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Sammanfattning

Bakgrund: Fysisk inaktivitet och stillasittandet 6kar i Sverige och globalt sett vilket medfor
halsorisker i form av exempelvis hjart- och kérlsjukdomar, diabetes, vissa typer av cancrar
och fetma. Det har pa senare tid diskuterats hur aktiva tv- och mobilspel kan anvéndas for att
oka den fysiska aktiviteten. Ett exempel pa detta ar det Augmented Reality (AR) baserade
spelet Pokémon Go. Det &r darfor angeléget att studera sambandet mellan Pokémon Go och
fysisk aktivitet.

Syfte: Syftet med denna litteraturstudie var att studera sambandet mellan Pokémon Go och
fysisk aktivitet samt hur aktiva spel kan anvandas vid folkhélsoinsatser.

Metod: En litteratursokning genomfordes i databaserna Scopus och Pubmed for att identifiera
alla relevanta vetenskapliga artiklar inom omradet. Alla utvalda artiklar kvalitetsgranskades
genom antingen STROBE-mallen eller Malteruds checklista. Darefter bedomdes
evidensgraden med GRADE pa studier som anvant sig av utfallsmattet steg/dag. Slutligen
sammanstalldes artiklarna genom en innehallsanalys.

Resultat: Litteratursokningen resulterade i 14 artiklar. Utifran dessa kunde ett svagt samband
mellan att spela Pokémon Go och en dkning av fysisk aktivitet identifieras. Framst var det
lagintensiv fysisk aktivitet. Okningen var storst bland de som tidigare varit mest inaktiva. Ett
dos-respons samband kunde identifieras, dar de som spelade mest fick en stérre 6kning av
fysisk aktivitet an de som spelade lite. Effekten av Pokémon Go pa fysisk aktivitet avtog 6ver
tid. Aktiva spel kan vara anvéndbara for att aktivera de mest inaktiva och spelandet kan vara
ett komplement till andra interventioner for att 6ka fysisk aktivitet.

Slutsats: Pokémon Go visades ha en kortvarig effekt pa fysisk aktivitet. Aktiva spel kan
anvandas i folkhalsoarbete for att minska stillasittande och inaktivitet, dar det kan vara en
fordel om spel utformas utifran en teori, exempelvis Social Cognitive Theory. Vidare bor
spelen vara anpassade for malgrupp och kontext, for att uppna onskad effekt pa fysisk
aktivitet.

Nyckelord: Fysisk aktivitet, Pokémon Go, aktiva mobilspel, folkhélsa



Abstract

Background: Physical inactivity and sedentary behavior are increasing public health issues
both in Sweden and globally and are risk factors for heart disease, diabetes, various types of
cancer, and obesity. Active tv- and mobile games have been mentioned as methods to increase
physical activity, the augmented reality based game Pokémon Go has been brought up in
particular.

Aim: The aim of this study was to study the relationship between Pokémon Go and physical
activity, and whether this knowledge could be used in public health interventions.

Method: A literature search was carried out in the databases Scopus and Pubmed. The quality
of the articles was assessed using the STROBE checklist or Malterud’s checklist. Evidence of
the methods were measured using GRADE. Finally, a content analysis was performed.
Results: In the literature search, 14 articles were identified. A relationship between Pokémon
Go and increased physical activity was identified based on these articles. It mainly benefited
previously inactive players by making them engage in low intensity physical activity. Players
who played more increased their physical activity more compared to those who played less.
Pokémon Go’s effect on physical activity decreased over time. Although, active games could
be useful in order to increase physical activity among the most inactive people, it cannot
replace traditional interventions to increase physical activity.

Conclusion: Pokémon Go showed to have short term effects on increased physical activity.
Active games can be used in public health work to decrease sedentary behavior and inactivity.
The design of these games should preferably be based on theories, such as Social Cognitive
Theory. Games should also be adapted to the context and characteristics of the target group in
order to increase physical activity.

Key Words: Physical activity, Pokémon Go, active mobile games, public health
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1. Inledning

Det svenska samhallet praglas idag av en snabb teknikutveckling vilket pa manga satt
forenklar samhéllet och manniskors liv. Allt eftersom den tekniska utvecklingen gatt framat
har tiden for skarmanvandandet dkat. Samtidigt som skarmtiden okat har aktivitetsnivaerna
minskat och vi rér pa oss allt mindre. Det gérs manga insatser inom folkhalsoarbetet for att
minska stillasittande och 6ka fysisk aktivitet dar det ar svart att na dem som ror sig allra
minst. Dessvarre har fa av dessa interventioner lyckats med att fa manniskor mer aktiva. Mot
bakgrund av dessa svarigheter har nya idéer for fysisk aktivitet vuxit fram, daribland aktiva
spel. Nar mobilspelet Pokémon Go slapptes for snart tva ar sedan blev det genast populart och
spelarberéttelser och medierapportering menar att spelet ocksa leder till 6kad fysisk aktivitet
for dem som spelar. Tonaringar och unga vuxna lyfts ofta fram som en grupp som spelar
mycket mobilspel och ar en tilltankt malgrupp for spelbaserade insatser. Det finns ett behov
av att sammanstélla forskning om aktiva mobilspel och dess mojlighet att 6ka fysisk aktivitet
och vi hoppas kunna bidra med sadan kunskap genom denna uppsats.

2. Bakgrund

Foljande del av uppsatsen presenterar bakgrund och radande forskningsléage som ar relevant
for arbetets syfte och fragestéllningar. Inledningsvis kommer svensk folkhalsopolitik
beskrivas foljt av en definition av fysisk aktivitet samt vilka nationella rekommendationer
som rader for fysisk aktivitet. Darefter presenteras evidens for samband mellan fysisk
aktivitet, halsa och hur folkhélsoarbete bedrivs i Sverige. Sedan introduceras teknikbaserade
interventioner och spelet Pokémon Go. Avslutningsvis presenteras teorin Social Cognitive
Theory.

2.1 Svensk folkhalsopolitik

Halsans bestamningsfaktorer ar en modell utformad av Dahlgren och Whitehead som
beskriver vilka faktorer som paverkar en individs hélsa (1). Modellen presenterar individuella,
narliggande och strukturella faktorer. Flera av dessa faktorer ar paverkningsbara och dit hor
bland annat vara levnadsvanor. Hur och vad vi ater och dricker, huruvida vi réker eller inte
och var aktivitetsniva paverkar hélsan i bade positiv eller negativ riktning (2). I regeringens
proposition frdn 2007 “En fornyad folkhélsopolitik* dr det vergripandet malet for
folkhilsopolitiken “Att skapa samhélleliga forutsédttningar for en god hélsa pa lika villkor for
hela befolkningen* (3). | propositionen presenteras 11 underliggande mal dar mal nio handlar
om fysisk aktivitet. Mot denna bakgrund fick Folkhalsoinstitutet i uppdrag av regeringen att
skapa sociala och fysiska forutsattningar for fysisk aktivitet. Sammantaget konstateras att
folkhalsomal nio for fysisk aktivitet berors av flera politikomraden (3).

Det strukturella folkhélsoarbetet som bedrivs med syfte att 6ka fysisk aktivitet utgar ofta fran
arenor som forskola, skola, arbetsplatser, naromradet, halso- och sjukvarden, foreningslivet
och livsmedelskedjan (4). Insatserna kan géalla bade den fysiska och sociala miljon.
Gemensamt for insatserna ar att de ska riktas till bade individer och grupper. Interventioner
som gjorts for att 6ka fysisk aktivitet har haft en tendens att locka redan hélsomedvetna
individer och det &r en stor utmaning att na fysisk inaktiva personer (5). Att delta i
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interventioner bygger ofta pa frivillighet vilket i sin tur leder till att personer som deltar
antingen &r valdigt motiverade till en livsstilsfordndring eller redan har en aktiv livsstil (5).
Sammantaget innebar det att interventioner inte nar dem med storst behov.

Folkhalsomyndigheten och Livsmedelsverket ger i en rapport forslag pa insatser for att
forbattra svenskars matvanor och fysiska aktivitet (4). Det ges forslag pa interventioner for
olika delar av samhéllet exempelvis arbetsliv och skola. | rapporten nd&mns endast
foreningslivet som arena for insatser vad géller manniskors fritid (4). For de flesta &r fritiden
mycket mer an bara foreningsliv men det uppmarksammas inte i rapporten. Studier visar att
stillasittandet ar vanligt under fritiden och darfor kan det vara betydelsefullt att anvanda
fritiden som en arena vid insatser for att oka fysisk aktivitet (6).

2.2 Definition av fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet innebar rorelse med kroppen och kan definieras som all rorelse till f6ljd av
skelettmuskulaturens sammandragning som leder till 6kad energiférbrukning (7). Fysisk
aktivitet kan utévas i olika miljoer och situationer exempelvis pa fritiden eller i arbetet. Det
finns olika typer av fysisk aktivitet sisom promenader, 16pning, cykling, gymtraning, dans
och bollsport. All fysisk aktivitet ar hélsoframjande men kan delas upp i olika kategorier
baserat pa intensitet. Fysisk aktivitet i dess bredaste mening innebar att muskler i kroppen
aktiveras och energiforbrukningen 6kar. Andra kategorier inom fysisk aktivitet & motion och
traning vilka &r mer strukturerade och intensiva till sin karaktar (7). Foreliggande uppsats
kommer att utga fran fysisk aktivitet i dess bredaste form.

2.3 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Vérldshalsoorganisationen (WHO) rekommenderar vuxna personer att vara fysiskt aktiva i
minst 150 minuter i veckan med mattlig intensitet eller alternativt 75 minuter med hog
intensitet (8). Aktiviteterna kan vara av olika former men bor vara pulshéjande och ha en
duration pa minst tio minuter (8). Lakaresallskapet tillagger i sina rekommendationer att
muskelstarkande aktivitet bor genomforas tva ganger i veckan (9). Lakaresallskapet ger
exempel pa hur rekommendationerna kan uppnas dar ett satt &r att ta en rask promenad pa 30
minuter fem dagar i veckan (9). Ungefar halften av den svenska befolkningen ar fysiskt aktiva
i minst 30 minuter dagligen och uppnar saledes ovan namnda rekommendation for fysisk
aktivitet (10). FOr barn och unga rekommenderas 60 minuters fysisk aktivitet om dagen (8).
Intensiteten kan variera mellan mattlig och hdg och aktiviteterna bor vara av olika former (8).
| studien ”Riksmaten Unga” studerades hur aktivitetsnivan ser ut bland barn i arskurs 5,
arskurs 8 och ungdomar i arskurs 2 pa gymnasiet. Dar framkommer att det ar fa som nar upp
till rekommendationerna, endast 44 % av pojkarna och 22 % av flickorna (6). Detta resultat &r
en sammanvagning for aktivitetsnivan for de tre studerade aldersgrupperna. Studiens resultat
visar en tydlig skillnad mellan konen, dar pojkar ar mer fysiskt aktiva an flickor och det gar
4ven att konstatera att aktivitetsnivan sjunker ju aldre barnen blir (6). Aven stillasittandet 6kar
med stigande alder, speciellt nar barn blir tonaringar (11).



2.4 Fysisk aktivitet och halsa

Fysisk aktivitet kan ge manga halsoférdelar eftersom det bland annat bidrar till en forbattrad
kognitiv formaga, en god skeletthélsa, ett halsosamt BMI och en hélsomassig
funktionsférmaga (12). Ut6ver det finns god evidens for att inaktivitet i sin tur leder till
sjukdomar sasom diabetes typ 2, hjart-och karlsjukdomar och vissa typer av cancrar (12).
Vidare konstateras att inaktivitet ocksa paverkar forvantad livslangd i en negativ riktning. I en
studie presenterades orsaker till fortidig dod for ar 2008 dar 9 % av fallen av fortidig dod
berodde pa inaktivitet. Om aktivitetsnivan 6kar globalt sett uppskattas den forvantade
livslangden i varlden att 6ka med 0.68 ar (12). Ytterligare en negativ aspekt med fysisk
inaktivitet ar 6kade samhallskostnader (11). Ar 2013 beréknades fysisk inaktivitet leda till 53
miljarder dollar i samhallskostnader globalt sett (13). Over halften av summan bekostas av
offentliga medel och resten av privat sektor och privatpersoner (13). Ur ett hdlsoekonomiskt
perspektiv ar det alltsa angelaget att minska inaktivitet och istéllet 6ka fysisk aktivitet hos
befolkningen.

2.5 Risker med stillasittande

Vart samhalle &r pa manga satt utformat for att bygga bort fysisk aktivitet och manga arbeten
utgar fran en sittande arbetsstallning (14). Det finns prognoser som pekar pa att stillasittandet
kommer oka i framtiden (15). Stillasittande &r en hélsorisk for bland annat stérre midjematt
och hégre BMI (14, 16). Som namndes tidigare Okar stillasittandet under barns uppvéxt och i
tonaren ar stillasittandet utbrett (11). | samband med stillasittande namns ofta Tv-tittande,
datorer och annan skarmtid som anledningar till att manniskor rér pa sig allt mindre (17).
Teknikens betydelse for folkhélsan kan darfor i manga fall ses som negativ genom ett okat
stillasittande (17).

2.6 Spel och appar i folkhalsoarbetet

Eftersom tekniken nar en stor publik finns flera exempel dér olika aktorer forsokt anvanda sig
av modern teknik for halsoframjande insatser (18). Over 80 % av befolkningen i Sverige har
idag tillgang till en smartphone dar man kan ladda ner appar enligt intresse och énskemal
(19). Halso- och traningsappar har under de senaste aren blivit allt mer populara. Enligt the
Economist fanns det 165 000 halsorelaterade appar ar 2016 och antalet vantas oka (18).
Intresset for att anvénda sig av teknik har dven spridits till folkhélsoarbetet (18). Man har
kunnat uppvisa vissa effekter avseende forbattrad hélsa tack vare app-baserade interventioner
(19). Utdver halsoappar finns &ven aktiva tv-och mobilspel.

Grundidén med aktiva tv- och mobilspel ar att spelaren ror pa sig dar hen befinner sig och den
fysiska aktiviteten leder i sin tur till nya skeenden i spelet. Spelaren avancerar alltsa i spelet
genom att exempelvis promenera (20). Genom att spela spel som kraver att man forflyttar sig
leder spelandet till fysisk aktivitet (20). Dessa spel skulle kunna anvéndas i hélsoframjande
insatser, da det finns viss evidens som talar for att spelandet kan leda till 6kad fysisk aktivitet.
I en dversikt av Peng et al. (2013) presenterades att aktiva tv-spel kan bidra till lag- och
medelintensiv fysisk aktivitet (21). Liknande resultat presenterades i en meta-analys dar det
konstaterades att aktiva videospel ar positivt da det bryter stillasittandet men att annan traning
inte bor erséttas helt av spel (22). Barkley och Penko (2009) visade i sin studie att spelet Wii
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boxning hojde pulsen mer &n sittande och spelet gav fysisk aktivitet som ar jamforbart med en
promenad (23). Sammantaget verkar aktiva spel ha en positiv inverkan pa hélsan genom
minskat stillasittande och viss 6kning av fysisk aktivitet.

Ett exempel pa aktiva spel ar det populara mobilspelet Pokémon Go. Spelet bygger pa
Augmented reality (AR) vilket innebér att information fran verkligheten kombineras med
spelets programvara (20). Spelplanen som syns i mobilen utgar fran den verkliga miljon som
spelaren befinner sig i. Pokémon-varelserna finns utplacerade i olika miljoer och for att na
dem maste spelaren forflytta sig i verkligheten (20). Syftet med spelet ar att spelaren ska
promenera runt for att fanga sa manga Pokémon-varelser som majligt (24). Néar spelaren
klarar av utmaningar far spelaren XP-poang som mojliggor att uppna nasta niva i spelet.
Spelaren ges aven beléningar da denne uppnar vissa milstolpar, exempelvis antal uppnadda
kilometer. Detta leder i sin tur till att spelare maste rora sig fran plats till plats for att fanga
figurerna. Att forflytta sig &r metoden for att avancera i spelet men fysisk aktivitet ar inte en
malsattning i sig. Eftersom fysisk aktivitet inte ar det uttalade malet med spelet skiljer sig
spelet fran dvriga halsoappar som finns att ladda ner till mobilen. Pokémon Go har en bredare
publik &n de renodlade hédlsoapparna och kan darmed locka grupper som traditionellt sett inte
ar aktiva (20). Sedan lanseringen av spelet sommaren 2016 har hundratals miljoner ménniskor
laddat ner spelet, vilket ocksa gor mobilspelet till det mest nedladdade spelet hittills (25). Ett
ar efter lanseringen hade spelet 65 miljoner anvéandare éver hela varlden som spelade minst en
gang i manaden (25).

Spelet lockar en bred malgrupp vad galler alder eftersom bade barn och vuxna spelar. Nastan
hélften av spelarna ar mellan 18 och 29 ar (26). En knapp fjardedel &r tonaringar och resten &r
éver 30 ar (26). Vad galler kon verkar spelet locka kvinnor i nagot hogre utstrackning an man.
Denna fordelning ar avvikande jamfort med andra spel som domineras av man (27).

2.7 Social cognitive theory

Social cognitive theory (SCT) &r en teori som beskriver olika faktorer som paverkar
individers beteende (28). Grundantagandet i teorin &r att alla beteenden &r ett resultat av en
vaxelverkan mellan tre faktorer. Dessa faktorer &r individuella faktorer, faktorer i
omgivningen och andra personers beteenden (28). Eftersom spelet Pokémon Go paverkas av
spelarens individuella faktorer, omgivning och sociala sammanhang har denna teori valts for
att beskriva och analysera fenomenet Pokémon Go. Analysen fors i uppsatsens
diskussionsdel.

2.8 Problemformulering

En stor utmaning for folkhélsan ar att 6ka graden av fysisk aktivitet i befolkningen och
minska stillasittandet. Interventioner for att oka fysisk aktivitet nar oftast inte de minst aktiva
och det har varit en svarighet att skapa langvariga och hallbara effekter (5, 6). Ur ett
folkhalsovetenskapligt perspektiv ar det betydelsefullt att undersoka vilka faktorer, fenomen
och metoder som skulle kunna bidra till en forbattrad folkhdlsa. Det ar intressant att
undersoka hur teknik och mobilspel skulle kunna anvandas i folkhélsoinsatser. |1 detta fall
handlar det om mobilspelet Pokémon Gos eventuella majlighet att frdmja halsa genom dkad
fysisk aktivitet. Spelet ar nytt i sitt slag och har fatt stort genomslag under de tva senaste aren,
vilket har lett till att flera studier undersokt dess potential att vanda skarmanvéandande fran
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stillasittande till att 6ka fysisk aktivitet. Spelet har framfor allt blivit populért bland tonaringar
och unga vuxna och darfor viljs unga vuxna mellan 18-30 ar som malgrupp for aktuella
uppsats. For att foresla interventioner med utgangspunkt i spel ar det viktigt med ett
vetenskapligt underlag vilket saknas idag. Utifran detta finns ett behov av att kartlagga
mobilspels positiva aspekter vad galler hdlsa som helhet och fysisk aktivitet i synnerhet.
Genom en litteraturbaserad studie vill vi sammanstélla forskning kring Pokémon Go och dess
inverkan pa fysisk aktivitet.

3. Syfte och fragestallningar

Mot denna bakgrund ar uppsatsens syfte att undersdka anvandbarheten av aktiva spel for
framtida folkhalsoinsatser inom omradet fysisk aktivitet. Pokemon Go kommer anvandas som
exempel for denna typ av spel utifran dess popularitet. Utifran syftet har féljande
fragestallningar formulerats:

« Hur paverkar anvandandet av Pokémon Go graden av fysisk aktivitet bland unga
vuxna mellan 18-30 ar?

« Vilka faktorer bér man ta hansyn till vid en spelbaserad intervention riktat till unga
vuxna mellan 18-30 ar i syfte att 6ka graden av fysisk aktivitet?

4. Metod

4.1 Studiedesign

Uppsatsen ar en litteraturstudie dar forskning sammanstallts om spelet Pokémon Go och
fysisk aktivitet och i foreliggande del av uppsatsen presenteras metoden. For att besvara syfte
med fragestallningar har en systematisk sokning gjorts om @mnet Pokémon Go och fysisk
aktivitet. 14 artiklar valdes for granskning och analys och dessa ligger till grund for resultatet
som kommer att presenteras senare i uppsatsen.

4.2 Datainsamlingsmetod

Data samlades in genom en systematisk litteratursokning i databaserna Pubmed och Scopus.
Sokprocessen borjade med en s6kning i Pubmed och Scopus 2018-03-28. Sokorden som
valdes var: “Pokémon Go” och “Physical activity”. Antal tr&ffar i Pubmed var 25 och i
Scopus var antalet traffar 40. Forfattarna laste var for sig titeln pa varje artikel och valde ut
artiklar som ansags vara relevanta for amnet. Abstract lastes for de artiklar dar det inte
framgick i titeln vad studien handlade om. Darefter gick forfattarna gemensamt igenom vilka
artiklar som inkluderats baserat pa titel och bada var 6verens om vilka artiklar som ansags
anvandbara. | Pubmed var 14 artiklar relevanta baserat pa titel och abstract lastes pa dessa 14
artiklar. Tre av artiklarna exkluderades eftersom de inte var vetenskapliga artiklar. Slutligen
inkluderades alltsa 11 artiklar fran Pubmed. | Scopus ansags 19 artiklar relevanta baserat pa
titel, av dessa exkluderades 8 artiklar eftersom att de inte var vetenskapliga artiklar. Dérefter
gjordes en manuell sokning efter dubbletter dar titlar pa artiklar fran Scopus jamfordes med
titlar pa artiklar fran Pubmed. Det kunde konstateras att 17 artiklar fran Scopus var dubbletter.
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Atta av dessa fanns med pa listan med artiklar som inkluderats och nio fanns med pa
exkluderingslistan. Slutligen valdes 11 artiklar fran Pubmed och tre fran Scopus, sammanlagt
14 artiklar for vidare analys (Bilaga 1).

For att sékerstélla att samtliga for &mnet relevanta artiklar identifierats, gjordes en utdkad
sokning i databaserna Pubmed och Scopus. Den nya sdkningen gjordes 2018-04-20 med
sOkorden: (Pokémon Go) AND (physical activity OR walking OR exercise). Antal traffar i
Scopus var 45 och i Pubmed var antalet traffar 28. Darefter beslutades att d&ven gora en
bredare soékning med sokordet “Pokémon Go”. Antal traffar i Scopus var 191 och i Pubmed
var antalet traffar 54. Vi gick igenom titel och abstract pa dessa artiklar och inga nya
anvéandbara artiklar hittades.

Tabell 1. Redovisning av den systematiska sokningen

Datum Databas | Sokord Antal
traffar

2018-03 28 | Pubmed | Pokémon go AND physical activity 25

2018-03-28 | Scopus | Pokémon go AND physical activity 40

2018-04-20 | Pubmed | (Pokémon Go) AND (physical activity OR walking 28
OR exercise)

2018-04-20 | Scopus | (Pokémon Go) AND (physical activity OR walking 45
OR exercise)

2018-04-20 | Pubmed | Pokémon GO 54

2018-04-20 | Scopus | Pokémon GO 191

4.3 Urvalskriterier

For denna litteraturstudie inkluderades endast vetenskapliga artiklar som fanns tillgangliga
och skrivna i fulltext. Ett krav var att Pokémon Go skulle ndmnas i titel eller abstract. Vad
galler fysisk aktivitet inkluderades artiklar som pa nagot satt undersékt Pokémon Gos effekt
pa fysisk aktivitet. Vid sokningen konstaterades att det fanns mycket skrivet om Pokémon Go
men som inte uppfyllde kraven for vetenskapliga artiklar, exempelvis konferensanteckningar
och studieprotokoll. Artiklar som inte gick att fa tag i eller berérde andra problemomraden
exkluderades fran studien.

4.4 Kvalitetsgranskning

Bada forfattarna gjorde separata sammanfattningar av artiklarna for att fa en battre forstaelse
av innehallet. Sammanfattningen av artiklarna aterfinns i bilaga 2. Dérefter delades artiklarna
upp mellan forfattarna for vidare kvalitetsgranskning. Artiklarna kunde kategoriseras utifran
datainsamlingsmetod dar en anvande sig av kvalitativa data och aterstaende 13 hade
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kvantitativa data. FOr den kvalitativa studien anvandes Malteruds granskningsmall (29). De
kvantitativa artiklarna kvalitetsgranskades i sin tur med granskningsmallen STROBE (30), en
kvalitetsgranskningsmall for observationsstudier. Bada forfattarna laste alla
kvalitetsgranskningar for att sakerstalla att kvalitetsgranskningen skett pa ett likvardigt sétt.
Slutligen anvéndes evidensgraderingssystemet GRADE for att beddma den sammanvégda
evidensstyrkan (31) for artiklarna med utfallsmattet steg/dag (34, 37, 38, 39, 44).

4.5 Analys av data

Analysen av insamlad data gjordes genom innehallsanalys med utgangspunkt i Granheim och
Lundmans metod for innehallsanalys (32). Analysprocessen inleddes med att bada forfattarna
laste artiklarna upprepade ganger for att bilda sig en allman uppfattning om artikelns innehall
och resultat. Darefter identifierades meningsbéarande enheter som besvarade uppsatsen syfte.
De meningsbéarande enheterna utgjordes av citat som redogjorde for exempelvis Pokémon
Gos effekt pa fysisk aktivitet eller fynd som kunde vara relevanta vid folkhalsoinsatser. De
meningsbarande enheterna kondenserades, vilket innebar att citaten fran artiklarna forkortades
och skrevs om for att bli mer allménna och underlatta sammanstallning av resultatet.
Paféljande kodning innebar ytterligare komprimering av de meningsbérande enheterna. Koder
som behandlade samma sak bildade kategorier daribland spelets effekt pa fysisk aktivitet hos
spelarna, sjalvskattad fysisk aktivitet, resultat for olika grupper samt spelets anvéndbarhet vid
folkhélsoinsatser. Kategorierna jamfordes med varandra och monster kunde identifieras som
sedan byggde upp och strukturerade resultatet. Resultatet presenteras utifran identifierade
kategorier.

4.6 Forskningsetik

Eftersom data for denna uppsats bestar av publicerad litteratur har etiska stallningstaganden
for behandling av informanter eller forsokspersoner inte varit nédvéandiga. Daremot togs
etiska fragor anda i beaktande. Samtliga studier som inkluderats i uppsatsen var etiskt
godkanda av en kommitté, vanligtvis av en kommitté pa universitetet dar studien genomforts.
Ytterligare en aspekt som togs i beaktande var frivilligt deltagande, dar samtliga artiklar
beskriver att studiedeltagarna medverkat av fri vilja eller att de lamnat informerat samtycke.
Sammantaget har det alltsa i denna studie tagits hansyn till att forskning for underliggande
artiklar skett pa ett satt som inte skadar manniskor (33).

Vetenskaplig redlighet efterstravades i arbetet med den aktuella uppsatsen. |
litteratursammanstallningen inkluderades samtliga artiklar som besvarade fragestallningarna,
oavsett vilka resultat de pavisade. Vidare kéllhanvisades och refererades tidigare kunskap och
resultat till forskaren som presenterat resultatet. Detta gjordes for att undvika plagiat (33).

5. Resultat

Foljande del av uppsatsen presenterar resultatet fran litteraturgenomgangen som gjorts. Det
vetenskapliga underlaget bestar av 14 artiklar som granskats och analyserats med
utgangspunkt i uppsatsens fragestallningar. Av de valda artiklarna var 13 stycken
observationsstudier och bestod bade av tvarsnittstudier, kohortstudier och fall-kontrollstudier
och den sista artikeln var en kvalitativ studie. Genom kvalitetsgranskningen bedémdes 10 av
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artiklarna ha en medelhdg risk for systematiska fel (34-40, 42, 43, 45) och fyra artiklar
beddmdes ha en hog risk for systematiska fel (41, 44, 46, 47). En utforligare beskrivning om
artiklarna finns i bilaga 2. Resultatet kommer att presenteras utifran fragestallningarna dar
varje fragestallning presenteras och besvaras var for sig.

5.1 Samband mellan Pokémon Go och fysisk aktivitet

| foljande del presenteras fynd som besvarar uppsatsens forsta fragestéllning. Inledningsvis
bor ndmnas att de granskade artiklarna anvant sig av olika métmetoder for att studera fysisk
aktivitet och spelandet hos deltagarna. | fyra studier (34, 36, 37, 38) registrerades fysisk
aktivitet genom stegréknare i mobiltelefonen. Studien av Althoff et al. (2016) anvénde
aktivitetsbandet Microsoft Band for att registrera fysisk aktivitet (39). | studien av Fountaine
et al. (2018) anvéndes accelerometer och stegraknare (40) och i tio artiklar presenteras
deltagarnas subjektiva upplevelser av dkad fysisk aktivitet (34, 35, 37, 41-47). Eftersom de
flesta anvant sig av mattet steg/dag kommer detta redovisas men for studier som inte anvant
sig av mattet steg/dag kommer andra matt att redovisas. Vidare kommer resultat for
sjalvskattad aktivitet och kvantifierad aktivitet att redovisas separat.

5.1.1 Kvantitativ matning av fysisk aktivitet

| studien av Fountaine et al. (2018) undersoktes aktivitetsnivan for studiedeltagarna som
spelade Pokémon Go i 60 minuter (40). Detta studerades genom métning med accelerometer
och stegraknare. Stegrédknaren visade att deltagarna tog cirka 6000 steg under en timmes
spelande (SD 569,4), vilket innebar ungefar 100 steg i minuten (SD 9,5) och motsvarade en
mattlig grad av fysisk aktivitet. Rorelsemataren visade att 82 % av den studerade tiden pa 60
minuter, bestod av mattlig till hog fysisk aktivitet och resterande tid bestod av lagintensiv
fysisk aktivitet och stillavarande (40).

Den storsta effekten pa fysisk aktivitet presenterades av Xian et al. (2017) som visade att
spelare okade sin dagliga aktivitet med i genomsnitt 1976 steg/dag (95 % CI1 1494 - 2458)
(37). En studie av Howe et al. (2016) visade en omedelbar aktivitetsokning efter att spelarna
borjat spela Pokémon Go, 6kningen kunde Oversattas till en extra aktivitet motsvarande 11
minuters promenad per dag (38). Efter sex veckor hade effekten daremot avtagit (38). Althoff
et al. (2016) visade en aktivitetsokning for Pokémon Go-spelare jamfort med tiden innan
spelet och 6kningen var beroende av hur engagerade spelarna var (39). Aven Gabbiadini et al.
(2018) visade att spelarnas engagemang paverkade spelets effekt pa fysisk aktivitet (41).
Spelare var fysiskt aktiva nar de spelade Pokémon Go vilket berodde pa att spelarna ville
avancera i spelet men 6kningen av fysisk aktivitet gick inte att generalisera till andra
aktiviteter (41). | bade studien av Howe et al. (2016) och Althoff et al. (2016) observerades att
spelare fick en hogre aktivitetsniva an kontrollgruppen (38, 39). | studien av Marquet et al.
(2018) sags daremot ingen skillnad i fysisk aktivitet mellan Pokémon Go-spelare och icke-
spelare (34).



Tabell 2. Pokémon Gos effekt pa fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet forkortas FA.

Ref | Méatmetod FA | Jamforelse Fore Efter Utfall

34 | Stegraknarapp | JAmforelse Spelare/ icke- | Uppgift saknas Uppgift saknas Ej skillnad i FA spelare/
“Pacer” i spelare. Jamférelse icke-spelare. Antal steg for
mobilen speldagar/ickespeldagar spelare 7627/icke- spelare

7 dagars studie 8149 (P>0.05) Spelare
Okad FA vid speltid.

44 | Sjélvskattning | Spelare sin egen FA 2,8 tillfallen/ Okad FA med 1600 Okning pa 2,8 fler tillfallen
genom egna kontroll, jamforelse vecka (SD 1,6) steg/dag. Tidigare av FA/vecka (SD 1,6)
fragor fore/efter nedladdning. niva av FA 2,8 + 2,8 timmar FA/vecka (SD

En métning, undersokte Okning 2,8 tillfallen/ | 2,4) och 1600 steg/dag.
tva manader vecka (SD 1,6)
retrospektivt.

36 | Statistik fran Spelarna var sin egen 2,56 km/dag (SD 2,38 km/dag (SD Efter fyra manader
Pokémon Go- | kontroll, jamférelse av 2,00) 1,99) minskade FA med 0,18
appen FA over fyra manader km/dag.

45 | International Spelarna var sin egen FA 108,5 min/dag Matning 1 FA: 218,6 | Vid métning 1 6kning FA
Physical kontroll, jamforelse av (SD 110,8). min /dag (SD 156,3) | 102 %, vid matning 2
Activity FA fore/ efter spelet. En | Stillasittande 346,6 | Stillasittande: 261,7 okning FA 68 % jamfort
Questionnaire | matning, undersokte tva | min/dag (SD 201,3) | min/dag (SD 172,4) med baseline. Vid métning
(IPAQ) manader retrospektivt. Matning 2: FA 182,7 [ 1 minskat stillasittande 25

min/dag (SD 172,1). | % och 18% vid madtning 2,
Stillasittande: 284,3 jamfort med baseline.
min/dag (SD 175,4) Effekt avtog Over tid

37 | Stegraknare i Spelarna var sin egen 5678 steg/dag (SD | 7654 steg/dag (SD Pokémon Go tkade fysisk
mobilen kontroll, jamforelse av 2833) 3616) aktivitet med 1976 steg/dag

FA fore/efter spelet. (95 % CI 1494 - 2458).
Studietid tre veckor fore/
efter nedladdning.

46 | International Spelarna var sin egen Uppgift saknas Uppskattad tid for att | Spelet tillférde 108,19
Physical kontroll, jamforelse med fanga Pokémons min/vecka FA (SD
Activity icke-spelare och ex- 108,19 min/vecka 151,21). Inaktiva dkade sin
Questionnaire | spelare. En métning 28 (SD 151,21) FA mer &n aktiva personer.
(IPAQ) dagar efter lansering.

38 | Stegraknare i Spelarna var sin egen Spelare tog 4256 Matning 1, 5123 Métning 1 6kade FA med
mobilen kontroll, jamforelse av steg/dag (SD 2697) | steg/dag (SD 3371). 955 steg/dag. Matning 6

FA fore/efter Matning 6, 3985 hade FA minskat, ej
nedladdning. Métning steg/dag (SD 2888) signifikant skillnad (130, -
veckovis i sex veckor. 593-853).

39 | Stegraknare Spelarna var sin egen Spelare tog 5756 Spelare 6kade FA till | Spelares 6kning i FA
genom kontroll, jamforelse av steg/dag 7229 steg/dag. Sig. berodde pa spel-
aktivitets- FA fore/efter spelet. Kontrollgrupp tog skillnad jmf med engagemang. Kontroll-
armbandet Jamforelse med 6435 steg/dag. kontrollgrupp(p<.001) | grupp 6kade inte FA.
Microsoft kontrollgrupp. Métning | Skillnaden var Okning mellan 192 steg/
Band av FA 30 dagar fore/efter | signifikant (p<.001) dag och 1473 steg/dag.

efter nedladdning.




5.1.2 Upplevd 6kning av fysisk aktivitet

Tio artiklar undersokte deltagarnas subjektiva upplevelser av 6kad fysisk aktivitet genom
Pokémon Go (34, 35, 37, 41-47). | dessa studier uppgav majoriteten av deltagarna att
Pokémon Go hade paverkat deras aktivitetsniva och syn pa fysisk aktivitet i en positiv
riktning. Vissa studier pavisade att en stor andel av spelarna upplevde att Pokémon Go hade
lett till en viss 6kning av fysisk aktivitet under sjalva speltiden (36, 37, 43-45). Den upplevda
okningen av fysisk aktivitet berodde i huvudsak pa att deltagarna uppgav att de promenerade
oftare och langre strackor efter att de borjat spela Pokémon Go (36, 42, 44). Denna 6kning var
i relation till spelarnas tidigare aktivitetsniva (36, 42, 44). | tva av artiklarna uppgav ingen av
deltagarna att spelet fatt dem mindre aktiva (37, 44).

I studien av Rasche et al. (2017) undersoktes anvandarnas attityd till fysisk aktivitet, dar
deltagarna fick svara pa om de upplevt att spelet forandrat deras syn pa fysisk aktivitet till ett
mer positivt forhallningssatt (47). Det visade sig att av totalt 81 spelare upplevde cirka halften
att spelet lett till ett 6kat intresse for fysisk aktivitet (47). | motsats till Rasche et al. (2017)
presenterade Gabbiadini et al. (2018) resultat som pekade pa att spelare inte fick en mer
positiv syn pa fysisk aktivitet (41).

5.1.3 Pokémon Gos effekt pa fysisk aktivitet over tid

Uppfoljningstiden for de studier som undersokt Pokémon Gos effekt pa fysisk aktivitet dver
tid varierade mellan 3 veckor och 4 manader. Det var totalt nio studier som undersokte fysisk
aktivitet over tid (35-39, 42, 44, 45, 47).

Liu et al. (2017) visade i sin studie att 23,4 % av deltagarna hade slutat eller néstan slutat
spela efter tva manader (44). Rasche et al. (2017) betonade i sin tur att langt ifran alla som
borjar spela fortsétter att spela under en langre tid (47). Efter lanseringen av Pokémon Go
observerades i flera fall en omedelbar aktivitetsokning (38, 39, 42, 45). Lindquist et al. (2018)
belyste detta dar intervjupersonerna i fokusgrupper berattade att de spelade néstan varje dag
nar spelet var nytt (42). Intervjupersonerna beskrev ocksa att aktivitetsnivan sjonk over tid
(42). Liknande resultat presenterades ocksa i tre andra artiklar (38, 39, 45). Althoff et al.
(2016) observerade en sjunkande aktivitetsniva for samtliga spelare efter 3—4 veckor, genom
att antalet registrerade steg i aktivitetbandet Microsoft Band minskade (39). Studien visade
ocksa att de som spelade lite atergick till sin ursprungliga aktivitetsniva pa cirka 6435
steg/dag, samtidigt som aktivitetsnivan for de engagerade spelarna inte avtog i samma
utstrackning da de efter 30 dagar fortfarande hade en hogre aktivitetsniva an vid baseline (39).

Aven Howe et al. (2016) presenterade resultat som visade att nivan for fysisk aktivitet sjonk
Over tid for spelarna (38). En initial aktivitetsokning observerades dven av Barkley et al.
(2017), dar det framgick att deltagarna ckade sin aktivitetsniva veckan efter nedladdning av
spelet (45). Vid uppféljningen var nivan for fysisk aktivitet hogre an baseline trots att
aktivitetsnivan sjunkit successivt sedan nedladdningen (45). Uppf6ljningstiden var olika for
respektive deltagare vilket i sin tur berodde pa nar spelaren laddat ner spelet (45). Studien
genomfordes i september 2016 vilket innebér att uppféljningstiden som langst kunde vara tre
manader eftersom spelet lanserades i juni 2016 (45). Avtagande fysisk aktivitet lyftes aven
fram av Lalot et al. (2017) dar aktiviteten vid spelande minskade fran 2,56 km/dag till 2,38
km/dag (36).
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5.1.4 Dos-responssamband

Flera av de valda artiklarna visade att 6kningen av fysisk aktivitet var beroende av hur mycket
deltagarna spelade Pokémon Go (34, 35, 37-39, 43, 45). Ju oftare eller langre deltagarna
spelade, desto mer fysisk aktivitet genererades. | tva studier diskuterades dos-responssamband
uttryckligen (37, 39). I sin studie havdade Althoff et al. (2016) ett samband for
spelengagemang och antal steg/dag (39). De som gjort fler sokningar pa Pokémon Go tog fler
steg/dag och det presenterade sambandet var nastintill linjart (39). Liknande resultat
presenterades av Xian et al. (2017) (37). De som spelade <1 timme hade samma aktivitetsniva
fore och efter nedladdningen medan de som spelade mer i sin tur 6kade sin aktivitetsniva (37).
Vidare presenterades ett potentiellt dos-responssamband mellan fysisk aktivitet och XP-poéng
dar okningen av fysisk aktivitet bland deltagarna forklarades till 33 % av Pokémon Go
(r"2=0,33) (37).

Aven andra studier pekade pé att det fanns ett samband mellan hur mycket spelarna spelade
och effekten pa fysisk aktivitet (34, 35, 38, 43, 45, 46). Marquet et al. (2018) presenterade
resultat dar ett svagt samband mellan spelande och fysisk aktivitet identifierades, som visade
att ju fler minuter spelarna spelade desto fler steg tog de (34). Samma forfattare kunde i en
annan studie presentera samband mellan spelande och fysisk aktivitet. D&r kunde Marquet et
al. (2017) konstatera att spelare tog fler steg under dagar de spelat Pokémon Go jamfért med
dagar de inte spelat (43). Kaczmarek et al. (2017) kunde ocksa konstatera att engagerade
spelare spelade mer vilket i sin tur ledde till mer fysisk aktivitet an for de som spelade mindre
(35).

5.1.5 Studiernas evidensvarde

| tabell 3 sammanstélls evidensgraderingen som genomforts pa artiklarna som anvant sig av
utfallsmattet steg/dag. 5 av 14 artiklar bedémdes enligt GRADE (31). De utvalda artiklarna
var observationsstudier och utgick fran evidensvardet (++) vilket ar i linje med SBU:s
rekommendationer (31).

Tabell 3. Evidensgradering for sambandet mellan Pokémon Go och fysisk aktivitet

Utfallsmatt steg/dag Evidensgrad Kommentar

Studie ref nr. 34, 37, 38, 39, 44 [ ++ Det finns en samstammighet mellan
studiernas resultat
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5.2 Pokémon Go vid folkhalsoinsatser

Anvandbarheten av Pokémon Go och liknande spel som instrument vid insats for att 6ka
fysisk aktivitet kraver kunskap om vilken malgrupp som nas av spelet. Vid analys av
litteraturen observerades att Pokémon Go kunde leda till en viss 6kning av fysisk aktivitet. |
litteraturgenomgangen har tre teman identifierats med kunskap som kan vara anvandbart vid
framtida folkhalsoinsatser. Det forsta handlar om Pokémon Go och rekommendationer for
fysisk aktivitet. Det andra belyser motivation till spelandet och det tredje och sista temat
handlar om vad som kan vara viktigt att ta hansyn till vid integrering av aktiva spel som insats
for att framja fysisk aktivitet. Uppsatsens nasta del presenterar resultat fran litteraturen som
beskriver och lyfter fram om och hur Pokémon Go kan anvéndas i folkhélsoarbete.

5.2.1 Malgruppen fér Pokémon Go

Gruppen spelare var i huvudsak unga vuxna vilket framgick fran studierna da medelaldern i
11 av studierna var mellan 18-30 ar (34-40, 43-46). | tre av studierna undersoktes om kvinnor
och man spelade Pokémon Go lika ofta och om spelets effekt pa fysisk aktivitet varierade (35,
41, 44). En studie pekade pa att kvinnor och man spelade lika ofta (41). Kaczmarek et al.
(2017) visade att mén spelade mer &n kvinnor (35) medan Liu et al. (2017) observerade att
kvinnor spelade fler dagar i veckan an mén (44). Sammantaget visade studierna blandade
resultat i friga om kvinnor och mans spelfrekvens av Pokémon Go. | fem av studierna
undersoktes om Pokémon Gos effekt pa fysisk aktivitet var olika for kvinnor och méan (37, 39,
41, 44, 45). Efter justering for kon konstaterades i fyra studier att sambandet mellan Pokémon
Go och fysisk aktivitet var oférandrat (39, 41, 44, 45). Daremot visades i studien Xian et al.
(2017) att mén Okade sin fysiska aktivitet mer an vad kvinnorna gjorde (37).

Nagot som framgick i fem av studierna var att nivan av fysisk aktivitet varierade mellan
deltagarna dar det observerades att spelare rapporterade lagre nivaer av fysisk aktivitet &n
icke-spelare (34, 37, 39, 46, 47). Under respektive studieperiod kunde en 6kning av
aktivitetsnivan observeras hos spelarna (34, 37, 39, 46, 47). Wong (2017) presenterade
resultat dar universitetsstudenter som svarat att de séllan eller aldrig joggat hade okat sin
aktivitetsniva efter att de borjat spela Pokémon Go (46). De minst aktiva hade okat sin
aktivitetsgrad i storre utstradckning &n de som varit aktiva tidigare, skillnaden var dock inte
signifikant (46). Althoff et al. (2016) fann att samtliga Pokémon Go-spelare dkade sin
aktivitetsniva under spelandet, samtidigt som de poéngterade att de som varit minst aktiva
innan paborjat spelande fick den storsta halsovinsten genom spelet (39). | studien av Xian et
al. (2017) observerades att Pokémon Go ledde till 6kad fysisk aktivitet dar de med l&gst
aktivitetsniva fore spelet fick den storsta aktivitetsokningen (37). For spelarna med den lagsta
aktivitetsnivan vid baseline observerades efter tre veckors uppféljning en 6kning pa 2899 fler
steg/dag (95% CI 202-3767) (37). For personerna med den hogsta aktivitetsnivan vid baseline
var okningen genom spelet 753 fler steg/dag jamfort med 9344 steg/dag vid baseline (SD
2038) dock var dkningen inte signifikant (95% CI -417-1923) (37). Sammantaget nAmndes att
Pokémon Go verkade locka tidigare inaktiva och de som inte deltar i klassisk traning, till att
bli mer aktiva genom spelet (37, 39, 46).

Tva studier undersokte samband mellan personlighet och spelande (36, 47). Resultatet for

bada studier pekade pa att det inte fanns ndgot samband mellan personlighet och spelstatus.
Lalot et al. (2017) kunde daremot pavisa att vissa personlighetstyper var mer benéagna att
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fortsatta spela, vilket var en forutsattning for att uppna halsoeffekter (36). Ett samband
identifierades mellan langvarigt spelande och personlighetsdragen uthallighet, bestamdhet och
vanlighet (36).

5.2.2 Rekommendationer for fysisk aktivitet

En studie matte med hjélp av accelerationsmatare vilken aktivitetsniva spelarna uppnadde nar
de spelade Pokémon Go i 60 minuter (40). Aktivitetsnivan under spelandet karaktariserades
till storsta del av mattlig fysisk aktivitet och deltagarna gick i genomsnitt 6000 steg under de
studerade 60 minuterna (40). Syftet med studien var att undersoka hur mycket fysisk aktivitet
en timmes spelande kunde bidra med i relation till rekommendationerna for fysisk aktivitet pa
10 000 steg (40). Forfattarna menade att spelet okar chanserna att na rekommendationerna
eftersom spelet ledde till 6000 steg (40). Howe et al. (2016) fann ocksa resultat som pekade
pa att spelet kunde bidra till uppfyllelse av rekommendationer for fysisk aktivitet (38). |
studien observerades att spelarna fick en 6kning pa 955 steg/dag genom spelandet, vilket
motsvarar 11 minuters promenad (38). | ndmnda studie berdknades 11 minuters promenad om
dagen bidra till hdlften av WHO’s rekommendationer om 150 minuter fysisk aktivitet i
veckan. Althoff et al. (2016) undersokte hur manga som uppnadde stegrekommendationer i
USA, 8000 steg/dag, efter att de borjat spela Pokémon Go (39). For hela studiepopulationen
kunde ingen forandring observeras, ungefar 20 % uppnadde rekommendationer bade innan
och efter spelandet av Pokémon Go och andelen gick i linje med genomsnittet for hela USAs
population (39). Daremot kunde en dkning ses hos de mest engagerade spelarna, dar andelen
som uppnadde rekommendationerna 6kade fran 12,2 % till 31,7 % efter att de spelat Pokémon
Go i 30 dagar (39).

5.2.3 Motivation till att spela Pokémon Go

Sex av artiklarna belyste motivation till spelandet (35, 36, 42-44, 47). | sin artikel undersokte
Rasche et al. (2017) vad som motiverade spelare till att borja spela Pokémon Go och dér
framkom att nyfikenhet var den storsta anledningen till att borja spela (47). Andra anledningar
som ocksa identifierades i namnda studie var att vara ett fan av Pokémon eller att kdnna
socialt tryck fran media och vanner. Marquet et al. (2017) beskrev att individer hade olika
motiv till att spela som kunde kategoriseras 1 “Pokémon och videospel fans”, “fysisk
aktivitetssokare” eller “nyfiken och socialsdkande” (43). Motiv till spelandet paverkade ocksa
eventuella halsoutfall som spelet genererade (43). Det framkom ocksa att de som spelade for
att soka fysisk aktivitet 6kade sin aktivitetsniva mest men aven Pokémon Go-fansen 6kade sin
aktivitetsniva (43). Daremot fann man ingen ékning i fysisk aktivitet for de som spelade av
sociala skal (43).

Nagra studier undersokte vilka faktorer som motiverade individer till att fortsatta spela och
det framgick att studierna identifierat olika skél som motiverade spelarna till att fortsatta
spela. | studien av Lindqvist et al. (2018) framkom att samarbete och utforskning var viktigt
for deltagarna (42). Tva andra studier belyste ocksa den sociala interaktionen som en viktig
del for ett hallbart spelande och att spela tillsammans med vanner varderades hogt (34, 47).
Temat i spelet var ocksa av betydelse men den sociala interaktionen var for manga viktigare
an temat (47). | studien av Liu et al. (2017) ansags inte sociala aspekter lika viktigt, dar
motiverades deltagarna istallet mer av att utforska varlden (44). Rasche et al. (2017) visade att
deltagarna motiverades av faktorer kopplade till spelet och nagot som varderades hogt var
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exempelvis att na nasta niva i spelet (47). Spelarna uppgav aven att de motiverades av att
fanga fler Pokémon-varelser (47). Andra motivationsfaktorer var att de ville vara bast, kanna
gladje och nyfikenhet samt uppleva rekreation (47).

5.2.4 Att tanka pa vid framtida folkhalsoinsatser

I sin studie beskrev Wong (2017) att det kunde vara en fordel att anvénda sig av smartphones
och spel vid insatser for att 6ka fysisk aktivitet (46). Vidare ar det viktigt att veta vad spel kan
ge for positiva halsoutfall och vad som uppréatthaller spelandet (43). Flera studier namnde
vikten av att spel bor anpassas for att locka fler till spelandet men ocksa att designa hallbara
spel med funktioner som leder till ett kontinuerligt spelande (36, 39, 42-45, 47).

Vissa artiklar belyste &ven andra faktorer utover spelet i sig. I av en artiklarna undersoktes
miljons betydelse for Pokémon Gos effekt pa fysisk aktivitet (44). | studien visades ingen
skillnad i antal steg oavsett om man spelade Pokémon Go i stadsmiljo eller i landsmiljo.
Liknande resultat kunde observeras i studien av Howe et al. (2016) (38). Daremot kunde
Marquet et al. (2018) faststélla ett samband mellan spelande i olika miljoer och antal steg
(34). Pa vardagar registrerades flest steg innan klockan 19 i stadsmiljéer men i landsmiljo
togs flest steg mellan klockan 19-22 (34). Pa helgen observerades flest steg i stadsmiljo om
spelandet dgde rum innan klockan 12 eller efter klockan 19 (34). I studien av Liu et al. (2017)
namndes ytterligare en miljofaktor som var avgorande for spelande, ndmligen upplevd
trygghet i bostadsomradet (44).

Slutligen pekade manga studier pa att Pokémon Go skulle kunna vara en metod for att
forbéattra folkhédlsan och anledningen till detta var att spelet verkade aktivera de minst aktiva
(34, 37, 39, 46, 47). | en av studierna beraknades den forvantade livslangden i USA kunna
oka med 41,4 dagar om spelare 6kar aktivitetsnivan med 1000 fler steg om dagen (39).
Forfattarna menade ocksa att spel som Pokémon Go skulle kunna fungera som komplement
till andra interventioner for att 6ka fysisk aktivitet i befolkningen (39).

6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Den aktuella uppsatsen har baserats pa 14 systematiskt sokta artiklar som granskats och
analyserats. Den systematiska sékningen genomfordes i databaserna Pubmed och Scopus.
Pubmed med sin medicinska inriktning valdes framst for att hitta artiklar som presenterade
resultat om fysisk aktivitet och Pokémon Go. Scopus a andra sidan valdes da den inkluderar
artiklar fran det medicinska, samhallsvetenskapliga och tekniska faltet (48). Dessa tva
databaser tillsammans ansags bidra med relevant litteratur till uppsatsen.

6.1.1 Sokord

Huvudsakligen bestod litteratursokningen av tva sékord, “Pokémon Go” och “physical
activity”. For det forsta sokordet anvéndes inte ndgra synonymer eftersom syftet var att
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identifiera studier som uttryckligen undersokt spelet Pokémon Go. En bakomliggande tanke
var att om det publicerats forskning om Pokémon Go, skulle spelets namn namnas nagonstans
i abstractet eller titeln. Fordelen med att anvidnda sokordet “Pokémon Go” var att det blev ett
avgransat urval. Det fanns dock en risk att artiklar som studerat Pokémon Go men som inte
namnt ordet i titel eller abstract, kunde ha missats. Det ar osannolikt, men skulle kunna vara
en begriansning. For det andra s6kordet, “physical activity”, anvindes tva synonymer
namligen “walkning” och “exercise”. Fordelen med att inkludera synonymer var att
sokningen saledes blev bredare och fler studier kunde identifieras. Ord som “running” eller
“jogging” uteslots medvetet eftersom spelet forvintades generera framst lagintensiv fysisk
aktivitet. Som tidigare namnt i metoddelen genomférdes aven en sokning pa endast
“Pokémon Go” for att minska risken att forbise nagon relevant studie. Nackdelen med
sokningen var att den gav traffar pa artiklar som behandlade andra &mnen an fysisk aktivitet,
men den breda sokningen starker metoden for aktuella uppsats da sannolikheten att missa
vetenskapliga artiklar som berér &mnet minimerats.

6.1.2 Kvalitetsgranskning av artiklar

En av artiklarna utgick fran en kvalitativ studiedesign och saledes anvandes Malteruds
granskningsmall (29) vid kvalitetsgranskningen. Granskningsmallen valdes pa grund av sin
tydlighet och anséags berora relevanta faktorer for kvalitetsgranskning av kvalitativa studier.

De kvantitativa studierna kvalitetsgranskades genom STROBE-mallen som &r avsedd for
observationsstudier (30). Eftersom 13 av de granskade artiklarna var observationsstudier var
detta lampligt. Studierna anvande sig av olika studiedesign och for att kunna géra en likvardig
granskning valdes en granskningsmall som &r anpassningsbar for olika typer av
observationsstudier. Fordelen med att anvanda STROBE-mallen var méjligheten till en
likvardig kvalitetsgranskning. Det fanns en risk att valda granskningsmall inte var
heltackande for samtliga aspekter av vetenskaplig kvalitet. Fokuset i en granskningsmall
paverkar vilka brister och fortjanster som trader fram vilket i sin tur paverkar det allméanna
intrycket om artikelns kvalitet. Det kan i sin tur leda till feltolkningar om exempelvis
Pokémon Gos effekt pa fysisk aktivitet.

En nackdel med STROBE-mallen var att fragorna var olika val anpassade for studierna vilket
i sin tur gjorde det svart att hitta svar pa alla punkter i granskningsmallen. Om vi istéllet
anvant oss av olika mallar for exempelvis kohortstudie och tvarsnittsstudie hade fragorna
mojligtvis varit lattare att besvara. Det hade daremot forsvarat jamforelser mellan studiernas
kvalitet. STROBE-mallen fokuserade pa detaljer och vilka delar som bor inga i en studie av
god kvalitet. Daremot lades for lite fokus pa att granska systematiska fel och mojligtvis hade
andra systematiska fel upptéckts om vi anvant andra granskningsmallar &n STROBE-mallen.

Kvalitetsgranskningen visade att de flesta artiklar hade en medelhdg risk for systematiska fel
(34-40, 42, 43, 45). Det fanns alltsa en del brister i kvaliteten pa de valda artiklarna.
Artiklarna hade olika typer av brister, ddremot visade studierna liknande resultat géllande
Pokémon Gos effekt pa fysisk aktivitet. Darfor anser vi anda att resultatet for uppsatsen &r

giltigt.
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6.1.3 Evidensgradering

Efter kvalitetsgranskningen gjordes en evidensgradering enligt GRADE-systemet (31) pa
studier som anvant sig av utfallsmattet steg/dag. Evidensgraderingen av artiklarna visade att
de valda artiklarna uppnadde begransat (++) vetenskapligt underlag. Detta i sin tur gjorde det
svart att faststélla orsakssamband eller dra generella slutsatser om Pokémon Gos effekt pa
fysisk aktivitet. FOr att detta skulle vara mojligt hade andra studietyper varit nédvandiga
exempelvis randomiserade experiment eller prospektiva kohortstudier. Det finns dock tva
hinder for att genomfora dessa typer av studier pa Pokémon Go. For det forsta gar det inte att
genomfora ett regelratt randomiserat experiment med blinding, da det inte gar att undvika att
studiedeltagarna vet att de spelar. For det andra var det svart att forutse lanseringen och
genomslagskraften av spelet, vilket forskare behdvt kanna till for att kunna studera och
jamfora aktivitetsnivan for perioden innan och efter spelet. Trots att de valda artiklarna endast
uppnadde begransat vetenskapligt underlag fanns dnda en styrka i metoden eftersom studierna
presenterade liknande resultat. Det fanns alltsa en samstammighet i Pokémon Gos effekt pa
fysisk aktivitet.

6.1.4 Analys av insamlade data

Slutligen genomfardes en innehallsanalys baserat pa Granheim och Lundman (32) och den
valdes for dess anvandbarhet for artiklar av olika design. Férdelar med innehallsanalysen var
att artiklarna lastes noggrant och att metoden maéjliggjorde en systematisk genomgang och
analys av artiklarna. Detta var en god forutséttning for att darefter skapa struktur for
uppsatsens resultatdel. Svarigheten med valda innehallsanalys var att skapa karnfulla koder.
Mojligtvis fanns andra typer av metoder for innehallsanalys som hade kunnat anvéandas for att
analysera resultatet, dock tror vi inte att vi hade fatt ett annat resultat genom att anvanda en
annan analysmetod.

6.2 Resultatdiskussion

6.2.1 Effekt av Pokemon Go pa fysisk aktivitet

Resultaten av innehallsanalysen tyder pa att finns ett svagt samband mellan att spela Pokémon
Go och att det leder till en viss 6kning av fysisk aktivitet (34-47). Det rorde sig i huvudsak om
lagintensiv fysisk aktivitet, framst promenader (40). | bakgrunden presenterades en tidigare
genomford dversikt som pekat pa att aktiva tv-spel kan leda till 6kad fysisk aktivitet (22). Dar
konstaterades att spelen kan leda till lagintensiv fysisk aktivitet och att aktiva tv-spel inte kan
ersatta motion eller traning (22) och liknande resultat har framkommit i foreliggande
litteraturstudie. Endast ett fatal av artiklarna kunde presentera resultat pa langvariga effekter
(35, 39, 45). De positiva effekterna pa fysisk aktivitet forutsatte att spelandet skedde
regelbundet (34, 37-39, 41, 45, 46). Vidare pekade flera av studierna pa att spelet lockade
tidigare inaktiva personer och att aktivitetsokningen var storst for denna grupp (37, 39, 46).
Att spelet lockar inaktiva ses som nagot positivt eftersom folkhalsoinsatser med syfte att 6ka
fysisk aktivitet, har svart att nd de minst aktiva (5). Mot denna bakgrund foreslog nagra av
forfattarna att Pokémon Go kan anvandas for att fler ska uppna rekommendationerna for
fysisk aktivitet (37-39). Gruppen spelare bestod i huvudsak av unga vuxna mellan 18-30 ar
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(34-40, 43-46) och bade méan och kvinnor spelade Pokémon Go (35, 41, 44). | nastkommande
del kommer dessa resultat att diskuteras och analyseras.

6.2.2 Utmaningar med att mata fysisk aktivitet

Matning av fysisk aktivitet i de valda artiklarna skedde med olika metoder bland annat
sjalvskattningsformular, inbyggd stegréknare i mobilen, aktivitetsbandet Microsoft Band och i
ett fall anvandes accelerometer och stegraknare. Att studierna anvéande sig av olika
matmetoder for fysisk aktivitet forsvarade jamforelse av spelets effekt pa fysisk aktivitet. | en
litteraturdversikt studerades skillnaden mellan objektiva métmetoder for fysisk aktivitet och
sjalvskattningsformuldr (49). Artikelns slutsats var att sjalvskattning av fysisk aktivitet,
jamfort med objektiva matmetoder, bade dverskattar och underskattar den fysiska aktiviteten.
Overskattning 4r vanligare an underskattning vilket innebér att manniskor rapporterar mer
fysisk aktivitet &n vad de faktiskt genomfort. | samma artikel ndmndes att det dven finns
utmaningar med objektiva métmetoder eftersom det finns flera olika méatmetoder som
anvands (49). Att mata fysisk aktivitet pa ett korrekt satt ar darmed en utmaning for alla som
vill studera fysisk aktivitet. Utmaningar i att skatta effektstorleken av interventioner med syfte
att oka fysisk aktivitet namns dven i en rapport fran SBU (7). Déar beskrivs att avgorande
faktorer bland annat handlar om studiedesign och om méatmetoderna uppfyller krav pa
validitet och reliabilitet (7). | manga fall ar dessa faktorer bristfalliga i artiklarna vilket
innebar en svarighet att skatta hur stor effekt Pokémon Go verkligen har pa fysisk aktivitet.

6.2.3 Pokémon Go och Social Cognitive Theory (SCT)

Grundantagandet i SCT &r som tidigare ndmnt att alla beteenden anses vara ett resultat av en
vaxelverkan mellan tre faktorer: individuella faktorer, faktorer i omgivningen och andra
personers beteende (28). Omgivningen spelaren befinner sig i paverkar mojligheterna att spela
da det exempelvis kan finnas fler Pokéstops i stader an pa landsbygden. Sociala aspekter i sin
tur paverkar spelandet genom att spelare kan léra sig av varandra och tavla mot varandra.
Utifran SCT beskrivs tre faktorer som avgor huruvida en individ forandrar sitt halsorelaterade
beteende och dessa ar tilltron till den egna formagan, malséttningar och forvantade resultat av
agerandet (28). Dessa tre faktorer i forhallande till Pokémon Go och aktiva spel generellt
diskuteras nedan.

SCT har tidigare anvants for att forsta och forklara videospels popularitet bland barn (50). Déar
beskrevs att tilltron till den egna formagan kan handla om att klara utmaningar i spelet (50).
For fallet Pokémon Go skulle det kunna vara att fanga Pokémons eller hitta nya Pokéstops
och denna hypotes stérks av resultat fran en av studierna (42). Att klara av att ga den givna
strackan och utveckla Pokémon-varelsen kan tolkas som att tilltron till den egna férmagan
starks. | en spelbaserad intervention skulle detta kunna tillampas genom att skapa ett
beléningssystem, dar spelare far beloningar nar de klarat utmaningar genom fysisk aktivitet.
Nar spelare far en beloning skapas en positiv erfarenhet vilket spelare vill fortsétta att uppna.
Dessa beloningar skulle kunna leda till avancemang i spelet, vilket i sin tur skulle kunna leda
till fortsatt och langvarigt spelande. Langvarigt spelande kravs for att halsovinster ska uppsta
(36). Traditionella interventioner for att 6ka fysisk aktivitet har visats ha svarigheter att skapa
hallbara beteendeférandringar (5, 7), vilket ocksa framgick litteraturgenomgangen. Genom att
utveckla spel och interventioner utifran en forandringsteori dar bland annat tilltron till den
egna férmagan starks (7) kan det formodligen bidra till mer hallbara beteenden.
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Malséttningar i SCT (28) kan knytas an till spelets uppbyggnad i olika nivaer, alltsa ett
antagande om att spelare stravar efter att klara fler nivaer. Identifierade malsattningar var att
fanga Pokémons (42), att spela tillsammans med andra (42, 43) och att upptacka nya platser
(43) och tillsammans antas dessa faktorer vara nagot spelarna efterstravade att uppna. For att
spelarna ska uppna dessa positiva komponenter kravs att spelare ar utomhus och promenerar.
Malséttningarna uppnas darmed genom fysisk aktivitet. Om spel ska lyckas med att dka fysisk
aktivitet bor de utformas sa att fysisk aktivitet ar nodvandigt for att avancera i spelet. For att
dessutom bibehalla spelandet kravs ocksa att spelarna belonas efter fysisk aktivitet. Vid
utformning av spel i folkhalsoinsatser ar det nodvandigt att ta hansyn till vad som far spelare
att fortsatta spela och det skulle kunna vara sociala komponenter med samarbete och
speluppbyggnad med 6kande svarighetsgrad. Det har visat sig att aktiva spel, sa kallade
Exergames, har starkt sociala band och tilltron till den egna férmagan (51). Spel som bygger
pa samarbete kan starka grupptillnorighet vilket i sin tur kan skapa langvarigt spelande (51).
Tilltron till den egna formagan ar en bestamningsfaktor for fysisk aktivitet (51) och darmed ar
det angelaget att starka spelarens tilltro till sin egen formaga genom spelet for att 6ka fysisk
aktivitet.

Enligt SCT ar individens forvantade resultat av agerandet en bestamningsfaktor for en
beteendeforandring och paverkar individens beteende (28). Forvantade resultat av agerande
skulle kunna jamforas med motiv till agerande och i tva studier undersoktes spelares motiv till
att spela (35, 43). Utifran dessa tva studier gick det daremot inte att peka ut vilket motiv till
spelande som ledde till mest fysisk aktivitet. Om spel ska anvandas i folkh&lsoinsatser ar det
viktigt att ha i atanke vilka forvantade resultat spelarna har pa spelandet.

6.2.4 Malgrupp

Baserat pa genomforda litteraturstudie verkar Pokémon Go 6ka fysisk aktivitet hos unga
vuxna. Detta &r ett positivt resultat i synnerhet eftersom ungdomar har lag aktivitetsniva (6).
Bland svenska ungdomar i arskurs tva pa gymnasiet uppnar endast 32 % av killarna och 14 %
av tjejerna rekommendationerna for fysisk aktivitet (6). En stor del av gymnasieungdomars
tid bestar av stillasittande (6). Samtidigt &r skarmanvandandet vanligt (6) och smartphones
skulle darfor kunna vara en plattform for att nd ungdomar. Utifran detta skulle aktiva spel
kunna vara en halsoframjande insats for att minska stillasittande och 0ka fysisk aktivitet.
Bland svenska gymnasieungdomar ar tjejer mindre aktiva an killar (6). Detta gar i linje med
globala monster for fysisk aktivitet dar kvinnor generellt sett & mindre aktiva an mén vilket i
sin tur kan leda till ojamlikhet i halsa (52). Det ar darfor angeldget med interventioner i syfte
att oka fysisk aktivitet hos kvinnor och eftersom Pokémon Go aktiverar kvinnor nas en inaktiv
malgrupp. Detta skulle i sin tur kunna leda till minskad ojamlikhet i hélsa.

Tidigare i uppsatsen ndmndes att stillasittande &r vanligt och vilka halsorisker stillasittande
medfor (14, 16). ldag finns ett stort intresse for data- och mobilspel som utgar fran en
stillasittande position (17). Spelintresserade individer kan darmed ha forhojd risk for
sjukdomar. Flera studier pekade pa att individer som spelade Pokémon Go hade en lagre
aktivitetsniva vid baseline jamfort med dem som inte spelade (34, 37-39, 46, 47). De tidigare
inaktiva personerna okade daremot sin aktivitetsniva genom att borja spela Pokémon Go (34,
37-39, 46, 47). | en av artiklarna ndmndes att Pokéemon Go inte nédvandigtvis okar fysisk
aktivitet for en person som spelar med avsikten att uppna fysisk aktivitet eller for personer
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med en relativt hog aktivitetsniva innan spelet (37). Daremot kan spelandet vara ett sétt att
uppmuntra de minst aktiva till att borja rora sig mer (37). Det finns en utmaning i att fa de
minst aktiva att rora sig mer (5) och baserat pa resultaten fran studierna skulle Pokémon Go
kunna vara ett sétt att nd dessa (34, 37-39, 46, 47). Ur ett folkhélsovetenskapligt perspektiv
kan det alltsa vara positivt att spela Pokémon Go da studierna tyder pa att det kan aktivera
personer som annars ar svara att motivera till fysisk aktivitet.

6.2.5 Tillampning av aktiva spel i folkhdlsoarbete

Tre av studierna foreslog att Pokémon Go skulle kunna anvéndas i folkhalsoinsatser for att
fler ska uppna rekommendationerna for fysisk aktivitet (37-39). I sin studie presenterade
Howe et al. (2016) att Pokémon Go ledde till 11 minuter fysisk aktivitet per dag vilket enligt
forfattarna ar halften av Varldshalsoorganisationens (WHO) rekommendation pa 150 minuter
i veckan, for fysisk aktivitet (38). Daremot kravs att passen har en duration pa minst 10
minuter (7, 8) och Howe et al. (2016) klargor inte om dessa observerade 11 minuter av fysisk
aktivitet ar sammanhangande eller inte (38). Antaget att spelare uppnar 11 minuter fysisk
aktivitet varje dag i veckan genereras 77 minuter fysisk aktivitet i veckan. WHOs
rekommendation &r visserligen 150 minuter men aktiviteten ska vara pulshéjande aktivitet av
minst mattlig intensitet (8). Tidigare namndes att en timmes Pokémon Go-spelande ledde till
lagintensiv fysisk aktivitet i huvudsak, alltsa inte sarskilt pulshojande aktivitet (40). Att havda
att 11 minuters spelande skulle forbattra folkhélsan tolkas darfor som en dverdrift. Althoff et
al. (2016) foreslog att Pokémon Go kan anvéandas som ett komplement till andra
folkhélsoinsatser men att spelet inte kan ersétta annan fysisk aktivitet (39), vilket verkar mer
rimligt.

Eftersom stillasittandet forvantas 6ka i framtiden (15) ar det angeldget att hitta nya metoder
for att minska stillasittandet. 1 en 6versikt som undersokt interventioners effekt pa fysisk
aktivitet, framkom att den genomsnittliga 6kningen av fysisk aktivitet genom sedvanliga
interventioner var omkring 2000 steg/dag (53). Jamfort med detta resultat & Pokémon Gos
effekt pa fysisk aktivitet begransat. Aktiva spel verkar alltsa inte kunna uppna samma effekt
pa fysisk aktivitet som klassiska interventioner. Daremot tyder litteraturgranskningen pa att
aktiva spel skulle kunna vara ett effektivt satt att minska stillasittande bland grupper av
individer som ar svara att na med sedvanliga interventioner. Vidare skulle spel kunna
anvandas som komplement tillsammans med andra interventioner for att 6ka fysisk aktivitet.
Vad som ocksa framkommit i litteraturgenomgangen var att spelet Pokémon Go inte minskat
fysisk aktivitet och darfor skulle det féormodligen inte bli negativa konsekvenser av att
anvénda sig av Pokémon Go eller liknande spel for att framja fysisk aktivitet. Den forvantade
effekten av en spelbaserad intervention ar formodligen lagre &n klassiska interventioner. Vid
tidigare interventioner har motiverade personer natts men de mest inaktiva har man inte
lyckats aktivera (5) och darmed skulle aktiva spel skulle kunna vara en ny metod for att na
dessa.

Hittils har malgrupp och forvantade effekter diskuterats men kostnadseffektivitet ar ocksa
viktigt att ha i atanke vid folkhalsoarbete. Preventionsparadoxen innebér att det ar mer
kostnadseffektivt att genomfora sjukdomsforebyggande insatser for grupper med mattlig
individuell risk for sjukdom an att satsa pa gruppen med hog risk. Enligt WHO innebar detta
att det ar fordelaktigt med populationsbaserade interventioner med syftet att forebygga risker
till sjukdom det vill sdga primérprevention. En spelbaserad intervention skulle i detta
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sammanhang kunna beskrivas som en primarpreventiv atgard. Darmed skulle en sadan
intervention kunna uppna kostnadseffektivitet (54, 55).

Kostnadseffektiviteten beror formodligen pa om ratt malgrupp nas och om interventionen
lyckas med att skapa en langvarig beteendeférandring. Spelet Pokémon Go verkar kunna na
ratt malgrupp det vill saga inaktiva. Daremot visade flera av studierna att en betydande andel
av studiedeltagarna slutade spela under studiens gang vilket tyder pa att intresset for spelet
minskade Over tid (37, 42, 45, 47). For att anvanda sig av Pokémon Go eller andra spel i
folkhalsoarbete kravs langvarigt spelande vilket i sin tur staller krav pa spelets utformning.
Utifran detta behdver spelskapare ta hansyn till en rad olika faktorer for att skapa en spelvana
som bestar 6ver tid, annars uteblir de spelrelaterade halsovinsterna. Utmaningen ar saledes
inte att locka manniskor till att borja spela utan att fa dem att fortsatta spela.

Vid folkhélsoinsatser ar samarbete och samverkan mellan olika samhallsaktorer viktigt (56).
Samarbete och samverkan skapar forstéarkta effekter ndr olika perspektiv och kompetenser
mots (56). Mot denna bakgrund anses det inte nddvandigt att kommuner eller regioner pa
egen hand ska utveckla aktiva spel for folkhalsoarbete. Istallet foreslas att folkhalsoarbetare
samarbetar med spelutvecklare som har ansvar for den tekniska delen. Detta skulle forslagsvis
ske i ett projekt dar I6nekostnaderna fordelas mellan kommun/region och spelutvecklare. Det
skulle formodligen bli mer kostnadseffektivt och ge ett battre resultat. Pokémon Go ar inte
utvecklat for att 0ka fysisk aktivitet och skulle man i framtiden utveckla en app som utgick
fran en teori sasom SCT skulle effekterna pa fysisk aktivitet formodligen bli storre. Det har
visat sig att interventioner for att 6ka fysisk aktivitet som utgatt fran just SCT haft goda
halsoutfall (7).

Syftet for uppsatsen var att studera sambandet mellan Pokémon Go och fysisk aktivitet men
baserat pa den granskade litteraturen kunde &ven andra halsovinster observeras. Positiva
sociala aspekter med Pokémon Go namndes i flera av artiklarna (38, 42, 43). Ytterligare en
uppnadd halsovinst genom Pokémon Go som rapporterades fran en studie i Japan var minskad
psykisk ohdlsa (57). Sammanfattningsvis kan Pokémon Go bidra med andra halsovinster an
fysisk aktivitet, i detta fall social interaktion och i viss man minskad psykisk ohélsa. Aktiva
spel skulle alltsd kunna vara positiva for folkhalsan da det skulle kunna leda till en viss
Okning av fysisk aktivitet och dessutom generera positiva sociala och psykologiska effekter.
Det skulle kunna finnas ett samspel mellan dessa faktorer och detta behdver studeras
ytterligare.

6.2.6 Generaliserbarhet

Majoriteten av studierna ar genomforda i USA (34, 37-41, 43-45). Detta kan paverka
generaliserbarheten till svensk kontext da det rader olika forhallanden vad galler miljofaktorer
(52). 1 en studie jamférdes promenadvéanlighet i olika lander dar det framkom att tillgang till
promenadvanliga omraden inte var lika utbrett i USA som i Sverige (52). | samma studie
observerades ocksa att nivan av fysisk aktivitet var hogre och utspridd 6ver dagen i omraden
som var promenadvanliga (52). Antalet trafikolyckor med dodligt utfall &r tre ganger sa hog i
USA &n i Sverige (58), vilket kan tolkas som att trafiksakerheten ar hogre i Sverige &n i USA.
Eftersom Sverige ar mer promenadvénligt (52) och har en lagre andel trafikolyckor med
dadlig utgang (58), skulle resultaten for aktiva spel kunna ge annu béttre effekt i Sverige.
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Promenadvanlighet paverkar alltsa méjligheterna till att spela och ytterligare tva aspekter som
paverkar 6verforbarhet ar trygghet och spelmiljon. Tryggheten har visats vara betydelsefull
for om man spelar Pokémon Go eller inte (44). | tva av studierna undersoktes om spelandet
var lika i stadsmiljo och landsmiljé men ingen skillnad i aktivitetsniva observerades (38, 44).
Daremot kunde en annan forskargrupp pavisa en skillnad, dér stegen var fler i stadsmiljo pa
vardagar (34). Dar saknades daremot en diskussion om antalet eller placeringen av Pokéstops
dar spelandet skett. Ett antagande ar att spelandet 6kar om det finns mojligheter till
spelrelaterade beloningar i miljon dér spelaren befinner sig. Pokémon Go har kritiserats for att
gynna stadsbor (55, 59), vilket bor tas i beaktande vid spelbaserade interventioner. Spel som
anvands i folkhélsoinsatser ska skapas sa att de kan spelas oavsett om spelaren bor i stad eller
pa landsbygden.

En annan del av dverforbarheten bertr hur val studiens resultat kan 6verforas till olika
malgrupper. Gruppen spelare bestod av bade mén och kvinnor men det har framkommit att
fordelningen mellan kvinnor och mén varierade. Eftersom Pokemon Gos effekt pa fysisk
aktivitet var lika for bade kvinnor och mén (37, 39, 40, 43, 44) anses resultaten dverforbara
for bada konen. De flesta av studierna hade en studiepopulation som var mellan 18-30 ar.
Endast ett fatal studier hade en yngre eller dldre malgrupp (39, 41, 42, 47) och uppsatsens
resultat kan darfor inte med sékerhet 6verforas till andra malgrupper &n unga vuxna. Tillgang
till mobil &r ocksa en viktig forutsattning for att resultaten ska kunna generaliseras och detta i
sin tur paverkas av individens ekonomiska forutsattningar. Cirka 80 % av Sveriges befolkning
har tillgang till smartphone (19) och darmed ser vi att en betydande majoritet skulle kunna ta
del av en spelbaserad intervention.

7. Konklusion

Litteraturgenomgangen visade att Pokémon Go kunde oka fysisk aktivitet i viss man. Till
skillnad fran sedvanliga interventioner visade studierna att spelet hade en potential att locka
tidigare inaktiva personer. Spelet genererade till storsta del lagintensiv fysisk aktivitet och kan
darfor inte ersatta motion. Daremot skulle spel kunna vara en effektiv metod for att minska
stillasittandet eller kunna fungera som komplement till traditionella interventioner. Baserat pa
litteraturen kunde det konstateras att det &r en utmaning att uppratthalla spelandet och darmed
paverkan pa fysisk aktivitet. FOr att aktiva spel ska kunna anvéndas i folkhalsoarbete vore det
till fordel att utga fran en teori nar spelet skapas, exempelvis Social Cognitive Theory. En
spelbaserad intervention bor ocksa anpassas efter malgrupp och kontext. Pa det sattet okar
chanserna for langvarigt spelande vilket i sin tur kan leda till halsofordelar och en battre
folkhélsa.
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Ref. Titel Forfattare Syfte Metod Resultat Urval Risk for
nr. Land systematiska
Ar fel
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och da observerades en 6kning
med 1526 fler steg/dag.
Okningen i fysisk aktivitet var
beroende av tidpunkt pa dagen
da spelandet agde rum t.ex
vardagar fore klockan 19 och
pa morgon- och kvallstid pa
helgerna. Okningen
paverkades aven av spelstil
(t.ex. promenad). Resultatet
visade dven att miljé hade
betydelse for 6kning av fysisk
aktivitet dar sambandet mellan
spelandet och 6kning av fysisk
aktivitet var hogre i urban
miljo pa vardagar innan 19 och
i gronomraden efter 19.
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The Pikachu
effect: Social
and health
gaming
motivations
lead to greater
benefits of
Pokémon GO
use

Lukas Dominik
Kaczmarek,
Michal Misiak,
Maciej Behnke,
Martyna Dziekan
Forfattarna fran
Polen.

Deltagarnas land
inte rapporterat
2017

Studera hur olika
motivationsskal till
Pokémon go
paverkar graden av
fysisk aktivitet vid
spelet. Hypotesen
var att de som spelar
av halsomotiv &r mer
fysiskt aktiva &n de
som spelar av andra
motiv.

Studien var en longitudinell
enkatstudie. Den forsta matningen
gjordes sista veckan i september och de

tva forsta veckorna i oktober 2016 (T1).

Den andra métningen gjordes 6 veckor
senare (T2). Deltagarna var aktiva
spelare och rekryterades via Pokémon
Gos hemsidor. Fysisk aktivitet
rapporterades genom formularet IPAQ,
ett validerat sjalvskattningsformulér
som maéter fysisk aktivitet.
Spelmotivation méattes genom Online
Gaming Motivations Scale.

De som spelade mycket angav
ocksa hogre grad av fysisk
aktivitet. Den enskilda
spelarens motiv till att spela
Pokémon Go avgjorde graden
av aktivitet som spelet ledde
till. De som spelade av
hélsoskal var mer fysiskt
aktiva bade vid forsta
matningen (T1) och andra
matningen (T2). Aldre
personer och mén spelade
mest, vilket ledde till mer

N=444
deltagare
mellan 12-50
ar
medelalder
23.4 ar

Medelhdg
risk for
systematiska
fel




Halsomotivation till spelandet mattes
genom tre fragor som formulerats
specifikt for gallande studie. Dessa
fragor behandlade potentiella
hélsofordelar med spelet,
utomhusvistelse och att spela for att
vara fysiskt aktiv. Speltid for Pokémon
Go och utomhusvistelse var sjélvskattat
och rapporterades i timmar/dag.

utomhusvistelse for dem.
Sociala skal till att spela tkade
tiden for spelande samt tid for
utomhusvistelse men 6kade
inte graden av fysisk aktivitet
vid spelandet.

40 A Descriptive | Charles J. Undersoka hur Ett experiment bland collegestudenter. | 60 minuters spelande ledde i N= 27 Medelhdg
Study of Fountaine, Emily | mycket fysisk Innan experimentet svarade deltagarna | genomsnitt till 6006 steg vilket | deltagare risk for
Objectively J. Springer, aktivitet som pa Physical Activity Readiness ar ca 100 steg/minut och mellan 19-23 | systematiska
Measured Jasmine R. Sward | genereras av 60 Questionnaire (PAR-Q). Alla anvande | motsvarar mattligt intensiv ar medelalder | fel
Pokémon GO minuters spel och iPhone 6 for spelet och fore aktivitet. 21,54ar
Playtime in USA om Pokémon Go ar | experimentet fick de en genomgang om
College 2018 ett effektivt satt att hur spelet fungerar. Deltagarna fick
Students uppna spela Pokémon Go i 60 minuter pa

rekommendationerna | campus dar deras fysiska aktivitet

for fysisk aktivitet. registrerades via stegraknare och
accelerometer. Under experimentet
hade deltagarna séllskap av en
forskningsassistent.

42 The Praise and | Anna-Karin Undersodka barns och | Fokusgrupper dar varje grupp bestod av | Resultatet delades in i tre N= 22 Medelhdg
Price of Lindqvist, Darla vuxnas erfarenheter | medlemmar fran samma familj. teman; spannande och roligt deltagare, risk for
Pokémon Go: | Castelli, Josef av att spela Samtalen var mellan 30 och 60 minuter | upptackande, farhagor och 13 barn systematiska
A Qualitative Hallberg, Stina Pokémon Go. langa. Intervjuerna var risker samt samarbete. | forsta | mellan 7-12 ar | fel
Study of Rutberg semistrukturerade och genomférdes av | temat ndmndes att spelet ledde | och 9 vuxna
Children’s and forfattarna. Data analyserades genom till 6kad fysisk aktivitet, mellan 31-49
Parent’s Sverige innehallsanalys och analysen framfor allt i borjan. Spelet ar
Experiences 2018 genomfordes av tva av forfattarna. okade sammanhallning i medelalder

familjen och de utforde fler barn 9 ar
aktiviteter tillsammans. Det medelalder

storsta fyndet var sociala
aspekter av spelet, det nést
stdrsta handlade om att

foraldrar 38,7
ar




utforska nya platser och nya
varelser. Dessa aspekter kan
tillsammans inspirera till

deltagande i fysisk aktivitet.

43 Examining Oriol Marquet, Undersoka vad som | Studien ar en del av en storre studie (ref | Tre skal till att spela N=47 Medelhdg
Motivations to | Claudia Alberico, | motiverar personer 35).Vid baseline genomfordes en enkét | identifierades; intresse for deltagare risk for
Play Pokémon | Deepti Adlakha, J | till att borja spela om bakgrundsfragor, vanor vad galler Pokémon och spel, viljan att mellan 17-22 | systematiska
GO and Their | Aaron Hipp Pokémon Go. Syftet | smartphones, sociala medier och upptécka sin stad och viljan att | ar fel
Influence on var ocksa att studera | Pokémon Go. Aktivitetsniva vara fysiskt aktiv. Skalet till att | medelalder
Perceived USA om det fanns rapporterades genom IPAQ), ett spela Pokémon Go avgjorde 19,5 ar
Outcomes and | 2017 samband mellan validerat sjalvskattningsformular som hur mycket fysisk aktivitet
Physical tagna steg vid speltid | mater fysisk aktivitet. En sju dagars som genererades. Resultatet
Activity baserat pa vilken uppféljning gjordes genom Ecological | visade att spelintresserade och

motivation som drev | Momentary Assessment (EMA). For de som spelade for fysisk
personerna till att datarapportering laddades apparna aktivitet tog fler steg vid
spela. PACO (EMA-fragor) och PACER speldagar &n andra dagar. For
(stegréknare) ned till deltagarnas de som spelade for att
mobiler och dessa &r validerade upptacka var sambandet
matinstrument. EMA innebdr att negativt, alltsa att de tog farre
deltagarna besvarade fragor géllande steg under dagar de spelade &n
aktivitetsniva, spelande och vid dagar ndr de inte spelade.
spelforhallanden. Fragor stélldes vid tre | Grupperna som spelade pa
tidpunkter, klockan 12, 19 och 22 varje | grund av spelintresse eller
dag under studietiden. Efter studien fick | viljan att upptécka sin stad
deltagarna besvara fragor om spelvanor, | upplevde att spelet bidrog till
motivation och upplevda resultat. deras aktivitetsniva trots att de
var mindre aktiva.

44 A Pilot Study | Wei Liu, Arika Studera om En enkatstudie dar rekrytering skedde Spelet lockade i lika hog grad | N=47 Hdog risk for
of Pokémon Ligmann-Zielinska | Pokémon Go okar via Amazon Mechanical Turk (MTurk) | 6verviktiga och icke- deltagare systematiska
Go and deltagarnas som &r en plattform pa internet dar Overviktiga. 64 % av mellan 22-35 | fel
Players’ USA aktivitetsniva och rekrytering till olika uppdrag och deltagarna svarade att spelet ar medelalder
Physical 2017 om bostadsomradet | undersokningar sker. Fragorna okade nivan av aktivitet med 28,7 ar
Activity paverkar spelandet. | behandlade deltagarnas bakgrund, 1600 steg/dag. Ingen

postnummer, aktivitetsniva fore och
efter installering av spelet, om de

rapporterade att spelet ledde
till minskad aktivitet. Trygga




upplevde att spelet lett till flera tillfallen
av fysisk aktivitet och i vilken grad.

bostadsomraden ledde till mer
spelande. De som motionerade
i sitt bostadsomrade spelade i
hdgre grad Pokémon Go i sitt
bostadsomrade an de som inte
motionerade i sin narmiljo.

36 ”] Wanna Be Lalot Fanny, Studera om vissa Enkatbaserad longitudinell studie pa Alla kan lockas till att borja N=151 Medelhdg
the Very Zerhouni personlighetstyper ar | internet. Enkéat pa franska och engelska | spela men olika deltagare risk for
Best!” Oulmann, Pinelli béattre lampade for och deltagarna var fran 10 lander. personlighetstyper var olika mellan 19-40 | systematiska
Agreeableness | Mathieu att bibehalla vanan Studien bestod av tva faser, en fas i aug | benagna att fortsatta spela, ar medelalder | fel
and att spela Pokémon 2016 och en i dec 2016. Rekrytering via | vilket var en forutsattning for | 29,7 ar
Perseverance Frankrike, USA, GO, samt att studera | sociala medier och grupper for positiva hélsoeffekter.

Predict Storbritannien, langvariga effekter Pokémon Go. | fas ett gav deltagarna Resultatet visade att spelet
Sustained Schweiz, Kanada, | av Pokémon Go. spelarstatistik, rapporterade hur manga | dkade fysisk aktivitet hos vissa
Playing to Belgien, km ge gatt med appen och genomforde | personligheter, vilket bor tas i
Pokémon Go: | Australien, Nya ett personlighetstest (HEXACO 6-trait). | beaktande vid framtida
A Longitudinal | Zeeland | fas tva rapporterades om deltagarna spelinterventioner for att tka
Study 2017 fortfarande spelade och aktiva spelare fysisk aktivitet.
gav spelarstatistik. Personlighetstyperna som
identifierades var
agreeableness, perseverance
och premeditation

45 ”Pokémon Jacob E. Studera om Enkatbaserad intervju. Deltagarna fick | Antal aktiva minuter ékade N=358 Medelhdg
Go!” May Barkley,Andrew Pokémon Go leder skatta sin aktivitetsniva for tre tillfallen, | kraftigt vid T1. For T2 gick deltagare risk for
Promote Lepp, Ellen L. till 6kad fysisk veckan fore nedladdning av Pokémon antalet minuter ner men var mellan 18-29 | systematiska
Walking, Glickman aktivitet och minskat | Go (baseline), veckan efter (T1) och fortfarande signifikant hogre ar medelalder | fel
Discourage stillasittande hos veckan for datainsamling (T2). an vid baseline. Samma trend | 19,8 ar
Sedentary USA collegestudenter. Deltagarna svarade pa bakgrundsfragor, | fanns for stillasittandet, dar det
Behavior in 2017 hur lange de haft spelet, frekvens av gick ned kraftigt for T1 och
College spelandet under forsta veckan och for hojdes nagot vid T2.

Students veckan vid datainsamling och om spelet

paverkat fysisk aktivitet. Nivan av
fysisk aktivitet och stillasittande mattes
genom, IPAQ, ett validerat




sjalvskattningsformular som méter
fysisk aktivitet.

37 An Initial Ying Xian, Att studera Datainsamling via enkat sep 2016. Tid for spel/dag var 2 N=167 Medelhog
Evaluation of Hanzhang Xu, sambandet mellan Deltagarna laddade upp skarmdumpar | timmar/dag. Over 85 % deltagare risk for
the Impact of Haolin Xu, Li fysisk aktivitet och for steg/dag tre veckor fore spelets rapporterade att fysisk aktivitet | mellan 21-29 | systematiska
Pokémon Go Lang, Adrian F. Pokémon Go. Man lansering och tre veckor efter lansering. | hade dkat nar de bdrjat spela ar fel
on Physical Hernandez, Trazy | ville ocksa studera Stegen baserades pa mobilens Pokémon. Ingen rapporterade | medianalder
Activity Y. Wang, Eric D. | om det fanns ett dos- | stegraknare. Enkaten stéllde fragor om | att aktivitetsnivan hade blivit 25 ar

Peterson respons samband. deltagarnas attityd for spelet, niva i lagre sedan de bérjade spela.
spelet, sjalvskattad tid for spelande och | Fére Pokémon var snittet 5678
USA sjalvskattad tid for aktivitetsniva efter steg/dag. Efter lansering av
2017 att ha spelat Pokémon Go. Rekrytering | Pokemon var snittet 7654. Det
via flyers som var placerade vid innebar en genomsnittlig
Pokéstops pa Duke University Campus. | 6kning pa 1976 steg/dag. Det
fanns ett dos-responssamband
som visade att ju mer en
individ spelade (baserat pa
XP-poéng) desto hdgre
aktivitetsniva.

46 Influence of Fiona Y. Wong Studera hur Studien var en tvarsnittsstudie och Av 644 deltagare definierades | N=644 Hdg risk for
Pokémon Go Pokemon Go genomfdordes genom en enkét pa 39,5 % som spelare, 30,9 % deltagare systematiska
on physical Kina inverkar pa internet. Studenterna som deltog i som fore detta spelare och 29,6 | varav 72 % fel
activity levels | 2017 aktivitetsnivan bland | studien fick inbjudan via mail. Enkaten | % var icke-spelare. Studien var mellan 18-
of university collegestudenter. bestod av 31 flervalsfragor med fardiga | visade ingen skillnad mellan 25 ar

players: a
cross-sectional
study

Man ville undersoka
om spelet ledde till
mer utomhusvistelse
och fysisk aktivitet
genom att jamfora
spelare och icke-
spelare.

svarsalternativ. Fragorna sag olika ut
beroende pa spelstatus (spelare/fore
detta spelare/icke-spelare). Fragorna
handlade om tid for spelande, frekvens
och tid tillbringad utomhus, aktivitet for
att spela samt eventuella halsobesvar.
Fragorna bestod dven av
bakgrundsfragor om deltagarna.
Enkaten testades pa en testgrupp fore
sjalva studien och vissa fragor
reviderades. For att skatta

spelare och fore detta spelare
géllande frekvens av
utomhusvistelse eller om man
promenerade/ joggade mycket
innan och under tiden man
spelade Pokémon Go. Daremot
kunde forandringar ses hos
dem som svarat att de véldigt
séllan eller aldrig spenderade
tid utomhus eller séllan
promenerade/joggade. Dessa




aktivitetsnivan anvandes formularet
IPAQ, ett validerat
sjalvskattningsformular som méter
fysisk aktivitet.

personer tkade sin
utomhusvistelse och bérjade
promenera och jogga mer
sedan de boérjade spela
Pokémon Go. Spelare som
hade en stillasittande vardag
fick mest hélsofordelar, dvs
Okad fysisk aktivitet

47 Who Is Still Peter Rasche, Studera vilka Studien var en tvarsnittsstudie och Fore detta spelare och icke- N=199 Hdg risk for
Playing Anna Schlomann, | faktorer som genomfordes med internetenkat. spelare ar fysiskt aktiva flera deltagare systematiska
Pokémon Go? | Alexander Mertens | motiverar till att Deltagarna var personer som spelade ganger i veckan jamfort med mellan 14-99 | fel
A Web-Based borja, fortsétta eller | Pokémon Go, de som tidigare spelat spelare. Spelare upplevde att ar
Survey Tyskland sluta spela Pokémon | och personer som aldrig spelat. Man deras niva av fysisk aktivitet medelalder

2017 GO. Syftet var att ville undersoka skillnader i blev hogre ndr de borjat spela | spelare: 34,9
undersoka vilka aktivitetsniva mellan grupperna. Fysisk | medan svaren var tudelade ar
personlighetsdrag aktivitet registrerades med fragan: hur bland ex-spelare. Man fann ex-spelare:
och spelfunktioner ofta ror du pa dig i minst 30 minuter sa | inget samband mellan 25,6 ar
som leder till fysisk | du blir svettig? De som var nuvarande | spelstatus och icke-spelare:
aktivitet. eller tidigare spelare fick ange i vilken | personlighetstyp. Oavsett 38,8 ar

grad de ansag att spelet bidrog till personlighetstyp kunde man se
fysisk aktivitet. Aktiva spelare gav skél | att spelarna motiverades av
som gjort att de borjat spela och fortsatt | sociala aspekter, spelets tema
spela. Ex-spelare fick ange vilka skal och sociala bel6ningar.

som gjort att de borjat, fortsatt och

slutat spela. Deltagarna genomforde ett

personlighetstest, Big Five Inventory.

38 Gotta catch’em | Katherine B. Studera om unga En enkatstudie dar deltagarrekrytering | Fyra veckor fore installering N=1182 Medelhdg
all! Pokémon Howe, Christian vuxna tar fler steg skedde via Amazon Mechanical Turk av spelet tog spelare i deltagare risk for
GO and Suharlim, Peter per dag efter att de (MTurk), en plattform pa internet dar genomsnitt 4256 steg per dag. | mellan 18-35 | systematiska
physical Ueda, Daniel borjat spela rekrytering till olika uppdrag och Under forsta veckan efter ar medelalder | fel
activity among | Howe, Ichiro Pokémon Go undersoékningar sker. Deltagarna installering tkade antal steg spelare: 25,6
young adults: Kawachi, Eric B. besvarade bakgrundsfragor, laddade med 955 per dag. Denna effekt | ar medelalder
difference in Rimm upp sk&rmdumpar av data for steg/dag | minskade for varje vecka som | icke-spelare:
differences for en period om tva manader fore gick och vid sjatte veckan hade | 27,3 ar

study

USA

studien, skarmdump pa deras Pokémon

antal steg gatt tillbaka till




2016

Go-profil och postnummer som
matchades med “Walkability index”.
Studiepopulationen bestod av 560
spelare och 622 icke-spelare.

ursprungsnivan, men det var
inte statistisk signifikant.
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Influence of
Pokémon Go
on Physical
Activity: Study
and
Implications

Tim Althoff, Ryen
W. White, Eric
Horvitz

USA
2016

Att kvantifiera
Pokémon Gos effekt
pa fysisk aktivitet.

Studiegruppen var 32 000 anvéndare av
Microsoft band, en aktivitets-métare
som t.ex réknar antal steg. Deltagarna
hade godként att dela sin anvéndardata.
Deltagare som i sékmotorn Bing, sokt
pa termen Pokémon Go mellan 6e juli
och 23 augusti identifierades som
spelare. 1420 spelare identifierades och
jamfordes med en kontrollgrupp pa 50
000 Microsoft Band anvéndare.
Microsoft band anvéndes som datakélla
for registrering av steg/dag for 30 dagar
innan spelarnas sokning om Pokémon

och 30 dagar efter den forsta sokningen.

Referenspunkten for spelare var 6/7
juli, datumet da spelare erfarit sin forsta
sokning pa spelet. For att matcha
kontroller i tidsperiod valdes samma
referenspunkt och en slumpmassig
spelare valdes for varje kontroll.
Dérefter jamfordes skillnader mellan
grupperna i antal steg och en jamforelse
gjordes med andra halsoappar.

De som spelade Pokémon Go
var i genomsnitt mindre aktiva
an resterande Microsoft Band
anvéndare. Resultatet visade
att antal steg 6kade for
spelarna nér de borjade spela
Pokémon Go jamfort med
kontrollgruppen, det visades
en 13 % storre 6kning for
spelgruppen. De mest
engagerade spelarna hade Okat
antal steg med i genomsnitt
1479 steg per dag. Efter 30
dagar minskade effekten, men
for de mest engagerade
spelarna var det fortfarande en
6kning jamfort med baseline. |
studien visades ett klart dos-
responssamband for Pokémon
Go och fysisk aktivitet. Storst
skillnad gjorde spelet for
personer som varit inaktiva
fore spelet. Spelet verkade na
personer med 6vervikt och
tidigare inaktiva.

Spelare
N=1420
deltagare
medianalder
33ar
Kontrollgrupp
N=50 000
deltagare
medianalder
42 ar

Medelhdg
risk for
systematiska
fel




