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Sammanfattning

"Upp med flaset!” ar en undersokning om en grupp kvinnors konditionsutveckling. En stor del av
litteraturen som handlar om tréaning sager att det tar cirka tre manader att forbattra konditionen.
Forskning har daremot visat att konditionen kan forbattras pa sex till atta veckor. Hur snabbt en
konditionsutveckling sker beror pa olika faktorer till exempel arvsanlag, antal traningspass per
vecka och intensiteten.

Ett flertal studier visar att den psykiska hélsan paverkas av fysisk aktivitet. Redan efter ett par
veckor upplever forsokspersonerna en forbattrad psykisk halsa sasom okat valmaende och minskad
trotthet.

Syftet med studien &r att undersdka om en grupp medelalders kvinnors kondition kan utvecklas
under atta veckors konditionstraning. Syftet ar ocksa att undersoka kvinnornas upplevda kondition
fore och efter interventionen samt ta reda pa om de upplever nagra andra effekter av traningen.

Undersokningen har genomforts med ett konditionstest pa cykelergometer som deltagarna fick
utfora fore och efter interventionen. Under dessa atta veckor har deltagarna tranat konditionstraning
tva till tre ganger i veckan efter ett individuellt utformat traningsprogram.

Resultatet visar att tva av atta deltagare i studien har forbéattrat sin kondition genom sankt
arbetspuls. Flertalet av deltagarna upplevde att de hade forbattrat sin kondition under
interventionen. Flera av deltagarna upplevde andra effekter av traningen som till exempel att de
kande sig piggare och hade fatt mer ork.

Vi kom fram till, med avseende pa vart tillvdgagangssatt och metoder, att det kravs en langre tid an
atta veckor for att kunna utlasa klara fysiologiska skillnader pa konditionen. Eftersom flera av
deltagarna upplevde en forbattrad kondition kan det tyda pa att en konditionsforbattring trots allt
har skett. Dessutom visade var studie att den psykiska halsan paverkades pa kort tid.

Nyckelord: Kondition, cykelergometertest, konditionstraning och effekter, traning och motivation
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1. Inledning

Halften av Sveriges befolkning uppfyller rekommendationerna om att vara fysisk aktiv' minst 30
minuter per dag enligt Folkhalsoinstitutet (2005). Den aterstaende delen av befolkningen é&r alltsa
inte tillrackligt fysiskt aktiva, ur halsosynpunkt. Fler personer anger dock att de motionerar?
regelbundet idag men den totala energiférbrukningen genom fysisk aktivitet verkar ha minskat i
befolkningen om man jamfor med tidigare artionden. Detta kan harledas till att allt fler har ett
stillasittande arbete, fler kor bil till jobbet och att fritiden till storre del dgnas at stillasittande
fritidsaktiviteter sasom TV, datorer, dvd med mera. Fysisk inaktivitet ar idag ett stort
folkhélsoproblem och &r en stor riskfaktor for livstilssjukdomar som exempelvis fetma, typ-2
diabetes och hjart- och kérlsjukdomar (Folkhalsoinstitutet, 2005).

Trots att vi ar alltmer stillasittande idag ar det fler ménniskor som motionerar regelbundet.
Allmanheten ar idag mer medveten om den fysiska aktivitetens effekter pa halsan
(Folkhalsoinstitutet, 2005). | medierna ar det numera stort fokus pa bade motion, traning®, hélsa och
kost.

Vért intresse for konditionstraning” har vackts delvis genom den dkade debatten om traning som
skett. De senaste aren har debatten 6kat om hur man ska trana och vad man ska trana. Framfor allt
har diskussionerna kring hur man ska trana for att forbranna fett pa basta satt varit ett hett
samtalsamne vilket har lett till att konditionstraning har fatt mindre uppméarksamhet. Pa 1970-80
talet var det daremot mer fokus pa denna traningsform. Vi vill att intresset for konditionstraning ska
oka eftersom det idag finns mer bevis pa att denna traningsform ger ett flertal positiva effekter bade
pa den kroppsliga och pa den mentala halsan.

Men hur I&ng tid tar det att forbattra sin kondition>? Enligt Annerstedt och Gjerset har forskning
visat att det gar att forbattra konditionen pa sex till atta veckor. Daremot skrivs det i de flesta
litteraturbocker som handlar om konditionstraning att det tar cirka tre manader innan man kan se en
konditionsforbattring. Vi vill darfor undersoka om en grupp medelalders kvinnors kondition kan
utvecklas pa atta veckor. Gruppen bestar av tio kvinnor mellan 45-55 ar. Kvinnorna far testa sin
kondition fore och efter en traningsperiod pa atta veckor. Konditionen testas med hjalp av en
cykelergometer som mater deras maximala syreupptagningsférmaga. Dessutom stalls fragor fore
och efter traningsperioden om deras upplevda kondition och halsa.

Var studie bygger framst pa litteraturstudier samt ett antal vetenskapliga artiklar.

1 . Fysisk aktivitet definieras som all typ av rérelse som ger dkad energiomsattning. Denna definition innehaller
all medveten och planerad typ av muskelaktivitet t ex, stadning, tradgardsarbete, fysisk belastning i arbetet.

2 . Motion innebar en medveten fysisk aktivitet med viss avsikt.

3 . Tréning innebér att man har en klar malsattning med att 6ka prestationsformagan.

4 . Konditionstraning innebdr tréning med avseende att forbattra konditionen.

5 . Kondition innebér kroppens syreupptagningsformaga



2. Bakgrund

| bakgrunden definieras begreppet kondition och viktiga fysiologiska begrepp beskrivs. Vidare ges
en forklaring om vad som héander i kroppen vid konditionstraning och vilka faktorer som paverkar
konditionsutvecklingen. Till sist beskrivs betydelsen av stdd och motivation vid en
beteendefdréndring.

2.1 Vad ar kondition?

Kondition &r ett omfattande begrepp och olika individer kan ha olika uppfattningar om vad
begreppet star for (Forsberg, Holmberg och Woxnerud, 2002). For en individ kan en god kondition
innebéra att man har ett bra flas” och for en annan att man orkar springa fem kilometer utan att
stanna.

Det finns olika definitioner pa kondition enligt forfattarna
Andersson, Forsberg och

Malmgren (2005):

- Grad av psyKkiskt valbefinnande, stresstolerans, grad av psykisk balans och psykisk uthallighet
- Motstandskraften mot sjukdomar och graden av kroppens totala halsa

- Kroppens formaga till anpassning till tungt arbete under Iang tid

- Hjartats och blodomloppets traningstillstand

- Hur fort kroppen aterhamtar sig efter en fysisk anstrangning

Ur ett fysiologiskt perspektiv definieras kondition som kroppens syreupptagningsformaga (Gustrin,
2007) och det &r denna definition vi kommer att utga ifran i rapporten. Syreupptagningen definieras
som den syreméangd som kroppen forbrukar i samband med arbete och méats som skillnaden i
syremangd i utandnings- och inandningsluften (Andersson, Forsberg och Malmgren, 2005).

Ofta sétts ett likhetstecken mellan kondition och uthallighet (Forsberg m.fl, 2002). Uthallighet &r ett
omfattande begrepp men definieras ofta som organismens férmaga att arbeta med relativt hog
intensitet under en langre tid (Gustrin, 2007; Annerstedt & Gjerset, 1992)

Vi har valt att i denna rapport anvanda oss av begreppet kondition istallet for uthallighet da vi har
uppfattningen att kondition &r ett mer allmént och vedertaget begrepp for gemene man. Ur det
fysiologiska perspektivet varderar man en individs kondition genom att mata individens maximala
syreupptagningsformaga. Detta begrepp forklarar vi narmare i avsnittet den maximala
syreupptagningsformagan (se 2.2.2).

| var undersokning kommer vi att med hjalp av individernas puls uppskatta deras maximala
syreupptagning vilket dr ett matt pa deras kondition.

2.2 Relevanta fysiologiska begrepp

2.2.1 Syreupptagningen
Konditionen, kroppens syreupptagningsformaga, kan i sin tur delas upp och definieras pa tre olika
sétt vilka har samband med varandra (Gustrin, 2007):
1. Kroppens férmaga att, via andningen, ta upp syre ur luften
2. Kroppens formaga att, via blodet, transportera syre till de arbetande musklerna
3. Kroppens formaga att i musklerna anvéanda syret i energiomsattningen av kolhydrater fett
och protein till att skapa muskelarbete



Dessa tre delar paverkas var och en av flera olika faktorer. Gustrin (2007) beskriver hur
syretransporten i kroppen ser ut. Transporten fran inandningsluften, via blod, hjarta och blodkarl till
muskelcellerna bendmns ofta syretransportkedjan (Gustrin, 2007).

Syretransportkedjan delas upp i tva delar; det centrala och det lokala syreupptaget.

Det centrala syreupptaget ar lungornas formaga att ta upp syre ur luften och 6verfora det till blodet
samt hjartats formaga att pumpa ut blodet till kroppens olika delar. Det centrala syreupptaget tar
langre tid att trana upp &n det lokala. Enligt forfattaren Gustrin (2007) sa kan en motionar se
forandringar pa cirka tre manader medan forfattarna Annerstedt och Gjerstet (1992) skriver att
forskning har visat att man kan se fysiologiska forandringar redan efter sex till atta veckor. De
centrala traningseffekterna paverkas lika mycket oavsett vilken aktivitet man utfér och uppnas pa en
relativ 1ag intensitetsniva (Gustrin, 2007).

Det lokala syreupptaget ar nar musklerna far syre. Syret ska in i muskelcellerna och hjélpa till vid
muskelns energiframstallning (Gustrin, 2007). Det lokala syreupptaget gar snabbare att trana upp an
de centrala syreupptaget. En motionar kan forbattra de lokala faktorerna pa tva till fyra veckor. Det
lokala syreupptaget paverkas i hogre grad an det centrala syreupptaget av vilken intensitet man
tranar pa. Ju hogre intensitet desto storre traningseffekt pa det lokala syreupptaget i de arbetande
musklerna. Orsaken ar att de lokala faktorerna som 6kar muskelcellernas syreupptag stimuleras nar
muskelcellerna arbetar sa hart att de far syrebrist (Gustrin, 2007).

2.2.2 Den maximala syreupptagningsformagan

Den maximala syreupptagningsformagan, aven kallad VO, max (volume oxygen maximum), &r ett
matt pa individens maximala formaga att ta upp syre per minut. Det upptagna syret ar lika med
syreintaget subtraherat det syre som andas ut. Den maximala syreupptagningsformagan kan skilja
sig stort mellan olika individer, fran tva till sex liter per minut, beroende pa alder, kon och
traningsbakgrund. Kvinnor har lagre maximal syreupptagningsformaga an man, i snitt 25 %. Detta
beror pa att kvinnor har storre fettvavnad, mindre muskelmassa, ett mindre hjérta, mindre
blodmangd samt lagre koncentration hemoglobin i blodet (Annerstedt & Gjerset, 1992). En kvinna i
medelaldern, mellan 45-55 ar, har en genomsnittlig syreupptagningsférmaga pa cirka tva liter per
minut (se bilaga 1), det vill sdga summan av upptaget syre minus méangden syre i utandningsluften.
Den maximala syreupptagningsformagan kan uttryckas pa tva satt, antingen i liter syre per minut
(I/min) eller ml upptaget syre per minut per kilo kroppsvikt (ml/kg*min) (Andersson m.fl, 2005;
Michalsik & Bangsho, 2004). I cykelergometertestet anvands bada matten for att bedéma en
individs maximala syreupptagningsformaga (Andersson m.fl, 2005). Att uttrycka den maximala
syreupptagningsformaga per kilo kroppsvikt brukar benamnas testvarde. Testvérdet sager en del av
personens formaga att flytta sin egen kroppsvikt och kan vara relevant om personen agnar sig at till
exempel 16pning dar kroppsvikten har betydelse. Testvérdet ger en fingervisningen pa hur en person
ligger till jamfort med den generella nivan hos mer eller mindre tranade individer. En person som
vager mer an en annan person far ett hdgre testvarde och darfor bor man inte jamféra olika
personers testvarden. Daremot ger testvardet ett matt pa traningseffekten om man jamfor vardet fore
och efter en traningsperiod. For en person som agnar sig at exempelvis rodd dar vikten inte har sa
stor betydelse &r det mer relevant att anvénda sig av metoden dar den maximala
syreupptagningsformagan uttrycks i liter per minut (Forsberg m.fl, 2002).

For att uppna den maximala syreupptagningsformagan kravs det att individen utfor hard fysisk
traning med stora muskelgrupper sasom till exempel ben och rygg. Nér syreupptagningen inte 6kar
mer, trots att arbetsbelastningen ékar har individen uppnatt sin maximala syreupptagningsformaga
(Andersson m.fl, 2005). Den maximala syreupptagningen sanks med stigande alder bland annat



beroende pé att den maximala pulsen séanks vilken reglerar minutvolymen® (Forsberg m.fl, 2002;
Michalsik & Bangsbo, 2004). Den maximala syreupptagningen paverkas mest av den centrala
syretransporten och dess organ; lungorna, hjértat och blodet medan muskelfibrerna, kapillérerna och
mitokondrierna ar av mindre betydelse (Annerstedt & Gjerset, 1992).

2.2.3 Puls

Med puls eller hjartfrekvens menas det antal slag hjartat slar per minut (Gustrin, 2007). | vila ligger
pulsen pa i genomsnitt mellan 60 och 80 slag. Denna puls bendmns vilopuls. Vilopulsen kan
anvandas som matt pa en persons kondition da den sanks vid konditionsforbattring (Andersson m.fl,
2005). Pulsen 6kar da man anstranger sig och sambandet mellan arbetsbelastning och puls &r
ratlinjigt, det vill sdga pulsen 6kar proportionerligt med ¢kad arbetsbelastning (Forsberg m.fl,
2002). Aven arbetspulsen kan anvandas som matt och det &r den pulsen ett flertal konditionstester,
inklusive cykelergometertestet, utgar fran vid bedémning av en persons kondition (Annerstedt &
Gjerset, 1992). En sankt arbetspuls pa ett test jamfort med gangen innan, forutsatt att samma
belastning har anvants, tyder pa en 6kad kondition (Forsberg m.fl, 2002). Maxpulsen &r det antal
slag hjartat kan sla maximalt under en minut under hart intensivt arbete. Vilken maxpuls en individ
har ar beroende av alder och arvsanlag. Maxpulsen sjunker gradvis med stigande alder, i genomsnitt
ett slag per ar och sankningen paverkar den maximala syreupptagningsformagan som ocksa sanks
(Gustrin, 2007; Michalsik & Bangsbo, 2004). Forfattarna Andersson m.fl. (2005) och Michalsik och
Bangsbo (2004) diskuterar huruvida maxpulsen paverkas av traning eller inte men skriver att det
kravs mer forskning for att sakerstélla fakta kring denna fraga.

2.3 Fysiologiska effekter av konditionstraning

Nedan beskrivs de effekter som konditionstraning genererar. Vi kommer att ta upp de effekter som
har mest betydelse for den maximala syreupptagningen, da det &r den vi mater i
cykelergometertestet. Den maximala syreupptagningen paverkas mest av den centrala
syretransporten och dess organ: lungorna, hjértat och blodet (Gustrin, 2007).

Gustrin (2007) beskriver att regelbunden konditionstréning ger foljande effekter:

Lungorna

Andningsdjupet och den maximala andningsfrekvensen okar.

Kroppens férmaga att verfora syre fran lungorna till blodet forbattras.

Ventilationen blir mer effektiv vilket medfdr att man kan ta upp mer syre fran lungorna fran varje
liter luft man andas in.

Hjartat

Hjartat bli starkare och véxer i storlek pa grund av att hjartkammarens volym blivit storre.
Slagvolymen okar pa grund av att hjartat blir storre och mer blod far plats i det vilket medfor att en
storre mangd blod kan pumpas ut fran hjartat.

Hjértats minutvolym 6kar som en effekt av den 6kade slagvolymen.

Vilopulsen sjunker till foljd av att slagvolymen okar.

Blodet
Kroppens totala mangd blod 6kar och det medfor fler réda blodkroppar innehallande hemoglobin.
Koncentrationen hemoglobin i blodet 6kar dock inte pa grund av den 6kade blodméangden.

6 Hjartminutvolym innebér den blodvolym hjértat pumpar ut under en minut.



2.4 Konditionsutveckling

For att forbattra sin maximala syreupptagningsformaga ska man trana pa en intensitet som ligger
mellan 45-90 % av sin maximala syreupptagning. Denna intensitetsniva kan jamféras med pulsen,
vilket r ett lattare satt att rdkna ut intensiteten pa. Genom att ta sin maxpuls och dra ifran sin
vilopuls s far man ett spann vilket man kan berakna intensiteten pa. 50 % av detta spann motsvarar
50 % av maximal puls och samma procentsats av maximal syreupptagningsformaga (Annerstedt &
Gjerset, 1992).

For att fa bast effekt pa hjartat och den maximala syreupptagningsférmagan bor stora
muskelgrupper involveras i traningen och intensiteten bor ligga pa 65-80 % av maximal puls
beroende pa hur valtranad individen ar (Annerstedt & Gjerset, 1992). En forbattring av den
maximala syreupptagningsformagan har att géra med det centrala syreupptaget som namnts ovan.
Enligt forfattarna Annerstedt och Gjerset (1992) kan en forbattring av den maximala
syreupptagningsférmagan ses pa sex till atta veckor medan Gustrin (2007) skriver att det tar cirka
tre manader.

2.5 Vad paverkar konditionsutvecklingen?

Om man upplever att man har en dalig kondition &r det aldrig for sent att forbattra den (Astrand,
1980). Alla méanniskor har goda forutsattningar att kunna forbéattra konditionen genom att rora pa
sig regelbundet. Daremot kan det ta olika lang tid for en markbar konditionsutveckling da olika
individer har olika gener och férutsattningar.

Konditionsutvecklingen kommer att ske olika snabbt och effektivt beroende pa generna
(arvsanlagen) hos olika individer. M&nniskan har ca 30-40 000 olika gener déar varje gen kan
kopieras och kopplas till ett flertal olika proteiner (ex enzymer och hormoner). Detta gor att det
totala antalet gener hos ménniskan &r upp till 100 000 (Forsberg m.fl, 2002). Traningseffekten
kommer att bli olika beroende pa vilken uppsattning gener individen har och hur tillvaxthormonerna
styr i kroppen. Detta innebar att tva individer som utfér samma traning inte kommer fa lika
resultatforbattringar (Forsberg m.fl, 2002).

Det ar inte bara gener som avgor hur snabbt en konditionsutveckling sker utan det ar flera faktorer
som paverkar den. Hur stor forbattringen blir beror bland annat pa individens utgangslage (Forsberg
m.fl, 2002). En otranad person forbéttrar sig snabbare an en véltranad person. Traningseffekten ar
som storst i den inledande fasen av en traningsperiod (Michalsik & Bangsbo, 2004). Framfor allt
hos otrdanade individer kommer det att ske stora forandringar i kroppen pa Kort tid. Dessa effekter
kommer att plana ut nar kroppen har vant sig vid traningsméangden.

Frekvens, duration och intensitet &r tre faktorer som har en stor betydelse for
konditionsutvecklingen. Dessa tre utgor tillsammans traningsdosen och ju hdgre dos, desto

hogre effekt fas ut av traningen (Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet, 2003). Med frekvens menas
hur ofta traningen utfors och detta bor ske ofta och regelbundet da effekten av ett traningspass redan
klingar av efter ett par dagar. Enligt Blair, LaMonte och Nichaman (2004) bér man atminstone trana
tva ganger per vecka om man vill paverka konditionen. Hur lange ett pass pagar kallas for duration.
Ju langre traningen far paga, desto storre effekt ger den. Den sista komponenten intensitet betyder
hur hart ett traningspass &r. Intensitetsnivan for konditionsforbattring bor ligga mellan 45-90% av
VO, max. En hdg intensitet pa traningen ger storre effekt pa konditionen (Yrkesforeningar for
Fysisk Aktivitet, 2003).



Det finns flera mojligheter for att berdkna och utvérdera intensiteten under ett trdningspass.
Har foljer tre exempel:

Prestationsmatt - exempel hur snabbt man springer pa en viss stracka

Fysiologiska matt - exempel att mata sin puls

Subjektiva matt - den egna kéanslan av anstrangning, till exempel med hjélp av borgskalan
(se 4.5.2 och bilaga 2)

Ett forekommande fel bland motiondrer nér det galler konditionstraning &r att traningen inte
varieras utan man tranar samma aktivitet med samma intensitet hela tiden (Forsberg m.fl, 2002).
Detta framjar inte konditionsutvecklingen. Ett sétt att utveckla sin kondition &r att variera sin
traning genom att vissa perioder trana pa en relativ konstant niva for att senare lagga in perioder
med intervalltréning. Intervalltraning innebdr traning dar man véxlar mellan arbete och pauser eller
dar anstrangningsgraden pendlar fran anstrangande till mycket anstrangande under ett och samma
traningspass (Annerstedt & Gjerset, 1992).

Kroppen uppvisar en stor anpassningsformaga nar den utsatts for traning. Nar kroppen utsétts for
olika aktiviteter och intensitet svarar kroppen med en férandring. Efter ett traningspass har kroppen
forbrukat energi, naringsamnen och syre samt vatska som har forlorats som svett. Kroppen maste
bygga upp dessa system igen till utgangsnivan, helst lite dver denna niva for vid nasta traningspass
kunna prestera battre (Annerstedt & Gjerset, 1992). Kroppen har till uppgift att ateruppratta
funktionen i enskilda celler, transportera nedbrytningsprodukter, ateruppbygga cellbestandsdelar
och ateruppratta funktionen i organsystem. Kroppens fysiska kapacitet anpassas efter det fysiska
krav som stélls pa den (Forsberg m.fl, 2002). Om man springer samma stracka pa samma tid under
samma intensitet varje gdng man tranar utvecklas inte kroppens fysiska kapacitet men konditionen
bibehalls.

Kondition ar en farskvara vilket betyder att den maste underhallas. Traningsuppehall paverkar bade
den centrala och den lokala syreupptagningsformagan. Syreupptagningsformagan forsamras fort.
Den centrala syreupptagningsformagan paverkas inte markbart vid kortare avbrott i traningen, men
blir uppehallet langre an en vecka sa sjunker syreupptagningsférmagan véldigt snabbt. Efter
ytterligare nagon vecka borjar forsamringskurvan att plana ut. En forsamring pa den lokala
syreupptagningsférmagan marks pa bara nagra dagar da den &r mer kénslig och anpassar sig valdigt
snabbt till ett liv utan tréaning (Gustrin, 2007).

Awven hjartmuskeln borjar minska i storlek efter tre-fyra veckor sa att dess slagkraft sjunker. Pulsen
maste istéllet 6ka och hojs med ett halvt slag per minut varje dag for att kunna fa ut samma mangd
blod ut i kroppen. Nér traningen aterupptas igen brukar det ta lika lang tid som den tid man har haft
traningsuppehall for att komma tillbaka till ssmma niva som man hade innan avbrottet (Gustrin,
2007).

2.6 Konditionstester

Genom att regelbundet testa sin kondition med hjélp av konditionstester sa kan man félja sin
konditionsutveckling och fa ett kvitto pa traningsresultaten. For manga personer &r tester ett sétt att
6ka motivationen (Gustrin, 2007). Enligt forfattarna Andersson m.fl (2005) ar ett korrekt och
genomfort cykelergometertest ett bra sétt att fa en person motiverad till att andra sin livsstil.
Konditionstester brukar delas in i tva grupper, maximala tester och submaximala tester (Gustrin,
2007). Nedan beskrivs kort de olika grupperna samt i metoddelen (se 4.5.1) féljer en ingaende
beskrivning av det submaximala test pa cykelergometer som anvénds i denna undersokning.
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2.6.1 Maximala tester

Tester dar man arbetar med maximal intensitet kallas maximala tester eller maxtest. Dessa tester
lampar sig bast for elitidrottare och elitmotiondrer men kan vara intressant dven fér en motiverad
och valtranad motionar. | dessa tester tar man ut sig maximalt och prestationen méts direkt. Nar
man genomfor ett maximalt test ar det viktig att man &r fullt frisk och mycket motiverad da det
frestar rejalt pa kroppen (Gustrin, 2007).

2.6.2 Submaximala tester

Tester pa lagre intensitet dar man inte kommer upp i sin maximala puls kallas submaximala tester
eller sumaxtest. Vid submaximala tester uppskattar man en individs maximala vérden. De varden
man far fram efter ett submaximalt test dversatts med hjélp av tabeller och modeller till uppskattade
maximala varden. Tabellerna och modellerna &r framtagna efter tester av en stor forsoksgrupp vilket
medfor att vardena &r generella (Forsberg m.fl, 2002). En person med exempelvis hogre vikt eller
hogre maxpuls &n genomsnittsbefolkningen blir felvarderad. Alltsd ar submaximala tester inte lika
tillforlitliga som maxpulstester, dock kan man med hjélp av submaximala tester vardera
konditionsforbattringar om man testas pa samma intensitet fran gang till gang (Forsberg m.fl, 2002).
Submaximala tester & mer anpassade for motionarer da testet inte &r sa enormt pafrestande som
maxpulstestet (Gustrin, 2007).

Det finns flera exempel pa submaximala tester. De kan utforas pa cykelergometer, roddapparat eller
I6pband. Aven gangtest och steptest forekommer. | samtliga namnda test ar det pulsen man mater
och utgdr fran nar man bedomer konditionen (Annerstedt & Gjerset, 1992).

2.7 Ovriga effekter av konditionstraning

Det &r inte bara syreupptagningsformagan som forbéttras av regelbunden konditionstraning utan
som det namndes tidigare, &ven manga av kroppens system. Enligt de internationella
rekommendationerna for fysisk aktivitet bor varje manniska vara fysiskt aktiv dagligen pa en
mattlig intensiv niva i minst 30 minuter for att uppna goda halsoeffekter (Blair, Bauman, Franklin,
Haskell, Heath & Pate m.fl, 2007; U.S. Department of Health and Human Services, 1996). Dessa 30
minuter kan delas upp under dagen, till exempel promenera raskt 10 minuter pa morgonen, 10
minuter mitt pa dagen och 10 minuter pa kvallen. For att uppna dessa viktiga halsoeffekter bor man
helst rora pa sig varje dag eller minst 5 dagar i veckan (Blair m.fl, 2007; U.S. Department of Health
and Human Services, 1996). Genom att delta i mer fysisk aktivitet kan man na ytterligare
halsoeffekter. Den storsta nyttan av fysisk aktivitet ar enligt flera studier den upplevda effekten pa
den mentala hélsan. Psykiskt vélbefinnande &r ett ord som kan betyda och innebéra flera saker. Ord
som nedstamdhet, angest, gladje, sjalvfortroende, sjalvuppfattning, lycka, upplevd héalsa, upplevd
stress och energi ar nagra exempel som kan beskrivas som matt pa psykiskt valbefinnande.
Forskning visar att regelbunden traning paverkar flertalet av dessa faktorer och ékar valbefinnandet
(Cider, Jonsdottir, Stener-Victorin, Svantesson och Willén, 2007). Fysisk aktivitet har dven en
forebyggande och en behandlande effekt av manga olika livsstilssjukdomar oberoende av
individens alder och kon. Livsstilssjukdomar som till exempel hjart- kérlsjukdomar, hogt blodtryck,
fetma/dvervikt, angest, benskorhet, diabetes kan forebyggas med fysisk aktivitet (Cider m.fl, 2007).

| artikeln ”Health benefits of physical activity: the evidence” har forfattarna Warburton, Nicole och
Bredin (2006) utvarderat den nuvarande litteratur som finns om fysisk aktivitet och halsoeffekter
samt tagit reda pa sambandet mellan inaktivitet och ohalsa. Deras slutsats blev att det finns starka
bevis pa att regelbunden fysisk aktivitet har en forebyggande effekt pa livsstilsjukdomar. En linjar
relation mellan fysisk aktivitet och hélsostatus, det vill s&ga en 6kning av fysisk aktivitet “okar”
halsan. Fysisk aktivitet okar aven valbefinnandet genom att den minskar oro, angest och stress.
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Detta visades dven i annan artikel "Physical Activity and Psychological Well-Being in Advanced
Age: A Meta-Analysis of Intervention Studies” (Becker, Netz, Tenenbaum och Wu, 2005) dér de har
analyserat 36 olika studier som ror fysisk aktivitet och valmaende hos éldre friska manniskor. Efter
en utvardering av dessa studier bekréftades det ytterligare att fysisk aktivitet 0kar den psykiska
halsan och vélbefinnandet. Forfattarna tar dven upp i artikeln att psykisk halsa ar svardefinierat da
det kan betyda manga olika saker och beskrivas med olika termer. Nagra &r stress, bitterhet, angest,
energi och &ngslan. Det som var markbart i denna studie var att sjalvfortroende 6kade mycket vid
fysisk aktivitet. Man upplevde sin hélsa och kondition som bra och kroppsuppfattningen
forbattrades pa ett positivt satt.

| C-uppsatsen “Promenaders inverkan pa medelalders kvinnor” (Lindgren och Maley, 2007) gjordes
en undersokning pa tolv kvinnor runt 60-arsaldern som skulle promenera tre ganger i veckan i 30
minuter under sex veckor. Forsokspersonerna var friska, rokfria och motionerade regelbundet pa ett
eller annat satt. Promenaderna skulle upplevas som nagot anstrangande, det vill saga bli latt
andfadda men fortfarande kunna prata. Promenaderna genomfordes pa det viset att de fick
promenera i egen takt i 15 min for att sen vanda tillbaka. Detta bara for att promenaderna skulle bli
exakt 30 minuter. Tva ganger i veckan utfordes promenaderna tillsammans med de andra
forsokspersonerna och en gang i veckan fick de promenera sjalva. Resultatet visade att det var
framfor allt den upplevda hélsan med faktorer som sémn, kost, stress och allméantillstand som blivit
béattre. De hade dven under dessa sex veckor kunnat se en liten genomsnittlig 6kning av konditionen
matt i VO,max.

2.8 Stéd och motivation

Manniskor som har ett starkt socialt st6d runt omkring sig Klarar sig enligt flera studier battre nar
det galler bland annat beteendeforandring (Faskunger & Nylund, 2004). Ett exempel pa en
beteendefdréandring kan vara att borja trana. FOor de personer som vill borja trdna &r det sociala
stodet viktigt. Dels for att komma igang med traningen och dels for den fortsatta traningen sa att
den sker regelbundet (Faskunger & Nylund, 2004). Socialt stéd som kan komma fran vanner,
familj, medarbetare och andra ménniskor ger individen uppmuntran, stéd, resurser och sallskap.
Manniskor kan genom det sociala stodet k&nna att de gor ratt och darmed blir mer motiverad
samtidigt som det okar deras sjalvtillit till deras formaga att vara fysiskt aktiv (Brehn, 2006).

En manniskas tro pa sin egen kapacitet att klara av en viktig uppgift pa ett lyckat satt kallas for
sjalvtillit (Bandura, 1977). Bandura anser att for att en ménniska ska tillgodogora sig ett nytt
beteende till exempel borja trana, underlattar det om hon/han tror pa sin egen kraft att klara av detta.
Denna tro pa sig sjalv upplevs som mycket positiv.

Brehn (2006) menar att sjalvtillit nastan &r detsamma som sjalvfortroende. Hon skriver att
skillnaden mellan dessa brukar forklaras med att sjalvtillit alltid ar specifik for en viss situation eller
for ett visst beteende. Har en person hdg sjalvtillit till sin traning sa kommer han/hon med hdg
sannolikhet félja sin traningsplan. De kommer att kunna fortséatta trana regelbundet trots att det
ibland kan komma upp ovantade hinder, sasom till exempel daligt vader. Har de ingen sjalvtillit till
sig sjalva nar det galler traning sd kommer de formodligen att lagga av tidigt eller fa svarigheter. |
detta lage galler det att forsoka fa dem att tro pa sig sjélva och att de klarar av uppgiften (Brehn,
2006).
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Det sociala stddet har en stor betydelse for dem som vill borja tréna och for fortsatt traning, men
huvudsaken ar att personen sjalv ar motiverad infor uppgiften (Faskunger, 2001). Det beskrevs
tidigare att aven den psykiska halsan okar vid fysisk aktivitet vilket har en stor betydelse nar det
galler personens egen motivation, bade i att borja trana och for fortsatt regelbunden traning
(Faskunger, 2001). Traningen ska vara kul och lustfylld och vara vért "besvéret” vilket kommer att
oka individernas valmaende och valbefinnande (Brehn, 2006). Att planera sin traning, lagga upp ett
traningsprogram samt fora traningsdagbok kan vara ett bra satt for att dka motivationen. Traningen
kan ocksa bli roligare, mer givande samt ge béttre resultat (Gustrin, 2007). Ett traningsprogram
innebar att man planerar sin traning och traningsupplagget. Det kan innehalla vad man ska trana och
pa vilket satt samt nar traningen ska utforas. Med hjalp av traningsprogram kan man aven utvardera
hur traningen gick och kéndes under och efter passet. I en traningsdagbok kan man exempelvis
skriva ner nar man ska trana och vad man ska trana. Detta for att fa en battre Gverblick 6ver
traningen (Gustrin, 2007). Hur ett traningsprogram och en tréningsdagbok kan vara upplagt
beskrivs i uppsatsens metoddel (se 4.3)

For att underlatta och motivera vanner och/eller klienter till trdning &r det 6nskvart att man kan l6sa
och/eller minska de upplevda hinder som kan finnas for att férandra installningen till motion
(Faskunger & Nylund, 2004; Brehn, 2006). Forfattarna Faskunger och Nylund (2004) och Brehn
(2006) sammanfattar nagra tips som kan 6ka individers motivation:

e Ge rad och information om fysisk aktivitet. Beratta om de fordelar och nytta den har. Ge
exempel pa flera olika aktiviteter som man kan utéva och trana.

e Hitta en traningsform de tycker ar rolig. Motivationen sviker om det ar ndgot man borde gora
bara for att det ska vara bra for kropp och halsa. Traningen ska vara kul och lustfylld.

e Satt upp delmal och mal. Har man ett mal sa kan man kéanna att det finns nagot att strava efter
samtidigt som malet inte far vara for stort och orealistiskt att na. Satt darfor upp delmal pa
vagen. Lyckas man med ett delmal kan detta leda till en 6kad motivation om man far se resultat.

e Engagemang fran omgivningen eller fran nagon "ledare”. Det ar viktigt att det finns personer i
omgivningen som visar sitt engagemang.

e Ge feedback. Alla manniskor i alla aldrar vill garna ha feedback och uppmuntran pa vad man
gor vilket kan 6ka sjalvtilliten och motivationen.

e Nar malet ar natt erhalls en belning. En beléning kan vara kanslan av tillfredstallelse att man
klarade av malet, fa berém, en ny tréja med mera.

| artikeln ”Short term effect of feedback on fitness and health measurements on self

reported appraisal of the stage of change” (Proper, Van der Beek, Hildebrandt, Twisk och Van
Mechelen, 2003) tar forfattarna upp hur feedback och halsoupplysning till individer kan medféra att
dessa blir medvetna om sitt beteende nar det galler sin halsa. Det kan ge en insikt som méjligen gor
att de vill gora en beteendeforandring. I artikeln ville forfattarna utvardera om en direkt personlig
feedback kan ge effekt pa individens halsostatus pa kort tid. 299 statliga tjansteman valdes ut
slumpmassigt och delades upp i en interventionsgrupp och en referensgrupp. De fick alla genomga
en halsokontroll. Interventionsgruppen fick direkt feedback pa sina testresultat efter en timme
medan referensgruppen inte fick nagon feedback. Med detta ville de undersoka om det skulle bli
nagon annorlunda tankegang och motivation géllande hélsa och livsstil. Resultatet visade att det
inte var nagon storre skillnad mellan interventionsgruppen och referensgruppen men att
interventionsgruppen hade en storre tendens till att forsoka ata battre och kontrollera vikten.
Forfattarna skrev i slutordet att det var en ganska liten skillnad mellan grupperna men anda en
relevant start for interventionen, att personerna atminstone fick igang en tankeverksamhet angaende
sin egen hélsa.
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| C-uppsatsen "Hur man lyckas ga ner i vikt" (Tone & Wickman, 2007) ville forfattarna ta reda pa
vad atta kvinnor hade for uppfattningar om vad det ar som kravs och underlattar for att uppna en
lyckad viktnedgang. Alla kvinnor som ingick i studien hade gatt ner minst 15 kilo var. Forfattarna
skriver att en del forskning visar att det inte racker med 6kad kunskap och information hos
méanniskor for att en individ ska gora en beteendefdréandring gallande exempelvis att borja trana.
Tone och Wickman (2007) ville ta reda pa vilka ytterligare faktorer som kravdes for att uppna en
beteendefdréndring, i detta fall férandrade kost- och motionsvanor. Resultatet visade att det fanns
flera faktorer som behdévdes for att uppnd en lyckad viktnedgang samt uppehalla motivationen.
Vissa faktorer hade mer betydelse &n andra. Vilka dessa faktorer var kunde skilja fran individ till
individ. Faktorer som underléttade en beteendeférandring var exempelvis instéllning, stod,
forutsattningar i livet, individanpassade program, mal och socialt stod.

Vid beteendefdréandringar kan man ta hjalp av modellen ”Stages of Changes” som dven kallas
”Transtheoretical Model of Change” (Barth & Nasholm, 2006). Modellen anvénds
framst vid samtal for att motivera klienten till en férandring. Modellen vill beskriva den utveckling
en manniska gar igenom vid en sjalvvald forandring. Modellen bygger pa de fem faser som kan ses
i figur 1; fore begrundan (precontemplation), begrundan (contemplation), beslut/forberedelse
(preparation), handling (action) och stabilisering (maintenance). Faserna foljer varandra i en
bestamd ordning. Varje fas innehaller utmaningar som klienten maste klara for att ga vidare. Om
man inte lyckas genomféra forandringen for det specifika stadiet som figur 1 visar, kan en
tillbakagang till en tidigare fas ske. Radgivning &r viktig del i modellen da radgivaren kan hjalpa
klienten att ga vidare till nasta fas (Barth & Nasholm, 2006).

Den forsta fasen, fore begrundan, kédnnetecknas av att man

inte har funderat pa att en forandring behovs. Den andra At

fasen, begrundan, innebar att man befinner sig i en

sjalvreflekterande position och borjar fundera seridst pa en

forandring. 1 den tredje fasen, beslut/férberedelse, funderar

klienten pd att gora en forandring och forbereda en plan for P

att underlatta den ténkta fordndringen. Handlingsfasen
innebér att klienten anvéander den samlade motivationen och ] T

I

i1l

omsatter den i handling mot ett nytt eller férdndrat beteende.
Den sista fasen, stabilisering, innebér att det nya beteendet
har blivit en vana. Det kravs dock att det nya beteendet
bibehalls och att det blir en naturlig del av vardagen (Barth
& Nasholm, 2006). Figur . Stages of Charges

Edilla: DiClemente and Procharka, 1998

LLAFSE

Sammanfattningsvis finns det en mangd litteratur om konditionstraning. Omraden som ofta
behandlas i litteraturen ar hur konditionstraning paverkar kroppen och hur man bor trana for att
uppna en konditionsforbattring. Efter denna litteraturgenomgang kan vi fastsla att det finns ett
flertal faktorer som paverkar konditionsutvecklingen. De diskuteras mycket i litteraturen och i
artiklar om hur lang tid det tar att se en konditionsforbattring. Studier som har gjorts inom omradet
har pagatt under en langre tid, fran tre manader och uppat. Vi vill darfor undersoka om det ar
mojligt att se en konditionsutveckling pa atta veckor i var deltagargrupp.
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3. Syfte

Att undersoka om en grupp medelalders kvinnors kondition kan utvecklas under atta veckors
konditionstraning samt ta reda pa om de upplever nagra effekter av traningen.

Fragestallningar

Hur manga forbattrar sin kondition markbart pa atta veckor?
Hur upplever kvinnorna sin kondition fore respektive efter interventionen?
Upplever de nagra andra effekter av traningen, i sadana fall vilka?
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4. Metod

4.1 Undersdkningens deltagare

Deltagarna i undersokningen var tio medelalders kvinnor mellan 45-55 ar. Deltagarna soktes pa
City Gym genom ett anslag (se bilaga 3). Anslagen visade vilka personer som soktes och vilka
Kriterier dessa skulle uppfylla. Intresseanmaélningar kom in via e-mail, telefonsamtal och personlig
kontakt. Vi forklarade for de personer som anmalt sitt intresse hur undersokningen skulle ga
tillvaga. Dessutom berattade vi om undersokningens syfte, varfor vi ville gora den, vilka vi &r och
vad vi studerar. Ddrefter bestdmdes tid, med de personer som var intresserade, for att genomfora ett
enskilt konditionstest pa cykelergometer. Deltagarna hade alla vid undersokningens borjan
traningskort pa City Gym i Goteborg, vilket var en forutsattning eftersom intervjuerna och testerna
skulle genomfdras pa gymmet. Vid undersékningens start uppfyllde deltagarna féljande kriterier:

- Ar kvinna mellan 45-55 ar

- Upplever sin kondition som mindre bra och vill forbattra den

- Har inte tranat kondition regelbundet de senaste 3 manaderna

- Har tid och motivation att trana kondition cirka 2 ganger/vecka

Vi hade fore testerna bestamt, att beroende pa hur stort intresset for undersékningen var, sa skulle
de kvinnorna med lagst testvarden fran konditionstestet deltaga i undersokningen. Vi genomforde
tester pa 14 stycken kvinnor. Enligt tabellerna (se bilaga 1) som ligger till grund for bedémningen
av konditionen vid cykelergometertestet, hamnade fyra kvinnor pa en mycket hog konditionsniva.
Vi fick forklara for dessa kvinnor att de hade for bra kondition for att delta i undersékningen.

Deltagarna som ingick i undersokningen fick redogora for hur de tranade idag. Hur traningen sag ut
varierade bland deltagarna men de flesta tranade 1-2 ganger per vecka. Ett typexempel pa hur ett
traningspass kunde se ut for en deltagare var styrketréaning ca 30 minuter féljt av 10-20 minuter
konditionstraning.

4.2 Avgransningar

Vi valde att utfora var konditionsundersékning pa traningsanlaggningen City Gym i Goteborg dar vi
hade en stor méjlighet till att fa ett bra underlag och en representativ deltagargrupp till var
undersokning. Dessutom hade vi mojlighet att genomfora intervjuer och tester pa gymmet. Vi valde
att undersoka medelalders kvinnor eftersom de utgdr en stor grupp som tranar pa City Gym. For att
fa en sadan liten och homogen grupp som mojligt begransade vi aldersspannet till 45-55 ar.

For att begransa vart omrade valde vi att bara fokusera pa konditionstraning. Ovriga faktorer som
kan ha betydelse for traningseffekten som till exempel kost och livsstilsvanor berdrdes inte da detta
skulle krdva mer tid och resurser samt att det skulle bli for omfattande.

Deltagarna fick varsin traningsdagbok och ett traningsprogram for att de lattare skulle kunna folja
sin tréning. Traningsprogrammet och traningsdagboken redovisas inte i sin helhet i resultatet men
en kort sammanstéllning av hur deltagarnas konditionstraning sag ut fore och efter interventionen
redovisas i bilaga 4. Sammanstallningen visar vilken typ av konditionstraning deltagarna utforde
samt hur ofta, hur lange och pa vilken intensitet traningen lag pa.
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4.3 Undersokningssatt
For att ta reda pa deltagarnas konditionsvarden, deras upplevda kondition och psykiska halsa under
en period av atta veckor har vi anvant oss av fallstudie och intervju.

Fallstudie innebar att man gor en undersokning pa en mindre avgransad grupp. En grupp, en
individ, en organisation eller en situation &r olika exempel pa vad som kan vara ett “fall”. Nar man
vill studera processer och forandringar ar fallstudie en metod som ofta anvands (Patel & Davidson,
2003). Eftersom vi ville undersoka om konditionen kunde forbattras pa atta veckor hos en liten
utvald grupp valde vi metoden fallstudie. Med hjalp av en fallstudie kunde vi underséka och méta
konditionsutvecklingen hos deltagarna.

Intervjuer gar ut pa att man staller fragor till deltagaren for att fa in ett bra underlag och énskad
information om den enskilde individen (Patel & Davidson, 2003). Vi valde intervju for att kunna fa
en sadan korrekt och ratt uppfattad information som majligt om deltagarna. Deltagaren far en chans
att berétta om sig sjalv och om sin situation och vi far mojlighet att kontrollera om informationen
har uppfattats ratt. For att minska felkallor och for att ka realibiliteten, det vill s&ga
tillforlitligheten var bagge testledarna med vid varje intervju. Ett frageformular’ (se bilaga 7) var
underlag vid varje intervju. Fragorna som ingick i frageformularet var standardiserade, det vill saga
samma fragor i samma inbdrdes ordning.

Forfattaren Widerberg (2002) framhaller att det &r viktigt att beskriva anonymitet och
konfidentiellitet fOr personerna i en intervju. Vi var darfor noga med att forklara for deltagarna att
det som ségs i intervjun &r anonymt och inte kommer kopplas till deltagarens namn. Vidare
forklarade vi att testresultaten och frageformularen kommer behandlas konfidentiellt.

Ett personligt traningsprogram utfardades till varje deltagare for att traningen med hjélp av sadant
skulle upplevas mer inspirerande, ge battre resultat och 6ka motivationen (Gustrin, 2007).

Det traningsprogram som utfardades bestod av féljande:
- Hur manga ganger traningen ska utforas

- Vilken traning som ska utfdras

- Hur lange traningen ska paga

- Vilken intensitet traningen ska utforas pa

Hur traningsprogrammet sag ut baserades pa inlast litteratur, vara erfarenheter och idéer samt
deltagarnas onskemal. Traningsprogrammet var inget fast schema som deltagarna skulle folja exakt
utan bara riktlinjer och deltagarna var fria att justera traningen. Detta for att vi ville att traningen
inte skulle kannas som nagot jobbigt som de var tvungna att utféra utan som nagot roligt och
lustfyllt. Ett exempel pa ett traningsprogram for en av vara deltagare visas i bilaga 4.

Deltagarna fick fora traningsdagbok dar de fyllde i planerad traning och genomférd traning. Vi
valde att ge deltagarna en traningsdagbok for att det kan ge en béttre éverblick 6ver trdningen och
skapa motivation (Gustrin, 2007).

7  Ingér som ett dokument i Cykelergometertestets testmaterial som &r utarbetat av Gunnar Andersson.

17



4.4 Tillvagagangssatt

For att ta reda pa om man kunde forbattra konditionen pa atta veckor hos en liten utvald grupp
genomfordes tva cykelergometertester med atta veckors mellanrum. Genom dessa tester fick vi
fram vérdet pa syreupptagningsformagan. Testerna genomfordes pa City Gym i Goteborg i ett

avskilt rum. Cyklarna hade lanats fran Pedagogen och transporterats till gymmet.

Innan konditionstestet paborjades fortydligades studiens syfte och vi beréattade att alla uppgifter
kommer att behandlas konfidentiellt. Deltagaren fick sedan mojlighet och stélla fragor om det var
nagot de undrade Gver angaende studien. Efter det fick varje deltagare fylla i ett frageformular
(se bilaga 5). Néar enkéaten hade fyllts i gick vi igenom svaren for att fa reda pa lite mer om
deltagarens livssituation och hur hon upplevde sin kondition idag. Infor varje intervju bestamdes
vem som skulle stélla fragorna respektive anteckna svaren.

Darefter forklarades det hur cykeltestet skulle ga till och om hur Borgskalan fungerade (se 4.5.2).
Deltagaren fick ett pulsband som skulle placeras under tréjan, strax under bysten. Deltagaren fick
sedan cykla i cirka 6-7 minuter (se 4.5.1). Pulsvérdet antecknades pa ett testformular’ (se bilaga 6).

Efter intervju och konditionstest fick deltagaren ldmna rummet ett par minuter for att dricka vatten
eller varva ned medan testledarna sammanstallde och réaknade ut syreupptagningsformagan enligt
tabellen (se bilaga 1). Resultatet pa konditionstestet visades direkt for deltagaren. Tabellen visar
olika nivaer for olika syreupptagninsférmagor och man kan utlasa i tabellen vilken niva man
befinner sig i, till exempel genomsnittlig eller hog syreupptagningsférmaga.

Deltagaren fick efter ergometertestet beratta om hur hennes traningsschema sag ut idag. Testledaren
forklarade att man bor trana tva till tre ganger per vecka och att intensiteten i traningen bor ligga pa
60-80% av VO, max beroende pa deltagarens traningsbakgrund. Pa borgskalan (se bilaga 2)
motsvarar det 13-15. Borgskalan forklarades ytterligare en gang for att deltagaren skulle fa mer
forstaelse for hur det skulle kannas vid traning. Ett nytt traningsupplagg som utgick fran det tidigare
traningsprogrammet diskuterades av testledarna tillsammans med deltagaren. Deltagaren fick hela
tiden vara med och bestdamma vad som var mojligt och dnskvart. | vissa fall bestdmdes det &ven
specifika mal; exempel orka springa en halvtimma utan att stanna. Traningsprogrammet skrevs ner
for var och en av deltagarna och sparades tillsammans med testresultaten. Detta fOr att senare kunna
fraga om och folja upp vars och ens traning. En traningsdagbok delades ut till varje testperson dar
de fick fylla i nar och vad de skulle tréna.

Intervju och konditionstest tog cirka 45 minuter. Testledarna lamnade ut sina e-postadresser och
telefonnummer, s att deltagarna skulle ha mojlighet att kontakta dem. Testresultaten och de ifyllda
frageformuléren arkiverades av testledarna och deltagarna fick en kopia av sitt resultat.

Deltagarna fick eget ansvar att utfora sin traning efter programmet under kommande atta veckor. Vi
stotte pa de flesta av deltagarna pa gymmet under undersokningens gang och passade pa att fraga
hur det gick med traningen samt forsokte ge feedback och peppa dem.

Fyra veckor efter forsta konditionstestet skickades det ut ett tackbrev (se bilaga 7) samt en forfragan
om uppfoéljningssamtal dar deltagarna fick en chans att tréffa testledarna personligen igen. Fyra
stycken av deltagarna horde av sig och dnskade ett uppféljningssamtal med testledarna. Samtalen
genomfordes enskilt tillsammans med en av testledarna dar olika funderingar togs upp, bland annat
traningsprogram och tréningstips. Samtalen tog cirka 15 minuter med varje person.
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Ett e-mail (se bilaga 8) skickades ut till alla deltagare en vecka fore det slutgiltiga konditionstestet
dar de 6nskades valkomna till Pedagogen dar testet skulle genomforas. | mailet fanns det forslag pa
tider dar deltagaren kunde vélja 6nskad testtid. En bekraftelse pa tid och dag sandes tillbaka till
deltagaren.

De slutliga konditionstesterna genomfordes pa Pedagogen under tva dagar. Efter konditionstestet
satte vi oss ned med deltagaren for att ta reda pa hur de upplevde sin kondition idag och ifall de
upplevde nagra andra effekter. En liten present, i form av en gympapase och en handduk, gavs till
varje deltagare som tack for medverkan i denna studie.

4.5 Instrument

4.5.1 Cykelergometertest

Det submaximala testet pa cykelergometer &r det test som ar mest utbrett och dessutom enkelt att
utfora. Cykelergometern som testmetod har funnits och anvants lange, anda sedan 1950-talet da P-O
Astrand och W Débeln utvecklade metoden. Testmetoden har senare tjénat som utgangspunkt till
flera andra tester (Andersson m.fl, 2006).

P-O Astrand och hans fru Irma Astrand utarbetade, med hjalp av vetenskapliga studier, tabeller och
diagram som man anvénder i testet for att utvardera resultatet. Tabellerna har uppdaterats
allteftersom och de som anvénds idag vid cykelergometertester baseras pa tester som gjordes i
Sverige pa 1990-talet. Bland annat anvands resultaten fran studien LIV 90 som grund for
bedémningen av den maximala syreupptagningsformagan. I studien ingick 2000 slumpmassigt
utvalda personer mellan 20-65 ar fran atta olika lan i Sverige (Andersson m.fl, 2006). LIV 90 &r en
stor svensk studie dar man undersokt motionsvanor, fysisk prestationsférmaga och héalsotillstand
hos befolkningen (Folkhalsoinstitutet, 2005).

Testet genomfors pa en specialkonstruerad testcykel som bara ar avsedd for just tester. Cykeln har
justerbar belastning och ar utrustad med en display som bland annat visar pulsslag, tramptakt och
aktuell belastning. Testet leds av en utbildad testledare som har uppgift att fore testet informera
testpersonen om vad personen ska tanka pa infor testet. Testpersonen ska inte ha atit en storre maltid
senare an 2-3 timmar fore passet, inte ha utfort hard traning dagen fore testet och inte ha rokt senare
an en timma fore testet samt inte ha feber eller ha en infektion. Detta bor uppfyllas for att resultatet
ska bli sa tillforlitligt som mojligt (Andersson m.fl, 2006).

Fore testet fyller testpersonen i ett frageformular (se bilaga 5) som sedan géas igenom med
testledaren. Fragorna, som omfattar bland annat fritids- motions- kost- och tobaksvanor, ligger till
grund for val av belastning. Huvudsakligen tar man hansyn till personens alder, kon och fysiska
aktivitetsniva i dagslaget. En mer valtranad individ ska testas pa en hogre belastning an en otranad
person (Andersson m.fl, 2006). Testpersonen cyklar 6-7 minuter pa den forutbestamda belastningen
med en takt av 50 tramptag per minut. Pulsen kommer att 6ka och testledaren avlaser aktuell puls
pa cykelns display varje minut. Testpersonen ska uppleva cyklingen nagot anstrangande (Forsberg
m.fl, 2002). Man kan har anvanda borgskalan till hjalp (se bilaga 2). Pulsen kommer att stabiliseras
efter 5-6 min savida inte arbetet ar for tungt. Denna stabila niva som pulsen kommit upp i brukar
kallas arbetspulsniva eller steady state och da avbryter man testet (Andersson m.fl, 2006).
Forhallandet mellan puls och arbetsbelastning ar ratlinjigt upp till denna niva, det vill saga pulsen
Okar i motsvarande grad som arbetsbelastningen dkar. Det som h&nder ndr pulsen stabiliseras och
nar steady state nivan ar att hjartats minutvolym har kommit till den niva dar kroppen far det syre
som den behover. Tillrackligt med syre pumpas ut i kroppen.

19



Det finns ett proportionerligt samband mellan puls och syreupptagning. Om pulsen 6kar sa 6kar
syreupptagningen i motsvarande grad. Med hjalp av detta samband kan man berdkna maximal
syreupptagning utifran ett cykelergometertest (Andersson m.fl, 2006).

Né&r man beraknar den maximala syreupptagningen tar man hjalp av fardiga tabeller (Forsberg m.fl,
2002). Personens slutpuls efter 6-7 min och belastningen ligger till grund for berékningen av den
maximala syreupptagningen. Man far fram tva varden for maximal syreupptagningsférmaga, dels
ett varde i liter syre per minut och dels ett varde som ml upptaget syre per minut per kilo
kroppsvikt. Dessa varden kan man sedan jamfora med tabellerna (se bilaga 1) som visar vad
genomsnittvardet ar for en person med samma koén och i samma aldersspann. Genomsnittsvéardena
har tagits fram, som sagts tidigare, med hjalp av omfattande studier pa stora befolkningsgrupper
(Andersson m.fl, 2006; Folkhélsoinstitutet, 2005). For den enskilda individen ar testvardet en bra
vardematare pa den fysiologiska traningseffekten om man gor ett test fore och efter en
traningsperiod (Michalsik & Bangsho, 2004). Eftersom en sankt arbetspuls tyder pa en forbattrad
kondition &r det mgjligt att endast anvanda arbetspulsen som testvérde. Det &r ett enklare sétt att
snabbt bedoma en konditionsforbattring pa jamfort med att berakna maximal syreupptagning och
kan vara en fordel pa grund av att det ar lattare att forsta for testpersonen (Andersson m.fl, 2006).

| de flesta matmetoder finns det oftast ett antal felkéllor och sa ocksa i cykelergometertestet. Om
man ska jamfora tva testvarden och se hur konditionen har utvecklats ar det av stor vikt att testerna
ar standardiserade, det vill séga de yttre omstandigheterna bor vara lika. Till exempel att personen
inte ater eller roker precis innan testet. Det faktum att maxpulsen varierar mellan individer utgor en
felkéalla. Vérdena ger inte ett réttvist resultat for personer som har l&gre eller hogre maxpuls an
genomsnittsbefolkningen (Andersson m.fl, 2006). En person som har lag maxpuls blir 6vervérderad
medan en person med hdg maxpuls blir undervérderad (Forsberg m.fl, 2002). Att jamfora olika
personers testvarden ar darfér missvisande. Daremot kan man testa en grupp (minst 10 personer)
och fa fram ett medelvérde pa gruppens maximala syreupptagningsformaga och i sin tur jamfora
detta medelvarde med andra gruppers vérden.

4.5.2 Borgskalan

Borgskalan (se bilaga 2) anvéandes i var undersokning som hjélp vid cykelergometertestet.
Dessutom foreslog vi for deltagarna att de kunde anvanda Borgskalan som ett verktyg for att pa ett
enkelt satt mata intensiteten i traningen.

Borgskalan eller RPE-skalan (ratings of perceived exertion) &r en anstrangningsskala med vilken
man kan utvardera upplevelsen av anstrangning (Andersson m.fl, 2006). Borgskalan konstruerades i
borjan pa 1960-talet och har sedan dess modifierats ett antal ganger. Skalan har utvecklats med
hjélp av psykologisk méatmetodik, dar ett flertal studier och jamforelser har gjorts. (Borg, 1998;
Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet, 2003). Skalan &r graderad fran 6 och 20 vilka motsvarar
graden av upplevd anstrangning. Grad 6 klassas som mycket, mycket latt anstrangning och grad 20
som mycket, mycket jobbig anstrangning (Andersson m.fl, 2006). Borgskalan kan hjalpa en person
att pa ett enkelt satt mata och bestamma intensiteten i ett traningspass genom att bedoma sin egna
upplevda anstrangning (Borg, 1998; Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet, 2003). Skalan kan
anvandas som hjalpmedel for att halla ett lampligt traningstempo (Forsberg m.fl, 2002).

Borgskalan anvands ocksa i stor utstrackning vid vissa konditionstest, exempelvis
cykelergometertestet dd man har nytta av skalan vid val av belastning (Andersson m.fl, 2006). Den
upplevda anstrangningen ar subjektiv och nivan ar beroende av bland annat kondition och vilka
trotthets- och smarttrésklar man har (Andersson m.fl, 2006). Anstrangningssignaler kommer bland
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annat fran 6kad andning, puls och trétthet i musklerna. Nar man ska bedéma den upplevda
anstrangningen ska man ta hénsyn till alla faktorer och férsoka géra en sammanslagen bedémning
(Andersson m.fl, 2006). Vid test pa cykelergometer 6kar anstrangningen, och darmed siffrorna pa
borgskalan, linjart med belastningen och pulsfrekvensen.
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5. Resultat

Resultatet presenteras med en kort beskrivning av varje deltagare och deras upplevda kondition fore
och efter interventionen samt om de upplevt nagra dvriga effekter. Testresultaten presenteras med
hjélp av diagram dér antal pulsslag for forsta och andra testet illustreras. Detta for att pulsslagen
tydligare visar en eventuell skillnad &n syreupptagningen i siffror. Syreupptagningsvérdena visas i
bilaga 9.

Deltagarnas namn ar inte deras verkliga namn. Detta med tanke pa de etiska aspekterna angaende
deltagarnas anonymitet.

ANNIKA, 52 ar

Foére interventionen

Annika upplevde sin kondition som dalig. Hon kéande att hon hade ett daligt flas och 6nskade fa mer
tips om hur hon kunde forbattra konditionen. Mal hon ville uppna efter atta veckor var att 6ka
konditionen och bdrja springa pa l6pbandet.

Efter interventionen

Annika berattade att hon upplevde sin kondition som béttre och kande sig starkare. Malet
uppfylldes, Annika springer idag pa I6pbandet i ca 20 minuter vilket hon aldrig har gjort tidigare.
| 6vrigt kdnde Annika att hon hade fatt battre ork och madde lite battre jamfort med tidigare.
Under dessa atta veckor hade traningen gatt bra och hon har fullfoljt traningsprogrammet.

160 -
155 -
150 -
145 +
140
135 +

130 | 130
1221 /
120 |

115 4
110

Pulsslag

Test

Figur 1. Annikas pulsslag vid tva testtillfallen. Okat 9 pulsslag.

BEATA, 53 ar
Fore interventionen
Beata har spelat mycket tennis tidigare och kanner att konditionen har forsamrats an del sedan hon

slutade. Beatas mal var att forbattra flaset och orka springa med sin hund ibland.

Efter interventionen

Beata har inte tranat s mycket som hon hade velat. Bland annat har en forkylning satt stopp for
traningen. Hon har fortsatt sina dagliga timslanga hundpromenader och forsokt dka tempot lite
vilket har gatt bra. Ibland har hon smasprungit med hunden.
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Figur 2. Beatas pulsslag vid tva testtillfallen. Ingen skillnad i pulsslag.

CHRISTINA, 46 ar
Fore interventionen
Christina upplevde att hon hade daligt flas och hennes mal blev att forbattra konditionen.

Efter interventionen
Christina beréttade i ett uppféljningssamtal som holls i mitten av testperioden att hon upplevde att
sin kondition hade blivit lite battre och att det kandes bra i kroppen. Hon hade samma kansla efter

atta veckor.
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155 | *+188—— 4 156
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110
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Test

Figur 3. Christina pulsslag vid tva testtillfallen. Minskat 2 pulsslag.

DANIELLA, 55 ar

Fore interventionen

Daniella hade tidigare sprungit mycket och ville nu ateruppta léptraningen. Malet efter dessa atta
veckor var att orka springa en halvtimme utan att stanna. Till sommaren har hon malet att orka

springa en timme.

Efter interventionen
Daniella kunde inte slutfora testet pa grund av privata orsaker. Vid ett kortare uppfoljningssamtal pa
gymmet beréttade hon att traningen fungerade bra och att hon nu sprang langre pa lopbandet &n

tidigare.
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ELISABETH, 54 ar

Fore interventionen

Upplevde att hon hade sémre kondition &n tidigare. Elisabeth har haft en svacka i tréningen och haft
ett traningsuppehall pa tva till tre manader. Nu var hon redo att borja trana igen for att forbattra
konditionen.

Efter interventionen

Elisabeth upplevde att hon hade fatt en battre kondition och den upplevda anstrangningsgraden vid
cykeltestet hade minskat jamfort med det forsta testet (se bilaga 9). Under dessa atta veckor hade
hon inte drabbats av nagon forkylning vilket hon upplevde var positivt da hon tidigare ofta varit
forkyld.
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150 - s
o 145 145
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Figur 4. Elisabeths pulsslag vid tva testtillfallen. Minskat 5 pulsslag.

FREDRIKA, 55 ar

Fore interventionen

Upplevde att hon hade dalig kondition och att det var flasigt, till exempel nar hon gick upp for
trapporna.

Efter interventionen

Fredrika upplevde att hon hade fatt battre kondition och den upplevda anstrangningsgraden vid
cykeltestet hade minskat jamfort med det forsta testet (se bilaga 9). Fredrika gar nu fran och till
jobbet varje dag i alla vader, tar alltid trapporna, har minskat i vikt, fatt battre somn, har mer ork
och &r piggare, har mindre angest, kanner sig mindre stressad, ar gladare, ar mindre radd, grubblar
mindre. Med detta har hon lyckats bryta sina tidigare vanor helt till det battre. Trédningen gick nu
aven mycket battre och var roligare jamfort med tidigare.
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150 -
145 -
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Figur 5. Fredrikas pulsslag vid tva testtillfallen. Minskat 1 pulsslag.
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GERD, 46 ar

Fore interventionen

Upplevde att hon hade ett daligt flas. Hon hade vid test 1 samst kondition i gruppen. Har hogt
blodsockervérde och hogt blodtryck men ater inga mediciner. P& grund av lakarens
rekommendationer att bérja motionera mera ville hon vara med i var studie.

Efter interventionen

Gerd berattade att hon inte upplevde nagon storre skillnad jamfort med for atta veckor sen. Daremot
berattade hon for oss hur mycket hon rérde sig pa fritiden till exempel genom tradgardsarbete.

Test 2 visade daremot att hon hade forbattrat sin kondition mest i gruppen.

160 -
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Figur 6. Gerds pulsslag vid tva testtillfallen. Minskat 9 pulsslag.

HEDVIG, 55 ar
Fore interventionen
Upplevde att hon hade ett daligt flas.

Efter interventionen

Upplevde att hon hade fatt battre kondition och orkade mer. Springer nu pa lépbandet vilket hon
inte har gjort tidigare. Hedvig upplevde ocksa att hon hade blivit piggare, gladare och lattare i
kroppen. Hedvig planerade alltid sin traning veckan innan och det fungerar bra. Hon tyckte att
traningen hade blivit roligare, det var inte langre jobbigt att ga och trana och kéande att hon hade
kommit 6ver "tréskeln”. Hedvig hittade dven I6sningar vid uppkomna hinder sa att hon genomférde
sin traning i alla fall. Hedvig hade precis haft en forkylning och var inte riktigt helt frisk vid
cykeltestet.
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Figur 7. Hedvigs pulsslag vid tva testtillfallen. Okat 6 pulsslag.

25



INGVOR, 55 ar

Fore interventionen

Ingvor upplevde att hennes traning inte gav nagonting, hon kande att hon stod och trampade pa
stamma stélle och gjort det lange. Hon ville férandra sin traning och forbéttra sin kondition.

Efter interventionen

Ingvor upplevde ingen skillnad pa konditionen efter dessa atta veckor. Hon hade inte kunnat tréana
sa mycket som hon hade velat pa grund av att arbetet kravde mycket tid. Ingvor tyckte traningen var
roligare nu eftersom hon foréndrat den lite och skulle fortsatta med samma tréning.
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Figur 8. Ingvors pulsslag vid tva testtillfallen. Okat 1 pulsslag.

JANNIKE, 45 ar

Foére interventionen

Jannike upplevde sin kondition som usel. Mal hon hade var att deltaga i varruset i G6teborg och
tjejmilen i augusti i Stockholm. Jannike borjade inte trana forran vid 35 ars alder.

Efter interventionen

Jannike kunde inte slutfora testet pa grund av privata orsaker. Daremot beréattade hon vid
uppfoljningssamtalet att hon hade bérjat springa i Skatas. Traningen kéndes bra, det kandes som det
gav resultat och det var roligt.
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5.1 Sammanfattning av resultat

Konditionsforandringar
8 av 10 deltagare slutférde konditionsundersokningen.

4 av 8 deltagare minskade sin arbetspuls mellan test 1 och test 2.

3 av 8 deltagare Okade sin arbetspuls mellan test 1 och test 2.

1 av 8 deltagare forandrade inte sin arbetspuls mellan test 1 och test 2.

Upplevd kondition fore interventionen

Alla 10 deltagare upplevde att de hade dalig kondition.

Upplevd kondition efter interventionen

6 av 8 deltagare som slutforde testet upplevde att deras kondition hade blivit battre, att de hade fatt
ett battre flas. De tva deltagarna som inte kunde slutfora testet berattade i ett uppfoljningssamtal
som holls efter halva testperioden att de upplevde en béttre kondition. Av de tva deltagare som inte

kénde nagon skillnad i upplevd kondition var det en deltagare som inte hade férandrat sin arbetspuls
medan den andre hade minskat sin arbetspuls med 9 slag fran test 1 till test 2.

Ovriga upplevda effekter fran nagra av deltagarna:

Hedvig, 55 ar ”Jag har blivit piggare, gladare och kanner mig lattare”

”Det k&nns som jag har kommit dver troskeln” ”
Elisabeth, 54 ar ”Det &r inte langre jobbigt att ga och trana utan nu ar det roligt!”
Fredrika, 55 ar ”Nu gér jag till och fran jobbet oavsett vader”

”Jag ar mindre radd, nu vagar jag ga ner i tvattstugan pa kvallen”
Jag grubblar inte s& mycket och har mindre angest”
”Jag ar mindre stressad och sover battre”

Annika, 52 ar ”Jag springer pé lépbandet och det har jag inte aldrig gjort tidigare”

Gerd, 46 ar ”Jag jobbar pa min kolonilott flera timmar efter jobbet sa det kanske har givit resultat ”
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6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

| den har rapporten Upp med flaset™! ville vi ta reda pa om man kunde 6ka konditionen pa atta
veckor samt ta reda pad om deltagarna upplevde nagra andra effekter av traningen. For att kunna
genomfdra denna undersdkning valde vi metoderna fallstudie och intervjuer for att samla in
information, utvéardera och fa fram resultat.

Infor undersdkningen bestamde vi oss for att ha tio stycken deltagare. Vi ansag att tio deltagare
skulle vara tillrackligt manga for att kunna utlasa nagra generella tendenser inom gruppen. Med fler
an tio deltagare hade det funnits en risk att vi inte kunnat ge lika mycket tid for varje deltagare som
vi hade i avsikt att géra. Genom néara kontakt med deltagarna ville vi att de skulle kénna sig
uppmarksammade samt uppleva att de kunde fraga oss om de behovde hjalp med traningen. Enligt
Patel och Davidson (2003) minskar ocksa risken for bortfall om man har en néra och personlig
kontakt med deltagarna. Mojligtvis hade man med fler deltagare i undersokningen kunnat utlasa fler
och tydligare tendenser och eventuellt dra ytterligare slutsatser. Med farre deltagare &n tio bedémde
vi att det skulle vara svart att kunna utlasa generella tendenser och dra slutsatser. Tyvarr blev det ett
bortfall pa tva personer. Trots detta ansag vi att det gick att utlasa vissa generella tendenser inom

gruppen.

Genom att anvanda fallstudie som metod kunde vi sjélva ha kontroll och styra 6ver den, bland annat
om hur undersokningen skulle ga tillvaga (Patel & Davidson, 2003). Vi forsokte vara 6ppna och
kritiska mot tankar och tillvagagangssattet samt mot de metoder och instrument som anvandes i
undersokningen. Det foreligger en svarighet i detta da man samtidigt garna vill se resultat och blir
latt hemmablind i sitt egna projekt, vilket blir till en nackdel.

Vid intervjuer traffar man deltagaren 6ga mot 6ga vilket skapar en personlig kontakt som kan bidra
till att individen kénner stod och delaktighet (Widerberg, 2002). Enligt Patel och Davidson (2003)
kan detta skapa en hog motivation hos deltagaren vilket &r positivt for undersokningen. Genom
intervjuer med vara deltagare i samband med konditionstestet fick vi mojlighet att forklara och
tydliggora vart syfte med denna undersokning samt svara pa fragor om det var nagot de undrade
dver. | och med detta hoppades vi att deltagarna skulle kanna sig delaktiga och ha en klar bild om
vad som skulle ske i atta veckor framaover.

Enligt Patel och Davidson (2003) &r det viktigt att ha en bra utformning och struktur pa fragorna
man anvander vid en intervju. Lika viktigt ar det att tanka pa att den intervjuade kan tolka fragorna
fritt beroende pa dess egen installning och/eller personens tidigare erfarenheter. Frageformularet
som anvandes som underlag till intervjun innehdll standardiserade fragor. Standardiserade fragor ar
bra eftersom deltagaren kommer att ge samma svar oavsett vilken handledare man har vid intervjun.
Deltagarens svar blir inte paverkat av handledaren eller av situationen utan personen svarar pa
fragorna som star i formularet. Detta ger en hogre realibilitet jamfort med om fragorna hade varit
ostandardiserade, det vill séga varierat i innehall fran gang till gang. Realibilitet betyder hur val ett
test méter det som ska matas och staller oss fragorna: ”Ar detta ett tillforlitligt satt? Far vi ratt
svar?” (Patel & Davidson, 2003). Frageformularet medforde att vi fick liknade information fran
varje deltagare samt en kort bakgrundsfakta om deltagaren. Realibiliteten hojs ytterligare genom de
fasta svarsalternativen. Skillnaden mellan ostandardiserade fragor och standardiserade fragor &r att
vid den forstnamnda far man en lagre realibilitet men hogre validitet da svaren stimmer éverens
med vad fragan vill fa svar pa. Validitet menas med vilken utstrackning man méter det som avses att
méta, det vill séga undersdker man det som man vill mata? (Patel & Davidson, 2003). For att 6ka
validiteten hos vara standardiserade fragor aterkopplades deltagarnens svar och fragade darefter om
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informationen hade uppfattats ratt (Widerberg, 2002). Aven 6ppna och slutna fragor stilldes till
deltagaren efter uppgivna svar for att erhalla sa riktig information som majligt, vilket dkar
validiteten och realibiliteten.

Infor varje traff med en deltagare paminde vi varandra om att férhalla oss neutrala och inte styra
personen for mycket i det vi ville ha svar pa utan istéllet forsoka fa deltagaren att beratta Gppet och
forklara sjalv. En svarighet ar att sedan utvardera det om det verkligen gjordes. For att utvardera det
helt korrekt hade en bandupptagning kunnat vara ett alternativ. Vi valde att inte anvanda oss av
bandupptagning da vi har uppfattningen att deltagarna pratar mindre 6ppet om de ar medvetna om
att samtalet spelas in.

En nackdel med intervjuer &r att de kraver mycket tid. Samtidigt upplevde vi att det inte fanns nagot
béattre alternativ eftersom intervjuerna gav oss den information vi sokte efter och behévde. Ett
alternativ hade varit att skicka ut enkaéter till alla deltagare for att samla in information. Vi besl6t oss
for att inte anvanda enkater da det ar storre chans att fragorna misstolkas och att deltagaren inte far
mojlighet att stalla fragor vid oklarheter. En fordel med enkater kan dock vara att deltagaren svarar
mer &rligt pa fragorna. Enligt Patel och Davidson (2003) kan deltagaren dven kanna sig mindre
granskad och vara mer anonym till skillnad fran en intervju. | detta fall, da de inte var anonyma ar
det viktigt att forklara for deltagarna att uppgifterna kommer behandlas konfidentiellt, vilket
informerades till varje deltagare (Patel & Davidson, 2003).

Cykelergometertestet anvandes som testinstrument vilket fungerade bra. Cykelergometertestet
anvandes av ett flertal anledningar. Det &r ett enkelt test att genomfora. Det ger ett bra matt pa en
persons kondition om man testar personen och jamfor resultatet fran gang till gang vilket vi gjorde i
undersokningen. Testet kan genomforas oberoende av personens kondition, alder och vikt vilket
medfor att det passar manga personer. Det sistnamnda var en fordel da personerna i var
deltagargrupp bland annat hade varierande vikt och traningsbakgrund. En nackdel med testet &r att
man bara kan testa en person at gangen vilket ar tidskravande. Alternativet hade varit att testa alla
pa en gang med hjélp av ett gang- eller springtest men det fanns ingen majlighet att samla alla
deltagarna vid ett och samma tillfalle pa grund av varierande arbetstider. En annan stor fordel med
testet, som vi ser det, &r att testpersonen inte kan paverka resultatet vilket gor att faktorer som vilja
och motivation inte har ndgon betydelse for testresultatet.

Vi anvande oss av Borgskalan vid cykelergometertestet eftersom den fungerar som ett hjalpmedel i
detta test. Deltagarna tyckte den var enkel att forsta och hade latt att bedoma sin upplevda
anstrangningsniva vilket annars kan vara svart ibland. Om en person till exempel &r valdigt trott i
benen och upplever det som anstrangande pa Borgskalan trots att andningen inte ar jobbig sa kan
det leda till att belastningen blir for 1ag vilket i slutdandan leder till att den uppskattade maximala
syreupptagningen blir missvisande. Risken &r ocksa stor att belastningen blir for hog om
testpersonen skulle underskatta sin anstrangningsniva. Vi fick uppfattningen att deltagarnas
bedomda upplevda anstrangning verkade rimlig och att belastningen darmed Iag pa rétt niva.
Dessutom rekommenderade vi deltagarna att anvénda sig av Borgskalan i sin tréning vid
bedémning av intensiteten. Dels for att de &r vana vid den fran cykelergometertestet och dels for att
den ar latt att anvanda. FOr en nyborjare eller for en person som vill komma igang med traningen
anses den vara ett bra hjadlpmedel att anvénda sig utav nar de ska bestdmma intensiteten (Forsberg &
Saltin, 1988).

29



6.2 Resultatdiskussion

Kondition kan ha olika betydelse for olika individer. Nér vi har diskuterat kondition med deltagarna
namnde alla att de ville forbattra “flaset” och orka mer vilket vi tolkar ar deras definition pa
kondition. Vi har anvant oss av den fysiologiska definitionen pa kondition, kroppens
syreupptagningsférmaga, eftersom det ar méatbart och ar utgangspunkten vid bedémning av
resultatet pa cykelergometertestet.

| resultatet valde vi att jamfora arbetspulsen mellan test 1 och test 2 hos varje deltagare. Detta for att
pulsslagen tydligare illustrerar en eventuell skillnad & om vi hade visat syreupptagningen i siffror,
dessa vérden visas i bilaga 9. Dessutom &r det lattare for deltagarna att forsta pulsslag én
syreupptagning. For de deltagare som sankte sin arbetspuls sapass mycket sa att
syreupptagningsvardet 6kade till en annan niva enligt tabellen (se bilaga 1) visade vi det for
deltagarna.

Med en méarkbar pulsfoérandring avser vi att arbetspulsen har férdndrats med minst fem pulsslag.
Mindre forandringar sdsom ett fatal pulsslag anser vi ar for lite for att kunna bedéma om det har
skett en konditionsforbattring eller konditionsforsamring da pulsslagen kan variera nagot fran dag
till dag trots samma konditionsstatus (Andersson m.fl, 2006). Darfor lagger vi ingen vikt vid att
bedéma de personer som ej hade en méarkbar skillnad enligt var definition.

Resultatet fran konditionstesterna visar hur bra kondition deltagaren har i jamforelse med den
genomsnittliga svenska befolkningen. Vi betonade for deltagarna att deras testvarden visade pa
vilken konditionsniva de Iag pa endast i jamforelse med den svenska befolkningen. Vi forsokte
ocksa forklara att den maxpulsvariation som férekommer bland individer ar en felkélla da det ger
ett falskt varde och att det intressanta i denna undersokning ar att jamfora resultaten fran test 1 till
test 2.

Resultatet visar att tva av atta deltagare forbattrade sin kondition markbart i form av sankt
arbetspuls. Trots detta upplevde sex av atta deltagare att de hade fatt en battre kondition och mer
ork. Tva deltagare hade 6kat sin arbetspuls markbart, det vill sdga forsamrat sin kondition. Eftersom
dessa tva personer upplevde sin kondition som battre och dessutom ¢kat sin traningsdos tror vi
pulsokningen kan bero pa andra faktorer. Hedvig (se figur 7) hade precis haft en infektion i kroppen
i form av en forkylning vilket kan ha orsakat pulsstegringen sasom beskrivs av Andersson m.fl,
(2006) respektive Forsberg m.fl. (2002). Annika (se figur 1) var stressad nar hon utférde test 2,
vilket kan ha paverkat resultatet negativt eftersom en tillfallig stress aktiverar det sympatiska
nervsystemet som okar hjartats frekvens och kontraktionskraft (Andersson m.fl., 2006).

Resultatet fran forsta testtillfallet kan dven ha paverkats av olika faktorer sasom exempelvis stress,
anspanning, osékerhet och en ovana vid konditionstester och testinstrumenten.

Tva av deltagarna upplevde ingen storre skillnad pa konditionen. Gerd (se figur 6) visade en
markbar konditionsforbattring, en minskning i arbetspuls pa 9 slag. Hur kommer det sig att
deltagaren da inte upplever att hon har forbattrat sin kondition? Det &r en fraga som vi har funderat
pa. Nar vi traffade Gerd for ett sista konditionstest och samtal berattade hon att hon inte hade tranat
sa mycket som hon hade velat vilket vi tror kan ha paverkat hennes upplevelse i avseende pa
konditionen. Daremot berattade Gerd om sina fritidsaktiviteter, bland annat tradgardsarbete, som
hon &dgnade mycket tid at. Vi tror att detta kan ha bidragit till hennes konditionsutveckling vilket
hon sjalv kanske inte har tankt pa.
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Beata var den deltagare i gruppen som fick bast testvérde i test 1. Hon beréttade vid test 2 att hon
blev omotiverad i att 6ka sin traningsdos da hon redan hade en bra kondition enligt tabellerna. Vad
vi kunde ha gjort annorlunda i detta fall for att 6ka hennes motivation var att tydligare informera om
det faktum att en maxpulsvariation skulle kunna ligga till grund for de hdga véardena da hon sjalv
blev valdigt forvanad Gver resultatet. Vi har uppfattningen att ett bra resultat pa forsta testet kan
bade gora en person omotiverad, som i detta fall, eller ocksa sporra en person till att trana mer och
forsoka forbattra resultatet ytterligare.

Eftersom traningens intensitet, frekvens och duration paverkar effekterna av traningen har detta
troligtvis paverkat resultatet. Om deltagaren inte har tranat alla ganger enligt traningsschemat,
alternativt inte pa ratt intensitetsniva kan detta ha paverkat resultatet. Durationen, langden pa passen
bland deltagarna har varierat ndgot men for det mesta har alla deltagare tranat minst 30 minuter per
traningspass. Hade deltagarna tranat 45 minuter eller langre hade vi troligtvis fatt andra resultat
likasa om vi hade rekommenderat en hogre intensitetsniva eller fler traningspass per vecka.

En annan faktor som har betydelse for hur fort en konditionsutveckling sker ar individens
utgangslage. En otranad person forbattrar sin kondition snabbare &n en valtranad person (Forsberg
m.fl, 2002). Deltagarna var inte helt otranade utan de flesta lag enligt tabellen (se bilaga 1) pa nivan
"genomsnittlig kondition”. Dock kunde deltagarnas kondition forbattras. Med tanke pa detta var det
intressant att Gerd (se figur 6) som var en av dem som hade samst kondition i gruppen enligt
tabellen (se bilaga 1) fore interventionen forbattrade sin kondition mest. Nagra deltagare tranade
regelbundet men tranade samma pass pa samma intensitet varje gang vilket inte gynnar
konditionsutveckling (Forsberg, m.fl, 2002). Vissa deltagare hade haft ett traningsuppehall vilket
ocksa paverkar konditionen eftersom kondition &r en farskvara som maste underhallas (Forsberg,
m.fl, 2002).

Nar vi traffade deltagarna forsta gangen och intervjuade dem fick vi bland annat reda pa deras
traningsbakgrund. De kom fram att de flesta i gruppen var véldigt motiverade och redo for att borja
trana lite mer och/eller hardare for att forbattra sin kondition. I och med att alla hade sokt till var
undersokning var de redan pa god vag att gora en forandring. De har fatt en insikt Gver att nagot
behover forandras om de ska forbattra sin kondition. | modellen ”stages of change” beskrivs i
vilken fas en ménniska befinner sig i gallande en sjalvvald forandring, i detta fall, forbattra sin
kondition kan man kartlagga vilken fas deltagarna befinner sig i. Fore interventionen kan man siga
att alla deltagare befann sig i den andra fasen, begrundan som innebér att de befinner sig i en
sjalvreflekterade position och har borjat fundera seriost pa en forandring. Viktigt for oss, som
testledare, ar att lyssna och forsoka forsta var deltagaren befinner sig for att kunna bemota den pa
bésta satt. Deltagarna var spridda 6ver faserna begrundan och beslut/férberedelse och
handlingsfasen. Gerd till exempel befann sig lange pa fasen begrundan. Hon hade fatt reda pa av
lakaren att hon hade ett hogt blodtryck och héga sockervarden och blev rekommenderad fysisk
aktivitet. Hon ville gora en férandring for att sénka blodtrycket och sockervérdena men saknade
motivationen till att "agera”. Hon tranade redan en gang i veckan och ville garna trana mer men sa
fort det kom upp ett ovantat hinder blev tréaningen instélld. Daremot 6kade hon langden och
intensiteten pa traningspasset och dgnade sig at fler fysiskt aktiva fritidsaktiviteter. Resultatet visade
sedan att Gerd hade lyckats forbattra sin kondition med god marginal. Nér vi visade och berattade
det for henne blev hon véldigt glad och att detta blev en sporre i att férsoka trana mera och forbéttra
sin kondition ytterligare.
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Hedvig och Fredrika var tva deltagare som hade hog motivation och var vid slutet av testperioden i
handlingsfasen. De tranade regelbundet och kande att trdningen var mycket roligare eftersom de
hade fatt en battre upplevd kondition och kommit 6ver "tréskeln”. Bada tva beréattade att de ville
fortsatta trana regelbundet.

Efter fyra veckor hade vi ett uppfoéljningssamtal med de deltagare som dnskade. Utav tio deltagare
var det fyra som ville ha ett uppféljningssamtal. Vi har uppfattningen att de andra deltagarna var
tillrackligt motiverade med att fortsatta sin traning. De fyra som vi traffade pa uppfoljningssamtalet
var fortfarande motiverade och hade tranat pa bra men énskade mer traningstips. Genom att vi gav
feedback till deltagarna kunde de forhoppningsvis kanna stod och uppmuntran vilket kan bidra till
mer motivation infor traningen. Vi gav feedback eftersom det &r ett enkelt och latt s&tt att 6ka en
persons sjalvtillit vilket kan bidra till att traningen blir mer regelbunden, roligare och mer lustfyllid.
| artikeln ”Short term effect of feedback on fitness and health measurements on selfreported
appraisal of the stage of change” (Proper, Van der Beek, Hildebrandt, Twisk och Van Mechelen,
2003) visade att feedback till deltagare inte forandrade en persons vanor men att de fick igang en
tankeverksamhet som i sin tur kan leda till en forandring. I C-uppsatsen Hur man lyckas ga ned i
vikt” (Tone & Wickman, 2007) kom de fram till att det finns flera faktorer sasom bland annat
installning, mal, socialt stod har en stor betydelse for en individ nar det galler att lyckas med en
beteendefdréndring. Vi hoppas och tror att deltagarna fortsétter genomféra sin traning och gor det
till en ny vana.

Flera studier har visat att fysisk aktivitet och regelbunden traning har en positiv effekt pa den
psykiska halsan. | denna studie upplevde sex av atta deltagare att de kande sig piggare, hade fatt
mer ork och att traningen kandes roligare. Aven i var studie visar att fysisk aktivitet har en god
paverkan pa den psykiska halsan. De tva deltagare som inte kunde slutfora testet berattade vid
uppfdljningssamtalen, som holls efter fyra veckor, att de kande sig piggare och fatt mer ork. Redan
efter ett par veckor upplevde flera i gruppen att de hade blivit piggare. Denna snabba effekt pa den
psykiska halsan bidrar till att traningen kan kannas roligare och 6ka motivationen vilket dven vara
deltagare upplevde. Aven C-uppsatsen “Promenaders inverkan p& medeldlders kvinnor” (Lindgren
& Maley, 2007) har visat en snabb effekt pa den psykiska hélsan genom fysisk aktivitet. De 12 som
deltog i studien kunde redan efter 6 veckor kanna och uppleva att de hade fatt en battre halsa och
allmantillstand. De hade bland annat fatt en béttre somn, béattre kostvanor och kande sig mindre
stressade.

Var undersékning visar enbart konditionsutvecklingen for deltagarna i den undersokta gruppen.
Resultatet kan inte Oversattas till dvriga populationen da den endast visar resultat for den specifika
gruppen. Vi jamforde inte deltagarnas konditionsvérden sinsemellan utan analyserade endast den
individuella férandringen mellan test 1 och test 2. Detta gjorde vi for att konditionsutveckling &r
valdigt individuell och paverkas av ett flertal faktorer som till exempel arvsanlag, fritidsaktiviteter
och traningsbakgrund. Detta innebér till exempel att om tva personer utfér samma traning kommer
de inte fa likvardiga resultat. Det tar olika lang tid for alla individer (Forsberg m.fl, 2002).

Vi kom fram till, med avseende pa vart tillvdgagangssatt och metoder, att det kravs en langre tid an
atta veckor for att kunna utlasa klara fysiologiska skillnader pa konditionen. Eftersom flera av
deltagarna upplevde en forbattrad kondition kan det tyda pa att en konditionsforbattring trots allt
har skett. Dessutom visade var studie att den psykiska hélsan paverkades pa kort tid. Flera av
deltagarna upplevde redan efter ett par veckor att de blev piggare i kropp och knopp. Vi anser och
tror att den psykiska hélsan ar lika viktig som den fysiska hélsan for att oka sitt valmaende och
valbefinnande. Det var roligt att se att dven var studie visade att den psykiska halsan paverkades pa
kort tid.
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6.3 Framtida forskning

Tankar om framtida forskning inom omradet har vackts under arbetets gang. Det hade exempelvis
varit intressant att undersdka konditionsutvecklingen, pa kort sikt, hos grupper med individer som
utfort olika typ av konditionstraning och se om det finns skillnader, om en viss
konditionstraningsform gynnar konditionsutvecklingen mer &n en annan trots samma frekvens,
duration och intensitet. Det hade ocksa varit intressant att studera eventuella skillnader i
konditionsutvecklingen mellan personer som trénar sjalva jamfort med personer som tranar i grupp,
exempelvis olika typer av pass. Aven fokusera mer pa kost tillsammans med traning kan vara
intressant att studera nar det galler konditionsutveckling pa kort tid. Ta reda pa kostens betydelse
om det gar snabbare att na en resultatforbattring.
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' " Tabell 6 a

Vardering av syreupptagningsfirmaga for olika aldrar

Man Maximal syreupptagning I/min
ALDER MYCKET LAG LAG GENOMSNITTLIG HOG MYCKET HOG
- 1 2 | 3 4 5
15-19 -2.1 2.2-2.8 2.9-3.2.-3.5 3.6-4.2 4.3~
20-29 —2.5 2.6-3.1 3.2-3.5-3.8 3.9-4.5 4.6—
30-39 —2.2 2.3-2.8 2.9=3:2. =3.5 3.6-4.3 4.4~
40-49 -1.8 1.9-2.4 2.5=2.8—31 3.2-3.8 3.9—
50-59 -1.6 1.7=2.1 20-24-27 2.8-3.3 3.4—
60-69 -1.3 1.4—1.8 1.—2.1-23 2.4-2.8 2.9—

Kvinnor Maximal syreupptagning /min

15—-19 T3 1.8—2.1 22— 3.4.-2.6 TG 3.0—
20-29 -1.9 2.0-2.3 2.4-2.6 238 2.9-3.1 3.2—
30-39 -1.8 1.9-2.1 2.2-2.4-26 2.7=2.9 3.0—
40=49 =116 1.7-1.8 18="2.1-5.3 2.4-2.7 2.8-
50-59 -1.3 1.4-1.6 1.7-1.9.—2.1 2.2-2.5 2.6-
60-69 -1.2 1.3=1.5 1.6-1.8 -2.0 2.1-2.3 2.4—

Tabell 6 b

Vardering av syreupptagningsfiarmaga fiir olika aldrar

Man Maximal syreupptagning ml/kg x min [testvarde]
ALDER MYCKET LAG .LAG GENOMSNITTLIG HOG MYCKET HOG
1 2 3 4 5
15-19 = 33-39 40— 44 =47 48-55 56—
20-29 =13 34=41 42=46 =50 51=59 60-
30-39 —28 29-35 36— 4044 45-53 54
40-49 =24 2532 33=36—40 41=438 49—
50-59 =] 23-28 29—32 =35 36—42 43=
60-69 -18 19-23 | 24— 26 —29 30-36. 37—

Kvinnor Maximal syreupptagning mbi/kg x min [(testvarde]

- 15719 -29 30-37 38— 41 -45 46-52 53—
20-29 =31 32-39 40-43 —47 48-55 56—
30-39 =2 28-35 36-39-43 44-51 Lol
40=49 ~23 24-30 31=34 =37 38-44 45-
50-59 —20 21-26 27-30-32 33-39 40—

60-69 =17 18-22 23— 26 —28 29-34 35—




Tabell 2

Borgskalan

6

7 Mycket, mycket latt
a8

9 Mycket Iatt

10

11 Ganska latt

12

13 Nagot anstrangande
14

15 Anstrangande

16

17 Mycket anstrangande
18

19 Mycket, mycket anstrangande
20
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Bilaga 3. Anslag " Deltagare stkes”

SOKES!

Ar du kvinna mellan 45-55 ar och vill forbattra din
kondition?

Nu har du chansen att kostnadsfritt delta i en undersdkning om kondition.

Undersokningen pagar i 8 veckor och innefattar tva konditionstester och ett
personligt upplagt konditionstraningsprogram. Undersdkningen utfors av Elin

och Helena pa City Gym.

Kriterier for medverkan:

Kvinna mellan 45-55 ar

Har traningskort pa City Gym

Upplever idag sin kondition som mindre bra och vill forbattra den
Har inte tranat kondition regelbundet de senaste 3 manaderna
Har tid och motivation att trana kondition ca 2 ganger/vecka

Intresserad?

Vid intresse och fragor, kontakta Elin Hermansson, City Gym
Telefon: XXX-XXXXX
E-Mail: XXXXXXXX



Bilaga 4. Traningsprogram

Sammanstallning av deltagarnas konditionstraning fore interventionen

Deltagare Aktiviteter Frekvens  Duration Intensitet
ANNIKA Lopband (gang) 2 ggriv 15 min latt anstrdngande
Stavgang 1 gariv 30 min latt anstrangande
BEATA Hundpromenader 7 ggriv 60 min latt anstrangande
Lopband (gang) 2 ggriv 20 min nagot anstrangande
CHRISTINA Promenader 2 ggriv 30 min latt anstrangande
Cykel 1 ggriv 15 min nagot anstrangande
DANIELLA  Promenader 1 gariv 60 min latt anstrangande
Lopband (latt jogging)1 ggr/v 20 min nagot anstrangande
L6pband (gang) 1 ggriv 15 min nagot anstrangande
ELISABETH Lopband (jogging)+ 2 ggr/v 40 min nagot anstrangande
Crosstrainer -> anstrangande
FREDRIKA Simning 2 ggriv 60 min latt anstrangande
Promenader 2 ggriv 60 min latt anstrangande
GERD Cykel (gym) 1 ggriv 15-20 min latt anstrangande
HEDVIG Lopband (gang) 2 ggriv 20 min latt anstrangande
Promenader 1-2 ggriv 45-60 min latt anstrangande
INGVOR Promenader 1-2 ggr/v 30-40 min latt anstrdngande
Lopband (gang) 1-2 ggriv 20 min latt anstrangande

- nagot anstrangande

JANNIKE Promenader 1-2 ggr/v 45 min latt anstrdngande
Lopband 2 gariv 20-30 min  nagot anstrangande

(gang/jogging)



Sammanstallning av deltagarnas konditionstraning efter interventionen

Deltagare _ Valda aktiviteter Frekvens  Duration Intensitet
ANNIKA Snabba promenader 1 ggr/v 40 min nagot anstrangande
Lopband (jogging) 1 ggriv 20 min -> anstrangande
BEATA Crosstrainer + 2 ggriv 20-30 min  ndgot anstrangande
Lopband (jogging) -> anstrangande
Hundpromenader 7 ggr/v 60 min latt anstrangande
CHRISTINA Crosstrainer + 2 ggriv 30 min nagot anstrangande
Cykel (gym) —> anstrangande
Promenader 1 gariv 40 min nagot anstrangande
DANIELLA  Snabba promenader 1 ggr/v 40 min nagot anstrangande
(efter 4v) Lopband (jogging) 2 ggr/iv 20-30 min nagot anstrangande
—> anstrangande
ELISABETH LoOpband (jogging) + 2 ggr/v 50 min nagot anstrangande
Crosstrainer - mycket anstrangande
FREDRIKA  Simning 2 ggriv 60 min latt anstrangande
- nagot anstrangande
Promenader 5 ggriv 60 min latt anstrangande
Cykel (gym) 1 ggriv 20 min nagot anstrangande
GERD Cykel (gym) 1-2 ggriv 30 min nagot anstrangande
HEDVIG Lopband (jogging)+ 2 ggr/v 30 min nagot anstrangande
Crosstrainer -> anstrangande
Promenader 1-2 ggriv 45-60 min  l&tt anstrangande
- nagot anstrangande
INGVOR Lopband (gang) + 2 ggr/v 30 min nagot anstrangande
Crosstrainer —> anstrangande
Promenader 1 gariv 45 min latt anstrangande
JANNIKE Lopband (jogging) 2 ggr/iv 20-30 min nagot anstrangande
(efter 4v) —> anstrangande
Jogging 1 gariv 30 min nagot anstrangande

—> anstrangande



-

a &

FRAGEFORMULAR TILL KONDITIONSTEST PA CYKELERGOMETER

Narmn

‘ Adress

|

Telelon

Besvara féljande frégor som ligger till grund 16r val av arbetsbelastning och utvérdering. Markera med kryss.

TRANING FORE 20 ARS ALDER

Befriad fran skol-

Ingen tréning
gymnastiken

férutom skol-
gymnastiken

[1] [2]

Tranade i bolispel
eller annan idrott
utan att tavla

(5]

Sysslade med
béde traning
och taviing

[4]

Traning ach
taviing i efit
klassen

ARBETSSITUATION

Staende eller
sittande arbete

Rérliga arbets-
moment ingar
iarbetet

[1]

Kontinuerligt
rorligt arbete

Fysiskt anstrang-
ande arbelsmo-
ment ingdr i arbetet

B

Kontinuerligt
fysiskt anstrang-
ande arbete

5

FARDSATT TILL OCH FRAN
ARBETSPLATSEN
(sammanlagd tid)

Bil, buss eller thg  Promenad eller

cykel < 10 min

Promenad eller
cykel 10 =19 min

Promenad eller
cykel 20 - 29 min

Promenad eller
cykel > 30 min

E‘

FRITIDSAKTIVITETER

Promenader, cykelturer
Natur och friluftsliv

Malning — snicker| — stadning
Dans ~ discotek - folkdans

Tradgardsarbete — sndskottning

Aldrig

7]
i
(1]

4]
Ofta
[4]

[«]

Mycket ofta

[s]

MOTION

Avsétter tid for motion med syfte att
bibehallafforbatira kendition — halsa
— vélbefinnande

Jag motionerar
Aldrig D& och da

[1]

1~ 2 ggr i veckan

2]

3 -5 gor i veckan

[+]

> 5 ggr 1 veckan

5

KOST Jag bedomer att mina kostvanor &r
Varken bra

Mycket daliga Daliga eller daliga Bra Mycket bra

[ | B [+] B
TOBAK Jag roker vid enstaka
Pipa eller annan tobak mer an 20 cig/dag 11 - 20 cig/dag 1-10 cig/dag tilfallen/"festroker”  Roker g
omraknas i cigaretter B m ‘i’} 2 F—I

Jag snusar

minst 4-6 2-3 hdgst

1 dosa/dag dosor/vecka dosor/vecka 1 dosa/vecka Snusar ej

(] (4] E

MEDICIN PAVERKANDE
HJART -~ KARLSYSTEMET
Om ja, vilkenvilka:

D Ja i_j Nej

GVRIGT
(skador, infektioner, SO
titfaligt férandrade

vanor etc)

KONDITIONSTEST PA )



TESTBLANKETT TILL KONDITIONSTEST PA CYKELERGOMETER

Férnamn Efternamn
Gatuadress Ortsadress
Telefon arbetet Telefon bostad Personnummer Alder

TRANING Langd Slutbelastning (Watt)

FORE 20 ARS ALDER

‘
Aktuell vikt Arbetspuls

FYSISK ARBETSSITUATION

FARDSATT TILL OCH FRAN
ARBETSPLATSEN

Med. paverkande hjart—karlsystem

l:lja I:I nej

Upplevd anstrangning

FRITIDSAKTIVITETER

MOTION

1] [2] [3] [4] [¢]

KOST

TOBAK

I
|
|
|
. & [
\
|
|
\
\
I
|
|

Watt | Pulsuty. ‘Uppl anstr

10

\
l
|
|
\
\
l
\
l
|
I
\
\
l

Alderskorrigerad beraknad
maximal syreupptagning
(051/min)

Beraknat testvarde
(0oml/kg x min)

Anteckningar

Testledare:

Datum

Klockslag Test nr

N

t ® & &® ® ® & & &

D P P > DD A DD DD OH» DD ® ® B D ® M



Bilaga 7. Tackbrev och uppfdljning
Hej!

Vi vill med detta brev tacka for att du deltar i var konditionsundersokning.
Vi hoppas att din traning gar bra och att du tycker det &r roligt att vara med.

Med detta brev vill vi ocksa informera om att det snart ar dags for ett uppfoljningssamtal dar vi
pratar igenom hur traningen har gatt hittills och om det &r nagot som ni vill justera. Vi tankte ha det
vecka 14 da det har gatt ungefér halva tiden av undersokningen, 4 veckor.

Sa om du har 6nskemal om tid for samtal redan nu far du garna héra av dig via e-mail eller telefon.
Annars hor av dig senast i slutet av nésta vecka (v 13).

Uppfoljningssamtalet kommer inte att ta sarskilt langt tid, ca 10-20 min.

Vi ar tillgangliga for samtal hela dagarna mandag tom torsdag vecka 14 (undantag for onsdag kvall
fran kl 19 och framat). Om det inte ar nagon tid som passar den veckan sa hor av er sa l6ser vi det.

Glad Pask!

Vanliga hélsningar
Elin Hermansson och Helena Santesson

Kontakt: Xxxxxxx



Bilaga 8. Brev om konditionstest 2

Hej pa er!

Hoppas ni har det bra i varsolen!

Veckorna rullar pa och snart har det gatt 8 veckor sedan
konditionsundersokningen startade vilket innebér att det &r dags for det
avslutande konditionstestet.

Testerna kommer att genomforas nasta och nastnasta vecka (18 och 19) pa
Pedagogen vid Gronsakstorget. Vi kommer att vara i hus C vilket ar huset
bakom det nybyggda glashuset, &ldsta byggnaden. Restaurang/klubb Nefertiti

ligger i samma hus. Man gar in i ingdngen som ligger pa garden.

Vi vill garna att ni meddelar via mail eller telefon vilken tid ni har
mojlighet att komma. Namn gérna flera tider om ni kan. Forst till kvarn =)

Foljande tider finns att vélja pa:

v.18

Mandag 28 april 16.15

Tisdag 29 april 16.15, 17.00, 17.45

v.19

Mandag 5 maj 09.00, 10.00, 11.00, 12.00, 13.00, 14.00
15.00, 16.00, 17.00, 18.00, 19.00, 20.00

Tisdag 6 maj 09.00, 10.00, 11.00, 12.00, 13.00, 14.00
15.00, 16.00, 17.00, 18.00, 19.00, 20.00

Vi ses!

Vanliga halsningar

Elin Hermansson och Helena Santesson



Bilaga 9. Deltagarnas testvarden — syreupptagningsvarden

Test 1

Annika, 52 ar
Beata, 53 ar
Christina, 46 ar
Daniella, 55 ar
Elisabeth, 53 ar
Fredrika, 55 ar
Gerd, 46 ar
Hedvig, 55 ar
Ingvor, 55 ar

Jannike, 45 ar

Test 2

Annika, 52 ar
Beata, 53 ar
Christina, 46 ar
Daniella, 55 ar
Elisabeth, 54 ar
Fredrika, 55 ar
Gerd, 46 ar
Hedvig, 55 ar
Ingvor, 55 ar

Jannike, 45 &r

max syreupp I/min
(alderskorrigerat)

2,4
2,6
1,4
1,8
1,8
2,0
1,9
2,3
1,5
2,2

max syreupp I/min
(alderskorrigerat)

2,0
2.6
1.5
1,9
2,1
2,3
2,0
1.5

max syreupp
ml/kg x min

31
46
32
30
31
20
29
32
24
33

max syreupp
ml/kg x min

26
46
32
32
24
35
29
24

arbetspuls/
uppl.anstrangning

121/13
116/ 14
158 /15
146/ 15
150/ 15
113713
121/13
134/ 14
148/ 13
123/ 15

arbetspuls/
uppl.anstrangning

130/13
116/14
156/14
145/ 13
112 /11
112/13
140/ 14
149/13
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