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Bakgrund

« Socialstyrelsens Nationella riktlinjer for
sjukdomsforebyggande metoder 2011 +
Indikatorbilaga

o Svensk rekommendationen for halsoframjande fysisk
aktivitet (YFA & Svenska Lakaresallskapet 2011):
Alla vuxna fran 18 ar och uppat, rekommenderas att
vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 150 minuter |
veckan. Intensiteten bor vara minst mattlig. Vid hog
Intensitet rekommenderas minst 75 minuter per
vecka. Aktivitet av mattlig och hdg intensitet kan dven
kombineras. Aktiviteten bor spridas ut over flera av
veckans dagar och utfoéras | pass om minst 10
minuter.

Lena Kallings fér Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH
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Utveckling av indikator for fysisk aktivitet

« Definition otillracklig fysisk aktivitet:
Mindre &n 150 minuter fysisk aktivitet i veckan pa en
mattlig intensitetsniva, alternativt mindre &n 75 minuter
fysisk aktivitet per vecka pa en hdg intensitetsniva

* Resultatmatt:
Andelen personer med otillracklig fysisk aktivitet
(< 150 aktivitetsminuter/vecka) som inte langre har
otillracklig fysisk aktivitet efter atgard

2 indikatorfragor utvecklades for att berakna
"Aktivitetsminuter” = 2 * fysisk traning + vardagsmotion

Lena Kallings fér Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH



Hur mycket tid agnar du en vanlig
vecka at fysisk traning som far dig
att bli andfadd, till exempel I6pning,
motionsgymnastik eller bollsport?

Alternativ a) svar | kategorier

|:| 0 minuter/Ingen tid

|:| Mindre &n 30 minuter

D 30-60 minuter (0,5—1 timme)
|:| 60-90 minuter (1-1.5 timmar)
|:| 90-120 minuter (1,5-2 timmar)
D Mer &n 120 minuter (2 timmar)

Alternativ b) svar | antal minuter per vecka

X minuter

Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at
vardagsmotion, till exempel promenader,
cykling eller tradgardsarbete? Rakna
samman all tid (minst 10 min at gangen).

Alternativ a) svar i kategorier

|:| 0 minuter/Ingen tid

D Mindre &n 30 minuter

|:| 30-60 minuter (0,5-1 timmar)
|:| 60-90 minuter (1-1,5 timmar)
D 90-150 minuter (1,5-2.5 timmar)
D 150-300 minuter (2,5-5 timmar)
|:| Mer &n 300 minuter (5 timmar)

B. OPPNA Alternativ b) svar i antal minuter per vecka

X minuter

C. TABELL

Hur mycket tid dgnar du at fysisk tréning,
som far dig att bli andfadd, t.ex. I6pning,
motionsgymnastik eller bollsport?

Hur mycket tid d&gnar du at vardagsmotion, t.ex.
promenader, cykling eller tradgardsarbete? Rékna
samman all tid (minst 10 minuter at gangen).

Tréning (minuter)

Vardagsmotion (minuter)

Mandag | ......... Mandag | -........
Tisdag | ......... Tisdag | ...
Onsdag | ......... Onsdag | .........
Torsdag | ......... Torsdag | .........
Fredag | ........ Fredag | ........
Lérdag | -oveeeeee Lérdag | ceeeee
Séndag | ... Séndag | ...

Lena Kallings for Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH
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Syfte

« Syftet ar att validera de foreslagna indikatorfragorna
for fysisk aktivitet, respektive nya fragor om
stillasittande beteende.

Lena Kallings fér Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH
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Stillasittande

All vaken aktivitet | liggande eller sittande position, som
iInnebar muskular inaktivitet | de stérre muskelgrupperna
i kroppen och karaktériseras av en lag
energiomsattning, < 1,5 MET

Svensk rekommendationen for halsoframjande fysisk
aktivitet (YFA & Svenska Lakareséllskapet 2011):

« Langvarigt stillasittande bor undvikas. Regelbundna
korta pauser ("benstrackare”) med nagon form av
muskelaktivitet under nagra minuter rekommenderas
for dem som har stillasittande arbete eller sitter
mycket pa fritiden. Detta galler &ven dem som
uppfyller rekommendationerna om fysisk aktivitet.

Lena Kallings fér Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH



OPPEN

TABELL

Hur mycket av din vakna tid Hur mycket sitter du under ett normalt
spenderar du sittande? dygn om man réknar bort sémn?

O Nastan all tid ] Sa gott som hela dagen
O Ungefar % av tiden [113-15 timmar

O Ungefar %2 av tiden [110-12 timmar

O Ungefar ¥ av tiden 1 7-9 timmar
O Nastan ingen tid ] 4-6 timmar

[11-3 timmar

1 Aldrig
Katzmarzyk Nyutvecklad av GIH

Tank nu pa den tid som du tillbringat sittande under en typisk dag, de senaste 7 dagarna, i
samband med arbete, studier, transporter, i hemmet och pa din fritid. Exempelvis tid vid skrivbordet,
hemma hos vanner eller i TV-soffan.
Under de senaste 7 dagarna, hur mycket tid har du tillbringat sittande under en sadan dag?

timmar per dag

minuter per dag
1 Vet gj IPAQ

Uppskatta hur manga timmar VARJE DAG du spenderar SITTANDE i féljande situationer:
(Var vanlig skriv ner dina svar)

Pien VARDAG Pi3en HELGDAG

Timmar Minuter Timmar Minuter
N&r du reser till och frén platser
N&r du &r pa arbetet/skolan
N&r du ser p& TV
N&r du anvénder en dator
i ditt hem
Under din fritid, FORUTOM Marshall

TV-tittande och datoranvindande
{exempelvis hos vinner, p& bio,
pa restaurang etc)
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— Indikatorfragorna fysisk aktivitet

— Andra etablerade svenska enkéatfragor om fysisk aktivitet
— Fragor om stillasittande

— Sjalvskattad halsa

* Accelerometer (Actigraph GT3X+)

* Prestationsformaga
— Ekblom-Baktestet (submaximalt ergometercykeltest)
— Vertikal hopphdjd
— Balans

o Kardiovaskulara riskfaktorer

— Blodprover: kolesterol, triglycerider, HDL, LDL, Apo-Al,
Apo-B, glukos och insulin

— BMI, midjematt, blodtryck

Lena Kallings for Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH
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Population
. N=718
— (n=348 LIV 2013, 3 mindre delstudier)
o 72 % kvinnor
« Medianalder 54 ar (min=21 max=91)
 Medianvarde BMI 24,6 (min=17,8 max=55,5) kg/m?

e Aktivitetsminuter medianvarde 120-423 beroende av
svarsmetod

« Minst mattlig intensiv fysisk aktivitet matt med accelrometer:
— alla enskilda minuter per dygn: medianvarde 40 min/d
— 1 sjok om minst 10 minuter: medianvarde 18 min/d

Lena Kallings fér Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH
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Indikatorfragorna med FASTA svarsalternativ ar
valida for att skatta total fysisk aktivitetsniva under
en vecka jamfort med andra beprovade och
validerade enkatfragor

e FASTA —skala

— HOgre korrelation an dvriga svarsalternativ (0,7 vs 0,3)

— | niva med andra starka enkétfragor som
Saltin Grimby: Hur aktiv ar du pa fritiden?

Lena Kallings for Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH
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Indikatorfragorna med FASTA svarsalternativ ar
valida for att skatta total fysisk aktivitetsniva under
en vecka jamfort med objektiva metoder

e FASTA —skala

— Signifikant samband med accelerometermatning av fysisk
aktivitet pa minst mattlig intensitet

— Signifikant samband med prestationsférmaga:
syreupptagningsféormaga, maxhopp, balans

— Bland de hogsta korrelationerna av samtliga testade fragor
(ca 0,3)

Lena Kallings for Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH
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Hur ar indikatorfragornas specificitet och sensitivitet
gallande att identifiera individer som uppnar generella
rekommendationer for fysisk aktivitet?

e Accelerometri som referensmetod
— Fysiskt aktiv sammanlagt =150 min/v pa minst mattlig intensitet

« FASTA-skala skiljer bast mellan individer som uppnar
rekommenderad grad av fysisk aktivitet fran de som inte
gor det
— TABELL nast bast

« FASTA-skala starkast kombination av
— sensitivitet (korrekt identifiera otillrackligt aktiv) &
— specificitet (korrekt identifiera fysiskt aktiv)

Lena Kallings fér Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH



Vilka svarskombinationer av sjalvskattad fysisk
aktivitet motsvarar totalt 2150 min/v med minst
mattlig intensitet matt med accelerometer?

FASTA svarsalternativ
Aktivitetsminuter = 2 * fysisk traning + vardagsmotion

Gransvarde: 11
Vardagsmotion

1 2 3 4 5 6 7

min 0 <30 30-60 60-90 90-150 150-300 >300

1o 9
S 2 |« 11
@ 3 | 3060 11 12 13
% 4 | 60-90 11 12 13 14 15
9 5 |90120 12 13 14 15 16 17
© 6 | 120 13 14 15 16 17 18 19

W
o
Lena Kallings fér Forskargruppen for fysisk aktivitet och hélsa, GIH f ' : Gl H
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Finns en korrelation mellan indikatorfragorna och
kardiovaskulara riskfaktorer och sjalvskattad halsa?

e JA
e FASTA —skala

— Signifikanta samband uppvisas med kardiovaskulara
riskfaktorer

 Blodfetter: triglycerider, HDL, Apo B, kvoten Apo A1/Apo B
» Blodsocker: glukos, insulin
« BMI, midjematt

— Signifikanta samband uppvisas med sjalvskattad halsa

Lena Kallings for Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH
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Vilken av fragorna om stillasittande beteende har bast
validitet for att skatta total stillasittande tid under en
vecka jamfort med metoden accelerometri?

 FASTA
— GIH’s nyutvecklade fraga har totalt sett starkast validitet

— Hogst korrelation mot andra validerade enkatfragor

— GIH och Katzmarzyk
» Korrelerarar lika val mot accelerometer (ca 0,5)
* % stillasittande
* % stillasittande >20 min

— Signifikant samband med sjalvskattad halsa

Lena Kallings for Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH
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Slutsats Socialstyrelsens indikatorfragor for fysisk aktivitet
FASTA — svarsalternativ ar bast

 Mestvalida i jamforelse med
— andra beprévade enkatfragor om fysisk aktivitet
— rorelsemonster vid accelerometri
— objektiva matt pa prestationsformaga
« Bast identifierade otillrackligt aktiva individer & starkast kombination
av specificitet och sensitivitet
 HOgst grad korrelerade med kardiovaskulara riskfaktorer &
sjalvskattad halsa

Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka at Hur mycket tid &gnar du en vanlig vecka &t
fysisk traning som far dig att bli andfadd, till vardagsmotion, till exempel promenader, cykling
exempel 16pning, motionsgymnastik eller eller tradg&rdsarbete? Rékna samman all tid (minst
bollsport? 10 min at gangen).

1 |:| 0 minuter/Ingen tid 1 |:| 0 minuter/Ingen tid

2 |:| Mindre &n 30 minuter 2 |:| Mindre &n 30 minuter

3 D 30-60 minuter (0,5—-1 timme) 3 D 30-60 minuter (0,5-1 timmar)

4 |:| 60-90 minuter (1-1,5 timmar) 4 |:| 60-30 minuter (1-1,5 timmar)

5 |:| 90-120 minuter (1,5-2 timmar) 5 |:| 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar)

6 D Mer &n 120 minuter (2 timmar) 6 |:| 150-300 minuter (2,5-5 timmar)

7 D Mer &n 300 minuter (5 timmar)
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Slutsats Stillasittande FASTA — svarsalternativ ar bast

e GIH’s nyutvecklade fraga ar mest valid i jamférelse med
— andra validerade enkatfragor om stillasittande
— Stillasittande méatt med accelerometri

» Korrelerade med sjalvskattad halsa

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man raknar bort somn?

1 S& gott som hela dagen

[113-15 timmar

[110-12 timmar

[17-9 timmar

[14-6 timmar

[11-3 timmar

1 Aldrig Nyutvecklad av Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH
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