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Sammanfattning

Syfte

Syftet med foljande studie var att studera sambandet mellan syreupptagningsférméga och

psykiskt vilbefinnande hos kontorsarbetare.

Metod

Totalt 322 deltagare (47% kvinnor, 22-66 ar) som deltog i projektet “Fysisk aktivitet och
hjdrnhélsa” inkluderades 1 denna studie. Psykiskt vélbefinnande sjdlvskattades med enkéten
WHO-5, och syreupptagningsformaga mittes med Ekblom Bak-test. Resultaten analyserades 1
IBM SPSS Version 25.0, IBM Corp, Armonk, NY, USA.

Resultat

Resultatet visade ett signifikant samband mellan syreupptagningsféormaga och psykiskt
vilbefinnande ($=0.224, p<0,001). I regressionsanalysen dér kon stratifierades sags ett
signifikant samband hos ménnens syreupptagningsforméga och psykiska vilbefinnande

(B=0.411, p<0.001) men ej hos kvinnorna.

Slutsats

En hogre syreupptagningsforméga ar signifikant relaterad till béttre psykiskt vilbefinnande.
Uppdelat péd kon hittades dock endast signifikanta samband for ménnen i den yngsta samt
dldsta aldersgruppen. Framtida forskning bor ta hénsyn till demografiska faktorer nér

sambandet mellan syreupptagningsformaga och psykiskt vélbefinnande ska studeras.



Abstract
Aim
The aim of this study was to examine the correlation between cardiorespiratory fitness and

psychological well-being among desk workers.

Method

A total of 322 participants (47% women, 22-66 years) who participated in the project
“Physical activity and brain health” were included in this study. Psychological well-being was
self-reported with the questionnaire WHO-5, and oxygen uptake was measured with the
Ekblom Bak-test. The results were analyzed with IBM SPSS Version 25.0, IBM Corp,
Armonk, NY, USA.

Results

The results showed a significant correlation between oxygen uptake and well-being (f =0.224,
p<0,001) (R?>=0.043). In the regression analysis where gender was divided in subgroups a
significant and correlation could be seen between the men’s oxygen uptake and well-being

(Co.=0.411, p<0.001).
Conclusion

A higher CRF was correlated to higher well-being, in general. However, only significant
correlations could be found among men, in the youngest and oldest age group. Further
research is necessary in this field, which should take more relevant factors into account in

order to study how oxygen uptake affect well-being.
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1. Inledning

Psykiskt vilbefinnande definieras enligt World Health Organization (WHO) som ett stadie av
vélbefinnande dér individen forverkligar dennes egna formagor, kan handskas med de
normala stressorerna i livet, arbeta produktivt, och kan bidra till sitt samhélle.

Faktorer som gynnar psykiskt vilbefinnande forbattras med hjélp av bland annat fysisk
aktivitet (FA), sjélvkéansla, sjalvfortroende och tilltro till egen formaga (self-efficacy) (World
Health Organization, WHO, 2004).

Den psykiska ohilsan har i alla aldersgrupper okat i Sverige de senaste 30 aren (Statistiska
Centralbyrdn, SCB, 2017, Folkhilsomyndigheten, 2019). Psykisk ohélsa stod ar 2017 for 46%
av alla sjukskrivningar (Forsakringskassan, 2017). Samma ar uppgick kostnaderna for landets
sjukskrivningar till 62 miljarder kronor (Svensktnaringsliv.se, 2018). I samband med att den
psykiska hélsan forsdmrats har dven syreupptagningsforméigan hos den svenska befolkningen
minskat. Mellan dren 1995-2017 minskade den relativa syreupptagningsformagan med 10,8%
i aldersspannet 18-74 (Ekblom et. al., 2019). Psykisk ohélsa definieras enligt American
Psychiatric Association (APA) som hilsotillstdnd som involverar forandringar 1 kinslor,
tankar eller beteende (eller en kombination av dessa faktorer). Psykisk ohélsa dr dven relaterat
till somatisk ohélsa samt problem att fungera i sociala sammanhang, familjedynamik eller

arbete (American Psychiatric Association, APA, 2018).

Angest, stress och depression har visat sig vara relaterat till fysisk aktivitet dir de som dr mer
fysiskt aktiva generellt mar béttre (Kwak, Amrhein, Barkhoff, & Heiby, 2015, Saneei, 2016).
Det motsatta sambandet finns ocksé dér de som mar psykiskt simre ror sig mindre (Gerber,
Minghetti, Beck, Zahner, & Donath, 2019, S6rensen, Honkalehto, Kallinen, Pekkonen,
Louhevaara, Smolander, & Alén, 2007). Eftersom detta endast ar tvérsnittssamband gér det
inte att sdga ndgot om vad som &r orsaken, det kan lika vél vara sa att de som mér bittre dr de

som ror pa sig mer.

Sambandet mellan FA och psykiskt vdlbefinnande aterfinns dven i ett stort aldersspann (15-65

ar) och hos flera etniciteter. Utdver alder och etnicitet ses dven detta samband hos olika



arbetskategorier/grupper som &r relativt lika i sitt stillasittande. Vare sig det dr studenter eller
kontorsarbetare aterfinns sambandet att de som sitter mer och &r mindre fysiskt aktiva
upplever samre psykiskt vilbefinnande (Saneei, 2016, Kwak et al., 2015,
Thegersen-Ntoumani, Kenneth & Ntoumanis 2015, Murphy et al. 2018, Jalene, Pharr, Shan,
& Poston, 2019).

Eftersom det finns begriansad forskning kring sambandet mellan syreupptagningsférméga och
psykiskt vilbefinnande ar det svart att i nuldget avgdra om hogre syreupptag forebygger
psykiskt vilbefinnande. Vissa studier visar att det finns ett samband mellan
syreupptagningsformaga och psykiskt vilbefinnande, och andra tyder pa att det inte finns ett
samband (Sui, Laditka, Church, Hardin, Chase, Davis, & Blair, 2009, Sloan et al., 2009,
Lindwall, Ljung, HadZibajramovi¢, & Jonsdottir, 2012, Kettunen et al. 2016, Oviedo et al.,
2019). I tva studier utforda av Oviedo et al. (2019) och Sloan et al. (2009) kom man fram till
att battre syreupptagningsforméga korrelerade med béttre psykiskt vélbefinnande. Enligt Sui
et al. (2009) sags ett starkt, omvént, dos-respons samband mellan syreupptag och psykiskt
vilbefinnande. Kettunen et al. (2016) fann att Gverviktiga, men inte normalviktiga, mdn som
hade sdmre syreupptag hade en signifikant hogre risk att utveckla depressiva symtom.
Hammer et al. (2010) & Lindwall et al. (2013) fann inget samband mellan

syreupptagningsforméga och psykiskt védlbefinnande.

Mer forskning behovs for att sdkerstilla om hogre syreupptagningsformaga har ett samband
med psykiskt vélbefinnande. Denna uppsats &mnar bidra med ytterligare forstaelse kring hur
syreupptagningsformaga ar relaterat till psykiskt vilbefinnande med hénsyn taget till

skillnader f6r min och kvinnor i olika aldersgrupper.

1.1 Syfte

Syftet med denna uppsats ar att undersoka om hogre syreupptagningsformaga ér korrelerad

med battre psykiskt vilbefinnande.

1.2 Fragestillning



e Hur ser sambandet mellan syreupptagningsforméga och psykiskt vélbefinnande ut hos
kontorsarbetare?
Hur ser skillnaden ut mellan syreupptag och psykiskt vilbefinnande relaterat till dlder?
Hur ser skillnaden mellan mén och kvinnors syreupptag och psykiska vilbefinnande
ut?

1.3 Hypotes

Hypotesen é&r att hogre syreupptagningsformaga korrelerar med bittre sjilvskattat psykiskt
vélbefinnande, det har visats 1 tidigare forskning att en hogre fysisk aktivitets niva och
syreupptagningsforméga korrelerar med béttre psykiskt vélbefinnande (Peluso & Guerra,

2005, Thogersen-Ntoumani et al. 2015, Gerber et al. 2013, Aberg et al. 2012).

2. Metod och material

Utifrén syftet med denna uppsats analyseras resultaten av tva kvantitativa metoder for att
studera samband mellan syreupptagningsformaga och psykiskt vilbefinnande. Darefter
utfordes dven subgruppsanalys for att studera skillnader mellan kénen och mellan

aldersgrupperna.

2.1 Studiedesign och deltagare

Denna uppsats anvidnde data fran projektet "Fysisk aktivitet och hjdrnhélsa” vid gymnastik
och idrottshogskolan. Projektet involverade anstillda pa tva stora svenska foretag, Intrum och
ICA-gruppen. Samtliga anstéllda erbjods att delta i studien (n=2024). 322 individer avslutade
bade Ekblom-Bak test och enkiiten WHO-5. Aldersspannet var 22-66 ar varav 107 mén och

215 kvinnor.

Den etiska kommittén vid Karolinska institutet godkénde studien ar 2016. All hantering av
data 6verensstimmer med nationell samt internationell standard. Alla deltagare medgav bade
skriftligt och muntligt samtycke infor deltagandet. Foretagen som samarbetade med

forfattarna i projektet hade ingen tillgang till data.

2.2 Mitningar
2.2.1 WHO-5



WHO-5 Well-being Index &r en enkét som avser att méta allmént psykiskt vélbefinnande
(Bilaga 1). WHO-5 bestar av 5 pastdenden dir deltagaren far markera de svarsalternativ som
de kdnner stimmer bést 6verens med hur de ként de senaste 2 veckorna, exempelvis “Jag har
ként mig glad och pa gott humor” och “Jag har kint mig aktiv och kraftfull”.
Svarsalternativen dr rankade frdn 0-5 diar O=Aldrig, 1=Ibland, 2=Mindre 4n halva tiden,
3=Mindre &n halva tiden, 4=Mestadels och 5=Hela tiden. Efter att testdeltagaren svarat pa
enkiten s sker en sé kallad “scorebedomning”. Det innebér att man summerar ihop den totala
poédngen pé enkédten och sedan multiplicerar med 4. Man fér di en score mellan 0-100 dér
hogre podng tyder pa battre psykiskt vilbefinnande. Den hér uppsatsen kommer endast titta pa

dimensionen for vardagsliv och inte for arbetsliv eller liknande.

2.2.2 Ekblom Bak

For att berdkna deltagarnas syreupptagningsforméga anvindes Ekblom-Bak
cykelergometertest (Gymnastik och idrottshdgskolan, GIH, 2019).

Ekblom-bak dr ett submaximalt test vilken innebér att testdeltagaren inte behdver utféra
fysiologiskt arbete pA maximal niva. Detta medfor att individer som av olika anledningar inte
far/kan utfora fysisk aktivitet pa hog niva har mdjlighet att utfora testet.

Testpersonen borjar med att cykla i 4 minuter pa en standardbelastning (0.5kp) med
trampfrekvens 60 varv/min. Under minut 3-4 antecknas medelpulsen vid 4 tillféllen, (3.15,
3.30, 3.45, 4.00). Med denna information berdknas sedan ett medelvérde ut.

Vid minut 4 6kar testledaren belastningen till den forbestdmda hogre bromsbelastningen (se
bilaga for utrdkning).

Efter 1 minuts arbete pa den hogre belastningen far testpersonen skatta sin sjalvupplevda
anstrangningsgrad med hjéilp av borgskalan (Bilaga 2). Skattar testpersonen <10, 6kar man
belastningen med 1kp och “borjar om fran minut 4”. Anger testpersonen 10-11 pé borgskalan
s& okar man med 0.5kp och “borjar om fran minut 4”. Anger testpersonen 17 eller hogre
avbryts testet och genomfors vid senare tillfdlle. Skattar testpersonen 12-16 fortsétter testet i 3
minuter till. Under minut 3-4 pa den hogre belastningen tas pulsen pa testpersonen vid 4
tillfallen, (3.15, 3.30, 3.45, 4.00) och ett medelvérde berdknas. Testpersonen far skatta

anstrangningsgraden for de sista 4 minuterna med hjéilp av borgskalan.



En berdkning av den relativa syreupptagningsformagan gors sedan med hjélp av testresultaten

(se exempel bilaga 3).

2.3 Statistisk analys
Statistisk analys gjordes 1 IBM SPSS Version 25.0, IBM Corp, Armonk, NY, USA.

Deskriptiv analys gjordes innefattande medelvérde, standardavvikelse och korrelationsanalys

for alla variabler (syreupptagningsférmaga, dlder, kon och psykiskt vilbefinnande).

Vidare utfordes regressionsanalys pa syreupptagningsforméga och psykiskt vilbefinnande
stratifierades pd kon och dlder. En multipel variansanalys (MANOVA) utfordes for att
analysera skillnaden mellan aldersgrupperna och konen 1 medeltal dér Pillai’s Trace anvdndes

for att fa ut F-virdet (F) och power (eta).

Alder delades upp i grupper om tre, dir grupp 1 (unga) var 22-36 ar (n=117), grupp 2 (medel)
var 37-45 ar (n=120) och grupp 3 (dldre) var 46-66 ar (n=102).

3. Resultat

Tabell 1. Medelvirden for alder, vilbefinnande och syreupptag uppdelat pa mén och kvinnor.

Alder Skattat Syreupptagningsfo

viilbefinnande rméaga (ml/kg/min)
Min 42.87 (+8.93) 63.07 (£18.74) 44.13 (£7.98)
Kvinnor 41.15 (£9.03) 59.76 (£17.08) 37.82 (£7.79)

Medelvirde (M) och standardavvikelse (£SD) for dlder, vilbefinnande och syreupptag hos mdnnen och
kvinnorna som svarade pa WHO-5 och genomférde Ekblom-Batk.

Resultatet av variansanalys (MANOVA) visade att skillnaden mellan kvinnor och méin var
signifikant (F=14.03, p<0.001, eta=0.61). Aven skillnaden mellan aldersgrupperna var
signifikant (F=10.84, p<0.001, eta=0.077).

Korrelationsanalysen 1 hela gruppen visade inget signifikant samband mellan
syreupptagningsforméga och psykiskt vilbefinnande (r=0.29, p>.05). Regressionsanalysen
visade dock ett signifikant samband (f=0.224, p<0.001) mellan syreupptag och psykiskt

vilbefinnande. Vid stratifiering av kon sdgs ett starkt, signifikant samband hos ménnens



syreupptag och psykiska vélbefinnande (f=0.411, p<0.001). Syreupptaget kunde forklara
14.1% av vilbefinnandet (R>=0.141). Hos kvinnorna &terfanns ett svagt samband som inte var
signifikant ($=0.92, p=0.155). Syreupptaget kunde forklara 0.7% av vilbefinnandet
(R?=0.007).

Regressionsanalysen dar alder delades in 1 tre grupper fanns inget signifikant samband i den
mellersta gruppen (=, p=0.237) gruppen. Dock visades signifikans och ett medelstarkt
samband i den yngsta gruppen (f=0.199, p=0.033). I den dldsta gruppen visades signifikans
och ett starkt samband ($=0.268, p=0.007). Syreupptaget i den yngsta gruppen kunde forklara
42% (R?=0.42) av vilbefinnandet, och syreupptaget kunde forklara 71% (R*=0.71) av de

dldres vilbefinnande.

4. Diskussion

Den hir studien utforskade sambandet mellan syreupptagningsformaga och psykiskt
vilbefinnande hos kontorsarbetare. Hogre syreupptagningsforméga var signifikant korrelerat
med battre psykiskt vilbefinnande. Signifikant samband sigs for mdn men inte kvinnor da
resultatet analyserades konsspecifikt. Vid uppdelning av alder erhdlls ett signifikant samband

for yngre och dldre men inte for medelaldersgruppen.

Foreliggande studie har stod i tva tidigare studier som fann ett positivt samband mellan
syreupptagningsforméga och psykiskt védlbefinnande (Sloan, Sawada, Martin, Church, &
Blair, 2009, Oviedo, Tamulevicius, Onagbiye, Phidza, Sedumedi, Cameron & Moss, 2019).
medan Hammer et al. (2010), ddremot, inte fann ett signifikant samband. Anledningen till att
dessa studier visar olika resultat kan vara d4 metodiken samt studiepopulationen skiljer sig ét.
Ingen tidigare forskning pa sambandet mellan syreupptagningsformaga och psykiskt
vélbefinnande har stratifierat for kon och aldersspann. Eftersom det inte finns nagon tidigare
forskning pa detta samband kan vi endast spekulera kring faktorer som skulle kunna ligga till
grund for varfor denna skillnad finns mellan kén och alder. Eventuellt skiljer sig mén och
kvinnor at biologiskt vilket skulle kunna forklara att resultaten inte visar nagot signifikant
samband mellan syreupptagningsférméga och vélbefinnande for kvinnorna. Kvinnorna
skattade dven ldgre vélbefinnande och hade ligre syreupptagningsférmaga, vilket kan ha

paverkat sambandet mellan dessa variabler. Det skulle 4ven kunna vara sa att mannen far sitt
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sociala umgénge frimst via den fysiska aktivitet medan kvinnors sociala umgénge sker i
andra sammanhang. Andra faktorer som skulle kunna péverka resultatet dr att mén och

kvinnor uppfattar enkétens fragor olika.

Mgjliga faktorer som skulle kunna forklara varfor medelaldersgruppen inte visade ett
signifikant samband kan vara di denna period 1 livet priglas av trygghet och stabilitet. Under
denna tid i livet har manga sannolikt stabil inkomst, trygga relationer och boende. Dessa

faktorer kan 6ka det psykiska vélbefinnandet oberoende av syreupptagningsformaga.

4.1 Styrkor & Begrinsningar

Enkéten som anvéndes for att samla in data var WHO-5 Well-being Index. Denna enkat &r
utformad av WHO 1 syfte att subjektivt méta en individs psykologiska vélbefinnande (WHO,
2004). Aven om forskningen ir bristfillig gillande WHO-5 psykometriska egenskaper i den
generella befolkningen dr enkéten vl anpassad for att méta vilbefinnande (Gudmundsdottir et
al., 2014, Lucas-Carrasco, 2012).

De studier som vl finns och som har testat enkdtens validitet och reliabilitet har visat goda
resultat. Detta gor WHO-5 tillforlitlig att anvindas hos den den generella befolkningen och
bland ménga &ldersgrupper (Gudmundsdottir, et al. 2014, Lucas-Carrasco, 2012). Mer
forskning behovs for att sékerstilla skillnader och likheter mellan olika subgrupper och vidare

gora WHO-5 mer generaliserbar (GuOmundsdottir, et al. 2014).

Validiteten for Ekblom-Bak testet dr god (Bjorkman, 2017). Studien 4r gjord av skaparna till
testet vilket leder till risk for bias (Bjorkman et al., 2016). Felkillor nir det kommer till
Ekblom-Bak cykelergometertest ér allt som paverkar pulsen som t.ex. rokning, snusning och
intag av koffein dven hérd traning titt inpa testtillfallet pdverkar testresultatet. Trots dessa
brister &r Ekblom-Bak ett tillforlitligt test for att uppskatta maximal syreupptagningsformaga.
Detta pé grund av att testet méter hog determinationskoefficient (*=0,9) nér det jamfors med
andra validerade sub-max och som Astrands test, Bruce test protocol och Balke test protocol

(Bjorkman et al., 2016, Viisdanen, Ekblom, Ekblom-Bak, Andersson, Nilsson, Ekblom, 2019).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=V%C3%A4is%C3%A4nen%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31820103
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ekblom%20%C3%96%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31820103
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ekblom-Bak%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31820103
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Andersson%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31820103
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nilsson%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31820103
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ekblom%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31820103

Eftersom detta dr en tvérsnittsstudie gér det endast att sdga ndgot om korrelationen mellan
syreupptag och vilbefinnande och ingenting om kausaliteten. Deltagarna med hogt
syreupptag tenderar att ha bittre vilbefinnande, men det kan lika vél vara sa att de som mar

battre dr de som har hogre syreupptag.

Vad vi skulle kunna gjort annorlunda for att 6ka kvalitén pd denna studie ar att ta hinsyn till
den prospektiva data som fanns tillgdnglig for syreupptag och WHO-5. Vi skulle dven kunnat
testa relevanta variabler som socioekonomi, utbildning och sociala faktorer. Detta for att se
om dessa faktorer paverkar syreupptag och vilbefinnande. Spekulativt har dessa faktorer
formodligen en paverkan pa individens aktivitetsniva (vilket kan paverka syreupptaget) och

vilbefinnande.

5. Slutsats

Denna uppsats visade signifikant samband mellan syreupptagningsforméga och psykiskt
vélbefinnande generellt pa ett urval av stillasittande kontorsarbete. Detta gor att vi kan dra
slutsatsen att hogre syreupptagningsformaga generellt tenderar att korrelera med béttre
psykiskt vilbefinnande. Detta stiarker antagandet att for att bibehélla eller uppna god psykiskt
vilbefinnande bor ménniskor utdva trdning som paverkar syreupptagningsformagan. Dock

géller detta samband inte for kvinnor eller individer 1 4ldern 37-45 ar.

For att pavisa syreupptagningsformagans effekt pd det psykiska vélbefinnandet kravs vidare
forskning som studerar fler faktorer, exempelvis socioekonomi, utbildning, genetik och
sociala faktorer. Aven intervention- och longitudinella studier behovs for att styrka evidensen

for sambandet.
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WHO (fem) Viilbefinnandeindex

Var viinlig markera for varje pastiende vad som &r niirmast hur Du har Kint under de senaste 2
veckorna. Mirk att higre siffror innebir bittre vilbefinnande.
Exempel: Om Du har kiint Dig glad och pd gott humér mer in halva tiden under de senaste 2

veckorna, markera en bock i rutan med nummer 3 i det dvre higra horet.

Under de senaste
2 veckorna

Hela
tiden

Moesta-
dels

Mer in
halva
tiden

Mindre
iin halva
tiden

Ibland

Aldrig

1. Jag har kiint
mig glad och pi
gott humor

2. Jag har kiint
mig lugn och
avslappnad

3. Jag har kiint
mig aktiv och
kraftfull

[2¥]

4. Jag har kiint
mig pigg och
utvilad niir jag
vaknat

[

5. Mit
vardagsliv har
varit fyllt av
siadant som
intresserar mig

Instruktioner fir scorebedimning

For att berikna Dina poiing, summera siffrorna i det higra 6vre homet i rutorna Du markerat och
multiplicera summan med 4.

Du fir sedan en score mellan 0 och 100. En hisgre score visar ett biittre viilbefinnande.

Bilaga 2
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Borgs RPE-skala®

- en skattning av den egenupplevda fysiska anstringningsgraden

/ 6 Ingen anstringning alls \

7 Extremt latt

8

9 Mycket Litt

10

11 Litt

12

13 Nagot anstringande
14

15 Anstringande

16

17 Mycket anstringande
18

19 Extremt anstringande

\Zﬂ Maximal anstringning /
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Bilaga 3

Ekblom Bak cykeltest

Bilaga 4

Inklusionskriterier & Sokord
Inklusionskriterier for litteratursokningen var: peer-review, originalartiklar, vuxna (18+)

och ménniskor som har en stillasittande huvudsyssla sa som kontorsarbete eller studier.

Databaser som har anvints dr pubmed och EBSCOhost for att leta reda pa relevanta

2 ¢

artiklar. S6korden som har anvénts ar “physical activity”, “psychological”, “wellbeing”,

P ANTY 2 <6 2% ¢ A1

“well-being”, “mental health”, “work”, “employees”, “adults”, “sex”, “cardiorespiratory”,

29 ¢e

“fitness”, “vo2max” och “correlation”.
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