas upp och inte endast det
som stoder den egna hypotesen och svaga studier ska uteslutas fran arbetet. (Forsberg
& Wengstrom 2015 s.26-27).

Flera steg innefattas i en systematisk litteraturstudie och dessa &r att géra en problem-
formulering, formulera tydliga forskningsfragor och bestimma sokmetoden och sokor-
den. Kritisk vérdering av litteratur ska inga samt analysering av resultaten och i slutet av

arbetet ska resultaten sammanstallas. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.31)

5.1 Forskningsetiska reflektioner

Arbetet har foljt god vetenskaplig praxis och foljt Forskningsetiska delegationens anvis-
ningar. Till god vetenskaplig praxis hor hederlighet, noggrannhet och omsorgsfullhet.
Man bor aven hanvisa till andra forskares arbeten pa ett korrekt satt. (TENK 2012)
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Etiska Overvaganden bor goras fore man skriver en systematisk litteraturstudie samt un-
der arbetets gang och da data insamlas. Viktiga etiska synpunkter man bor komma ihag
ar att presentera alla resultat som bade stoder och inte stoder den hypotes man valt, ef-
tersom det &r oetiskt att bara presentera artiklar som endast stoder den egna hypotesen
eller asikten. Man ska aven valja studier dar noggranna etiska évervaganden har gjorts.
Forsberg & Wengstrém tar dven upp i deras bok att ohederlighet och fusk inte far fore-
komma inom forskning. Till dessa hér forvrangning, plagiat eller stold av data. (Fors-
berg & Wengstrém 2015 s.59)

5.2 Problemformulering

Vid utférandet av en systematisk litteraturstudie bor man fordjupa sig i litteraturen inom
det valda problemomradet. Olika teorier eller modeller kan anvandas for att hjélpa till
vid den teoretiska fordjupningen. | detta arbete har PEO-modellen anvénts. PEO ar for-
kortning for:

P — Population
E — Exposure

O — Outcome

| detta arbete tillampas modellen:

P — Kvinnor och man i all alder

E — Aerob motion

O — Negativ eller positiv inverkan pa stress
(Forsberg & Wengstrém 2015 s.60-61)

5.3 Sokmetoder

Forsberg & Wengstrom (2015 s.63-69) tar upp tva olika sokmetoder som kan anvandas
da man utfor en systematisk litteraturstudie. Dessa tva ar manuell s6kning och databas-

sokning. Manuell sokning kan gdras genom att studera referenslistan pa en intressant
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artikel som beror det forskningsomradet man valt. Genom detta hittar man flera andra

artiklar som berdr amnet.

| detta arbete anvands framst databassokning. Pa yrkeshogskolan Arcadas bibliotekets
Libguides finns databaser som utnyttjats. | detta arbete har foljande databaser anvants:
Academic Search Complete (EBSCO), CINAHL (Cumulative Index of Nursing and Al-
lied Health) och SportDiscus (EBSCO). | dessa databaser har sékningar gjorts med cen-
trala begrepp och med booleska operatorerna som AND och OR. (Forsberg & Weng-
strom 2015 s.64-69)

Exempel pa sokord som anvants ar “Aerobic exercise”, ”Aerobic training”, “Stress”,
”Stress management” och “Psychological Stress”. Artiklarna ska aven vara “Peer re-
viewed” och publicerade mellan aren 2000-2022 for att de ska uppna inklusionskriteri-

erna. Spraket pa artiklarna ska vara engelska, finska eller svenska.

Tabell 1. Oversikt av litteratursokningen

Databas Sokord Antal traffar | Lasta abstrakt | Inkluderade
artiklar
Academic Se- | Stress AND Aerobic exer- | 458 19 1
arch Complete | cise
Psychological Stress AND | 22 6 0
Aerobic exercise
Stress AND Aerobic train- | 188 8 0
ing
Aerobic exercise AND | 174 3 1
Stress NOT Oxidative
Running AND Stress 55 1 0
Stress Management AND | 9 1 1
Aerobic exercise
CINAHL with | Stress AND Aerobic exer- | 878 12 1
Full Text cise OR aerobic training

18




SportDiscus Aerobic exercise AND | 230 10 8
(EBSCO) Stress

5.4 Avgréansningar

Motionsformen i examensarbetet &r valt att vara aerob motion. Under begreppet aerob
motion hor en del olika idrottsgrenar och motionsformer, men bland annat anaeroba

motionsformer utesluts helt.

5.5 Inklusions- och exklusionskriterier

Enligt Forsherg & Wengstrom ska en systematisk litteraturstudie vid val av studier ha
tydliga inklusions- och exklusionskriterier (Forsberg & Wengstrém 2015 s.28).

Inklusionskriterierna i detta examensarbete &r att studierna ska ha gjorts mellan aren
2000-2022. De ska vara skrivna pa svenska, finska eller engelska, och de ska handla om

hur aerob motion inverkar pa stress. Nedan &r kriterierna i punktform.

Inklusionskriterier:
- Studien ska vara gjord mellan aren 2000-2022.
- Studien ska behandla hur aerob motion inverkar pa stress.
- Studien ska vara skriven pa svenska, finska eller engelska.

Exklusionskriterier:
- Studier som é&r gjorde fore aret 2000.
- Studier som inte behandlar aerob motion eller stress.

- Studier som man inte kunde l&sa i helhet.

5.6 Validitet och reliabilitet

Validitet och reliabilitet &r viktiga egenskaper att ta i beaktande da man véljer vilka stu-

dier som ska inkluderas. Validitet innebar formagan att mata det som ska matas. Validi-
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tet kan bedomas till exempel genom att se om matinstrumentet har ett rimligt innehall.
Vid vardering av matinstrumentets validitet finns tre viktiga aspekter: innehallsvaliditet,

begreppsvaliditet samt kriterievaliditet. (Forsberg & Wengstrém 2015 s.95-96)

Reliabilitet betyder hur stabil forskningsdesignen &r. Detta innebér att om man skulle
upprepa forskningen tva eller flera ganger borde resultaten forbli desamma som de var
vid forsta forskningen. Vid lag reliabilitet kan en forskning latt paverkas av slumpfel,
dessa kan vara till exempel oklarhet i frageformulering. (Forsberg & Wengstrom 2015
5.93)

5.7 Struktur

Som struktur for arbetet anvandes IMROD modellen, som &r en modell for vetenskap-
liga rapporter. IMROD star for introduktion, metoder, resultatredovisning och diskuss-
ion. Modellen &r en 6vergripande struktur for I0pande texten. (von Hertzen & Stolt
2018)

5.8 Kvalitetsgranskning

| en systematisk litteraturstudie bor varje studie varderas och kvalitetsgranskas i flera
steg for att fa ihop en bra kvalitet till arbetet. Enligt Forsberg & Wengstrom (2015
s.104) finns det ingen Kklar process for detta, men man har utvecklat olika metoder for att
underlatta processen. | kvalitetsgranskningen bor inga studiens syfte, design, malsétt-
ningar, matinstrument, analys och tolkning. Forsberg & Wengstrdm ndmner éven att det

ar viktigt att besvara frdgorna “vilket dr syftet med undersdkningen”, dr resultaten gil-

tiga” samt “vilka resultat erholls?”.

Alla studier inkluderade i detta arbete har genomgatt en kvalitetsgranskning, dar studi-
erna bedoms fran 1 — 3. 1 innebér studie av hog kvalitet, 2 innebar medel kvalitet och 3
innebér lag kvalitet. Studierna har inkluderats i arbetet ifall de har fatt bedomningen 1 —
2, och exkluderats ifall de fatt 3 som bedomning. | tabell 2 har studiernas kvalitetsbe-

domningar inkluderats.
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Kvalitetsgranskningen innefattade 8 fragor, och frigorna skulle besvaras med “ja” eller
“nej” (Bilaga 1). For varje ”ja” svar fick studien ett poang, och 8 poéng var maximum.
Om studien fick 0 — 3 poédng blev den exkluderad, 4 — 5 poang innebar medel kvalitet
och 6 — 8 poang innebar hog kvalitet. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.104 — 106)

6 RESULTAT

1.Arvidson (et al. 2020) har utfort en randomiserad kontrollerad studie angaende hur
aerob motion paverkar HPA-axeln och akut stress. | studien deltog sammanlagt 88 per-
soner i aldern 20-50. Deltagarna delas i tva grupper, dar 48 personer var i motionsgrup-
pen, och 40 personer i kontrollgruppen. Motionsgruppen utforde aerob motion i 6 ma-
naders tid, 3 ganger i veckan, 45-60 minuter pa en gang, och pa en intensitet dar hjart-
frekvensen ar minst 75% av maximala hjartfrekvensen vilket innebar l1ag- och medelin-
tensiv niva. Kontrollgruppen daremot skulle hallas kvar pa deras niva av fysiska aktivi-
tet som de hade da studien pabdrjades. | resultaten kom det fram att stressnivaerna sank-
tes lite, men det fanns dock inte en stor skillnad i hur aerob motion inverkar pa stressni-
vaerna hos individer som utfor regelounden motionstraning under 6 manader, jamfort

medkontrollgruppen som inte utférde aerob motion.

2.Spalding (et. al. 2004) har utfort en forskning angdende hur aerob motion inverkar pa
psykisk stress hos man och kvinnor i aldern 18-30. 23 man och 22 kvinnor deltog i
undersokningen. | undersokningen delades deltagarna i grupper dér en grupp utforde
aerob motion, en grupp utforde styrketréaning och en grupp var kontrollgrupp. Gruppen
som utforde aerob motion skulle trana 3-5 ganger i veckan, pa en intensitet dar hjartfre-
kvensen ar 70-85% av maximala hjartfrekvensen vilket innebér lag- och medelintensiv
niva. Aerob motion utfordes i sex veckor totalt. | resultaten kom det fram att aerob mot-
ion sénker kardiovaskul&ra systemets aktivitet i psykisk stress, och aerob motion sénkte
aven nivan av hjartfrekvensen och systoliska blodtrycket hos deltagarna. Dessa faktorer

sanker stressnivaerna indirekt.

3.De Candia (et. al. 2021) har utfort en forskning gallande aerob motion och psykisk

stress under Covid-19 pandemin. | forskningen deltog 50 personer i dldern 15-17, och
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de skulle i 12 veckors tid utféra olik aerob motion 90 minuter per pass, 2 ganger i veck-
an. Intensiteten av aeroba motionen var pa skalan Iag- till medelintensiv aerob motion. |
diskussionen av resultaten kom det fram att aeroba motionen sankte stressnivaerna hos
deltagarna. En orsak som lyfts fram till varfor motion sanker stressnivaerna ar att delta-
garna njot av att motionera. | slutet av forskningen namns &ven att denna forskning var i

samma linje med tidigare forskningar som gjorts inom samma amne.

4.Singh & Sachdev (2020) har utfort en forskning angaende hur lagintensiv aerob mot-
ion inverkar pa akut och kronisk stress samt allméanbegavning. | forskningen deltog 35
friska man i aldern 20-30. Deltagarna skulle utféra rask promenad 30 minuter at
gangen, 5 ganger i veckan i 4 veckors tid. | resultaten kunde man se en positiv korrelat-
ion mellan lagintensiv aerob motion och kronisk samt akut stress. Enligt forskningen
forbattrar lagintensiv langsiktig aerob motion stressnivaerna, och forbattrar aven stress-

hanteringsférmagan.

5.Nanu & Ploesteanu (2011) har utfort en forskning gallande hur aerobic gymnastics
paverkar stressnivaerna hos 17-18 aringar. Forskningen hade 128 deltagare, var av 89
var kvinnor och 39 méan. De tranade aerobic gymnastics en gang i veckan, 50 minuter
per gang under 6 manaders tid. | borjan av forskningen var medeltalet av stressnivan
27.23, och i slutet av forskningen var medeltalet 22.99, vilket antyder pa att traningen
sankt stressnivaerna en hel del. Forskningen tyder pa att aerobic gymnastics kan anvan-
das for att lindra stress hos unga personer.

6.Cox (et. al. 2001) har utfort en forskning angaende positiva och negativa affekter as-
socierade med akut aerob motion. | forskningen deltog 24 man och medelaldern av dem
var 28. Aeroba motionen utfordes pa en stepper och pa I6pmatta. Deltagarna utforde ett
pass pa 30 minuter pa nagotdera redskapet, med en intensitet pa 50-75% av maximala
hjartfrekvensen, vilket innebar lagintensiv och medelintensiv traning. Resultaten av
forskningen antyder att psykiska stressnivaerna sjonk lineart under traningspasset, och
stressnivaerna fortsatte att sjunka dven 60 minuter efter traningspasset. Detta antyder pa
lindring av den kroniska stressnivan. Det fanns ingen skillnad i minskning av stressni-

vaerna mellan de tva redskapen som anvandes i forskningen.
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7. Hatta (et. al. 2011) har utfort en forskning kring hurdan paverkan en enskild prome-
nad har pa aldre personers fysiska och psykiska stressnivaer. 10 friska aldringar med
medelaldern 69 deltog i forskningen, var av 5 var man och 5 var kvinnor. Promenaden
inleddes med 10 minuters uppvarmning, sjalva promenaden varade 60—-120 minuter och
efter detta utfordes 10 minuters nedvarvning. Medeltalet av motionens intensitet var
65% av maximala hjartfrekvensen, vilket innebér en lagintensiv niva. Resultaten av
forskningen antyder att Iagintensiv aerob motion som till exempel promenad ar vélgo-
rande for negativ psykologisk stress, samt stoder ett halsosamt aldrande av hjarnan. Det
namns aven att det inte framkom i forskningen vilken mangd och vilken niva av intensi-
tet aerob motion bor utforas for att effekten av motionen ska fortfarande vara valgo-

rande hos aldringar.

8. Vrinceanu (et.al. 2019) har utfort en forskning angaende hur cykling pa hogintensiv
niva och dans inverkar pa kronisk stress hos aldringar. | undersokningen deltog 40
friska aldringar, och medelaldern hos dessa var 67. De delades in i tre olika grupper: en
kontrollgrupp, och de som dansade och de som cyklade. Stressnivan hos deltagarna un-
dersoktes bland annat via kortisolnivaerna. Bade de som dansade och de som cyklade
tranade tre ganger i veckan, 60 minuter per pass och under tre manaders tid totalt. Re-
sultatet av denna forskning var att bada aeroba motionsformerna sankte stressnivaerna,
men en signifikant sankning i bade stressniva och utsondring av kortisol under férsta
timmen av uppvaknande skedde hos gruppen som dansade. Enligt Vrinceanu (et. al.
2019) ar en hog niva av kortisol under forsta timmen av uppvaknande ett symptom pa

kronisk stress.

9.Cox (et. al. 2006) har utfort en studie angaende hur akut aerob motion inverkar pa
kvinnor i olik alder 6ver en langre tid. I studien deltog 24 kvinnor, som delades i tva
grupper baserade pa deras alder. | ena gruppen var 12 kvinnor i aldern 18-20, och i
andra gruppen 12 kvinnor i aldern 35-45. Deltagarna svarade pa en blankett gallande en
skala for subjektiva stressupplevelser (SEES) bade fore traningspasset och efter tra-
ningspasset. Deltagarna utforde ett 33 minuters traningspass, pa en intensitet vid anting-
en 60% eller 80% av VO2max. Detta innebér lagintensiv och medelintensiv niva. Under
passet kontrollerade man deltagarnas hjartfrekvens med en pulsmaétare, samt subjektiva
kénningar via RPE-skalan. Deltagarna fyllde i SEES-blanketten dven 30, 60 och 90 mi-
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nuter efter passet. Resultaten som kom fram i studien antyder att bada intensiteten som
anvandes i denna studie sénkte stressnivaerna hos deltagarna, och det fanns inga tydliga
skillnader mellan dessa tva. Da man jamforde resultaten med kontrollgruppen kunde
man se att det inte fanns nagon stor skillnad mellan dessa gruppers stressnivaer, de som
utforde traningspasset hade bara lite lagre stressnivaer enligt SEES-skalan. Det kom
aven fram att de som utforde traningspasset pa den hogre intensiteten hade béttre nivaer
gallande psykiskt valmaende efter traningspasset, an de som utfort traningspasset pa

medelintensiv niva.

10.Gerber (et. al. 2013) har utfort en forskning angaende hur tre manader av aerob mot-
ion inverkar pa burnout, depression och stressnivaer. | forskningen deltog 12 man, i al-
der varierande fran 36 till 65. Deltagarna utforde aerob traning pa ett privat gym under
overvakning i 12 veckors tid, ungefar 1 timme per traning och pa en intensitet pa 60—
75% av maximala hjartfrekvensen, 2-3 ganger i veckan. Intensitetsnivan innebar lagin-
tensiv och medelintensiv traning. De kunde utfora traningen pa crosstrainer, lopmatta,
stepping ergometer eller roddmaskin och de kunde variera mellan dessa under hela
forskningens tid. | resultaten kom det fram att alla deltagares kénsla av burnout lindra-
des och av 12 deltagare ansag 11 att deras stressnivaer sjunkit.

11. Tsatsoulis & Fontoulakis (2006) har sammanfattat flera tvarsnittsstudier gallande
hur traningens skyddande effekt inverkar pa stressinducerad psykisk och fysisk sjuk-
dom. | resultaten av denna studie kom det fram att i storsta delen av de inkluderade stu-
dierna hittades ett samband mellan aerob motion och lagre stressreaktioner. Aven om
det fanns lite skillnader, antyder de flesta studierna som inkluderats i denna forskning pé
att kansligheten for stress minskar efter traning. | forskningen namns att mattlig fysisk
aktivitet kan utgtra en anpassning av centrala nervsystemet, vilket skyddar mentala och
fysiska halsan av de skadliga effekterna som uppstar av kronisk stress. En annan orsak
som de aven lyfter fram till varfor stress minskar efter aerob tréning &r att traning kan
leda till en anpassning av HPA-axeln och SNS-systemet som svar pa stressande stimuli

hos individer som tranar samt de som ar véaltréanade.

12. Habibzadeh (2015) har skrivit en artikel gallande fysiska aktivitetens fysiologiska
effekt pa psykisk stress. Enligt Habibzadeh ar basta motionsformen for personer med
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negativ stress att utfora lagintensiv eller medelintensiv aerob motion 10 minuter per dag

I form av 2 x 10 minuter eller 3 x 10 minuter flera dagar i veckan, och félja USA:s rikt-

linjer for fysisk aktivitet for amerikaner gjord ar 2007. Denna form av motion verkar

vara en hjalpsam strategi pa en kontrollerad niva for personer med kronisk stress.

Tabell 2. Oversikt av alla inkluderade artiklar

Nr | For- Syfte Urval Metod Resultat Kvali-
fattare tetshe-
dém-
ning
1. | Arvid- | Att forska hur | 88 personer i | Aerob motion | Det fann inte en stor | 2
son et. | aerob motion | dldern 20-50. | utférdes i 6 ma- | skillnad i hur aerob
al. paverkar 48  personer | naders tid, 3 | motion inverkar pa
(2020) | HPA-axeln var i tranings- | ganger i wveckan, | stressnivaer hos indivi-
och stress gruppen och | 45 — 60 minuter | der som utfoér regel-
40 personer i | per tréning, och | bunden motionstraning
kontrollgrup- | en intensitet pd | under 6 manader, jam-
pen. 75% av maximal | fort med kontrollgrup-
hjartfrekvens. pen som inte utforde
aerob motion.
2. | Spal- | Att forska hur | 23 mén och 22 | Gruppen som | Resultaten tyder pa att | 2
ding aerob motion | kvinnor. utférde aerob | aerob motion sénker
et. al. | inverkar  pa | Dessa delades | motion tranade 3- | kardiovaskulara syste-
(2004) | psykisk stress | i en grupp som | 5 ganger i veckan | mets aktivitet i psykisk
hos méan och | utforde aerob | i sec veckor totalt, | stress, och aerob mot-
kvinnor i &l- | motion, en | p& en intensitet | ion sanker nivan av
dern 18-30 utforde styrke- | dar hjartfrekven- | hjartfrekvensen och
traning och en | sen ar 70-85% av | systoliska blodtrycket
var kontroll- | maximala hjart- | hos deltagarna. Dessa
grupp. frekvensen. har en indirekt men
positiv  paverkan pa
stressnivaer.
3. | De Att forska hur | 50 personer i |1 12 veckors tid | | resultaten kom det | 2
Can- aerob motion | &ldern 15-17 utféra olik aerob | fram att aeroba mot-
dia et. | inverkar  pa motion 90 minu- | ionen sankte stressni-
al. psykisk stress ter at gangen, 2 | van hos deltagarna. En
(2021) | under Covid- ganger i veckan, | orsak som lyfts fram
19 pandemin pa en intensitet av | till varfor aerob motion
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lag till medelin-

tensiv aerob mot-

sinker stressnivan ar

att deltagarna njot av

ion att utféra denna typ av
motion, vilket frigor
endorfiner som indirekt
paverkar stressnivaer.
Singh | Att forska hur | 35 friska mén | Rask  promenad | | resultaten kunde man
& lagintensiv i aldern 20— | 30 minuter &t | se en positiv korrelat-
Sachd | aerob motion | 30. gangen, 5 ganger i | ion mellan lagintensiv
ev inverkar  pa veckan i 4 veck- | aerob motion och kro-
(2020) | akut och kro- ors tid. nisk samt akut stress.
nisk  stress, Enligt forskningen for-
samt allmén- battrar lagintensiv
begavning langsiktig aerob motion
stressnivaerna, och
forbattrar  stresshante-
ringsformagan.
Nanu | Att forska hur | 128 deltagare, | Deltagarna  tré- | Enligt skalan som an-
& aerobic gym- | var av 89 var | nade aerobic | vants i denna studie
Ploes- | nastics paver- | kvinnor  och | gymnastics en | sankte tréning stressni-
teanu | kar stressniva- | 39 man gang i veckan, 50 | vderna en hel del.
(2011) | erna hos 17— minuter per gang | Forskningen tyder pa
18 aringar. under 6 manaders | att aerobic gymnastics
tid. kan anvdndas for att
lindra stress.
Cox Att forska | 24 mé&n med | Deltagarna utfor- | Resultaten antyder att
et. al. | positiva och | medeléldern de ett aerobt pass | psykiska  stressnivan
(2001) | negativa  af- | 28. pd 30 minuter, | sjonk lineart under tré-
fekter associe- med en intensitet | ningspasset, samt
rade med akut pd 50-75% av | stressnivderna  sjonk
aerob motion maximala  hjart- | &ven minst 60 minuter
frekvensen. efter passet, vilket an-
tyder pad lindring av
kroniska stressnivan
Hatta | Att forska hur | 10 friska ald- | 10 minuters upp- | Resultaten av forsk-
et. al. | en enskild | ringar med | varmning, en | ningen antyder att la-
(2011) | promenad medelaldern promenaden  pa | gintensiv aerob motion,

paverkar  pa

aldre  perso-

69 deltog i

forskningen,

60-120 minuter,

och 10 minuters

som t.ex. promenad, &r

valgérande for negativ
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ners  fysiska

och psykiska

var av 5 var

man och 5 var

nedvarvning. Me-

deltalet av intensi-

psykologisk stress,

samt stoder ett halso-

stressnivaer kvinnor. teten var 65% av | samt aldrande av hjar-
maximala  hjart- | nan.
frekvensen

8. | Vrin- | Att forska hur | 40 friska ald- | Traningsgrupper- | Resultatet av denna
ceanu | cykling pa | ringar, med | na trdnade tre | undersdkning var att
etal. | hogintensiv medelaldern gdnger i veckan, | bdda aeroba motions-
(2019) | niva och dans | 67. De delades | 60  minuter i | formerna sankte stress-

paverkar kro- | i tre olika | gdngen och under | ni-vderna, men en sig-
nisk stress hos | grupper: kon- | tre manaders tid nifikant  sankning i
aldringar trollgrupp, och bade stressnivd och
de som dan- utsoéndring av Kortisol
sade och de under forsta timmen av
som cyklade. uppvaknande  skedde
hos gruppen som dan-

sade.

9. | Cox Att forska hur | I forskningen | Deltagarna utfor- | Resultaten som kom
et. al. | akut aerob | deltog 24 | de ett 33 minuters | fram i studien antyder
(2006) | motion inver- | kvinnor, som | traningspass, pa | att bada intensiteten

kar pa kvinnor | delades i tva | en intensitet vid | som anvéandes i denna
i olik alder | grupper: i ena | antingen 60% | studie sé&nkte stressni-
over en langre | gruppen var | eller 80% av | vaerna hos deltagarna,
tid 12 kvinnor i | VO2max. Delta- | och de fanns inga tyd-
aldern 18-20, | garna var under | liga skillnader mellan
och i andra | kontroll &ven 90 | dessa tvd. D& man jam-
gruppen 12 | minuter efter tra- | forde resultaten med
kvinnor i al- | ningspasset for att | kontrollgruppen kunde
dern 35-45 fa upp traningsef- | man se att det inte
fekter. fanns nagon stor skill-
nad mellan dessa grup-
pers stressnivaer, de
som utférde tranings-
passet hade bara lite
lagre stressnivaer.

10. | Ger- Att forska hur | I forskningen | Deltagarna utfor- | | resultaten kom fram
ber et. | tre manader av | deltog 12 méan, | de aerob traning i | att  alla  deltagares
al. aerob motion | i alder varie- | 12 veckors tid, | kdnsla av burnout lind-
(2013) | inverkar  pa | rande fran 36 | ungefar 1 timme | rades, och av 12 delta-
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burnout, de- | till 65 per traning pa en | gare ansdg 11 att deras
pression  och intensitet av 60— | stressnivaer sjonk.
stress-nivaer. 75% av maximala

hjartfrekvensen,

2-3 ganger i

veckan.

11. | Tsatso | Att samman- | All typ av | Sammanfattning I de flesta studierna
ulis & | fatta flera | populationen av  tvarsnittsstu- | kom det fram att kans-
Fon- tvarsnittsstu- dier ligheten  for  stress
tou- dier géallande minskar efter traning.
lakis hur traningens Mattlig fysisk aktivitet
(2006) | skyddande kan utgdra en anpass-

effekt inverkar ning av centrala nerv-

pa stressindu- systemet, som begrén-

cerad psykisk sar eller forbéattrar de

och fysisk skadliga effekterna av

sjukdom kronisk stress pd men-
tal och fysisk hélsa. En
orsak till att stress
minskar efter tréning &r
att tréning kan leda till
anpassning av HPA-
axeln och SNS-
systemet som svar pa
stressande stimuli hos
individer som tranar
samt dom som @r
véltréanade.

12. | Ha- Att forska | All typ av | Vetenskaplig arti- | Basta motionsformen
bibza- | fysiska aktivi- | populationen kel for personer med nega-
deh tetens fysiolo- tiv stress att utfora 13-
(2015) | giska effekt pa gintensiv eller medel-

psykisk stress

intensiv aerob motion
10min per dag i form
av 2x10 min eller

3x10min flera dagar i

veckan, och fdlja
USA:s riktlinjer  for
fysisk  aktivitet  for
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amerikaner gjord ar
2007.

7 DISKUSSION

Syftet med detta examensarbete var att fa reda pa hur aerob motion inverkar pa negativ
stress. For att fa svar pa forskningsfragorna anvandes metoden systematisk litteraturstu-
die, eftersom denna metod ansags vara mest lamplig for att fa svar pa forskningsfra-
gorna. Det finns dven tillrackligt manga studier av bra kvalitet inom amnet for att kunna

utféra denna typ av studie.

Forsberg & Wengstréms (2015) bok Att gora systematiska litteraturstudier: vardering,
analys och presentation av omvardnadsforskning anvandes som riktlinje under denna
arbetsprocess och var till stor nytta under hela arbetets gang. Med systematisk litteratur-
studie menas systematiskt soka, kritiskt granska och dérefter sammanstélla litteraturen

inom ett valt &mne eller problemomrade” (Forsberg & Wengstrom 2015 s.30).

Stegen som utfors i en systematisk litteraturstudie ar att motivera varfor studien gors,
formulera forskningsfragor som gar att besvara samt formulera en plan for litteraturstu-
dien. Man ska dven bestdamma sokstrategin, valja passande litteratur och kritiskt véardera
och kvalitetsgranska dessa. Till sist ska man analysera och diskutera resultaten man

kommit fram till och dra slutsatser. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.31)

Under hela arbetsprocessens gang har god vetenskaplig praxis fljts och etiska dverva-
ganden gjorts. Till god vetenskaplig praxis hor hederlighet, noggrannhet och omsorgs-
fullhet. Alla artiklar som ingar i examensarbetet redovisas till, och i resultaten presente-

ras alla resultat och inte endast de som stdder den egna hypotesen. (TENK 2012)
For att underlatta processen med den teoretiska fordjupningen i arbetet anvéandes PEO-

modellen. | detta arbete stod P for kvinnor och man i all alder, E for aerob motion, och

O for negativ eller positiv inverkan pa stress. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.61)
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Litteratursokningen i arbetet utfordes i tre olika databaser och artiklar valdes enligt kva-
litetsgranskningen och inklusions- och exklusionskriterierna. | databaserna fanns relativt
manga vetenskapliga artiklar som kom upp med s6korden, men vissa fyllde inte inklus-
ionskriterierna och vissa kunde man inte lasa i full text. Da man sokte med sékordet
”Stress” var majoriteten av artiklarna forskningar som behandlade oxidativ stress och

det gjorde sokningen av vetenskapliga artiklar utmanande.

Skribenten anser att de inkluderade artiklarna ger en mangdimensionell 6versikt av am-
net eftersom flera olika aeroba motionsformer, deltagare och metoder togs upp i de olika
artiklarna. Alla artiklar som inkluderades i detta arbete var skrivna pa engelska, och alla
artiklar som valts har genomgatt en kvalitetsgranskning och lasts noggrant igenom flera

ganger.

Kvalitetsgranskningen innefattade 8 fragor, och fragorna skulle besvaras med ”ja” eller
“nej”. For varje ”ja” svar fick studien ett poéng, och 8 podng var maximum. Studier
med poédngen 4 — 8 inkluderades i arbetet. 4 — 5 podng innebar medel kvalitet och 6 — 8

podng innebar hog kvalitet. (Forsberg & Wengstrom 2015 s.104 — 106)

Att vélja systematisk litteraturstudie till metod anser skribenten som ett bra val, ef-
tersom flera aktuella vetenskapliga artiklar har lasts igenom och detta hjalpte med att
fordjupas ordentligt i det valda @amnesomradet. Genom detta kunde &ven en samman-
fattning och helhet till arbetet skapas.

7.1 Resultatdiskussion

| denna systematiska litteraturstudie finns tva forskningsfragor; “hur inverkar aerob
motion pa negativ stress?” och “vilken mangd av aerob motion bér man utféra vid be-
handling av stress?”. Nollhypotesen i arbetet var att aerob motion sénker nivan av nega-

tiv stress. Mothypotesen var att aerob motion hojer nivan av negativ stress.

Mangsidigt med olika artiklar inkluderades i detta arbete, inte enbart artiklar som stodde
den egna hypotesen. All litteratur som anvants i arbetet ar fran aren 2000-2022. Forsk-

ningsfragorna har besvarats med hjéalp av de inkluderade vetenskapliga artiklarna som
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hade antingen hog- eller medel kvalitet enligt Forsberg & Wengstroms (2015) kvalitets-

granskningens Kriterier.

7.1.1 Fragestallning 1

Den forsta forskningsfragan, ’hur inverkar aerob motion pa negativ stress”, kan besva-
ras med att aerob motion framst inverkar pa ett positivt och bra sétt pa negativ stress och

lindrar stressnivaerna hos bade kvinnor och méan i alla aldrar.

Orsaken for att aerob motion sanker stressnivaer ar bland annat att aerob motion mins-
kar kroppens stresshormon som adrenalin och kortisol, och sénker blodtrycket (Watt
2011; Kumar et. al. 2021). Aerob motion sénker aven kardiovaskuléra systemets aktivi-
tet i psykisk stress, forbattrar fysisk och psykisk aterhamtning, och sanker hjartfrekven-
sen och systoliska blodtrycket vilka indirekt minskar nivan av upplevd stress (Spalding
et. al. 2004). Detta kom fram i storsta delen av de inkluderade studierna, och alla former

av aerob motion anses vara bra att utféra vid behandling av stress.

Aerob motion stimulerar &dven produktionen av endorfiner, som bland annat lindrar
smarta och kan ge en euforisk kénsla (Watt 2011). Enligt Mastura (et. al. 2011) kan
ocksa flow-tillstandet vara en orsak till mindre upplevd stress efter att man utfort aerob
motion. Tsatsoulis & Fontoulakis (2006) pastar att mattlig fysisk aktivitet kan utg6ra en
anpassning av centrala nervsystemet vilket skyddar den mentala och fysiska halsan av
de skadliga effekterna som uppstar vid kronisk stress. | forskningen namns dven att
kansligheten for stress minskar efter traning och aerob motion hojer psykiska valma-
ende. De Candia (et. al. 2021) namner att stressnivaerna lindras mest da man utfor en

sadan aerob motionsform som man njuter av.

| nagra studier kom det fram att vissa deltagare ansag att aerob motion inte inverkade pa
deras stressnivaer pa nagot satt, och i en studie gjord av Elkington (et. al. 2017) kom det
fram att hos personer med évervikt hojdes stressnivaerna efter att aerob motion utforts. |
forskningen namns att detta kunde bero pa att deltagarna med overvikt inte hade utfort

nagon form av motion pa en lang stund. | Gerber (et. al. 2014) tvarsnittsstudie kom det
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fram att om man inte tycker om att utfora aerob motion kommer det formodligen inte

heller att sénka stressnivaerna, utan kan daremot paverka negativt.

Alla 12 studier som inkluderats i detta arbete svarade pa denna fragestallning.

7.1.2 Fréagestallning 2

Den andra forskningsfragan, “vilken méngd av aerob motion bér man utfora vid be-
handling av stress”, kan besvaras med att en mangd pa 2—4 traningspass i veckan och
med en intensitet pa 60 — 75 % av maximala hjartfrekvensen anses vara mest effektiv
enligt studierna som inkluderades i detta arbete. Detta innebar att motionspasset kan ut-
foras pa lagintensiv och medelintensiv niva. Traningspassens langd kan variera mellan
10 — 90 minuter, beroende pa den intensitetsniva man anvéander sig av och hurdan mot-
ionsinriktad bakgrund personen i fraga har. (Arvidson et. al. 2020; De Candia et. al.
2021; Gerber et. al. 2013; Spalding et. al. 2004; Vrinceanu et.al. 2019).

Enligt Hatta (et. al. 2011) och Cox (et. al. 2001) kan ett enskilt traningspass redan in-
verka positivt pa stressnivaerna, och den upplevda psykiska stressen kan sjunka linjart
aven 60 minuter efter att man utfort aerob motion. Singh & Sachdev (2020) pastar dar-
emot att basta resultaten fas med langsiktig och regelbunden tréning av aerob motion

och detta kan dven forbattra stresshanteringsformagan.

| studien gjord av Cox (et. al. 2006) kom det fram att det inte fanns tydliga skillnader i
hur effektivt aerob motion sankte stressnivaerna da man jamférde hogintensiv och me-
delintensiv traning. Samma resultat framkom i Gerber (et. al. 2013) forskning, dar det
inte fanns en skillnad i stressnivaernas sankning mellan de som utfort lagintensiv och de

som utfdrt medelintensiv motion.

8 SLUTSATSER

Pa basis av resultaten som framkom i de 12 vetenskapliga artiklarna som inkluderades i

detta examensarbete kan man saga att aerob motion framst inverkar pa ett bra och lind-
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rande satt pa negativ stress. Negativ stress kan behandlas genom att utfora aerob motion
regelbundet 2 — 4 ganger i veckan med en varaktighet pa 10-90 minuter. Alla intensi-
tetsnivaer av aerob motion anses vara fungerande vid behandling av stress. Bésta alter-

nativet ar att utfora langsiktig och regelbunden aerob traning.

Syftet med detta arbete var att fa reda pa hur aerob motion inverkar pa negativ stress.
Skribenten anser att syftet med detta arbete har uppfyllts och att alla forskningsfragor

har besvarats sa gott som mojligt.

Som studerande inom idrott och halsopromotion anser skribenten att resultatet av detta
examensarbete kan anvandas i yrken som har med idrott, motion eller halsoframjande
att gora genom att leda rétt typ av motion till kunder som behdéver behandla stress och

vill gora det via idrott och motion.

Amnet i examensarbetet var relativt brett eftersom den valda typen av motion var aerob
motion. Noggrannare resultat skulle fas om man valde att undersoka endast en motions-

form eller idrottsgren och hur den inverkar pa negativ stress.
Fortsatt forskning inom amnet kan goras genom att forska hur en enskild idrottsgren

eller motionsform inverkar pa negativ eller positiv stress. Det kunde vara intressant att

forska hur tyngdlyft inverkar pa negativ stress hos valtranade idrottare.
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BILAGOR

Bilaga 1 Kvalitetshedomningsfragor for kvantitativa artiklar
1. Finns det en i forvag bestamd hypotes (eller tydlig fragestallning)?

2. Ar studien upplagd pé sadant satt att det ar mojligt att bekrafta eller forkasta hypote-

sen (eller besvara fragan)?
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3. Ar forsoksgruppen representativ och tillrackligt stor?
4. Finns det en godtagbar kontrollgrupp?

5. Ar matningar och skattningar av effekter tillforlitlig?
6. Redovisas alla véasentliga uppgifter?

7. Ar det troligt att o6nskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha paverkat resulta-
tet?

8. Ar de statistiska metoderna adekvata?

(Forsberg & Wengstrém 2015 s.106-107)



