THE SWEDISH
SCHOOL OF SPORT
AND HEALTH SCIENCES

Elin Ekblom Bak, PhD
Gymnastik- och 1drottshogskolan, Stockholm
Utbildningsdag, Uppsala. 6 maj 2015



Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1985
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1989
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1993

(*BMI =30)

[ [NoData [ | <10% [7]10%-14% [Jj 15-19%



Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 1997
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2001
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2003
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2007
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Obesity Trends* Among U.S. Adults
BRFSS, 2010
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Vad ar Fysisk aktivitet?

All muskelrorelse som ger okad energiomsattning

Sju olika typer av fysisk aktivitet
 Omedvetna, automatiserad muskelaktivitet
« Vardaglig aktivitet

« Forflyttning till och fran jobb eller skola

* Arbetsbelastning

 Hobby

* Motion

 |drottstraning
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"Alla vuxna fran 18 ar och uppat, rekommenderas att vara fysiskt aktiva i
sammanlagt minst 150 minuter i veckan. Intensiteten bor vara minst mattlig.
Vid hog intensitet rekommenderas minst
/5 minuter per vecka.”




Farligt att sitta still!

Langre perioder av stillasittande innebar en
okad risk, oberoende ovrig medel- till
hogintensiv fysisk aktivitet

- Blodfetter, Overvikt, Blodtryck, Insulinresistens, Diabetes typ 2




Cumulative Survival (%)

Livsfarligt att sitta still!

Canada Fitness Survey, 7278 man och 9735 kvinnor, 18-90 ar, foljdes i 12 ar
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Katzmarzyk et. al. Med. Sci. Sports Exerc. 2009; 41(5):998-1005.



Life expectancy at birth (years)

Tv-tittande forkortar livet!

Populationsdata fran Australien
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Veerman JL, et al. Br J Sports Med 2011; e pub.




En av de senaste

metaanalyserna sammanfattar:
« 18 studier, = 800 000 studiedeltagare

Hogst tid i stillasittande vs minst;

* 112% okad risk for diabetes

* 147% okad risk for hjart-karlsjukdom

* 90% okad risk for hjart-karldodlighet

* 49% Okad risk for fortida dod alla orsaker
« Colon och livmodercancer

Wilmot et al Diabetologia (2012) 55:2895-2905
Biswass A et al. Ann Intern Med 2015; 162:123-32.



Vad ar Stillasittande?

Ingen muskelrorelse = "Muskular inaktivitet”

"All vaken aktivitet i liggande eller sittande position, som innebar
muskular inaktivitet i de storre muskelgrupperna i kroppen och
som ar karaktariserad av en lag energiforbrukning, <1.5 METs.”




Vart rorelsemonster har
tre huvudsakliga komponenter

| Sémn (1,0 MET)
| Stillasittande (1,0-1,5 MET) -
M Fysisk aktivitet med lag intensitet (1,6-2,9 MET)
Il Fysisk aktivitet med mattlig intensitet (minst 3 MET)

S

Schematisk bild Ekblom-Bak 2011




Ingen ny riskfaktor...
...men okad forekomst av den!
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Pandemi

Stillasittandet orsakar var 10:e dodsfall
Lika farllgt som roknlng
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I-Min Lee et al, Lancet 2012; Published Online July 18
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Det gar att bibehalla den
vardagliga rorelsen!

Men

Women

U.5.MHAMES Americaon
the Move
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U.5. NHANES America an
the Move

Katzmarzyk PT, Diabetes (59) 2010



Den arbetsrelaterade
fysiska aktiviteten pa arbetet har minskat

Energiforbrukning (via METs) for yrken inom den
privata sektorn i USA (U.S. Bureau of Labor Statistics)
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Trend fysisk aktivitet och stillasittande
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Grans?

Daglig sittande tid och fortida dod alla orsaker.

Meta-analys; drygt 600.000 personer, medelalders/aldre.
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Chau, JY et. al. PLOS ONE 2013; 8(11)



Vilka ar mekanismerna?

- Energiomsattning

- Muskelkontraktionen
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Schematisk bild Elin Ekblom Bak 2010



Skelettmuskelkontraktion

Kroppsfett
- Mangd
- Placering

Antiinflammatorisk
effekt
- Minskad risk

hjartkarlsjukdom
Rorelse - Kontraktion
X Blodsockerkontroli

Rorelsen per se och inte intensiteten av den!

Hogre blodflode gor att
karlen mar bra



http://www.fotofinder.com/preview/B98B1675A91E00F6/?usrtrck=searchresult_link_icon_preview&searchresultid=3ed1792fe3d9f2b01125c3bf24044336&start=0&ownerid=366&text=Muskelkontraktion
http://www.fotofinder.com/preview/B98B1675A91E00F6/?usrtrck=searchresult_link_icon_preview&searchresultid=3ed1792fe3d9f2b01125c3bf24044336&start=0&ownerid=366&text=Muskelkontraktion

Vardagsmotionen viktig | Sverige!

Var 3e 60-aring i SLL, 4232 man och kvinnor

Kén, Utbildningsniva, Civil Status, Rékning, Gronsaksintag, Motionsvanor, Alkohol,
Ekonomisk status, Boendeférhallanden, Arv.

CVD event All-cause mortality
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Ekblom Bak et al, Br J Sports Med. 2014



Det ar viktigt att ta
en paus I stillasittandet!

- Sedentary time MNonsedentary time
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Fler "breaks” var kopplat till

Samma tid stillasittande

MEN...

Olika distribuerad!

Lagre midjematt (-4 cm), lagre BMI, finare blodfetter (HDL, triglycerider),
battre sockerbalans, lagre inflammationspaslag.

Healy et. al. European Heart Journal 2011; e-pub.



Benstrackare viktig for socker och
insulinnivaer efter en maltid!

19 studiedeltagare, overviktiga medelalders man.

En standardiserad testdryck, foljd av

A) Oavbrutet sittande i 5 timmar
B) Avbrott var 20 min med 2 min lagintensiv promenad
C) Avbrott var 20 min med 2 min medelintensiv promenad

Dunstan D et al. Diabetes Care 2012; 35:976-83.



Benstrackare viktig for socker och
insulinnivaer efter en maltid!
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Staende vs. sittande?




Staende och all-cause mortality
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Men att ga pa
arbetsplatsen ar an battre!

Table 3 Energy expenditure extrapolations for disrupting
sedentary time with walking breaks

Time period 1 minute of 2 minutes of 5 minutes of ‘
walking/30 walking/30 walking/30 =

minutes minutes minutes ‘ (

1 hour (kcals) 6.0 74 16.5

8 hour workday 24 59.2 132

(kcals)

1 week of 8 hour 120 296 660

workdays (kcals)

1 month of 8 480 1184 2640

hour workdays

(kcals) ISR g

6 months of 8 2880 7104 15840

hour workdays

(kcals) i

12 months of 8 5760 14208 31680

hour workdays .

(kcals)

Energiinnehallet for 4.5 kg kroppsvikt under ett ar!

Hastigheten var 3-4 km/h, d.v.s. langsam promenad
Swartz et al. Int J Behav Nutr Phys Act. 2011



Globala

Samhalle/Omagivning

Kultur

Social

Ett fritt val?

Infra-

L trukt
Hemmet Fritiden SUHAEE

Individens beteende styrs av en komplex miljo!

Daglig

Transport sysselsattning

Vader/
klimat

Social

Méjligheter (t.ex. funktionshinder) miljé

Socialt
stod Utbildning

Organisatoriska bestdmmelser Information

Politiska beslut
Schematisk bild, Ekblom Bak 2012




Vanligaste orsakerna till att man

inte motionerar regelbundet - Eurobarometern
You do not have the time || 42%

You lack motivation or are not interested || NN 20%
You have a disability or illness [N 13%

B 0%

B 6%

It is too expensive

You do not like competitive activities

You are afraid of the rj

You do not

There is no e or accessible sport
infrastructure close to where you live

You feel discriminated against by other
participants

You are already doing sports regularly

sponTANEous) I 14%

Other (SPONTANEOUS) [l 6%

I 1%

Don't know | 3% @ Eus



Normalt beteende i en onormal miljo?




Vad kan vi gora?

 Minimera den totala tiden i sittande
Nar sitter jag under langre perioder?
Kan jag gora nagot annat istallet?

« Goraregelbundna korta avbrott i stillasittandet
Anpassning av arbetsplats, narmilj/é och

hemmet som underlattar och inbjuder till
rorelse.




Vad kan ni gora”?
Halso- och sjukvérde
erbjuda patienter:

Atgird

Ro6kning Kvalificerat radgivande samtal

Riskbruk av alkohol Radgivande samtal

Otillracklig fysisk aktivitet ~ Radgjvande samtal med tillagg
och sarskild uppféljning

Ohalsosamma matvanor Kvatificerat Tadgivande samtal

ﬂ, Socialstyrelsen



RECEPT/FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet pa recept 6kar =
fysisk aktivitet och minskar fr==t
stillasittande (l) s

68 ar, 101 kvinnor och man, fysiskt inaktiva
overvikt (BMI 25-40), bukfetma
(midja >88 cm, >102 cm), RCT, 6 manader

v' timmar sittande — 2t/d
v motionerande + 159 min/v
v steg/d + 1663

Kallings L et al. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2009;16:80-4.



Fysisk aktivitet minskar
hjartkarlrisk (ll)

FaR Kontroller

Vikt kg -1.8 -0.5
Midjematt cm -2.3 -1.4
Bukhojd cm -1.5 -0.9
Halsomfang cm -1.2 -0.6
Kroppssammans +++ +
Glukos mmol/I -0.2 -0.1
HbA1c -0.1 +0.2
S-kol mmol/I -0.3 +0
LDL/HDL -0.1 + 0.1
Triglyc mmol/l -0.2 +0

Kallings L et al. Eur J Cardiovasc Prev Rehabil 2009;16:80-4.



Ta trapporna, en pausgympa, ga ut pa
rasten...

Inte bara en liten dos
av ‘friskfaktorn”
Fysisk aktivitet....

...utan aven stor dos
av undvikande av

‘riskfaktorn” \
Stillasittande! N ———

A 1\ L N — T

“Stand up, sit less, move more, move fn”
- Dunstan 2012




Sa stall Dig upp och ror Dig,
et kan radda Ditt liv!




