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Alarmerande studie bekraftar att
svenskar ror sig mindre under pandemin

Det har visat sig svarare att fa till traning under Coronapandemin an tidigare.
Det visar en studie av Jonas Stier, professor i socialt arbete och Maria Elvén,
Filosofie doktor i fysioterapi. Den fysiska aktiviteten har gatt ner i alla aldrar
- men hemmatraningen okar och sarskilt hos kvinnor!

Fysisk aktivitet minskar

Gymmen stangde, idrottsaktiviterna stalldes in, distansarbete gav onda ryggar
vid koksbordet - den fysiska aktiviteten verkar ha minskat i Sverige under
pandemin. Tillsammans med Novus har forskare vid Malardalens hogskola



genomfort en studie dar drygt 1 000 svenskar fatt svara pa fragor om fysisk
aktivitet.

Sa paverkas var fysiska aktivitet under pandemin

Studien visade att vi Overlag ror pa oss mindre idag an fore pandemin. Totalt
bjods 2 000 slumpmassigt valda personer i aldrarna 18-79 ar att delta i
enkdtundersokningen. Av dem deltog 1035 personer (52 procent) och
undersokningen gjordes i mitten av december 2020. Har ar de fyra storsta
punkterna fran studien:

1. Vi ror pa oss mindre an tidigare

Under pandemin har vi lagt 100 minuter mindre per vecka pa mattlig rorelse
(nar du blir andfadd). Tiden vi lagger ner pa mycket anstrangande traning
(som Lopning) har minskat med en halvtimme.

Fler personer an tidigare tranar inte alls idag. Under en vecka gor 40 procent
av svenskarna ingen mattligt anstrangande fysisk aktivitet. Fore pandemin
lag siffran pa 30 procent. Nastan halften av alla svenskar gor ingen mycket
anstrangande fysisk aktivitet, jJamfort med en tredjedel fore pandemin.
Dessutom har stillasittande okat med 40 minuter per dag.

2. Forandrad traning - och hemmatraningen okar

For 33 procent av deltagarna i studien ar tiden for traning pa gym, i ett lag
eller i rehabiliteringsverksamhet valdigt mycket mindre eller mycket mindre
idag jamfort med fore pandemin. Har finns dock skillnader. For kvinnor har
traningen i organiserad form minskat valdigt mycket eller mycket. Yngre man
tranar daremot valdigt mycket mer eller mycket mer i organiserad form.

Men, vi har inte minskat pa vara promenader - for 11 procent har traning pa
egen hand (som hemmatraning) okat mycket eller valdigt mycket under
pandemin.

3. Kvinnor tranar mer pa egen hand

Under pandemin tranar kvinnor mindre av mattlig eller mycket anstrangande
rorelse och den siffran blir aven mindre med aldern. Yngre och medelalders
kvinnor tranar faktiskt lika mycket eller mer pa egen hand idag, jamfort med
fore pandemin - medan aldre kvinnor agnar mycket mindre tid at rorelse.

4. Fysisk aktivitet ger battre hdlsa och vilmaende



Personer som tranar mycket sager sig vara mycket nojda med livet just nu.
Och omvant; de som ror pa sig mindre ar inte ar sa nojda med livet. 22
procent (fler man an kvinnor) svarar att de mar battre idag an for ett ar sedan.
Samtidigt mar 24 procent av deltagarna samre - och har ar kvinnorna
overrepresenterade. Nagon forskningsbaserad forklaring finns inte annu, men
en delforklaring kan vara att kvinnor fatt ta ett storre ansvar for att vardagen
ska fungera under pandemin.

Barn och unga rér sig ocksa mindre under pandemin

En undersokning fran Malmo universitet visade att aven unga ror sig mindre
under pandemin. Samtidigt har aktiviteten i idrottsforeningar minskat enligt
Riksidrottsforbundet, och det ar en fortsattning pa en redan negativ trend. |
en artikel i Forskning & Framsteg sager Susanna Hedenborg,
forskningsledare och professor i idrottsvetenskap vid Malmo universitet:

- En anledning ar att skolidrotten har uteblivit, en annan att idrottsaktiviteter
pa fritiden har blivit installda. Det har varit stor skillnad i hur olika idrotter
paverkats.

Det ar darmed alltsa viktigt att politiken och samhallet i stort tar situationen
pa allvar och ger idrottsforeningar resurser att na barn och unga pa nya satt
for att oka mojligheten att locka tillbaka de som har slutat.

Sa kan du hallaigang din fysiska aktivitet

Om var fysiska aktivitet minskar kraftigt kan det ge negativa halsoeffekter pa
bara nagra veckor. Fysisk inaktivitet over tid okar risken for bland annat hogt
blodtryck, minskad muskelmassa, diabetes, hjart-karlsjukdomar och
depression.

Det kan vara svart att ersatta grupptraning och lagsport med egna aktiviteter
och det ar sakerligen en forklaring till den minskade rorelsen hos manga.
Samtidigt gar det att halla kvar motivationen och skapa egen struktur for
traning. En tuff tid kan till och med gora att vi utvecklar nya goda vanor. Kom
ihag att all fysisk aktivitet raknas - det racker att du ror pa dig bara lite mer
an forut sa forbattras din halsa. Och de som har mest att vinna pa att rora sig
mer, ar de som tranar minst.



Forfattarna till studien visar pa att det ar just denna grupp som okat under
pandemin och att stod darfor bor riktas till dem. Det behdvs ocksa battre
mojligheter for fysisk aktivitet och pauser fran stillasittande - bade vid
hemmaarbete och pa arbetsplatsen.

Yogobe skapar férutsattningar fér hemmatraning

Det digitala halsoforetaget Yogobe erbjuder videor och vagledning online for
fysisk och mental halsa. Under aret har det varit tydligt att efterfragan pa
kvalitativa och lattanvanda digitala stod for traning har okat och Yogobe har
tagit fram klasser och program for att mota de specifika behov som
stillasittande och hemarbete for med sig.

- Under aret har vi haft en tat kontakt med bade medlemmar och foretag for
att kunna mota specifika tillstand och behov. Vi har ocksa stottat yogastudios
och traningsanlaggningar sa att aven deras medlemmar har kunnat yoga och
trana hemma. Detta har bland annat resulterat i ett okat utbud av klasser
tillsammans med fysioterapeuter, och daven ett helt program som syftar till att
minska stillasittande genom smarta pauser, sager Agnes Ekesido,
partneransvarig pa Yogobe.
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Yogobe framjar fysisk, mental och social hdlsa genom att tillhandahdlla digitala
tjanster inom yoga och e-halsa. Yogobe erbjuder stod och vagledning i form av
video streaming och e-kurser inom allt frdn trdaning och prevention till
rehabilitering. Yogobe har idag éver 165 000 medlemmar, utsdgs 2017 till Arets
halsoforetag i Sverige och har mdanga av Nordens framsta yogaldrare,
traningsinstruktorer och experter inom hdlsa kopplade till sig.
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