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Abstrakt

Det har utvecklingsarbetet grundar sig pa examensarbetet (Pada, 2023), vilket belyser motionens
paverkan pa den fysiska hdlsan och beskriver hur Covid-19 pandemin paverkat den fysiska och
psykiska halsan. | resultatet framkom det att fysisk aktivitet minskade medan stillasittande, psykisk
stress, depression, angest och ensamhet okade. Utvecklingsarbetets innehall bestar av bade
material fran examensarbetet och ny forskning.

Syftet med det har utvecklingsarbetet var att undersdka hur manniskor har atergatt till fysisk
aktivitet efter att Covid-19 restriktionerna togs bort. Arbetet utférdes som en systematisk
litteraturstudie. S6kningen gjordes i databaserna CINAHL och MEDLINE. Soktermerna var physical
activity or excerice, after Covid-19 pandemic, recovery, changes och after Covid-19 restrictions.
Relevanta artiklar lastes och fem artiklar togs med i studien. Utifran resultaten skapades lampliga
kategorier med tillhrande resultat av sammanstallningen.

Resultaten visar att fysisk aktivitet 6kade successivt efter att restriktionerna togs bort. Pa flera
omraden var atergangen ofullstandig. Konditionsnivan forblev lagre dn den var fore restriktionerna
infordes. Det finns ocksa skillnader i atergangen mellan kon, alder, kroppsvikt, livssituation och
bakgrund. Speciellt flickors resultat sticker ut pa ett orovackande satt, vilket visar att det finns
behov av stod.

Sprak: Svenska
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Tiivistelma

Tama kehitystyd perustuu tutkintotyohon (Pada, 2023), mikd valaisee liikunnan vaikutusta
fyysiseen terveyteen ja kuvaa Covid-19 pandemian vaikutusta fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen. Tulokset osoittivat, etta liikunta vaheni, kun taas istuminen, psyykkinen stressi,
masennus, ahdistus ja yksindisyys lisdantyivat. Kehitystyon sisadltd koostuu seka tutkintotydn
aineistosta ettd uudesta tutkimuksesta.

Taman kehitystyon tarkoituksena oli tutkia, miten ihmiset ovat palanneet fyysiselld aktiivisuudella
Covid-19 rajoitusten poistamisen jalkeen. Tyo tehtiin jarjestelmallisena
kirjallisuudentutkimuksena. Haku tehtiin CINAHL- ja MEDLINE-tietokannoista. Hakutermit olivat
fyysinen aktiivisuus tai harjoitus, Covid-19 pandemian jilkeen, toipuminen, muutokset ja Covid-19
rajoitusten jélkeen. Asiaan liittyvia artikkeleita luettiin ja viisi artikkelia otettiin mukaan
tutkimukseen. Tulosten perusteella luotiin asianmukaiset luokat ja niihin liittyvat kokoelman
tulokset.

Tulokset osoittavat, etta liikunta lisddntyi vahitellen rajoitusten poistamisen jalkeen. Monilla aloilla
elpyminen oli puutteellista. Kuntotaso pysyi matalampana kuin se oli ennen rajoitusten
kayttoonottoa. Myds sukupuolen, idn, painon, elamantilanteen ja taustan valilla on eroja
palautumisessa. Erityisesti tyttdjen tulokset erottuvat huolestuttavalla tavalla, mikad osoittaa, etta
tukea tarvitaan.

Kieli: Ruotsi
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Abstract

This development work is based on the thesis (Pada, 2023), which highlights the impact of exercise
on physical health and describes how the Covid-19 pandemic has affected physical and mental
health. The results showed that physical activity decreased while sedentary lifestyle, psychological
stress, depression, anxiety and loneliness increased. The content of the development work consists
of both materials from the thesis and new research.

The purpose of this development work was to investigate how people have returned to physical
activity after the Covid-19 restrictions were lifted. The work was carried out as a systematic
literature study. The search was made in the databases CINAHL and MEDLINE. The search terms
were physical activity or excerice, after Covid-19 pandemic, recovery, changes and after Covid-19
restrictions. Relevant articles were read and five articles included in the study. Based on the results,
appropriate categories were created with the associated results of the compilation.

The results show that physical activity gradually increased after the restrictions were removed. In
several areas, the recovery was incomplete. The fitness level remained lower than it was before the
restrictions were imposed. There are also differences in return between gender, age, body weight,
living situation and background. Girls' results in particular stand out in a alarming way, which shows
that there is a need for support.
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1 Inledning

Det har utvecklingsarbetet grundar sig pa examensarbetet ”Den fysiska aktivitetens betydelse for
frémjandet av den psykiska hdlsan — En systematisk litteraturstudie” gjort av Madelene Pada hosten
2023. Syftet med examensarbetet var att belysa motionens paverkan pa den fysiska halsan och
beskriva vilken inverkan Covid-19 pandemin har haft pa den fysiska och psykiska halsan, for att 6ka
kunskapen om motionens positiva effekter pa den psykiska hélsan. Metoden som anvandes i
examensarbetet var litteraturstudier, alltsa tidigare studier, vilka analyserades och valdes ut utifran

deras lamplighet. (Pada, 2023)

| resultaten fann man en stark koppling mellan fysisk aktivitet och psykisk halsa. | samband med
Covid-19 pandemin och de restriktioner som infordes minskade fysisk aktivitet medan
stillasittande, psykisk stress, depression, angest och ensamhet oOkade. Avsaknad av
traningsutrustning och -utrymme var hos manga en stor orsak till bristande motivation till att utfora
fysisk aktivitet eller traning. Detta synliggjorde samhdllets och myndigheternas roll i att ta beslut
som framjar manniskornas majligheter till att utfora fysisk aktivitet. Angest- och stressymtom var
ocksa mer forekommande i samhéllen med strikta restriktionerna dar det hade skett en kraftig
nedgang i den fysiska aktiviteten. | samhallen dar den fysiska aktiviteten inte hade minskat lika
mycket och restriktionerna inte var lika strikta var angest- och stressymtom mindre forekommande.
Fysisk aktivitet minskade symtom pa stress, angest och depression och den psykiska halsan
forbattrades. Antonymerna ensamhet och socialt umgange var tva centrala faktorer som ocksa var
aterkommande. Resultaten pekade ocksa pa att unga vuxna var en skor aldersgrupp med mer
angestsymtom. Samma grupp upplevde mer negativa férandringar i sin traning an nagon annan
aldersgrupp. (Gallego et al., 2023; Marashi et al., 2021; Meiring et al., 2021; Faulkner et al., 2022;
Meyer et al., 2020; Appelqgvist-Schmidlechner et al., 2020; Washio et al., 2022)

| det har utvecklingsarbetet undersoks hur manniskor har atergatt till fysisk aktivitet efter att Covid-
19 restriktionerna togs bort. THL:s undersdkning Halsosamma Finland (2022 - 2023) visar att endast
38 % av kvinnorna och 46 % av mannen over 20 ar uppfyller motionsrekommendationerna. Dock
uppger 75 % att de motionerar atminstone nagonting. Minst motionerar lagutbildade och aldre
personer, medan man mellan 20 och 39 ar motionerar mest. Hos man syns en 6kning av fysisk
aktivitet medan nivan hos kvinnor haller sig pa tidigare niva (THL, 2023). En studie gjord i Danmark
visar att ungdomar ar avsevart mindre fysiskt aktiva efter att restriktionerna slopats jamfort med
fore pandemin och jamfért med normal aktivitetsniva i deras alder. Fore inférandet av

restriktionerna var 59 % aktiva inom organiserad idrott. Efter att restriktionerna slopades hade
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andelen aktiva fallit till 47 % (Eilertsen, et al., 2023). Utvecklingsarbetet far visa om detta ar en

global trend eller om den ar unik for de samhallen i de tva ovanndmnda studierna.

2 Syfte

Syftet med examensarbetet (Pada, 2023) var att belysa motionens paverkan pa den fysiska halsan
och beskriva vilken inverkan Covid-19 pandemin har haft pa den fysiska och psykiska héalsan, for att
oka kunskapen om motionens positiva effekter pa den psykiska halsan. | examensarbetet framkom
det att Covid-19 restriktionerna ledde till en stor nedgang i fysisk aktivitet bland manniskorna.
Syftet med det har utvecklingsarbetet ar att undersoka hur méanniskor har atergatt till fysisk

aktivitet efter att Covid-19 restriktionerna togs bort.

3 Bakgrund

Som tidigare namnts sa grundar sig det har utvecklingsarbetet pa Padas (2023) examensarbete dar
det i bakgrunden bland annat beskrivs vad fysisk aktivitet innebar, vad som sker i hjarnan vid stress,
angest och depression och hur fysisk aktivitet lindrar dessa tillstand, hur Covid-19 pandemin
paverkade halsan samt om resultat fran tva nationella halsoundersékningar (THL, 2021; THL, 2022).
Har beskrivs endast de delar som ar mest relevanta for utvecklingsarbetet, sdsom fysisk aktivitet

och dess paverkan pa stress, angest och depression samt hur Covid-19 pandemin paverkade hélsan.

3.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan definieras som den kroppsrorelse som ger storre energiforbrukning an den
energiforbrukning som gar at i vila (Matsson et al., 2016). For personer 6ver 18 ar rekommenderas
minst 150 minuter mattlig fysisk aktivitet per vecka. Vid hogintensiv fysisk aktivitet ligger
rekommendationen pa minst 75 minuter i vecka. Dartill bor man trana muskelstyrka minst tva
ganger i veckan. Hos personer under 18 ar rekommenderas minst 60 minuter mattlig fysisk aktivitet
och tre ganger per vecka bor de utfora aktiviteter som starker skelettet och musklerna (Andersson,

2020).



3.1.1 Fysisk aktivitet lindrar stress, angest och depression

Under tiden som man &r fysiskt aktiv 6kar forst kortisolnivaerna, detta for att musklerna behéver
mer syre och energi, vilket leder till 6kad hjartfrekvens och en hojning av blodtryck och puls. Det
har gor att manniskan kan prestera fysiskt. Efter utford aktivitet kan kroppen koppla av och da
sjunker kortisolnivaerna till en niva som &r lagre an innan man boérjade aktiviteten. | langden leder
det hér till att 6kningen av kortisol under en aktivitet blir mindre och mindre samtidigt som nivan
efterat blir allt mindre. Om man regelbundet utfor fysisk aktivitet lar sig kroppen att den inte ska
reagera sa kraftig pd stress. Fastan man blir stressad av olika saker sa minskar 6kningen av
kortisolet. Personer som tranar ar mindre stressade och har lagre kortisolnivaer oberoende om de
ar otranade eller tranade. HPA-axeln &r inte lika orolig. HPA star for hypothalamus (hypotalamus),
pituitary (hypofysen) och adrenal (binjurar). Aktiviteten i hippocampus ar ocksa hogre hos de som

tranar, regelbunden fysisk aktivitet gor namligen att nya celler bildas i hippocampus. (Hansen, 2016)

Fysisk aktivitet kan minska risken att drabbas av depression och fa aterfall, men den kan ocksa
anvandas som behandling. Sjalvkanslan och sjalvfortroendet paverkas positivt, nervceller i hjarnan
blir fler och stresstaligheten okar. Dessutom frisdtts &mnen som skapar vélbefinnande, dessa ar
serotonin, dopamin, noradrenalin, endorfiner, BDNF (nybildning av hjarnceller) och VEGF
(nybildning av blodkarl). Fysisk aktivitet kan ensamt ha en positiv effekt vid mild — mattlig
depression. Vid medelsvar eller svar depression ska fysisk aktivitet kombineras med antidepressiva.
| ett fall dar endast fysisk aktivitet anvdandes vid depression bdrjade personen med att ga
promenader, sedan jogga korta stunder och senare springa langa stunder, vilket resulterade i battre
maende, sdmn, koncentration och ndrminne. Angest och stress minskade och personen aterupptog

sina intressen samtidigt som kontakten till familj och vdanner férbattrades. (Andersson, 2020)

Under Covid-19 pandemin gjordes en studie bland italienare fran 65 ar och uppat. Resultaten visade
att de som var mer fysiskt aktiva under pandemin hade mindre symtom pa stress och kande sig
mindre stressade, medan de som var mindre fysiskt aktiva under pandemin hade fler symtom.
Personer som var mycket stillasittande bade fére och under pandemin paverkades ocksa mer
psykologiskt (Radino & Tarantino, 2023). En studie rérande vuxna fran 60 ar och uppat i Syd- och
Sydostasien visade att regelbunden fysisk aktivitet forbattrade valbefinnandet och sémnkvaliteten
samt minskade risken fér depression (Karadaiya et al., 2019). Redan en promenad pa sex minuter
visar pa en positiv kdnsloméssig upplevelse. Aerob traning inverkar positivt pa valbefinnandet

oavsett traningens niva (Bondarev et al., 2021).

Fysiskt inaktiva barn har en férdubblad risk att som 17-aringar drabbas av emotionella

beteendesvarigheter. Det finns ocksa ett omvant samband hos 9-aringar med emotionella
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beteendesvarigheter. Sannolikheten for psykiskt illamaende vid 17 ars alder &r héalften sa stor hos

fysiskt aktiva barn som hos fysiskt inaktiva barn. (Bowe et al., 2021)

Personer med psykiska problem upplever att traning pa gym distraherar dem fran vardagliga
bekymmer och minskar pa deras oro, stress och angest. Tréningen ger dem en kénsla av
upprymdhet och lycka. Gymtraning kan ocksa 6ka produktiviteten (Whybird et al., 2020). Manga
studiers resultat starker forhallandet mellan fysisk aktivitet och psykisk halsa. En minskad mangd
fysisk aktivitet, oavsett om det géller hushallssysslor eller traning, leder till 6kad angest och hogre
risk att drabbas av depression (HaBdenteufel et al., 2020). Pa liknande satt tenderar personer med
Iag fysisk aktivitet att oftare ha depression jamfért med de som utfor fysisk aktivitet pa mattlig eller
hog niva (Kim & Chung, 2022). Mycket stillasittande, |ag aktivitet pa fritiden, lagt deltagande i
aktiviteter som ordnas, somnsvarigheter och ekonomiska bekymmer 6kar risken for angest (Stea et
al., 2021). Personer som mar psykiskt bra har battre fysisk hilsa och presterar battre pa fysiska test
an personer som mar psykiskt daligt. Ju sémre en person mar psykiskt, desto samre ar den fysiska

hélsa och fysiska prestationsformagan (Wang & Li, 2022).

3.2 Covid-19 pandemins paverkan pa hélsan

Covid-19 pandemin och restriktionerna som medféljde paverkade bade den fysiska, psykiska och
sociala halsan negativt. Psykisk ohalsa 6kade och medférde mer symtom sasom oro, angest, stress,
osidkerhet, depression, posttraumatisk stress och sjdlvmordstankar. Aven ensamhet 6kade till féljd
av att samhallen stingdes ner och manniskor isolerade sig. Samhallens begrdnsningar och

manniskors upplevda radsla gjorde att manniskor inte sokte hjalp, fastédn behov fanns. (WHO, 2022)

De flesta studier visar att det globalt skedde en stor nedgang i fysisk aktivitet oberoende
aktivitetsnivd och en 6kning av stillasittande i alla aldrar. Samtidigt 6kade skdrmtid, vilket kan
kopplas ihop med 6kat stillasittande. En del studier visar anda att det bland vissa grupper skett en
Okning i fysisk aktivitet och fritidsaktiviteter, till exempel nar det kommer till familj eller

tradgardsarbete. (Park et al., 2022)

4 Teoretisk utgangspunkt

Den teoretiska utgangspunkten som anvands i utvecklingsarbetet &r den samma som anvands i
Padas (2023) examensarbete och kommer darfor inte beskrivas desto mer ingdende. Den teoretiska

utgangspunkten som anvands ar Katie Erikssons teori om att halsa ar en helhet av sundhet, friskhet
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och vialbefinnande. Sundhet, friskhet och vidlbefinnande &ar teorins centrala begrepp och
kdnnetecknar hélsan. Sundhet och friskhet kan varderas av bade personen sjdlv och andra runt
omkring som iakttar personen, medan vilbefinnande handlar mer om inre kdnslor, som inte kan

observeras direkt av andra personer. (Eriksson, 1993)

5 Metod

Materialet i den har litteraturstudien bestar av tidigare forskningar som respondenten noggrant
undersokt. Eftersom det har gatt s pass kort tid sedan restriktionerna togs bort sa soktes artiklar

som var publicerade fran och med ar 2023 fram tills att litteraturstudien genomférdes i april 2024.

5.1 Design

Som metod anvands systematisk litteraturstudie. Det beskrivs enligt Forsberg och Wengstrém
(2015) som att kritiskt undersoka, systematiskt soka och sedan sammanstélla litteratur inom ett
bestamt omrade. Enligt Forsberg och Wengstrom finns det ingen regel fér hur manga artiklar en
studie ska innehalla, men det basta vore att hitta och ta med adekvat forskning inom ett &mne. Den
forskning som tas med i studien bor vara aktuell inom @mnet och kunna ge information och kunskap
som skulle leda till beslutstagande géllande klinisk verksamhet. De vetenskapliga kéllornas antal ar

vanligen mellan fem och sex (Olsson & Sérensen, 2021).

En systematisk litteraturstudie ska innehalla problemformulering, fragestallningar och syfte. Nar
processen med sokandet efter vetenskapliga artiklar eller rapporter paborjas ska sékord och
sokstrategi goras (Forsberg & Wengstrom, 2015; Olsson & Sérensen, 2021). Vid val av
forskningsstudier behdver man fundera pa flera saker. Nagra viktiga fragor ar studiens syfte, vilka
resultat som framkommit och om dessa ar tillampliga. En bra gjord kvalitetsbheddomning av
forskningsstudier innefattar &nnu fler fragor (Forsberg & Wengstrém, 2015). Mot slutet av studien
gors en analys av resultatet och en diskussion halls kring det. Efterat sammanstélls resultatet och

utifran det kan man dra vissa slutsatser (Forsberg & Wengstréom, 2015).

5.2 Val av datamaterial

S6kningen genomfoérdes 17 - 20.4.2024. Databaser som anvandes var CINAHL och MEDLINE.
Sokningen begransades till artiklar skrivna pa engelska, svenska och finska. Redan utgaende fran

rubriken kunde manga artiklar uteslutas. De inneholl relevanta sokord, men syftet med artikeln
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kunde vara nagot annat dn vad som soktes. Utifran rubrikernas relevans lastes abstrakten igenom

for att se om artiklarna var lampliga for studien.

De soktermer- och ord som anvandes initialt var physical activity or excerice, after Covid-19
pandemic och recovery. Av de booleska operatorerna ingick AND vid sokningen, detta for att fa med
synonymer och minska risken att relevant material skulle uteslutas. S6kningen gav sex traffar, varav
en ansags relevant. For att fa fler traffar byttes ordet recovery ut mot changes, vilket gav 42 traffar.
Dock var nagra exakta kopior sa det egentliga antalet traffar var 37. Efter att ha last rubrik och
abstrakt togs tva lampliga artiklar med i studien. Sedan gjordes en s6kning pa soktermerna physical
acitivity or excerice och after Covid-19 restrictions, vilket gav 13 traffar. Av dem var tva artiklar
relevanta, men endast en av dem fanns tillganglig i fulltext sa den andra lamnades bort. Via en
artikel publicerad pa Vasabladet.fi 25.4.2024 hittades en till relevant undersdkning som togs med i
studien. Med andra ord valdes fem studier med i arbetet. Inga kriterier stalldes pa deltagarnas

alder, eftersom amnet ar sa pass nytt och det finns begransad forskning i amnet.

5.3 Urvalskriterier

Ett kriterium for studien var att de vetenskapliga artiklarna skulle vara vetenskapligt granskade
(peer reviewed). Ar 2023 hade de flesta restriktioner tagits bort sa darfor soktes artiklar fran januari
2023 till april 2024 for att fa med sa ny forskning som majligt. Nedan ses en tabell som noggrannare

tydliggor inklusions- och exklusionskriterierna i studien.

Inklusionskriterier Exklusionskriterier
Publikationsdatum 2023 - april 2024 Fore 2023
Studiedesign Kvantitativ Kvalitativ
Sprak Engelska, svenska, finska Ovriga sprak
Kvalitet Peer-reviewd Inte peer-reviewd

5.4 Sammanstallning

Studiernas resultat har analyserats noggrant och darefter sammanstallts enligt liknande resultat.

Utifran sammanstallningen har sedan lampliga kategorier bestdmts. Under varje kategori
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presenteras tillhdrande resultat av sammanstallningen. Detta underlattar [asningen och ger lasaren

en tydlig 6verblick 6ver vad som redovisas i resultatet

6 Etiska 6vervaganden

Forskningen ska genomforas pa ett palitligt och noggrant satt. Metoderna som anvands ska vara
hallbara pa etiskt plan och vara enligt de kriterier som star till grund for vetenskaplig forskning. Vid
hanvisning till andras forskningsarbeten &r det viktigt att hénvisa pa korrekt satt
(Forskningsdelegationen, 2012). Nar forskningen publiceras ar det viktigt att den ar 6ppen for
andra. Detta for att det ska vara mojligt att granska och bedéma forskningen och mdjliggora
utveckling av vetenskapen. Oppet forskningsresultat kan ocksd underlitta fér andra forskare pé sa

satt att de inte behdver samla ihop liknande material (Forskningsdelegationen, 2019).

Vid val av forskningsmaterial ska materialet antingen ha genomgatt omsorgsfulla etiska reflektioner
eller vara godkant av en etisk arbetsgrupp. Forskningsmaterialet som anvants ska presenteras och
bevaras pa trygg plats under 10 ar. Vid presentation av resultatet ar det viktigt att presentera bade
resultat som forstarker antagandet och resultat som inte gor det. Att endast presentera resultat

som forstarker forskarens personliga synpunkt ar oetiskt. (Forsberg & Wengstrém, 2015)

7 Resultat

| det har kapitlet presenteras kategorier som utformats utgdaende fran studiernas resultat.
Resultaten visar stora skillnader i &tergdngen mellan olika grupper. Over lag har de flesta delvis
atergatt till fysisk aktivitet, men inte till samma nivaer som fore restriktionerna inférdes. Skillnader

i atergangen syns mellan kon, alder, kroppsvikt, livssituation och bakgrund.

7.1 Ofullstandig aterhamtning

Efter att restriktionerna togs bort blev manniskor mer fysiskt aktiva, men de nadde inte samma niva
som fére pandemin bérjade och restriktionerna inférdes. Okningen var successiv och syntes vecka
for vecka. Av barn mellan 7 och 15 ar rapporterade 61 % en okning i fysisk aktivitet. Ar 2022
uppnadde endast 36 % till rekommendationerna, 2018 var andelen 38 %. En minskning syntes ocksa
i deltagandet i idrottsforeningar (fran 62 % 2018 till 58 % 2022). Likasa sjonk deltagandet i tavlingar.
(Katewongsa, et al., 2023; Kokko & Martin, 2023; Kopp, et al., 2024).
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Covid-19 restriktionerna infordes ar 2020. Mellan ar 2019 och 2020 skedde en stor nedgang i
konditionsnivan. Ar 2020 — 2022 forbattrades resultat till viss del, men nivaderna ar 2022 var klart
lagre an de var ar 2019. Coremusklerna, det vill sidga muskelstyrkan i magen, ryggen och
biackenbotten hade forsdmrats &r 2022 jamfért med 2019. Overkroppsstyrkan atergick till samma
nivaer som tidigare hos alla pojkar och normal- eller 6verviktiga flickor. Styrkan i underkroppen hos

pojkar atergick till ndstan samma nivaer som ar 2019. (Martinko, et al., 2023)

7.2 Stora skillnader mellan pojkar och flickor med fetma

Resultaten visar stora skillnader i atergang mellan pojkar och flickor med fetma. Bade pojkarna och
flickorna hade mindre nedgang i fysisk aktivitet an normal- och oOverviktiga barn, men medan
pojkarna relativt snabbt atergick till ndstan samma niva som fore restriktionerna, hade flickorna
lagst atergang av alla barn och kom inte upp i samma konditionsniva som ar 2019, utan lamnade
kvar pa en klart lagre niva ar 2022. Dessutom blev flickor mindre fysiskt aktiva i tidigare alder &n
pojkar. Flickorna var ocksa mer benadgna &n tidigare att ange hinder for deltagande i aktiviteter
(kostnader, tidsbrist, brist pa motionsplatser och handledning. Flickor ar en grupp som speciellt
behover stod for att framja sin fysiska aktivitet. Atergang till neuromuskulér koordination (till
exempel balans) var samre hos bade pojkar och flickor med fetma. (Martinko, et al., 2023; Kokko &

Martin, 2023)

Hos alla barn, férutom hos pojkar med fetma, var konditionsnivaerna klart lagre ar 2022 an de var
ar 2019. Ar 2022 hade pojkar med fetma kommit upp till nistan samma konditionsnivaer som ar
2019, men deras nedgang i fysisk aktivitet var samtidigt mindre @n hos normal- och dverviktiga
barn. Det bor tas i beaktande att barn med fetma inte var lika fysiskt aktiva som normal- eller
overviktiga barn fore restriktionerna infordes och darfor hade restriktionerna inte lika stora
negativa konsekvenser pa deras fysiska aktivitet som det hade pa barn som var mer aktiva. Nar man
tittar pa snabbhet och grovmotorisk koordination var det endast pojkar med fetma som atergick till

samma nivaer som tidigare. (Martinko, et al., 2023)

Ocksa hos flickor med fetma var nedgangen i fysisk aktivitet mindre dn hos normal- och éverviktiga
barn, men till skillnad fran pojkar med fetma hade flickorna sdmre atergang ar 2020 — 2021 jamfort
med normal- och dverviktiga flickor. Flickor med fetma var den grupp som hade lagst atergang till
snabbhet och grovmotorisk koordination. De var ocksa den enda gruppen som inte atergick till
samma nhiva som ar 2019 géllande 6verkroppsstyrka. Styrkan i underkroppen forblev ocksa pa en

klart lagre niva én den var ar 2019. (Martinko, et al., 2023)



7.3 Kroppsvikt

Under tiden da restriktionerna varade 6kade BMI hos 38,7 % av kvinnorna och hos 31,1 % av
mannen, tydligast var det hos studeranden med 6vervikt fran tidigare. Hos 40,9 % av dem som gick
upp i vikt blev viktuppgangen langvarig. Knappt héalften av dessa fortsatte med minskad fysisk
aktivitet efter pandemin, jamfort med 19,2 % av dem som gick ner till sin ursprungliga vikt. Med
andra ord, de som gick ner till sin ursprungliga vikt 6kade sin fysiska aktivitet mer efter

restriktionerna an de som stannade kvar pa ett hogre BMI. (Kriauc¢ioniené, et al., 2023)

7.4 God atergang hos dldre, samre hos yngre

Aldre vuxna hade snabbast dtergéng till fysisk aktivitet. Detta kan bero p& att vuxna ar mer
medvetna om sin halsa och motionerar i forebyggande syfte. Langst tid tog det fér unga vuxna,
studenter, arbetsldsa och de som var negativt installda till fysisk aktivitet. | Thailand syntes en samre
atergang hos invanarna i Bangkok jamfort med landets 6vriga befolkning. Dessa grupper hade ocksa
storsta nedgangen i fysisk aktivitet nar restriktionerna infordes. Internationell bakgrund kopplades
ocksa ihop med mindre fysisk aktivitet. Vid jamforelse mellan landsbygd och stéder var det farre pa
landsbygden som uppnadde aktivitetsrekommendationerna och farre deltog i program ordnade av

idrottsféreningar. (Katewongsa, et al., 2023; Kopp, et al., 2024; Kokko & Martin, 2023)

7.5 Psykisk och fysisk halsa

Forutom att fysisk aktivitet 6kade, sa upplevdes ocksa autonomin och skolmiljon battre samtidigt
som hyperaktivitet avtog. Fysiskt valbefinnande pekar pa mer regelbunden aktivitet, men
resultaten visar anda inget egentligt samband mellan hélsorelaterad livskvalitet och forandringar i
fysisk aktivitet. Hos personer med mer psykiska symtom syntes en brantare 6kning av fysisk aktivitet
under de sista veckorna av undersokningsperioden, jamfort med andra som 6kade sin aktivitet
tidigare i undersokningsperioden.  Psykiska symtom  minskade minimalt under
undersokningsperioden och darfér kan inget samband mellan fysisk aktivitet och minskning av
psykiska symtom fastslds. En oOkad angestnivd minskade sannolikheten for atergang till
konditionsnivan. Svar dangest minskade sannolikheten med 26 % (Kopp, et al., 2024; Katewongsa,
et al., 2023). Av de barn som uppnadde aktivitetsrekommendationerna hade 78 % god psykisk
hédlsa. Av dem som motionerade for lite var siffran 42 %. Andelen aktiva i foreningar som madde
psykiskt bra var 73 %. Av barn som inte var aktiva i féreningar var siffran 54 % (Kokko & Martin,

2023).
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God socioekonomisk status (utbildning, yrke, inkomst) bidrog till fysisk aktivitet (Kopp, et al., 2024).
Pagaende restriktioner och samtidiga socioekonomiska utmaningar kraver mer anstrangning och

gor atergangen mer utmanande (Katewongsa, et al., 2023).

8 Diskussion

Under denna rubrik kommer jag att analysera och tolka bade resultatet och metoden som anvands
i arbetet. | resultatdelen kommer jag spegla studiernas resultat mot bakgrunden och Erikssons teori
om hélsa, medan jag i metoddiskussionen kommer fokusera pa lampligheten av den anvanda

metoden i arbetet och fundera om nagot kunde ha gjorts annorlunda.

8.1 Resultatdiskussion

Studiernas resultat dverensstimmer med varandra och visar att manniskor 6kade sin fysiska
aktivitet efter att restriktionerna togs bort och man smaningom kunde bérja ateruppta sina tidigare
rutiner och intressen. Trots en synbar 6kning av fysisk aktivitet uppnadde manniskor inte samma
nivaer inom vissa motions- eller traningsformer som fore restriktionerna. (Katewongsa, et al., 2023;

Kopp, et al., 2024; Kokko & Martin, 2023)

Graden av atergang till fysisk aktivitet skiljde sig mycket mellan kon, alder, kroppsvikt,
socioekonomisk status och bakgrund. Den storsta skillnaden marktes mellan pojkar och flickor med
fetma. Bade pojkarna och flickorna hade mindre nedgang i fysisk aktivitet jamfort med normal- eller
overviktiga barn. Pojkarna atergick relativt snabbt till ndstan samma konditionsniva som tidigare,
men hos flickorna var atergangen avsevart saimre. | majoriteten av motionsformerna uppvisade
flickorna lagre konditionsniva ar 2022 an ar 2019. Studierna visade ocksa att flickorna inte ser
fordelarna med fysisk aktivitet och deras fysiska aktivitet minskar i en tidigare alder an hos pojkar.
Av barn som gick upp i vikt under perioden med restriktioner sa 6kade sedan aktiviteten mer hos
de som senare gick ner till sin ursprungliga vikt jamfér med de som behdll viktékningen. (Kopp, et
al., 2024; Kriaucionieng, et al., 2023; Martinko, et al., 2023; Katewongsa, et al., 2023; Kokko &
Martin, 2023)

Aldre vuxna verkade vara den grupp som bast atergick till fysisk aktivitet, medan unga vuxna,
studenter, arbetslosa och de som var negativt installda till fysisk aktivitet hade det svarare med
atergangen. | Thailand syntes en samre atergang hos invanarna i Bangkok jamfort med landets
ovriga befolkning. Dessa grupper hade ocksa haft den storsta nedgangen i fysisk aktivitet nar

restriktionerna infordes. Symtom pa psykisk ohédlsa och internationell bakgrund var ocksa tva
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faktorer som var kopplade till simre &tergang. Aldre vuxnas resultat kan bero p att de &r mer
medvetna om sin hdlsa och motionerar i férebyggande syfte. God socioekonomisk status bidrog
ocksa till fysisk aktivitet. Sett fran Erikssons teori om hélsa tyder detta pa att bland annat aldre
vuxna och personer med stabil socioekonomisk status har battre halsa an évriga grupper, eftersom
de visar tecken pa friskhet och sundhet. Resultaten tyder ocksa pa att de upplever vdlbefinnande.
(Kopp, et al., 2024; Kriaucioniené, et al., 2023; Martinko, et al., 2023; Katewongsa, et al., 2023;
Eriksson, 1993)

8.2 Metoddiskussion

Metoden som anvandes var systematisk litteraturstudie. Litteraturstudie gor det mojligt att fa ett
stort material med manga deltagare. Eftersom det har gatt sa kort tid sedan restriktionerna togs
bort s& finns det begransad mangd forskning kring amnet (intervallet fér publikationsdatum
bestamdes till 2023 - april 2024), darfor sattes inga kriterier pa aldersgrupp eller omrade. Alla
aldersgrupper och vérldsdelar inkluderades i studien. Artiklarna hade fokus pa olika aldersgrupper,
tva pa vuxna och tre pa barn. Med detta i atanke och att resultaten i det har arbetet baserar sig pa
ett fatal artiklar sjunker resultatets tillforlitlighet. For att underlatta arbetet och inte gora det for
omfattande inkluderades endast kvantitativa artiklar. | efterhand hade det kunnat vara bra att

ocksa ha med kvalitativa studier for att fa ett storre utbud av material att arbeta med.

Databaserna som anvandes var CINAHL och MEDLINE. Fler databaser hade mdjligtvis gett ett storre
utbud av material. Av de booleska operatorerna ingick AND vid sokningen, detta for att fa med
synonymer och minska risken att relevant material skulle uteslutas. Ett krav for studierna var att de
skulle vara vetenskapligt granskade, det vill sdga peer reviewd. Detta forstarker studiernas

tillforlitlighet. Antalet deltagare var stort i alla studier, vilket i sin tur okar tillforlitligheten.

Nar en systematisk litteraturstudie gors ar det nédvandigt att granska resultatet enligt materialets
tillforlitlighet. Tillforlitligheten for en systematisk litteraturstudie med kvantitativa studier bestams
utifran materialet. Validitet handlar om ifall en studie har méatt det som var tankt att matas, alltsa
bor man studera om de matinstrument som anvands har ett passande och realistiskt innehall.
Innehallsvaliditet, begreppsvaliditet och kriterievaliditet tas i beaktande. Innehallsvaliditet handlar
om att stilla konsekventa fragor om det som ska maétas. Begreppsvaliditet handlar om att
undersoka idéer eller antaganden om det begrepp som ska matas. Kriterievaliditet handlar om i
vilken grad ett matinstrument mater detsamma som ett accepterat och respekterat instrument, till

exempel vagen. (Forsberg & Wengstrém, 2015)
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Med reliabilitet avser man i vilken grad ett instrument ger samma resultat vid aterkommande
maétningar av samma sak. Har kan man se pa tillforlitlighet, reproducerbarhet eller precision.
Tillforlitligheten handlar om att det inte finns nagra felaktigheter orsakade av slumpen,
reproducerbarheten om likadana resultat vid tva olika matningstidpunkter och precision om

potentialen att berdkna skillnader i grader hos en parameter. (Forsberg & Wengstrém, 2015)

Studiernas validitet ar hog. | deras syften framkommer vilken deras undersékningsgrupp ar och nar
man jamfor det med vilka forskarna har skickat forfragningar och enkater till s stammer det
overens. Syfte och plan motsvarar forskarnas handlande. De matinstrument som anvands i
studierna ar kdnda och palitliga. Matinstrumenten innehaller material och fragor som motsvarar
det forskarna har for avsikt att undersdka. Studiernas resultat 6éverensstamde till stor del, men
eftersom studiernas antal var sa fa och malgruppen antingen var barn eller vuxna ar reliabiliteten

hos studierna ganska lag.

9 Sammanfattning

Konsekvenserna av Covid-19 restriktionerna syns annu pa manniskors fysiska aktivitet. Trots att den
fysiska aktiviteten 6kade efter att restriktionerna togs bort sa uppnadde de flesta inte samma
konditionsnivaer som fore restriktionerna infordes. Deltagande i verksamheter och tavlingar som
idrottsforeningar ordnade minskade ocksa. Beroende pa kon, alder, kroppsvikt, socioekonomisk
status och bakgrund fanns stora skillnader i atergangen till fysisk aktivitet. Skillnaden var storst
mellan pojkar och flickor, dar flickor stack ut pa ett orovackande satt. Farre flickor uppfyllde
rekommendationerna pa fysisk aktivitet, de sag inte férdelarna med fysisk aktivitet och minskade
aktivitetsmangden i tidigare alder samt angav oftare hinder for deltagande i aktiviteter. Det ar
viktigt att framja halsosamma levnadsvanor och fysisk aktivitet hos barn. Studien visar att det finns
behov av stod for atergang till fysisk aktivitet, speciellt flickor ar i behov av mer omfattande stod.
Slutligen behovs fortsatt forskning i &mnet, eftersom det har gatt sa kort tid sedan restriktionerna

togs bort och forskningen annu ar begransad.
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