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Den senaste Eurobarometern, en regelbunden intervjuun-
dersodkning med drygt 28000 EU-medborgare, visar att vi
svenskar tillhor de lander i Europa dar befolkningen motio-
nerar mest. Men samtidigt tillhor vi ocksa de lander som till-
bringar mest tid stillasittande. Sjuttiotre procent av svensk-
arna uppger att man motionerar med viss regelbundenhet.
Samtidigt rapporterar 20 procent att man sitter minst 8,5
timme om dagen.

Mer precisa matmetoder av rorelsemonster, till exempel
med en accelerometer, visar att vi underrapporterar stillasit-
tande tid. En aktuell svensk undersokning av néstan 28000
maén och kvinnor i évre medelaldern visar att vi tillbringar
i snitt nio till tio timmar sittande varje dag. Det betyder att
vi ar valdigt stilla drygt halften av den vakna tiden. Svens-
ka undersokningar av femaringar, tonaringar och aldre ger
liknande resultat.

En konsekvens ar att den totala fysiska
aktiviteten minskat och att konditionen
gatt ner kraftigt

En konsekvens av det dkade sittandet och den minskade
vardagsrorelsen ar att den totala fysiska aktiviteten mins-
kat och att konditionen gétt ner kraftigt. Ungeféar varannan

arbetsfor svensk har dalig kondition och kan till exempel
inte ga i rask takt i 10 minuter utan att stanna och vila ett par
ganger. Vi har ocksa blivit svagare i vara muskler.

Pandemin har ytterligare forvarrat situationen. Svenska stu-
dier som bygger pa sjélvrapportering visar att stillasittandet
har 6kat, vardagsrorelsen har minskat och motionstillfalle-
na har blivit farre. Men, det finns ocksé studier pa svenska
forskolebarn som visar att fysisk aktivitet utomhus har 6kat
samtidigt som skarmtiden har 6kat.

Stora metaanalyser av prospektiva (framéatblickande) stu-
dier med sammanlagt hundratusentals deltagare visar att
stillasittandet dkar risken for vanliga folkhalsosjukdomar
som hjart- och karlsjukdom, typ 2 diabetes och vanliga
cancerformer. Under 2020 publicerades ocksa tva stora
sammanstallningar av totalt 30 omfattande prospektiva
observationsstudier som visar att langvarigt sittande ar
forknippat med en 6kad risk for demens respektive de-
pression. Intressant nog fann man i subgruppsanalyser
att mentalt passivt sittande, som till exempel att titta pa
tv, var kopplat till okad risk for depression. Det géllde da-
remot inte mentalt aktivt sittande. Uppenbarligen har var
mentala aktivitet i samband med att vi sitter betydelse fér
effekterna pa den mentala halsan som till exempel risken
for depression. Det behovs fordjupad kunskap pa dessa
omraden.



Stillasittandet paverkar vart
valbefinnande och hur vi klar
oss i arbetslivet

Stillasittandet och bristen pa fysisk aktivitet paverkar vart
valbefinnande och hur vi klarar oss i arbetslivet bade i dag
och i framtiden. | en svensk studie féljdes 1079128 pojkar
och unga méan i aldern 16 till 19 ar i 28 ar. Under observa-
tionstiden fortidspensionerades 54 304 méan och man fann
en tydlig koppling till nedsatt kondition vid studiestarten.

Lakaren Hippokrates (cirka 460 f.Kr-377 f.Kr) var en av de
allra forsta att betona betydelsen av regelbunden fysisk
aktivitet for halsan. Manga har foljt i Hippokrates spar, men
forst under 1950- och 1960-talen tog forskningsomradet
riktig fart efter att forskarna Jerry Morris (1910-2009) och
Ralf Paffenbarger (1922-2007) i valgjorda och epokgoéran-
de epidemiologiska studier visade att fysisk inaktivitet var
en stark riskfaktor for att insjukna och do i hjart- och kérl-
sjukdomar.

Under foljande decennier har forskningsomradet vuxit i
allt snabbare tempo och i dag finns uppskattningsvis upp
emot tre miljoner studier om fysisk aktivitet och halsa. Nya
epidemiologiska metoder och stora kliniska interventions-
studier har okat forstdelsen for hur fysisk aktivitet, liksom
inaktivitet, paverkar halsan. Med nya molekylarbiologis-
ka och molekylargenetiska metoder har vi ocksa fatt en
okad forstaelse for bakomliggande mekanismer. Det se-
naste decenniet har intresset for implementeringsforsk-
ning ocksa vuxit.

Dagliga promenader kan hal\
risken for vanliga folksjukdon

Stora epidemiologiska studier har de senaste decennierna
visat att dagliga promenader kan halvera risken for vanliga
folksjukdomar som till exempel hjartinfarkt och typ 2 dia-
betes. Nya studier visar att s lite som tva minuters rorelse-
paus vid langvarigt sittande paverkar halterna av blodsock-
er, insulin, blodfetter, inflammatoriska markorer, fibrinogen
(hoga fibrinogennivaer okar risken for blodproppar) med
mera i positiv riktning. Studier pa arbetsplatser visar ocksa
att nar mojlighet till en rérelsepaus finns, eller mojlighet att
anvanda ett hoj- och sénkbart skrivbord, sa forbattras ef-
fektiviteten och valbefinnandet dkar. Nya halsoekonomiska
utvarderingar visar ocksa att sddana atgarder ar kostnads-
effektiva och kan i vissa fall, som till exempel att bryta stil-
lasittande hos barn, vara en ren besparing.

Ny kunskap avspeglas ocksa i nya riktlinjer for fysisk aktivitet
och stillasittande runt om i varlden. Ar 2021 presenterade

Folkhalsomyndigheten “Nationella riktlinjer for fysisk aktivi-
tet och stillasittande”. Numera faster vi storre vikt vid att 6ka
vardagsrorelsen och bryta langvarigt stillasittande. Men tva
minuters rorelsepaus eller ett hdj- och sankbart skrivibord
racker naturligtvis inte. Minst 150 minuter i veckan beho-
ver vi gbra nagot dar vi far upp pulsen. Gladjande éar att ny
forskning visar att det inte maste vara sammanhéngande i
tio minuter eller en halvtimme. Varje minut och varje rérelse
raknas. Vi har inte bara samre kondition i dag. Vi har ocksa
svagare muskler. Darfor bor det tva till tre ganger i veckan
finnas inslag av styrketraning. Att ga i trappor ar riktigt bra
styrketraning for kroppens storsta muskler lar och rumpa.
Det ger dven pulshojning. Ett dkat fokus pa vardagsrorel-
ser okar mojligheterna att na fler grupper i samhallet och
att minska halsoklyftorna.

Industrialisering, urbanisering och den digitala revolutionen
har bidragit till att vardagsrorelsen liksom den totala fysiska
aktiviteten successivt minskat. Att vi rér oss mindre inne-
béar ocksa en lagre energiférbrukning och vi gar upp i vikt.
Tyvarr har vi ofta en ensidig fokusering pad matvanornas
betydelse for kroppsvikten. Vi har numera en sa lag ener-
giférbrukning att det inte langre gar att banta bort dvervikt
utan att riskera nagon form av naringsbrist.

Vi kan anvanda ny teknik for
nya interventionsmetoder for
minska stillasittandet

Det ar viktigt att inte bli teknikfientlig. Vi kan anvéanda ny
teknik for att battre kartlagga och forsta vart moderna ro-
relsemonster och hitta nya effektivare interventionsme-
toder for att minska stillasittandet bade pa individ- och
samhallsniva. Pa individniva har till exempel stegrakna-
ren inneburit bade en 6kad medvetenhet om hur mycket
eller hur lite vi ror oss och ett satt att stimulera till att ta
flera steg. P4 samhallsniva behodver vi “big data” dver hur
manniskor rér sig i samhaéllet och vilka faktorer som paver-
kar vart rorelsemonster. | en vetenskaplig artikel i Nature
presenterades data fran vara smartphones for 68 miljo-
ner dagar insamlade fran 6ver 700000 individer fran 111
lander. Forutom att beskriva hur manga steg smartpho-
ne-bérarna tog i olika lander, kunde man ocksa konstatera
att "walkability” var den faktor som var starkast kopplad
till hog fysisk aktivitet. | lander dar trottoarer och prome-
nadvagar var tillgangliga rorde sig alla mer oberoende
av till exempel 6vervikt eller socioekonomiska faktorer. Vi
behdver kartlaggningar av det slaget for att béattre kunna
planera for ett rorligare samhaélle.

Rapporterna “Svenskarna och internet” fran Internetstif-
telsen visar att vi svenskar tillhdér de mest digitaliserade



folken i varlden och under pandemin har andelen aldre
som anvander digitala hjalpmedel dkat ytterligare. Rap-
porten frdn 2019 visade att 70 procent av individerna som
var 76 ar eller &ldre anvande internet och rapporten fran
2020 visar att internetanvandningen okat ytterligare under
pandemin och mest hos de aldre. En ny forskningsrapport
fran Uppsala, dar manniskor under 14 dagar dagligen fatt
rapportera vad som varit till hjalp under pandemin, visar
att nya digitala satt att kommunicera med varandra har
varit ett gladjedmne.

Fysisk aktivitet pa recep

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) ar ett arbetssatt som re-
dan under mitten av 1980-talet utvecklades i svensk pri-
marvard for att stodja patienter att Oka den fysiska aktivi-
teten. Det ar ett led i att forebygga och behandla besvar
och sjukdomar som paverkas av fysisk aktivitet. | dag ar
FaR ett vedertaget och vetenskapligt utvarderat arbets-
satt. Den svenska modellen, som innebaér att legitimerad
hélso- och sjukvardspersonal i dialog med patienten kan
ordinera fysisk aktivitet, som utférs av patienten ensam
eller med stod av aktérer utanfor halso- och sjukvarden.
Modellen har utvarderats vetenskapligt och leder till 6kad
fysisk aktivitet, forbattrad halsa, forbattrad livskvalitet och
minskad sjukdomsrisk. Men metoden é&r fortfarande un-
derutnyttjad delvis beroende pa bristen av ett gemensamt
nationellt digitalt journalsystem, digitalt stod for arbetet,
samt mojligheter till battre uppfolining och mojlighet till
nationell statistik. Digitaliseringen &r central for fortsatt
utveckling av halso- och sjukvarden.

Kunskapen om den skyddande effekten av fysisk aktivitet
liksom stillasittandets faror har sdledes okat markant, men
problemet ar att kunskapen inte omsatts tillrackligt snabbt
eller effektivt i praktiken. Det sista svara implementerings-
steget maste bli mer framgangsrikt. Vi maste ocksa forsakra
oss om att alla grupper i samhallet nas.

Att framja fysisk aktivitet finns i dag hogt upp pa agen-
dan hos flera svenska myndigheter och pa regeringsni-
va arbetar en kommitté for att framja fysisk aktivitet pa
nationell niva. Civilsamhallets engagemang é&r stort och
manga viktiga och framgangsrika exempel finns i dag.
Goda exempel pa hur civilsamhalle, forskarvarld, myndig-
heter, kommmuner, regioner och stora féretag kan arbeta
tillsammans ar till exempel “Generation Pep”, "En Frisk Ge-
neration”, “Mamma United” och "100 trappsteg”. Allt fler
foretag, stora som sma, har ocksa allt tydligare inkluderat
halsa och att framja fysisk aktivitet i sitt hallbarhetsarbete.

Pandemin lamnar efter sig, inte bara en vardskuld, utan
ocksa en preventionsskuld. Endast cirka tre till fyra pro-
cent av den offentliga halso- och sjukvardens budget av-
satts i dag for att forebygga sjukdom. Vi behover satsa
pa evidensbaserad prevention och investera mer i saval
forskning som kliniskt arbete och folkhalsoarbete. Vi kan fa
Sverige pa fotter, tekniska innovationer och digitalisering-
en kan framja det arbetet. Men riktigt framgangsrikt blir
implementeringsarbetet bara om vi arbetar tillsammans.

OM PROJEKTET DIGITALISERING — MOJLIGGORARE I FRAMTIDENS VALFARD
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