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Tillsammans blir vi starka!
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: ‘/hur ser var livsstil ut idag?

‘/vad sager forskningen om rorelsens,

d matens och stressens betydelse for var halsa
‘/hur kan vi anvanda oss av kunskapen?

VAN \/|5nar det sig att arbeta preventivt?




Dagens halsoutmaningar

\/hélsoklyftor okar, kostnader for halso- och sjukvard okar
v’ icke-smittsamma sjukdomar 80 % av sjukdomsbordan
80% av alla hjart-karlsjukdomar
50 - 60% av typ 2 diabetes
30 - 40% av all cancer

40% av minnesstorningar och demens

kan forebyggas med halsosammare livsstil

v/ kraftfulla preventiva satsningar behovs

v evidensbaserade

https://www.euro.who.int/en/health-topics/noncommunicable-diseases https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases



Fortsatt okande halsoklyftor

.,“s“‘_., TL 4 'y S

33 under 2020 sjonk medellivslangden i Sverige
C7 ‘/ssk kvinnor med kort utbildning, trend sedan 2006 h

vanligaste dodsorsaker 2020

" hjsrt- och kirlsjukdomar

cancer

Covid 19 (ssk aldre, man och personer fédda utanfor Europa)

andel med lag ekonomisk standard 6kar
Okat fokus pa framjande atgarder och prevention

Fokus pa grupper dar halsan och forutsattnmgarna ar samst
e T R e R g o s e po ki [T AETE Y RS Sl \\\m\\é

FoIkhaIsomyndlgheten Folkhalsans utveckllng Arsrapport 2022




The Health Behaviour in School-Aged Children Survey

167 021 skolbarn och ungdomar

10-16 ar, 38 lander i Europa (inkl Sverige)
och USA

48% pojkar och 52% flickor

svarat pa enkater i skolan

Fem halsosamma beteenden

‘/minst 60 min fysisk aktivitet per dag
‘/hﬁgst 2 timmar stillasittande skarmtid
‘/frukt och gront varje dag

‘/ingen alkohol

‘/ingen tobak

Marqgues A et al. Am J Human Biol 2020;March



The Health Behaviour in School-Aged Children Survey

Bara 2 % levde halsosamt

Halsosam livsstil var kopplad till

?att vara flicka
‘/att leva i en hel familj
hogre socioekonomiskt status

Marqgues A et al. Am J Human Biol 2020;March



Barn och vuxna delar samma miljo, livsstil och gener
Vanor grundlaggs tidigt och
sjukdomsprocesser startar tidigt



Vanor grundlaggs tidigt
och sjukdomsprocesser startar tidigt

Ohalsosam livsstil ar kopplat
till aderfoérfettning hos unga

Koppling mellan livsstil och
aderforfettning i kroppspulsadern
hos ungdomar fran 15 till 20 ars
alder

A
0.65

Aortic IMT, mm

Aderforfettning

Mycket
0.60- }
0.55- o

* 3
0.50- ¢
0.4 ite . .. p for trend<0.0001
45~ Ohislsosam  Livsstil Hilsosam
0.2 3 4 5 6 '

Ideal cardiovascular health score

Pahkala K et al. Circulation 2013;1277:2088-96
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Effekter av pandemin

Okat st|||a5|ttande

‘/ ohalsosamma matvanor »‘
ensamhet .

‘/ vald i nara relationer a

v psykisk ohdlsa bland barn b
och unga

-

v
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VARJE
RORELSE

RORELSEN

‘/ vart moderna rorelsemonster
v hur farligt ar stillasittandet? ¥ J
v pandemi effekter T S
‘/ fysisk aktivitet och halsa — varje rorelse raknas!

‘/ hur mycket ska jag rora mig?
‘/ vad kan jag gora?

‘/ hur kan vi arbeta?




N

vart moderna rorelsemonster
‘/ hur farligt ar stillasittandet?
‘/ pandemi effekter

‘/ fysisk aktivitet och halsa

‘/ varje rorelse raknas!

‘/ hur mycket ska jag rora mig?
‘/ vad kan jag gora?

‘/ hur kan vi arbeta?




10 timmar av den vakna tiden
tillbringar medelalders sittande

Vigorous-intensity PA
Moderate-intensity PA - L

: SCAPIS
5.4% Prolonged
sedentary ’ v -
B 10.3%
Low-intensity i

PA Non-prolonged

Total sedentary
54.5%

Accelerometer, minst 4 dagar,
27 890 individer, 50-64 ar (52% kv)

Mycket stillasittande men hogre nivaer intensiv fysisk aktivitet kopplat till manligt kon, hog utbildnin, bra ekonomi.
Mycket stillasittande och laga nivaer mattlig eller intensiv fysisk aktivitet kopplat till 6vervikt.

Ekblom Bak E, et al. PloSOne 2015;e pub May Ekblom-Bak E et al. Scand J Med Sci Sports 2022;jan 26:epub.



Ungdomar sitter mer an 10 timmar om dagen

Stillasittande i over tio timmar per dygn
RIKSMATEN UNGDOM 2016-17 Bade killar och tjejer &r stillasittande under drygt tio timmar per dag.

Det motsvarar cirka 75 procent av hela dagen fér killar och 77 procent

2 av hela dagen fér tjejer (Figur 3). Stillasittandet 6kar med aldern hos bade
SA M Yc K E l killar och tjejer.
L 1 J
Ro R s l G - Hog intensitet

UNGDOMAR I SVERIGE Mattlig intensitet
- Latt intensitet

- Stillasittande

7\

Killar Tjejer

© Livsmedelsverket

Figur 3. Andel tid i stillasittande eller olika grad av fysisk aktivitet under en
genomsnittlig dag bland killar (vanster) och tjejer (héger).

3000 ungdomar i arskurs 5, 8 och arskurs 2 pa gymnasiet (12, 15 och 17 ar)



Svenska 5-aringar sitter 9 timmar om dagen

The Environmental Determinants of Diabetes in the Young

2008 barn, Finland n 370, Tyskland n 85, USA n 847, Sverige n 706

25 januari 2023

TEDDY

USA 8,77 tim/dag
Finland 8,47
Tyskland

Sverige

Mclver K et al. Int J Pediat 2020;epub

Hellénius M-L 16



Okat stillasittande och minskad
rorelse med stigande alder

Childhood Obesity Project

Tyskland, Italien, Belgien, Polen,
Spanien

600 barn (SenseWear Armband)
vid 6, 8 och 11 ars alder

Total fysisk aktivitet
minskade med

75 minuter per dag
mellan 6 till 11 ars alder

flick

-

“~._ pojh
|itt fysisk aktivitet |

olg

Kar

8 10 12
Age
Schwarzfischer Pet al. Pediatrics 2019;143:epub



Fler sittande timmar med stigande alder

”Kungsholms Studien”, pdgdende populationsbaserad

N 3363 (73% deltagande), 11 olika aldersgrupper, 60-99 ar
undersoéktes initialt, uppféljiningar gors.

Hemmaboende, kognitivt friska, acceleromdtningar

66 ar 8,4 tim
81-87 ar 8,8 tim
>90 ar 9,2 tim

Dohrn IM, et al. Eur Rev Aging Phys Act 2020.



Fysisk aktivitet i kontorsmiljoer

Systematisk oversikt over studier av
kontorsanstalldes aktivitetsmonster under arbetstid

8.2% 4.5%
20,1%
21.4%
= Sitta =~ Sta = Ga = Stillasittande = Latt = Mattlig-hog
26 studier, 2816 kontorsarbetare 11 studier, 1165 kontorsarbetare

Arbete och hélsa. Rapport Nr 2022:56(4). Mathiassen SE , Hallman D. Goteborgs Universitet, Arbets- och Miljémedicin.



ungdomar medelalders
12, 150ch 17 ar 50-64 ar

9 tim 10 tim 9-10 tim

MVPA
0.7 h (4.1%)

of which in
A roionged sedentary bouts
3

5-aringar

LIPA
5.4 h (33.5%)

Vi sitter i snit

Mclver K, et al. Int J Pediat 2020. Riksmaten ungdom del 3 - Fysisk aktivitet 2020, Ekblom Bak E, et al. PloSOne 2015. Ekblom-Bak E et al. Scand J Med Sci Sports 2022. Dohrn M, et al. Eur Rev Aging Phys Act 2020.
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‘/ vart moderna rorelsemonster
‘/ hur farligt ar stillasittandet?
‘/ pandemi effekter

‘/ fysisk aktivitet och halsa — varje rorelse raknas!
‘/ hur mycket ska jag rora mig?
‘/ vad kan jag gora?

‘/ hur kan vi arbeta?




Kraftigt forsamrad kondition hos

Inga finska man

75 till 2015, 627 142 unga man, 19 ar

-~
|
RUNNINGDISTANCEIN 12MIN (m) DISTRIBUTION(%) l L
2800 30 e e
Mean Poor -~ '

N=627142 Rin0.84

Ri=087 p<0001
90.001

Daliga resultat (mindre dn 2,2 km pa 12 min)

Medeldistans pa 12 min

Utmarkta resultat (mer dn 3 km pa 12 min)

. Excellent
S R1=0.75
$20001

2300

1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015
TIME (year)

12 minuters lopning

- distans i meter pa 12 minuter



MUSCLE FITNESS INDEX DISTRIBUTION (%)

R2=067

60

40

30 ’

=)
.
’.-.—.-'~'!’-
.

20 /

‘mim'®, B /
10 - 4 .
S, ” R2=058
p<0.001

0
1982 1983 1984 1985 1986 1987 1988 1989 1990 1991 1992 1993 1995 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010
TIME (year)

Flera olika tester for mage, bal, armar, ben



Kraftigt forsamrad kondition
hos arbetsfora svenskar fran 1995 - 2017

354 277 individer (44% kvinnor), 18-74 ar

Halsokontroller via foretagshalsovard inkl. konditionstest
1995 - 2017

Tkg 1)

otal; -10.8%

B
£

=
E

=

i}

&
=
.:‘

Andelen med dalig kondition
har fordubblats, fran 27% till 46%

Kraftigare nedgang hos

O yngre jmf med dldre

O man jmf med kvinnor

O kort utbildning jmf med Idng
O landsbygd jmf med stéider

Ekblom-Bak E et al. Scand J Med Sci Sports 2018;1-8.






Stillasittandet hotar var halsa

Meta-analys

47 studier, 44 prospektiva, sjalvrapporterad sittande tid.
Jamforde de mest stillasittande och de minst stillasittande

Okad risk HR
v diabetes typ 2 1.91
\/hjértkérlsjukdom 1.14’
v hiartkarl dod 1 15
\/cancer 1.13
v cancer déd 1.13
v total dodlighet 1.22

..men, 30% riskminskning hos de som motionerade!

Biswass A et al. Ann Intern Med 2015; 162:123-32.



Stillasittandet hotar aven hjarnhalsan

stematisk dversikt och meta-analys
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Fig. 2 Forest plot of sedentary behavior associated with dementia.

Yan S et al. Translational Psychiatry 2020;10:112



Stillasittande och risk for depression

Stillasittande generellth(-RR = 1110, 95% ©1 1.03-1.19) o = .
ool = | =
TV-tittande (RRE=1.18, 95% Cl1 1.07-1.30) o —
Dator (RR = 0.99, 95% CI 0.79-1.23) ; _:_ T

Mentalt passivt sittande (RR =1.17, 95% CI1 1.08-1.27) e et e {E> Moo o

Mentalt aktivt sittande (RR = 0.98, 95% CI 0.83-1.15) | 3

Fig. 2 Forest plat of sedentry behavior amodaed with degressian

Huang Y, et al. Transaltionel Psychiatry 2020;10:26

25 januari 2023 Namn Efternamn 29



Effekter av skarmtid pa barn och ungdomars halsa

- en "oversikt av. oversikter”

. e &

L

j ; ‘ia |
Vi

1

w. .\ § Mattlig till stark evidens
7 mental/psykisk hilsa i \ ®, | Skarmtid 6kar risken for
6 kroppssammansattning R A v vervikt och fetma
. 2 kondition 8 i A v depression eller depressiva symtom

4 hjartkarlrisk
3 matvanor
3 s6mn

1 smarta

1 astma

- ‘ Mattlig evidens
2 Skarmtid okar risken for
v ohilsosamma matvanor r

& v/ samre livskvalitet
o .’} \ #a ’-- -y

2feb 2018, totalt 966 stldier) -
edelfiBl; | alitths 12g kalitet A 7
N , 7 " /,

.-

Stiglic N et al. BMJ Open 2019;0n line



Mycket nytt om hur skarmtid paverkar barnens hjarna

¢ o

Hog skatmtid kopplad | 4
till tunnare hjarnbark . 2&85

0 \‘P/ ;:j::_:;E
é ﬂh 6 st

Koppling mellan skdarmtid vid 1-ars alder och risk for autism vid 3 ars alder. 84 000 mammor och barn har foljts i Japan
Kushima M et al. JAMA Pediatrics 2022;176:384-91.

Koppling mellan hog skarmtid och kognition samt beteende hos for tidigt fédda barn. 414 barn USA, foljda ja till 7 ars alder
Vohr BR et al. JAMA Pediatrics 2021;175:1025-34.
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‘/ vart moderna rorelsemonster
‘/ hur farligt ar stillasittandet?
‘/ pandemi effekter
‘/ fysisk aktivitet och halsa — varje rorelse raknas!
‘/ hur mycket ska jag rora mig?

‘/ vad kan jag gora?

‘/ hur kan vi arbeta?




Sjalvrapporterade livsstilsforandringar

under CORONA pandemin

Negative change Unchanged Positive change

siing  25%% ] * ]
- opiycctaty 204 [ I -
S ercise 33;?: e T ]

W 7 1/ S

5.0% 88.9%
Smoking g:g: | 97.0% .
Alcohal 705 . 90.0% B

B.0%
4.0%

11.2%
7.5%

13.1%
B.3%

9.0%
B.1%

3.8%
2.5%

B.2%
B.1%

Halsoprofil-undersékningar, frageformular, féretagshalsovard, n 5599 (50% kv),

46,3 ar, 3 perioder 2020; april-juni, juli-sept, okt-dec

Blom V et al. Int J Environmental Res Publ Health 2021;18:3313epub
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Forandringar i fysisk aktivitet under pandemin
— de yngsta och de adldsta har minskat den fysiska aktiviteten mest

61.4%

59.1%

46.7%46.1%

EEEEEEE

m18-26

23.9%

Unchanged PA

m27-49

| 50-65 66—79

40.4%

26.9%

19.4%
11. ?%12 9%

IIZIS%

EEEEEEE

December 2020, 1035 individer, 18-79 ar,
IPAQ-SF om fysisk aktivitet och stillasittande beteende
fore och efter pandemin.

Elvén M, et al. Int J Environ Res Public Health. 2022.



2

arns rorelsemonster under pandemin

80 min fysisk aktivitet/dag, varav 60 min mattlig till hard intensitet,

max 1 tim skarmtid och 10-13 tim somn
100 svenska barn i forskolealder (58 pojkar), frageformular och accelerometer

‘/Endast 19 % nar upptill rekommendationerna

‘/Fysisk aktivitet utomhus 6kade under pandemin
‘/Skérmtiden okade ocksa

Nystrom CD et al. Int J Environmental Res Publ Helath 2020;epub



Vad hander nar vi minskar var fysiska aktivitet?

Studie 1 — 8 normalviktiga friska
unga man, 27 ar, fran 6203 till 1394
steg/dag, 3 veckor

Studie 2 — 10 normalviktiga friska
unga man, 24 ar, fran 10501 till 1344
steg/dag, 2 veckor

v forlust av muskler

v'ca 1 kg pa 2-3 veckor

v 6kad bukfetma

v/ nedsatt insulinkénslighet
v hoégre triglycerider

Olsen R et al. JAMA 2008;299:1261-3.

Hellénius M-L



r forvarrat situationen

d

'.f\\

)

'
.

—
. -
bl #
& o
-
W
> 4
- S )
. |4 4s '.
M - piia “ it ] ~' »
R £ i %, dadp .. L
t - -
k = l,..‘. p v 8 LY
4 ' v - p
»
- 4
.




‘/ vart moderna rorelsemonster
‘/ hur farligt ar stillasittandet?
‘/ pandemi effekter

o fysisk aktivitet och halsa

‘/ varje rorelse raknas!

hur mycket ska jag rora mig?
‘/ vad kan jag gora?

‘/ hur kan vi arbeta?
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Kardiovaskulara sjukdomar
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Risk:

All cause mortality hazard ratio

Fysisk aktivitet
- storre effekter an vi trodde

o
%,
&)
3
LN
'\.
L
%
!
%
b
LY

Fysisk aktivitet -
storre ef-f—ekter an vi trodgs

S——

8 studier, accelerometer,

150 200 250 300 350 400 450

50 100 500 55 i .
o .. 36 383 ind, 63 ar, 73% kv,
Lag Hog 6 ars uppféljning, 2149
Grad av fysisk aktivitet dodsfall

Ekelund, U et al. BMJ 2019; epub



....men, stillasittandet hotar halsan

Risk

3.0
2.5

2.0

1.5

1.0

All cause monrtality hazard ratio

0.5
6 7 8 9 10 11 12

Sedenta“ ihuurst"di}'}

Antal timmar sittande/dag

7

Ekelund, U et al. BMJ 2019; epub



78.500, personer(55% kv) 40-79 ar, (61), England Skottland,
foljdes issnitt 7 ar (6,4- 7"5)L o

- Antal.,s_teg“pef dagoch framtléla sju

E Daily steps Total dadlighet

0
-0.1

Minskad risk

-0.3

SE— drabbas av demens 50 %

-0.5

0% drabbas el avlida cancer 70 %

-0.7

& M hjartkarldsd

-0.9
[V
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78.500, personer(55% kv) 40- 79 ar, (61), England Skottland,
foljdes issnitt 7 ar (6,4- 7,,5)vk S f

Antal.,steg “pef. dag och framtiéla sju

E Daily steps Total dadlighet

0
-0.1

Minskad risk

-0.3

SE— drabbas av demens 50 %

-0.5

0% drabbas el avlida cancer 70 %

-0.7
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-0.9
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"Prolonger” eller "Breaker”
— betydelse for framtida sjukdomsrisk?

700

T

Fran Langvarigt stillasittande — en halsofara i tiden

Studentlitteratur Ekblom Bak E (red)



Det lonar sig att ta en rorelsepaus!

NHANES, USA

US National Health and Nutrition
Examination Survey

2003/04 och 2005/06

4757 vuxna

stillasittande tid mattes

med accelerometer under 1 vecka

”"Breakers”
v lagre midjematt (- 4 cm)
v’ finare blodfetter (hogre HDL, lagre triglycerider)
v lagre inflammationspaslag (CRP)

battre sockerbalans (mindre insulinresistenta)

Healy, GN et al. Eur Heart J 2011;32:590-7.



En kort rorelsepaus
har stor effekt!

Vid overvikt, pre-diabetes, typ 2 diabetes
Hos vuxna, hos barn

n

£
o |
d4 8 £
3 B jﬂ 800
- 3
s e 3
= -, 6001
< S
% g

- £
E 4 S 400
: Blo
©
£ £
g 2 5 2001
o wn

0 0

Uninterrupted Sitting Sitting
Sitting + Lightdntensity + Moderatedntensity

Activity Breaks Activity Breaks

Uninterrupted
Sitting

Sitting Sitting
+ Lightdntensity + Moderate-dntensity
Activity Breaks Activity Breaks

Dunstan D et al. Diabetes Care 2012; 35:976-83.



...aven risken for blodproppar minskar

A Phsma Fibrinogen (9) )
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Howard BJ et al. MSSE 2013;45;1285-91.



Effekter av en rorelsepaus vid typ 2 diabetes
- kvarstaende effekter dagen efter

Laboratory

NI TSR e

Slacping
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I“!IIII'IhIIII1?'I|III1-I.I'|:I:II‘I'II:II.EI'L:II.HIII:II.EL!IﬂLllﬂLllﬂllmlﬂlﬂllﬂi!lllﬂhllﬂluJﬂ:lLlII:IJI:II
Tima [Feurs]
24 inaktiva man och kvinnor, dvervikt och typ 2 diabetes (62+6 ar), 3 dagar lab tester, 6-14 dagar

"washouts”, 7 timmar sittande med testmaltider, med eller utan 3 minuters paus varje halvtimme

i

LR 1
D800 (900 $3-00 1140 1200 1100 W

Dempsey PC et al. Diabetologia 2017;60:499-507.



Galler aven vara barn!

Normalviktiga barn, n=28, 7-11 ar, 3 timmar sittande utan avbrott
eller avbrott varje halvtimme med 3 min gang

12000 -
10000 - pe 0001
1
30409 -
8000 —
209 -
20004
Q- T
sT ST-WAK
Insulinnivaer

Aven reducerade nivder av blodsocker, C-peptid och fria fettsyror

Belcher BR et al. JCEM 2015



"Prolonger” eller "Breaker”
— betydelse for framtida sjukdomsrisk?

‘/EPIC-NorfoIk, UK, n 7671
‘/prospektiv studie 6,4 ar
‘/Iéngvarigt sittande utan

avbrott kopplat till hogre
‘/ risk for cancer och total mortalitet
justerat for andra relevanta
faktorer som utbildning,

rokning, alkohol, fysisk aktivitet

Dempsey PC et al. JAHA 2022;11 e pub 52



"Prolonger” eller "Breaker”
— betydelse for framtida s;ukdomsrlsk?

— ‘/EPIC Norfolk. UK. n 7671

De som tog en rorelsepaus var fnskare
och’levde Iangre

faktorer som utbildning,
rokning, alkohol

Dempsey PC et al. JAHA 2022;11 e pub 53



SMART WORK TRIAL:
Stand more at work

‘/effektiviteten okade
‘/mer engagerad | arbetet

x y.u T
| gru (1 stabord

‘/piggare or Ilgrupp (Clq*®. = "
‘/ . { a’ceeferometer né r : '
mindre oro ) -
3’6-5%?11 ,
‘/béttre livskvalitet | sittandet mlm 72 min/dag

C sittandet okade med 9 min/dag

Edwardsson CL et al. BMJ 2018;363 epub



VARFOR? Hur fungerar det?
Bakomliggande mekanismer

Endotelceller
Karlvaqgagar

Blodfettomsattning

Hormoner .
- o Blodtryck
Cytokiner 3 >, h |
. 10 *."/:',‘ -
<, L D —
Inflammation y B3 }
; :

Kroppsvikt S ‘, Roagulation

Bukfetma Ll ) L Fibrinolys
Fettdistribution \
Fettlever

Proppbildning

Insulinkanslighet
Fettsyra metabolism Kroppsamman- Blodsocker
sattning
Schematisk bild Hellénius 2023



Effekter av ett enda rorelsepass!

36 vuxna, 40-75 ar, varierande kondition
konditionstest pa gangmatta,
‘ okande intensitet, till max, oftast i 9-10 minuter
=/ blodprover togs fore, direkt efter
samt efter 15, 30 och 60 minuter
17662 olika molekyler mattes

9815 molekyler paverkades

inflammation

immunsystem

blodsockerreglering, insulinkanslighet
unger, mattnad

reparation, celldod

amnesomsattning

hjart-karlsystemet

kognition, inlarning

T e

—‘“r".ﬁ; ,_o i M_ 2 - humoroooooo esssoe

Contrepois K et al. Cell 2020;181:1112-30.



Fran rorelseorgan till
metabolt och endokrint organ

rorelse »produktion av myokiner»priméra och
sekundara effekter



Effekter av fysisk aktivitet och stillasittande

pa genreglering i muskelcellen

‘/66 databaser
studier pa manniska
genreglering i muskelceller
meta-analys
akuta och kroniska effekter
konditionstraning
styrketraning
stillasittande

25 januari 2023 yejignius M-L

Pillon NJ, et al. Nature Comm 2020;11:470

58



2l Effekter av fysisk aktivitet och stillasittande

pa genreglering i muskelcellen
overlappning men ocksa specifika effekter

Styrketraning

DNAJA4
KLHL40
NR4A3
VGLL2

Stillasittande

Pillon NJ, et al. Nature Comm 2020;11:470
59




Cochrane Systematic Review

8- ExerC|se based cardiac rehabllltatlon for coronary heart disease

. Zm.an — = =
RCTs > 6 manader

85 studier, 23 430 individer med CHD
(MI, bypass op, PCl)
' medel uppfoljningstid 12 manader

(6 man till 19 ar) l
N a .m ! t“ i
i risk hjartinfarkt
minskad risk sjukhusinlaggning
- forbattrad livskvalitet

kostnadseffektivt

Dibben G, Cochrane Database Syst Rev 2021;11
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Fysisk aktivitet mot depression hos barn och unga

systematisk oversikt och meta-analys dver kontrollerade behandlingsstudier

——

Figure. Forest Plot of the Distribution of Effect Sizes
After Physical Activity Intervention

24 studier, med 2441 barn och ungdomar < 19 ar (m 14 ar)

Study

Hedges g (95% CI)

Roshan et al, 47 2011
Talakoub et al, 3% 2012
Mohammadi,*? 2011
Silva et al,*® 2020
Hughes et al,*2 2013
Wunram et al,>? 2018
Zhang and Ji,3 2021
Weintraub et al,>! 2008
Mabkasorn et al,#! 2006
Peng et al,** 2015
Patty et al,** 2009
Roth et al,*® 1987
Goldfield et al,37 2015
Williams et al,>2 2019
Daley et al, 3¢ 2006
Olive et al,*3 2019
Bonhauser et al, 2% 2005
Morris et al, %2 1992
Romero-Pérez et al, 46 2020
Lin et al,3® 2020

Yu et al,®* 2020

Total

-1.39 (-2.29 to -0.48)
-1.14 (-1.67 to -0.60)
-1.00 (-1.51 to -0.49)
-0.74 (-1.65 t0.0.18)
-0.69 (-1.49 10 0.11)
-0.63 (-1.25 to -0.01)
-0.58 (-0.92 to -0.23)
-0.40 (-1.27 t0 0.48)
-0.34(-0.91t00.23)
-0.28 (-0.64 t0 0.08)
-0.23 (-0.50 t0 0.05)
-0.20 (-0.86 t0 0.48)
-0.17 (-0.50 t0 0.15)
-0.09 (-0.39 10 0.21)
-0.09 (-0.60 t0 0.43)
-0.04 (-0.19t0.0.12)
-0.02 (-0.30 t0 0.26)
0.05 (-0.56 to 0.66)

0.07 (-0.31 to 0.46)

0.17 (-0.46 to 0.80)

0.18 (-0.13 to 0.48)

-0.29 (-0.47 to -0.10)

Heterogeneity: ¥ 2,=53.92 (P<.001); ?=63%

47 % pojkar

o 17 RCT, 4 med kontrollgrupp
o 1,5 manader till 3 ar 25 oy
| Depressionsskala =23
- . Fysiskaktivi ,;
i B piist effekt hos
-

Recchia F et al. JAMA Pediatrics 2023;3 jan e-pub.



“; vart moderna rérelsemonster

hur farligt ar stillasittandet?
‘/ pandemi effekter
‘/ fysisk aktivitet och halsa
’ varje rorelse raknas!
'Y hur mycket ska jag rora mig?
‘/ vad kan jag gora?
‘ ‘/ hur kan vi arbeta?

"'
s \f

\\
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' s om fysisk aktivitet || SEDENTARY BEHAVIOUR

Oka vardagsrérelsen och minska stillasittandet

‘/Gﬁr nagot som ar mattligt anstrangande minst 150
(upp till 300) min/vecka

eller kraftigt anstrangande 75 min (upp till 150)
eller kombinera

‘/ Sprid det garna over veckan, t.ex. 30 minuter om dagen

‘/ Varje steg, varje minut raknas

‘/ Styrketraning av stora muskelgrupper minst 2 ggr/veckan




Nya svenska riktlinjer for fysisk aktivitet

och stillasittande

Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande.

Alder Pulshijande
fysisk aktivitet
6-17 ar I genomsnitt minst

60 minuter per dag

18-64 ar Minst 150-300
minuter per vecka

65 ar och Minst 150-300

aldre minuter per vecka

Fysisk aktivitet som stark<r
muskler och skelett

Minst 3 ganger per vecka

Minst 2 ganger per vecks

Minst 2 gadnger per vecka, samt
balanstraning 3 ganger per
vecka

Stillasittande

Langa perioder bér
brytas av med rorelse

Langa perioder bér
brytas av med rorelse

LAnga perioder bor
brytas av med rorelse

https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/r/riktlinjer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/



O

www.sundkurs.se




“; vart moderna rorelsemonster

hur farligt ar stillasittandet?
‘/ pandemi effekter
‘/ fysisk aktivitet och halsa
‘/ varje rorelse raknas!
¥ _ hur mycket ska jag rora mig?
‘/ vad kan jag gora?
hur kan vi arbeta?

https://medarbetare.ki.se/walk—and-talk-guiwa



Gor de rorelser du kan och gillar nagra minuter varje halvtimme

Paminn dig sjalv om att det har gatt 30 minuter, stall en timer eller ladda ner en app
Res dig upp och gor en Kiruna (10 knabadj) en gang i halvtimmen

Sta och prata i telefon

Ga och prata med dina vanner eller arbetskamrater i stallet for att mejla

Res dig upp under reklampausen

Lyssna till din favoritmusik och dansa ett par minuter

Stanna bilen och ga ut en kort stund och gor nagra rorelser

Be din arbetsgivare att fa ett hoj- och sankbart arbetsbord

Anvand det hoj- och sankbara arbetsbordet



Nagra rad for okad vardagsrorelse

O

O

Ta en promenad eller ror dig utomhus varje dag

Ak kommunalt, kliv av en hallplats tidigare och ga en bit extra

Ta trappan

Ga, cykla, rulla for att handla eller utratta andra arenden

Leka med barnen

Promenera, rulla med barnen till skolan eller forskolan

Ha en discostund med barnen (eller dig sjalv) varje fredag eller varje dag
Skaffa en stegraknare, strava efter 7 500 steg eller garna 10 000 steg/dag
Ta promenadmoten

Parkera langst bort pa parkeringsplatsen

Latsas att du har en hund eller ga ut med grannens

Lana eller kop ett par stavar




Nagra rad for

O

O

Ta trappan
Gor en Kiruna, 1C
GoOr nagra staend
Styrketrana hem
Lagg ett par hantlz
Sta pa ett ben och |
Hitta en instruktér‘

Gor styrketraning






https://www.youtube.com/watch?v=WUbYYxsiNfU



https://www.facebook.com/hjartlungfonden/videos/mai-lis-g%C3%B6r-en-kiruna/266891947851352/

‘/ vart moderna rorelsemonster
‘/ hur farligt ar stillasittandet?
‘/ pandemi effekter

‘/ fysisk aktivitet och halsa

‘/ varje rorelse raknas!

‘/ hur mycket ska jag rora mig?
‘/ vad kan jag gora?

‘/ hur kan vi arbeta?



Physical activity on prescription in accordance with
the Swedish model increases physical activi

systematic review =

Den svenska FaR- modellen

» The present systematic review shows that the

Swedish phymi (PAP)
method proba ﬂngerarphysmal
activity in adult patients who are insufiiciently \/Systematisk oversh
active (GRADE®@@@0). Nordiska studier

» We suggest that the Swedish PAP model be ‘/Minst 12 v uppféljning

used in the healthcare setting to increase the v _
level of physical activity and be implemented as Sex studier

part of routine healthcare. ‘/5 RCTs och 1 kohort-studie

Onerup A et al. Br J Sports Med 2018;0:1-7 epub
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Fysisk-aktivitet pa recept okar fysisk

aktivitet och mlnskar st|||a5|ttande

Qo

' ° 9 ‘

68 ar, 101 kvmnor och man, fysiskt |nakt|va
" 6vervikt (BMI 25-40), bukfetma
(midja >88 cm, >102 cm), RCT, 6 manader

i FaR E &

v timmar sittande — 2 tim/d

v motionerande + 159 min/v
v steg/d + 1663

}.

{ =5

nnnnnnnnnnnn

undvik

minuter,

undvik

Giller. man

Kallings L et al. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2009;16:80-4.



Fysisk aktivitet minskar h

Vikt kg
Midjematt cm
Bukhdjd cm
Halsomfang cm
Kroppssammans
Glukos mmol/I
HbAlc

S-kol mmol/I
LDL/HDL

Triglyc mmol/I

aR \Kontroller

-1.8
-2.3
-1.5
-1.2

et
-0.2
-0.1
-0.3

-0.5
-1.4
-0.9
-0.6

jar

tkarlrisk

Kallings L et al. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2009;16:80-4.



Fysisk aktivitet gor dig gladare

Forbattrad livskvalitet enligt SF-36 |
gruppen som fick fysisk aktivitet pa recept



k a t|V|tet;F6‘c|;inaomga"vara telomerer

yngre”’?

' ”',JU‘U_, 3|1|n

Kan okad'fys

4?

O -

DHA-stran

Svenson U, et al. PLoS ONE 2011;6(6):e21485
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Minskat stillasittande ledde
till telomerforlangning

<
S
° R=-0.59
P=0.039
N
o
o —
o
N
o' —
0 T T T T T
-6 -4 -2 0 2

Change in sitting time during week days (h/day)

FaR gruppen

Sjogren et al. Br J Sports Med 2014; 48:1407-9.



Fysisk aktivitet pa recept -
fortfarande underutnyttjat i hdlso- och sjukvarden

Antal FaR per 1000 besok i primarvarden per ar Antal FaR i primarvarden per region 2019 och 2020

Asvtad Fafl par | 000 kel Fafl tusantad = 2009 w220
bk | primdrafinden 1€
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Elekinge, Givieborg, Kalmar, Kronoberg, Uppsala, Y asternomiand och Vasta Gitalend anger att det finns clia typer
aw feldlior tll uppgiftemia, bla. méjlighet for datauttag flin system och bristande retiner & dokumentabion.
Wastemorriand gjorde ingen skilnad melian Stgdrdema Ridghande samtall och Fysisk aktivitet o recept.

Rapport fran FHM 2022



Fysisk aktivitet pa recept -

fortfarande underutnyttjat i hdlso- och sjukvarden o
Antal FaR per 1000 besok i primarvarden per ar Antal FaR i primarvarden per region 2019 och 2020 :

HSeitad F F‘" Azl FaR tusanksl RS w20
E-ﬁl
a4

Kunskapsbrlst resursbrlst tidsbrist
anges som viktiga hinder
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Elekinge, Givieborg, Kalmar, Kronoberg, Unpsala, Y asternomiand och Vasta Gitalend anger att det finns clia typer
aw feldlior tll uppgiftemia, bla. méjlighet for datauttag flin system och bristande retiner & dokumentabion.
Wastemorriand gjorde ingen skillnad melian Stgdrdema Eidghande samial och Fysish akthvitet pdl recept.

Rapport fran FHM 2022
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VARJE

RORELSE | Nagra ord om var bok
RAKNAS

Vardagsrorelsens betydelse och
hur vl kan bryta stillasittandet

beratta

Inspirera, uppmana
relevant for alla
attillganglig

pestdllas sjalvkostnadspris
adda ner gratis

AR RS

https://framjafys.se/varje-rorelse-raknas/

MAI-LIS HELLENIUS
Kommittén for framjande av dkad fysisk aktivitet, Regeringskansliet




Vad ville hon ha sagt om rorelsen?

v ta riskerna med stillasittande pa allvar
men, minns att varje steg, varje rorelse raknas
tappa inte muskler, ta trappan
underskatta inte vardagsrorelsen
det ar aldrig for sent




