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Abstract

Successful public health interventions demand a clear understanding of how, and to what extent, people are
physically active. Physical activity is, however, difficult to measure accurately. We have tested various

methods.

New insights into how, and to what extent, people are active were achieved. The data raised many issues
regarding lifestyle physical activity. Is it the total time spent in moderate intensity that is important, or the
achievement of continuous bouts? What is the implication for the current recommendations? There is
obviously a need for a discussion about the current recommendations. A better understanding of the objective
measurement of lifestyle physical activity is needed to clarify how, and to what extent, people are active.
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Introduktion

Dagens rekommendationer om hur mycket fysisk
aktivitet som erfordras for att frimja hilsa och
forebygga sjukdom i befolkningen, baseras pd en
rekommendation som formulerades 1995 1 USA
(I). Att den relativa fysiska inaktiviteten var ett
betydande och allt mer tilltagande folkhélsoprob-
lem stod klart redan d&. Det var viktigt for folkhil-
sans utveckling att de flesta médnniskorna blev mer
fysiskt aktiva. Det var dirfor angeldget att for-
mulera en rekommendation, som var bédde riktig i
sak, och som angav graden och arten av den aktiv-
itet som erfordrades for en gynnsam allmén hélso-
utveckling hos den enskilde individen. Den skulle
ocksd vara siddan att var och en kunde forstd och
folja den.

Rekommendationen presenterades av en arbets-
grupp med representanter for Centers for Disease
Control and Prevention (CDC) och American Col-
lege for Sports Medicine (ACSM) (1), och har fétt
ett mycket starkt genomslag Over hela virlden.
Forvisso var denna rekommendation inte ny dé&
den kom, utan den hade efter hand tonat fram och
redovisats i en serie brittiska och amerikanska
dokument under dren dessférinnan (2). I Sverige,
som var tidigt framme p4 detta omréde, presenter-
ades redan pd 70- och 80-talen liknande rekom-
mendationer (3).
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Fysisk aktivitet definieras i det redovisade under-
laget for rekommendationen, utifr&n en definition
som formulerades i mitten av 80-talet, som alla de
kroppsrorelser vi utfor med hjidlp av var musku-
latur (“‘any bodily movement produced by skeletal
muscles that results in energy expenditure”) (4).

“Fysisk aktivitet” innefattar siledes all den ak-
tivitet som vi utfor till vardags, dvs under trans-
porter, pd arbete, i hemmet, samt p4 fritiden. Den
sistnimnda dominen av vardagen inkluderar mo-
tion och idrott. Med motion avses sddan aktivitet
som utfors planerat, strukturerat och repetitivt
med syftet att forbéttra eller bibehélla en god all-
minkondition (1). Den Ovriga vardagliga aktiv-
iteten utgor till sin omfattning en betydande, ofta
helt 6vervigande, andel av den totala aktiviteten.
P& wvilket sdtt och i vilken omfattning denna
aktivitet inverkar p& héilsoutvecklingen hos den
enskilde 4r mindre kéant, men intresset bland
forskare, folkhéilsoarbetare och andra aktivitets-
foresprakare inriktas nu allt mer mot denna andel
av den totala aktiviteten.

Rekommendationen frdn 1995 lyder: “Every
adult should accumulate 30 minutes or more of
moderate-intensity physical activity on most,
preferably all days of the week [...] intermittent
bouts of physical activity, as short as 8 to 10
minutes, totaling 30 minutes or more on most days
provide beneficial health and fitness effects’.
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Underlaget for rddet om 30 minuters aktivitet,
eller mer, pd en anstrdngningsnivd, som ar ndgot
hogre dn den vardagliga (‘“‘moderate-intensity’’),
dvs en nivd motsvarande rask promenad, eller
hogre, utgors av resultat fran en del epidemiolo-
giska studier, bland andra de sk Harward alumini-
studierna. Den bygger ocksd pd extrapoleringar av
andra resultat och erfarenheter, samt pi en del
antaganden. Fokus har varit sambandet mellan
fysisk aktivitet och hjart-kirlsjukdom. Nytt var att
man hédvdade att hilsoeffekten av aktiviteten var
lika god om den genomfordes i 3—4 omgdngar pd
8—10 minuter, som om den genomférdes i en sam-
lad aktivitet om 30 minuter. Men det vetenskapliga
underlaget for detta pdstiende dr vid en ndrmare
granskning forvdnansvért tunt.

Kunskapen om arten och graden av fysisk aktiv-
itet i befolkningen dr bristfdllig. Det finns visst
kunnande om den avsiktliga motionens omfattning
och bestimningsfaktorer. Det finns ddremot inte i
ndgot land data om den totala fysiska aktiviteten i
befolkningen, hur den fordelas med avseende pd
kon, dlder och socioekonomiska forhdllanden, etc.
Aktivitetens karaktidr, dvs. den intensitet den
bedrivs p4, och hur linge aktiviteten padgdr (dura-
tionen), samt hur ofta aktiviteten 1 friga
dterkommer (frekvensen) ar obekant. Av detta
foljer att den ovan refererade allmdnna rekommen-
dationen inte dr sakligt underbyggd i en omfatt-
ning som vore onskvérd.

Ett framgangsrikt folkhilsoarbete forutsitter
bittre information dn vad nu &r fallet om den
aktuella situationen, hur aktiva méanniskorna
egentligen dr och p& vilket sdtt de ar aktiva.
Diarmed kan problemen, exempelvis uttryckt i
termer som den relativa inaktivitetens omfattning
och karaktidr, béttre identifieras. Hélsofrimjande
och sjukdomsférebyggande politik kan tydligare
formuleras, vettiga handlingsplaner kan upprittas
och effektivare interventioner kan genomforas och
utviarderas. Rimligheten i nu géillande rekommen-
dation kan béttre bedomas. Diskussionen om sam-
bandet mellan aktivitet och hélsa kan f& béttre
underlag. Fysisk aktivitet ar emellertid svar att
mita.

Syfte

Vi har provat ett antal tillgdngliga médtmetoder pd
olika befolkningsgrupper for att f4 en klarare bild
av hur anvindbara dessa metoder dr och ocksid av
hur aktiv befolkningen egentligen dr. I denna pre-
sentation redovisas i korthet vilka dessa metoder ar
och vilka inledande slutsatser man kan dra utifrdn
de resultat som tagits fram.
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Subjektiva metoder

Enkiter &r vanligast forekommande i befolk-
ningsstudier. De &4r billiga att ta fram och kan
enkelt distribueras ut till ett stort antal individer.
Tillfor-litligheten i svaren dr dock inte sdrskilt god.
D& enkitfrigorna ofta &r retrospektiva kan
svdrighet att minnas ge upphov till fel. Likasd kan
oklart definierade termer, som exempelvis avser
intensiteten i en aktivitet, ge upphov till miss-
forstind. Det finns en klar tendens att Overskatta
sin aktivitet (5). For manga kan det vara svéart att
hélla isdr idealbilden, om hur fysiskt aktiv man bor
vara, frdn den verkliga bilden.

En annan svdrighet med enkiter har att gora
med just det faktum att de &r enkla att ta fram.
Detta har inneburit att ett mycket stort antal for-
muldr finns, som dessutom oftast anvidnts bara
ndgon enstaka ging. Fridgorna ar olika, och svaren
ar inte jaimforbara, vilket gor att en samlad bild av
aktivitetsldget inte kan fas. Ej heller kan tendenser
skonjas. Visserligen torde det finnas fog for
péistdendet att aktiviteten har minskat de senaste
decennierna. Vilken art och mer precis omfattning
som denna minskning har dr dock mindre bekant.

Mot bakgrund av detta har The International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) nyligen
utvecklats. Det dr en uppsédttning formuldr (kort
resp. langt, for sjdlvifyllande resp. intervju) som ar
utvecklat och testat gemensamt av en interna-
tionellt sammansatt grupp av forskare pd omradet.
Ett 25-tal centra frdn alla virldsdelar har med-
verkat i det omfattande testarbetet. Fragorna i det
ldnga formuléret dr indelade i fyra kategorier som
avser tid i fysisk aktivitet under totalt de senaste
sju dagarna i arbete, under transport, i hemmet och
under fritid. Den sammanlagda tiden i aktivitet
frdn de fyra kategorierna ger sdledes ett méatt pa
den totala omfattningen av fysisk aktivitet.

Frdgorna om tid i aktivitet inom varje kategori
dr vidare indelade med avseende pd intensiteten,
vilket ger vardefull information om individens
rorelsemonster. Dessutom ticker frigorna ocksd
tid i sittande (inaktivitet) under dagen.

Arbetet med att testa de olika versionerna har
fallit val ut. Formulédret har uppvisat en acceptabel
reproducerbarhet och validitet (tillforlitlighet) stallt
mot en objektiv metod. Darfér 6verviager nu WHO
att inkludera formuliret, eller anpassade versioner
av det, i sitt globala program for overvakning av
hilsoutvecklingen. Vi p4d PrevNut vid Novum
har haft en central roll i det bakomliggande
utvecklingsarbetet och leder ocksd det fortsatta
arbetet med att utveckla och ytterligare forbittra



Fig. 1. Accelerometer (av mirket CSA) fastspdnd runt midjan pd
en forsoksperson.

formuliaren. Sammanstillda resultat fradn kvalitets-
testningen av IPAQ kan lidsas p4d www.ipaq.ki.se,
fran vilken ocksd formulidren kan laddas ner.

Objektiva metoder

Behovet av en tillforlitlig objektiv metodik att an-
vinda vid bestimning av fysisk aktivitet p4 storre
urvalsgrupper ar stort. Fordelen med en sddan ar
att flera av de kinda felkidllorna férenade med
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subjektiva metoder (enkiter) kan undvikas. Dess-
utom utgér en objektiv metod med god tillfor-
litlighet det enda acceptabla valet av referensmetod
vid valideringar av subjektiva metoder. Dubbel-
markt vatten metodik (DLW), hjartfrekvensreg-
istrering och rorelsemétare (accelerometrar) dr de
mest anvinda metoderna. Vi har utforligt provat
dessa metoder mot varandra och tillaimpat dem,
och dven jamfort dem med en subjektiv metod
(aktivitetsdagbok) (7—12).

DLW metoden kan bestimma den totala energi-
forbrukningen 6ver tid med mycket bra precision,
men dr samtidigt allt for dyr for att anvindas i
storre studier. Dess of6rmdga att bestimma aktiv-
itetsmonster 4r dven en anledning till behov av
andra objektiva metoder. Hjartfrekvensregistrering
och rorelsemédtning med accelerometer kan bada
anvindas for att bestdmma savil aktivitetens inten-
sitet och duration som dess frekvens. Fordelen med
accelerometer ar att den dr behidndig att handskas
med. Instrumentet, en liten plastdosa som bérs
runt midjan, registrerar kroppsrorelser minut for
minut under flera dagar eller veckor (Figur 1). Dess
méatviarde (counts) dterger ddrmed en mer direkt
méitning av den fysiska aktiviteten, vilket dr en
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Fig. 2. Registrering av en persons fysiska aktivitet mitt med accelerometer (CSA) minut for minut under ett helt dygn. Aktiviteten uttrycks
i markeringar (sk counts). Cirka 2000 markeringar motsvarar mattlig intensitet.
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styrka jamfort med den indirekta métningen av
aktivitet som sker vid hjartfrekvensregistrering. De
flesta tillgdngliga accelerometrar registrerar de
rorelser som sker vertikalt (uniaxial métare). Figur
2 visar exempel pd en registrering 6ver en dag av
vaken tid.

Vi har genomfort utvdrderingar av en sddan
rorelsemétare, en uniaxial accelerometer (av mar-
ket CSA), den idag mest anvidnda, dels vad giller
test av dess validitet mot DLW metodik (9), och
dels dess formaga till noggrann analys av inten-
sitetsmonster (10). Den har i bdda avseendena visat
goda resultat. En svaghet dr svirigheten att korrekt
kunna spegla Okningen i energiférbrukning som
sker vid cykling, gdng i trappor eller stillastdende
aktiviteter, etc. Den kan heller inte anvidndas 1
vatten. Instrumentet dr trots dessa felkédllor att
anse som ett lampligt verktyg for att spegla hela
det vakna dygnets fysiska aktivitet. Metoden och
utrustningen (CSA) har ocksd fitt ett genomslag
globalt och ar flitigt anviand 1 filtstudier for
bestimning av midngd och monster av fysisk
aktivitet.

Utfall

Hur aktiv dr da befolkningen egentligen? Héaller
dagens rekommendation, dvs dr rekommenda-
tionen om minst 30 minuters aktivitet dagligen
rimlig? En betydande andel av befolkningen tycks,
for att mycket kort sammanfatta framtagna data,
vara aktiv i 30 minuter per dag totalt, men f4& om
ens ndgra uppfyller kravet p& kontinuerlig aktivitet
om minst 3 x 10 minuter som rekommendationen
foreskriver, sarskilt om aktiviteten ska vara i den
avsiktliga motionens form.

Ar det den totala aktiviteten p4 en ndgot férhéjd
nivd, som &dr viktig, eller méiste kravet pd kontin-
uerliga episoder uppfyllas? Hir behovs fler och
béttre erfarenheter frd&n matning av aktivitet
komma till, liksom mer forskning om sambanden
mellan aktivitet och héilsa. Mycket behover har
uppenbarligen diskuteras och rekommendationen
eller andra inarbetade synsdtt kanske omprdvas.
Basen for dessa diskussioner dr data, som pd ett
tillforlitligt sdtt beskriver aktivitetens karaktir och
omfattning i befolkningen.
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Vi avser dterkomma med mer utforlig redovisn-
ing i senare nummer av Scand J Nutrition.
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