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The high school years, a time for sedentariness?
- A quantitative study on youths sedentary behaviour

Abstract

During the past decade, the media and scholars told that sedentary behavior is not good for
you, and you therefore need to exercise regularly to keep up a good health. Recent reports
now show that a sedentary behavior, defined as muscular inactivity increases the risk of most
of today's common diseases and premature death. These risks are independent of physical
activity between your sedentary periods. Sedentary time should be considered a separate

health and lifestyle variable.

Some are very sedentary in their leisure time and have a very sedentary job. But there is a
group of people who can not influence their own sedentary time during weekdays, the
children and youth in school. This study focuses on how high school student’s day at school

may appear and how much time they spend sedentary.

The aim of the study was to examine sedentary behavior among high school students at their
school and at their leisure time. The study is done by a quantitative method with surveys
involving 154 high school students. To analyze the data t-tests and Pearson's chi-square test

are used.

The results show that an average high school student spends 58% of their waking hours every
week sedentary. Most of their sedentary hours are during their days at school and especially

during their lessons.
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Gymnasiearen, en tid for stillasittande?

- En kvantitativ studie om gymnasieelevers stillasittande
beteende

Abstract

Under det senaste decenniet har media och forskare talat om att ett stillasittande beteende inte &r bra
for dig, och att du darfor maste du trana regelbundet for att halla upp en god hélsa. Nyligen
publicerade rapporter visar nu att ett stillasittande beteende, definierat som muskular inaktivitet 6kar
risken for de flesta av dagens folksjukdomar och fortida dod. Dessa risker ar oberoende av fysisk
aktivitet mellan dina stillasittande perioder. Stillasittande tid bor betraktas som en separat hélsorisk

och livsstilsvariabel.

Vissa ar mycket stillasittande pa sin fritid och andra har ett mycket stillasittande jobb. Men det finns
en grupp manniskor som inte kan paverka sin egen stillasittande tid under vardagar, namligen barnen
och ungdomarna i skolan. Denna undersokning riktar in sig pa hur ungdomarnas dag i skolan kan se ut

och se hur mycket tid de tillbringar stillasittande.

Syftet med studien var att undersoka stillasittande beteende hos gymnasieungdomar pa deras skoltid
och pa fritiden. Studien gors med en kvantitativ metod med enkéater som involverade 154

gymnasieelever. For att analysera data anvandes t-tester och Pearsons chi-square test.

Resultatet visar att en genomsnittlig gymnasieelev tillbringar 58 % av sin vakna tid varje vecka
stillasittande. De flesta av deras stillasittande timmar &r under sina dagar i skolan och framfor allt

under sina lektioner.

Amnesord: Folkhalsa, gymnasieelver, skola, stillasittande, ungdomar
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1. Inledning

| detta inledande kapitel beskrivs kort det omrade som valts att studera. Studien beror
gymnasieelevers stillasittande. Kapitlet inleds med en del dar det beskrivs varfér omradet
studeras. Detta foljs av studiens syfte och fragestallningar. Som avslutning i kapitlet redogors

det for hur studien har avgransats.

1.1 Bakgrund

Allmanheten har under manga ar haft en relativt stor medvetenhet om att stillasittande &r
negativt for deras fysiska halsa. Detta har lett till att flera har insett vikten av att trana och réra
pa sig for att halla uppe en god hélsa. Media har hakat pa trenden och tv-tablaerna och

tidningarna &r fyllda med héalsoprogram och artiklar.

Ny forskning visar nu att langvarigt stillasittande, definierat som muskular inaktivitet 6kar
riskerna for de flesta av dagens folksjukdomar och en fortida dod. Detta oberoende av fysisk
aktivitet (Ekblom-Bak & Ekblom, 2010). Innebdrden av detta ar att stillasittande fysisk
inaktivitet och fysisk aktivitet inte bor ses som tva ytterligheter av ett beteende. En timmes
medel- eller hogintensiv traning véger inte upp for de negativa effekter ett langvarigt
stillasittande under en dag har pa den fysiska hélsan. Att tillfalligt réra pa sig nagra timmar i
veckan kan alltsd inte ses som ett botemedel mot stillasittandets negativa effekter. Istéllet
maste tillfalliga avbrott i stillasittandet till for att de negativa effekterna ska bli mindre. Det
visar sig att en benstréackare, till och med sa kort som en minut, kan ha positiva effekter pa
halsofarorna med stillasittande (Healy, Matthews & Dunstan, 2011). Minskat langvarigt
stillasittande och 6kad vardagsaktivitet bor fa eget fokus i folks medvetande och inte ses som
en motsats till fysisk aktivitet. Statens folkhalsoinstitut har exempelvis lange rekommenderat
30 minuters fysisk aktivitet per dag, vilket de fortfarande gor, men slar numera ocksa fast att
den storsta risken for ohélsa &r att ha en stillasittande fritid (Statens folkhélsoinstitut, 2012).

Manga manniskor har idag problemet att deras arbete & mycket stillasittande, och andra har

en fritid som ocksa den ar mycket stillasittande. En del valjer att ha det sa och andra forsoker



vaga upp det med att trdna nagra ganger i veckan. Men det finns en grupp manniskor som i sin
vardag inte i ndgon stor utstrackning sjalva kan paverka sitt eget stillasittande, namligen
barnen och ungdomarna som gar i skolan. Studier som undersoker elevers stillasittande i
skolan &r en del av forskningen som saknas. Den senaste tidens forskning fokuserar pa att
undersoka personers stillasittande pa fritiden och vilka fysiologiska foljder ett langvarigt
stillasittande beteende kan innebéra. Syftet med denna studie &r undersoka det stillasittande
beteendet bland gymnasielever, bade i skolan och pa deras fritid. En undersokning av dessa
gymnasieungdomar kan hjalpa till att bredda forskningen och koppla tidigare studier till
ungdomar i skolan. Studien hoppas vi kan ge en insyn i hur utbrett svenska ungdomars
stillasittande &r och vilken betydelse skolan har for elevernas stillasittande. | forlangningen
kan den kanske bidra till en forstaelse for vilka atgarder som maste till.

1.2 Syfte

Da forskningen kring ungdomars stillasittande beteende fokuserar mycket kring deras fritid
kommer denna studie dven berdra gymnasieelevers stillasittande beteende tiden de spenderar i
skolan. Syftet ar att undersoka stillasittande beteende bland gymnasielever i skolan och pa

deras fritid.

1.3 Fragestéllningar

e | vilken utstrdckning &r svenska gymnasieungdomar stillasittande i skolan respektive
fritiden?

e Hur stor del av den stillasittande tiden i skolan sker pa raster respektive pa lektioner?

e Hur stor ar skillnaden i stillasittande tid mellan vardagar och helgdagar?

e Finns det nagot samband mellan elevernas kon, halsa eller traningsvanor och ett

stillasittande beteende?



1.4 Avgransningar

Vi kommer i studien enbart att undersoka elever som laser hogskoleforberedande program pa
gymnasiet. Detta for att olika program pa gymnasiet kan skilja sig at i sin undervisning,
framforallt praktiska och teoretiska program. Sa for att fa en kontinuitet i svaren och i
forlangningen kunna dra slutsatser utifran det resultat undersokningen ger sa fokuserar vi pa

de teoretiska hogskolefdrberedande programmen.



2. Forskningsbakgrund

| detta kapitel ges lasaren en bakgrund till vad som behandlas i undersékningen. For att
lasaren ska fa en forstaelse i omradet beskrivs har den senaste tidens forskning inom omradet
som tar upp de halsorisker som ar forknippade med ett stillasittande beteende. Fokus ligger
pa stillasittandet som en oberoende riskfaktor for samre halsa, miljon i gymnasieskolan och
tidigare studier liknande den som kommer att genomféras i denna uppsats.

2.1 Skillnaden mellan brist pa fysisk aktivitet och ett stillasittande beteende

Nyligen utférda studier visar pa att langre stunder av stillasittande har en stark koppling till
flera av vara vanligaste folksjukdomar, och detta oberoende av 6vrig fysisk aktivitet (Ekblom-
Bak & Ekblom 2010). Utifran dessa studier tyder mycket pa att stillasittande &r en separat
riskfaktor som alltsa &r oberoende av den fysiska aktivitet, som tidigare forskning ansett vara
halsoframjande (Statens folkhalsoinstitut, 2012 Pdf 1). Regelbunden fysisk aktivitet har
fortfarande positiva effekter pa halsan men kan inte ses som kompensation for langre stunder
av stillasittande. Stillasittande och fysisk inaktivitet, som definition av att inte uppna
rekommenderade eller tillrackliga nivaer av fysiskt aktivitet har tidigare ansetts vara samma
sak. En ny definition av stillasittande & muskuldr inaktivitet och ska ses som en separat
riskfaktor for folksjukdomar (Ekblom-Bak & Ekblom 2010). Detta nya synsétt pa

stillasittande kan sammanfattas i fyra antaganden (Hamilton, Hamilton & Zderic, 2007).

o Stillasittande &ar kopplat till 6kad risk for flera stora folksjukdomar och fortida dod,
oberoende av 6vrig fysisk aktivitet.

e Stillasittande och fysisk aktivitet ska ses som tva skilda beteenden.

e De negativa kroppsliga effekterna som féljer pa stillasittande &r inte bara motsatta de
positiva effekter som foljer av fysisk aktivitet.

e Personer som inte ar tillrackligt fysisk aktiva I6per sannolikt en annu hogre risk for

negativa halsoeffekter om de dessutom é&r stillasittande stora delar av sin vardag.



Ett stillasittande beteende innebar att den vardagliga lagintensiva fysiska aktiviteten begransas
och leder till en franvaro av kontraktioner i de stora muskelgrupperna, en sa kallad muskular
inaktivitet. Framforallt &r det sates- och benmuskulaturerna som blir inaktiva
(Sjukgymnastférbundet, 2012). Stillasittande tid bor idag ses som en ny livsstilsvariabel likt
motion, kostvanor, rokning och liknande, och denna livsstilsvariabel bor det tas hansyn till nér
en persons hdalsa utvédrderas (Ekblom-Bak & Ekblom, 2012). Studier som undersokt
energiomsattningen hos manniskor som huvudsakligen har en regelbunden lagintensiv
vardagsaktivitet, och jamfort de med personer som huvudsakligen ar stillasittande i sin vardag
visar att skillnaden kan vara upp till 700 kcal/dag. Detta kan i férlangningen ha en stor
inverkan pé inlagrat kroppsfett. Denna skillnad i energiomséttning &r oberoende av MHFA'
da personerna som jamfors i studien alla joggar 30 minuter/dag med samma intensitet. Detta
gor att de forbranner 300 kcal varje gang de joggar men i slutet av dagen har den person som
har en regelbunden lagintensiv vardagsaktivitet forbrant 700 kcal mer an den person som har
en stillasittande vardag. For manga personer star MHFA enbart for en mycket liten del av den
dagliga energiomséattningen vilket gor att sma vardagliga lagintensiva rorelser blir extra
viktiga for energiomsattningen. Ett extra anvandande av dessa rorelser sa som att ga i trappor

eller std upp istallet for att sitta kan i vissa fall mangdubbla den dagliga energiomsattningen

(a.a.).

En annan aspekt av stillasittandet som dven det paverkar hélsan negativt &r att det har kopplats
till hogre intag av onyttig mat och ett hogre energiintag i allmanhet. Detta galler framforallt
ett langvarigt stillasittande framfor dator och tv. Dessutom har de personer som ar mycket

stillasittande en samre reglering av aptiten vilket i de flesta fall leder till ett hdgre energiintag

(a.a.).

2.2 Fysiologiska effekter av langvarigt stillasittande

Manniskan har under en langre tid blivit allt mer stillasittande i sin vardag och det finns
ingenting som pekar pa att denna trend kommer att upphora. Istallet kommer den med storsta
sannolikhet bara att 6ka da vi far en okad tillganglighet och popularitet till datorer, tv-spel,

automatisering av vardagssysslor och andra uppfinningar och produkter som framjar ett

! Medel- och hogintensiv fysisk aktivitet
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stillasittande beteende. Forskargrupper har under manga ar arbetat fram tillracklig information
om traningsfysiologi for att stodja det faktum att fysisk aktivitet bidrar till att minska riskerna
for metaboliska sjukdomar. Daremot vet vi mindre om hur ett langvarigt stillasittande
beteende paverkar riskerna for desamma. Den direkta effekten av ett stillasittande beteende ar
att det arbete som de stora musklerna i ben, bal och rygg utfor for att halla en upprétt position
stannar av (Hamilton et al. 2007). Nar detta arbete i musklerna avstannar innebéar det en
avsaknad av kontraktioner i ovan namnda muskelgrupper vilket ocksa kan bendmnas som
muskular inaktivitet. En dokumenterad effekt som ett langvarigt stillasittande beteende kan ha
pa halsa och sjukdom &r energiomsattningen som i sin tur reglerar mangden kroppsfett. Ett
enkelt satt att rakna ut mangden kroppsfett som har lagrats i fettdepderna ar att rakna
energiintag minus energiomsattning (Ekblom-Bak & Ekblom 2012). Enligt Levine,
Lanningham-Foster, McCrady, Krizan, Olson, Kane, Jensen och Clark (2005) sa utgor
vardaglig aktivitet 90 procent av energiomsattningen hos de personerna med storst behov av
energiomsattning, dvs. feta och dverviktiga. De sag &ven att 6verviktiga satt ca tva timmar
mer per dag &n de normalviktiga. Deras slutsats var att om de 6verviktiga hade rort sig lika
mycket som de normalviktiga, dvs. tva timmar mer per dag sa hade deras energiomséttning
okat med ca 350 kcal per dag. Detta pavisar hur viktig den vardagliga aktiviteten ar for en

persons energiomsattning och i forlangningen deras inlagrade kroppsfett.

Nyligen foreslogs att en kontraherad muskel inte bara ska ses som nddvéndig for kroppsliga
rérelser och dkad energiomsattning, utan den ska &ven ses som ett endokrint organ®. N&r en
muskel kontraheras frisatts cytokiner® och andra peptider* som har endokrina effekter. Dessa
bor darfor betraktas och klassificeras som myokiner®. Dessa myokiner spelar en stor roll i
glukos- och lipidmetabolismen®. De kan bland annat paverka var fettinlagringen sker i
kroppen. Detta innebar att om en skelettmuskel inte stimuleras med muskelkontraktioner sa
uteblir de endokrina effekterna vilket kan leda till att flera organ och vavnader far en samre
funktion (Ekblom-Bak & Ekblom, 2012).

2 Kértlar som bildar hormoner och inséndrar dessa till blodet. Hormonerna utévar sin verkan i andra endokrina
kortlar och i andra vavnader i kroppen (NE).
3 Cytokiner dr sma proteiner som oftast produceras som svar pa en infektion och gor olika celler inom
immunforsvaret mer aggressiva eller passiva (NE).
* Kemisk forening som bestar av tva eller flera aminosyror, forenade genom peptidbindningar (NE).
> Cytokiner som ar producerade av en muskelcell.
¢ Amnesomsittningen av fetter och reglerandet av blodsocker
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En grupp forskare har presenterat en hypotes om att fysisk inaktivitet och stillasittande okar
risken for ett flertal sjukdomar sa som diabetes typ tva, hjart-kérlsjukdom, demens,
brostcancer och depression. Detta oberoende av andra tidigare kénda riskfaktorer. Denna
hypotes har annu inte hunnit bevisas men samma grupp forskare har utfort studier som delvis

ger dem ratt i sin hypotes (a.a.).

En svensk studie gjord av Kallings (2009) undersokte halsoeffekterna av att forskriva fysisk
aktivitet pa recept till dverviktiga samt aldre patienter. Sex manader efter undersokningen
startat hade undersokningsgruppen minskat sitt stillasittande med tva timmar/dag, eftersom de
okat sin fysiska aktivitet hade de dven gatt ner tva kg i kroppsvikt, minskat andelen kroppsfett
och minskat sitt BMI’ (Kallings, 2009).

Statens folkhéalsoinstitut presenterar aven de i en litteratursammanstélining stillasittande och
ohélsa fran 2012 att det verkar finnas stod for att langvarigt stillasittande, inte bara kan, utan
faktiskt okar risken for att fi diabetes typ 2, biomarkorer® for hjart- och karlsjukdomar och
aven dodlighet i cancer for kvinnor. Sambanden mellan stillasittande beteende verkar vara
oberoende av hélsofrdmjande fysisk aktivitet, det tenderar aven att vara starkare for kvinnor

an for man.

Den vetenskapliga situationen for andra halsoutfall verkar dock vara mer oklar, vilket kan
bero pa bristande Overensstimmelse mellan studier samt att det finns for fa publicerade
studier. Problemet med de studier som publicerats kan vara bl.a. olika studiedesign och
anvanda effekt- och utfallsméatt vilket forsvarar en samlad bedémning av effektstorlekar,
samband och eventuella dos-responssamband®. Enligt Stillasittande och ohalsa 2012 finns det
ett stort behov av interventioner eftersom det ar svart att finna vetenskapliga
interventionsstudier gjorda pa vuxna dar man undersoker den separata halsoeffekten av

minskat stillasittande (a.a.).

’ Body Mass Index
®En biomarkorer, eller biologisk markar, ar i allménhet ett amne som anvands som en indikator pa ett
biologiskt tillstand.
? Dos-responssamband beskriver hur kroppen svarar pa en viss koncentration av till exempel ett lakemedel.
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2.3 Arbetsmiljon i gymnasieskolan

Ungdomar som studerar pd gymnasieniva spenderar stora delar av sin vardag i skolan.
Undervisningstiden varierar visserligen mycket mellan olika skolor och gymnasieprogram
men skollagen innehaller tydliga riktlinjer for minsta antal undervisningstimmar som eleverna
har ratt till under sin gymnasietid (Skolverket, 2011). Elever pa hogskoleforberedande
program har ratt till minst 2180 undervisningstimmar under sina tre gymnasiear. For elever pa
yrkesprogrammen dr samma siffra 2430 undervisningstimmar (Skolverket, 2011). Detta
innebar att en elev pa ett hogskoleforberedande program spenderar minst 20 timmar i veckan
pa undervisning i skolan. Till detta ska sedan laggas till tid for raster, lunch och transport till
och fran skolan. Nagon utredning pa hur mycket tid en gymnasieelev i genomsnitt spenderar i

skolan varje vecka har vi inte lyckats komma 6ver.

Att stora delar av skolungdomarnas undervisningstid &r stillasittande &r nagot alla som nagon
gang sjalva gatt i skolan kan kanna igen sig i. Den traditionella skolans lektioner praglas av en
stillasittande klassrumsundervisning dér eleverna sitter ner i sina bankar och lyssnar till
lararen. Undantag finns givetvis som exempelvis lektioner utomhus eller undervisning i idrott
och hélsa. Men forskning som riktat in sig pa vad olika undervisningsmetoder har for
bidragande effekt till stillasittande &r inte vanligt férekommande. Detta formodligen eftersom
det finns en langvarig tradition och kultur i skolan med ordning och reda, vilket for manga

innebdr att eleverna ska sitta ner och arbeta eller lyssna.

Det som dock har uppmarksammats dr datorernas intdg i skolans varld. Arbetsmiljoverket
(2012) lyfter fram den dkande datoranvandningen i skolan som en bidragande orsak till &nnu
mer stillasittande i skolan. De menar att 6kad datoranvéandning i skola och pa fritiden medfor
ett mer stillasittande och mindre fysiskt aktiv liv for eleverna. De rekommenderar elever till
korta intervaller i sitt datoranvandande och betonar vikten av att réra pa sig och byta

arbetsposition flera ganger under en langre period datoranvandande.

Ett annat omrade dar omfattande forskning saknas ar vad elever i skolan gor pa sina raster.
Back-Traff (2011) genomforde en studie pa en gymnasieskola dar hon undersokte vad
eleverna gjorde pa sina raster och haltimmar. Med hjalp av observationer och intervjuer kom

hon fram till att elever utnyttjade sina raster till att hdmta och ldmna bdcker och andra

13



hjalpmedel i sina skap for att sedan bege sig till de klassrum dar de skulle ha nasta lektion.
Dar satte de sig i manga fall ner och vantade pa att lektionen skulle borja. Back-Traffs (2011)
syfte med sin studie var inte att undersoka graden av stillasittande eller fysisk aktivitet
eleverna agnar sig at pa sina raster, men utifran de resultat hon kom fram till &r det tydligt att

flertalet elever &dgnar sig at olika typer av stillasittande aktiviteter pa sina raster.

Miljon i skolans verksamhet styrs av skollagstiftningen och arbetsmiljlagstiftningen.
Tillsammans har reglerna i uppgift att gora skolan till en god studie- och arbetsmiljé. Skolan
ska som arbetsgivare ta hansyn till personalens och elevernas dnskemal och hitta losningar for
sin verksamhet som gynnar bada dessa grupper. Arbetsmiljélagen sager att arbetsmiljon ska
vara sadan att personalen och eleverna inte riskerar sjukdomar eller skador i arbetet
(Arbetsmiljoverket, 2006). Bade den fysiska och psykosociala arbetsmiljon ska tas i hansyn
vid arbetet med arbetsmiljon. Det ar kommunen eller skolstyrelsen i privata skolor som har
det yttersta ansvaret for arbetsmiljon i skolorna men oftast faller detta ansvar pa
skolledningen. For att systematisk arbeta framat med arbetsmiljén bér man undersoka risker i
verksamheten som sedan bedéms och atgardas. Vill man genomfora forandringar i
verksamheten maste forst risken for ohélsa i arbetet beddmas innan férandringen kan ske
(a.a.). Om skolmiljon bor vara sadan att inte elever personal riskerar sjukdomar och ohélsa
bor ansvariga for skolans miljo rimligtvis se Over elevers och personals stillasittande i skolan,
framforallt efter den senaste tidens forskning vilken lyfter fram stillasittandets negativa

halsoeffekter.

2.4 Tidigare forskning kring stillasittande

Den svenska hélsodebattens fokus har under flera ar inriktat sig pa att fa befolkningen till att
trana mer. Statens folkhélsoinstitut har exempelvis rekommenderat minst 30 minuters fysisk
aktivitet varje dag (Statens folkhalsoinstitut, 2012). | b6rjan av 2000-talet inledde regeringen
ett arbete for att 6ka halsan i arbetslivet vilket ledde till att foretag satsade mer pa friskvard
och fler foretag borjade med friskvardsbidrag for att den anstéllda skulle fa battre maojligheter
att trana pa sin fritid (Regeringskansliet, 2002). Forskningen har f6ljt samma monster och
mangder med undersokningar och rapporter har visat pa hur fysisk aktivitet ar bra for halsan
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och minskar riskerna for olika typer av folksjukdomar. Pa senare tid har forskningen tagit en
ny riktning dar fokus legat pa att studera stillasittandets effekter pa halsan. Olika typer av
tvarsnittsstudier och prospektiva studier har de senaste aren visat pa att langre stunder av
stillasittande har en tydlig koppling till flera av vara vanligaste folksjukdomar, detta
oberoende av ovrig fysisk aktivitet (Ekblom-Bak et al. 2010). Utifran dessa studier tyder
mycket pa att stillasittande &r en separat riskfaktor som alltsa &r oberoende av den fysiska
aktivitet som tidigare forskning anser vara hélsofrdmjande (Statens folkhé&lsoinstitut, 2012.
Pdf 1). Med anledning av att kunskapen okat inom detta &mne s& har forskningen mer barjat

intressera sig i omradet vilket lett till att flera studier nu tar upp d&mnet.

Forskningen som bedrivits de senaste aren har riktat in sig pa att bevisa langvarigt
stillasittande som en separat riskfaktor och pavisa vilka negativa fysiologiska effekter ett
stillasittande beteende kan ha pa kroppen och halsan. De bevis den senaste forskningen har
kunnat bevisa ar att ett langvarigt stillasittande beteende, oberoende av dvrig fysisk aktivitet
ar starkt kopplat till olika riskfaktorer for flera stora folksjukdomar och en fortida dod. Det
ska tillaggas att storsta delen av de undersékningar som pekar pa detta ar sjalvrapporterande
sadana. D.v.s. att objekten i studierna sjélva rapporterat in sin data via enkater eller liknande
sjalvrapporterande metoder. Detta tillvagagangssatt har flera begransningar och det finns en
risk for felkallor. Dessvdrre ar denna typ av datainsamling den enda genomfdrbara
matmetoden i manga storre studier. Nagra fa studier har anvant sig av mer objektiva metoder

som exempelvis rorelseméatare (Ekblom-Bak et al. 2010).

Forskningen inom detta amne &r alltsa fortfarande i ett relativt tidigt skede men tillrackligt
manga studier har gjorts for att fa oss att inse att stillasittande ar en ny typ av livsstilsvariabel
att vdga in nér en persons hélsa utvarderas. Detta bevisas inte minst av det faktum att statens
folkhalsoinstitut i sin rapport Stillasittande och ohalsa fran 2012 fastslar att behovet av
atgarder for att minska stillasittande ar stort och att vidare forskning ar nédvandig. De
uppmanar dessutom framtida forskare att anvanda objektiva metoder av datainsamling
(Statens folkhalsoinstitut, 2012. Pdf 1).

Studier kring hur mycket tid manniskor spenderar i stillasittande perioder har &ven de
genomforts under senare ar. Studierna har bedrivits bade inom Sveriges granser och
internationellt. Den senast genomférda stora undersékningen i Sverige ar en Sifoundersokning

begard av Statens folkhalsoinstitut. Dar har 1000 personer i aldern 15 ar och uppat tillfragats
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om deras stillasittande vanor. Denna visar att 29 procent sitter stilla i tva timmar utan att resa
sig minst en gang varje dag. Den visar ocksa att var tredje vuxen svensk sitter stilla atta
timmar eller mer pa en vanlig vardag. Bland unga mellan 15-29 ar ar den siffran 38 procent
(Statens folkhélsoinstitut, 2012. Pdf 2). Internationella studier utférda med objektiva
matningar som rorelsematare visar att ett stillasittande beteende utgor i snitt 9.3 timmar per

dag eller 58 procent av manniskors vakna tid (Statens folkhélsoinstitut, 2012. Pdf 1).

Halso- och sjukvardsforvaltningen pa Stockholms ldns landsting genomférde 2010
tillsammans med Karolinska institutet en arlig folkhalsoenkat som en uppfdljning av
halsolaget i lanet. | denna upplaga lades nya fragor till, rérande fysisk aktivitet och
stillasittande pa personernas fritid. Nagot som tidigare inte funnits med i deras
folkhalsoenkater. Studien visade att de personer som spenderar mest tid stillasittande pa sin
fritid ar bortsett fran personer éver 85 ar, ungdomar mellan 18-24 ar. Mannen i denna kategori
ar de som sitter still allra mest pa sin fritid. 24 procent uppgav att de spenderar mer an fyra
timmar/dag av sin fritid stillasittande, 41 procent uppgav att de satt stilla tva till fyra timmar
om dagen. Siffrorna for kvinnorna i samma alder var 14 procent mer an fyra timmar/dag och
48 procent tva till fyra timmar per dag. Studien visar alltsa tydligt att de personer som sitter
mest stilla pa sin fritid ar de mellan 18-24 ar. Dessutom visade undersokningen att personer
som lider av undervikt och fetma &r dverrepresenterade i kategorin som sitter mer an fyra

timmar/dag (Stockholms lans landsting, 2011).

Nagon forskning specifikt inriktad pa hur mycket stillasittande tid barn och ungdomar

spenderar i skolan har vi dock inte funnit.
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3. Metod

| féljande kapitel redogors for vilken metod som valts att anvanda for studien. En beskrivning
av den valda metoden presenteras tillsammans med urval, etiska 6vervaganden, utformning

av enkat och avslutas med en beskrivning av hur resultatet har bearbetats.

Da syftet med denna uppsats var att undersoka stillasittande beteende bland gymnasieelever
foll valet av undersokningsmetod pa att géra en enkatundersokning, vilket ar en kvantitativ
analysstudie. Undersokningen kravde ett stort antal respondenter och skulle baseras pa
likvardiga och darmed ocksa jamforbara data sa att uppgifterna kunde sammanstallas med
siffror (Esaiasson, Gilljam, Oskarsson & Wangenrud, 2007). Den kvantitativa metoden &r en
mycket anvandbar metod nar man vill ha svar pa fragor om forekomsten av olika typer av
beteende. Det kan exempelvis handla om hur ofta eller hur frekvent olika kategorier
forekommer samt om hur stort utrymme i tid eller rum olika kategorier far. Hur ofta och hur
mycket &r centralt for den kvantitativa metoden (a.a.). Kylén (2004) menar att om man gor en
enkat blir de stora fordelarna att den kan nd ut till manga respondenter och att alla far samma
fragor. Sammanstallningen av svaren fran enkéater 6ppnar mojligheter for olika typer av
tolkning. De fragetyper som vanligtvis forekommer i enkater ger mojligheter till statistisk
bearbetning och analys (Kylén, 2004). For att sakerstélla att enkaterna var forstaeliga for
respondenterna och att fragorna var relevanta gjordes ett antal pilotstudier med respondenter i
ett relevant aldersintervall. Pilotrespondenterna fick efter att ha genomfort enkaten svara pa
fragor kring den sa att vi kunde sakerstélla att respondenterna vid tillfallet for den officiella
undersokningen skulle forsta dem.

Da fokus lag pa forekomst och utrymme innebar det att det fanns gott om plats for det som
brukar kallas mekaniskt rdknande. Mekaniskt raknande dr en av den kvantitativa metodens
stora fordelar dar textlasande datorprogram gor det mojligt att pa relativt kort tid ga igenom
och registrera det stora datamaterial en kvantitativ undersokning kréver. Det kan rora sig om
enkla men intressanta innehallskategorier, exempelvis: Hur ofta, av vem och olika ménster i

det sammanstéllda materialet (Esaiasson et al. 2007).
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3.1 Urval

Enligt Ejlertsson (2005) benamns den grupp individer som ar malet for en enkatundersokning
som population. Exempel pa den population som denna studie var inriktad pa var
“gymnasieelever i aldrarna 15-19 som gar ett hogskoleforberedande program”. Giller
undersokningen alla individer i en viss population ror det sig om en totalundersokning. Av
olika skal &r det ofta svart att genomféra en totalundersokning. Vid enkatundersokningar sker
oftast en urvalsundersékning genom att gora ett stickprov fran populationen (Ejlertsson,
2005). Gors detta pa ratt satt menar Ejlertsson (2005) att stickprovet kommer att vara en
avbild av populationen. For att undersoka syftet var det en sjélvklarhet att utfora
undersokningen pa gymnasieskolor. Vi vande oss till hela dldersspannet i gymnasieskolan och
utforde undersokningen pa elever som studerade pa teoretiska hogskoleforberedande program
fran arskurs ett till tre. Tre olika gymnasieskolor i Skane valdes ut att inga i studien. Efter att
personligen ha kontaktat ansvariga larare och skolledare och sjélva varit narvarande nar
eleverna svarat pa enkaterna hoppades vi pa en hog svarsfrekvens. Dessutom riktade vi in 0ss
pa ett relativt litet aldersspann da alla studerade i liknande miljoer vilket talar for en hog
svarsfrekvens. Tidigare enkatstudier vi tagit del av som berort stillasittande har varit
undersokningar dar forfragningar om deltagande skickats ut via brev eller e-post. Dessa har
haft en svarsfrekvens mellan 52 och 61 procent och har efter utférd bortfallsanalys kommit
fram till att studien anses ha en god validitet. En bortfallsanalys for var studie presenteras i

resultatdelen.

3.2 Etiska 6vervaganden

Enkatundersokningen dgde rum pa tre olika Skanska gymnasieskolor. For att undersékningen
skulle ske pa ett korrekt satt tog vi kontakt och fick godkannande av skolledningen pa
respektive skola innan vi kunde borja ta kontakt med elevernas larare och paborja var
undersdkning. Denscombe (2000) menar att det kan vara nddvéndigt att skaffa ett godkant
tillstdnd fran antingen personalen eller de lokala myndigheterna innan de upplater sina
resurser. Det finns flera etiska principer att félja da man ska gora en kvantitativ undersokning.

Enkéten &r inte utformad for att ge respondenten snedvridna eller felaktiga illusioner av
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svaren. Detta har sékerstallts genom en pilotstudie. Innan respondenterna tog del av
undersokningen gavs det tillracklig information for att de sjalva skulle kunna vélja att avsta
fran undersokningen (a.a.). Vi var tvungna att forsakra respondenterna om att resultatet fran
studien skulle behandlas konfidentiellt (se bil. 2). Respondenterna fick innan de svarade pa
enkaten forklarat for sig vilket &mne den berdr, hur materialet kommer att behandlas och i
vilket sammanhang resultatet kommer att publiceras. Detta gjordes via ett missiv som
respondenterna fick ta del av innan de beslutade om de ville delta i enkaten eller inte
(Vetenskapsradet 2002).

3.3 Utformning av enkat

For att fa en korrekt utformad enkdt med relevanta fragor utférdes en sa kallad
operationalisering, vilket &ar en operationell definition (Ejlertsson, 2005). Vid den
operationella definitionen fick vi utga utifrdn begreppen stillasittande i skolan, stillasittande
pa ledig tid efter skolan, stillasittande pa helger. Fragorna pa enkaten var relativt specifika,
vissa av fragorna hade féardiga svarsalternativ medan det pa de mest relevanta fragorna
kravdes en egen vardering/uppfattning fran respondenterna sjalva. Exempelvis skulle de
uppskatta hur manga timmars stillasittande de hade i skolan under lektioner, i skolan pa raster,
tiden efter skolan samt deras stillasittande pa helger. Elevernas egen uppfattning om deras
stillasittande ansags vara hogst relevant for undersékningen da det skulle ge individens egen
bild av stillasittande. Da eleverna har s pass olika schema ansags det viktigt att de sjalva fick
gora en uppfattning av den tid de spenderar stillasittande. Fragorna grundades utifran
uppsatsens fragestallningar och syfte, exempelvis om skolan bidrar till mer stillasittande bland
eleverna och om man kan se nagon skillnad mellan pojkar och flickor. For att fa fler variabler
ett mer nyanserat resultat av studien stalldes dven fragor om elevernas valmaende, hur ofta de
gavs tillfalle till fysisk aktivitet i skolan samt hur de tog sig till skolan. Enkéten i sin helhet,

som respondenterna tog del av den, finns i en medféljande bilaga: ”enkét” (bil. 1).

19



3.4 Bearbetning av empirisk data

De data vi fick in frdn enkatundersokningen matades in i statistikprogrammet PASW
Statistics 18. Detta program gav oss majlighet till en djupgaende statistisk analys av den
information vi samlat in. Alla enkéter tilldelades ett kodnummer och svaren matades in i olika
variabler baserade pa enkatens fragor och svarsalternativ. Utifran dessa skapade vi sedan nya
variabler, analyserade svaren och tog fram deskriptiv statistik s& som andelar, procent och
medelvérde. De jamforande analyser som presenteras i resultatet ar framtagna med tva olika
analysmetoder. | de analyser som innehaller numerisk data har vi anvant oss av t-test och i de

analyser som innehaller olika svarsalternativ har vi anvént oss av Pearsons chi-square test.
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4. Resultat och analys

| kapitlet nedan presenteras och analyseras studiens resultat. Kapitlet inleds med en
bortfallsanalys och f6ljs av en redovisning Gver enkatsvaren. Resultatet analyseras utifran

olika variabler och sammanfattas i kapitlets slut.

4.1 Bortfallsanalys

Studien genomfordes med pappersenkédter som respondenterna fick fylla i med oss
narvarande. Enkatens fragor var uppbyggda pa ett satt som gjorde att respondenterna fick
tanka till infor varje fraga och svara efter egna uppfattningar om sitt stillasittande. 182
gymnasieelever tillfragades att medverka i studien dar det var helt frivilligt att delta. Sju
respondenter valde att avsta deltagande vilket ger en svarsfrekvens pa 96 procent, en siffra vi

ar nojda med.

Nar det galler bortfallet sa var det 21 enkéater som var felaktigt ifyllda pa ett sddant satt att de
inte kunde anvéndas i studien. Det handlade i de flesta fall om fragor eller hela enkéater som
inte besvarats pa ett korrekt satt eller lamnats helt utan svar. Detta ger studien ett totalt bortfall
pa 15 procent utifran antalet tillfragade respondenter. Resultatet i undersékningen omfattar da
154 for studien anvandbara enkétsvar, 66 pojkar och 88 flickor vilket vi anser vara tillrackligt
for att analysera och diskutera resultatet utifran rimlig och trovardig data. Orsaker till
bortfallet i studien diskuteras i kommande metoddiskussion.

4.2 Resultat

Resultatet som presenteras nedan bygger pa en enkatstudie besvarad av 154
gymnasieungdomar, 66 pojkar och 88 flickor som ldser samhéllsprogrammet,
handelsprogrammet eller barn och fritidsprogrammet pa tre olika skolor. Utifran denna grupp
gymnasieelever kan vi se olika monster och komma fram till olika konklusioner. Vart
huvudsakliga syfte med uppsatsen var att undersoka gymnasielevers stillasittande beteende i
skolan pa och fritiden. De delar av studiens resultat som berér genomsnitt presenteras med en
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standardavvikelse for att visa pa hur mycket de olika vardena avviker fran medelvardet. Detta
for att lasaren ska kunna avgéra om vérdena ligger samlade néra medelvérdet eller om de &r

spridda langt 6ver och under medelvardet.

4.2.1 Gymnasieelevers stillasittande

| undersokningen tillfrdgades respondenterna att svara pa hur mycket tid de spenderar
stillasittande i skolan, pa tiden efter skolan och pa helgerna. | all redovisad statistik ar
elevernas sovande timmar inte medraknade. Undersokningen visar att en gymnasieelev pa ett
teoretiskt program spenderar i genomsnitt 5,8 timmar stillasittande i skolan varje dag.

Standardavvikelsen ar 1,1 timmar, minimum 1,4 och maximum 10 timmar.

Pa en hel skolvecka sitter ungdomarna stilla i genomsnitt 28,7 timmar i skolan varje vecka,
standardavvikelsen ar 5,7 timmar. Av dessa 28,7 timmar ar 5,8 timmar stillasittande pa raster
och 22,9 timmar stillasittande pa lektioner. Pa fritiden efter skolan sitter eleverna stilla i
genomsnitt 4,5 timmar med standardavvikelse 1,9 timmar. Minimum ligger pa en halvtimme
medan den som &r mest stillasittande kommer upp i 11 timmar. Ser man till elevernas
stillasittande under en hel vardag, d.v.s. fran det att de vaknar till att de gar och lagger sig sa
ligger genomsnittet pa 10,2 timmar med standardavvikelse 2,4. Genomsnittet for stillasittande
pa en helgdag ar 6,5 timmar med standardavvikelse 2,2 timmar. Den som sitter stilla mest
under heldagarna sitter i 13,5 timmar varje helgdag och den som sitter minst spenderar 2

timmar av sina helgdagar stillasittande.

Jamfor man dessa siffror for vardag och helgdag sa finns det en skillnad i stillasittande tid pa
3,7 timmar. Det finns alltsa en signifikant skillnad som visar pa att eleverna spenderar mer tid
stillasittande pa vardagarna an pa helgdagarna. Ser man pa stillasittandet Gver en hel
vardagsvecka, alltsd fran mandag morgon till fredag kvall s& sitter en gymnasielev stilla i
genomsnitt 51,1 timmar med standardavvikelse 12,3 timmar. Medelvérdet for en helg, d.v.s.
I6rdag och séndag ar 13 timmar med en standaravvikelse pa 4,3 timmar. Tillsammans visar
dessa siffror att en gymnasieelev sitter stilla i genomsnitt 64,2 timmar av sin vakna tid under
en hel vecka. Standardavvikelsen har ligger pa 14,8 timmar. Da en genomsnittlig

gymnasieelev sover 57,5 timmar i veckan innebér det att de i genomsnitt spenderar 110,5
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timmar vakna varje vecka (Garmy, Nyberg & Jakobsson 2012). Detta betyder att eleverna i

genomsnitt &r stillasittande 58 procent av sin vakna tid varje vecka.

4.2.2 Stillasittande for pojkar respektive flickor

I undersokningen tillfragadeas respondenterna om de var flickor eller pojkar for att se om det
finns nagon skillnad utifran kén. Det visar sig att pojkar i genomsnitt sitter stilla 64,5 timmar i
veckan med en standardavvikelse pa 16,6. Flickor sitter i genomsnitt stilla 64 timmar i veckan
med en standardavvikelse pa 13,4. Utifran dessa siffror finns det ingen signifikant skillnad i
stillasittande per vecka mellan pojkar och flickor. Det finns inte heller ndgon signifikant

skillnad mellan kdnen nar det géller stillasittande i skolan, pa vardagskvallar eller pa helger.

4.2.3 Elevers traningsvanor

Enkaterna inneholl fragor pa hur mycket eleverna ar fysiskt aktiva pa sin fritid och hur manga
tillfallen de ges mojlighet att vara det i skolan. Fragorna besvarades utifran olika

svarsalternativ.

Resultatet for fragan hur mycket eleverna motionerade pa sin fritid redovisas nedan i figur 1.

Motionerar pa fritid

W Aldrig

W Nagon gang per ar

m Nagongdn per manad

W Nagongang per vecka

m Regelbundet 2 ganger i veckan

B Regelbundet 3 eller fler ganger
per vecka
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Figur 1. | denna figur redovisas hur eleverna motionerar pa sin fritid. Den visar att nastan halften av eleverna
tranar regelbundet tre eller fler ganger varje vecka och att 74 % tranar minst en gang i veckan. Endast 4 %
uppger att de aldrig motionerar pa sin fritid.

Figur 1 visar att nastan halften av eleverna tranar regelbundet tre eller fler ganger varje vecka
och att tre av fyra elever tranar minst en gang varje vecka. Resultatet visar ocksa att pojkar
och flickor har relativt lika traningsvanor pa sin fritid. Utifran en genomford chi-square analys

finns det ingen signifikant skillnad i traningsvanor pa fritiden mellan pojkar och flickor.

De elever som pa fritiden motionerar regelbundet tva eller fler ganger i veckan spenderar
ocksa i genomsnitt 4,7 timmar mindre stillasittande varje vecka an de elever som endast tranar

en gang i veckan eller mindre.

Eleverna fick ocksa fragan hur manga ganger i veckan de far mgjlighet att motionera i skolan.
Aven pa denna fraga fick respondenterna svara utifrdn olika svarsalternativ. Resultatet

redovisas i figur 2.

Maojlighet att motionera i skolan

B Aldrig

W Engangiveckan
Tvd gdnger i veckan

MW Tre gdnger i veckan

W Fyraeller fler ganger i
veckan

Figur 2. I denna figur redovisas hur ofta eleverna far mgjlighet att motionera i skolan. Den visar att 96 % av
eleverna erbjuds majlighet att motionera i skolan minst en gang i veckan. En tredjedel av eleverna erbjuds flera
tillfallen i veckan.

Figur 2 visar att majoriteten av gymnasieeleverna ges mojlighet att motionera minst en gang i

veckan. Endast 4 % uppger att de inte ges mojlighet for dem att motionera i skolan. Resultatet
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av undersokningen visar ocksa att de elever som far majlighet att motionera i skolan tva eller
fler ganger i veckan spenderar nagot farre timmar i skolan stillasittande. | genomsnitt &r
skillnaden 1,3 timmar mindre stillasittande per skolvecka, och 6,1 timmar om man réknar in

bade skoltiden och fritiden under en vardagsvecka.

4.2 .4 Stillasittande beroende pa hélsa

Respondenterna fick i enkaten svara pa en fraga hur de mar for det mesta. Har gavs de olika

svarsalternativ fran mycket bra till mycket daligt. Fragans resultat redovisas i figur 3 nedan.

Hur eleverna mar

1% ~1%

5%

m Mycket bra
M Ganska bra
Varken bra eller déligt
W Ganska daligt
M Mycket daligt

Figur 3. Har redovisas hur eleverna uppger att de mar for det mesta. Figuren visar att 93 % av eleverna mar i

allmanhet bra. Endast 2 % uppger att de mar daligt.

Figur 3 visar att eleverna i regel mar bra. 93 % har angivit att de mar mycket bra eller ganska
bra. Aven om gruppen som uppger att de mar ganska daligt eller mycket daligt ar valdigt liten
sd har vi jamfort deras stillasittande tid med de som inte uppgett att de mar daligt. Det visar
sig da att de som uppgett att de i nagon grad mar daligt ar i genomsnitt stillasittande 12,7

timmar mer i veckan &n eleverna i andra gruppen.
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4.2.5 Hur eleverna tar sig till skolan

Enkaten inneholl en fraga om eleverna pa vagen till och fran skolan aktiverade sig genom att
ga eller cykla. Om sa var fallet fick de ocksa ange hur lang stracka de fick ga eller cykla for
att ta sig till och fran skolan. Resultatet visar att 56,5 procent av eleverna aktiverade sig
genom att ga eller cykla till och fran skolan, resterande aktiverade sig inte alls. Medelvardet i
avstand for de som gick till och fran skolan var 1,9 km med en standardavvikelse pa 1,6 och
for de som cyklade var det 3,8 km med en standardavvikelse pa 2,2. Det mesta en elev fick ga
var 10 km for den som cyklade langst hade ocksa 10 km cykelvag till och fran skolan.
Resultat visade inga signifikanta skillnader i stillasittande tid mellan de som aktiverade sig till

och fran skolan och de som inte gjorde det

4.3 Sammanfattning av resultat

Sammanfattningsvis visar resultatet att en gymnasieelev i genomsnitt spenderar 64,2 timmar
av sin vakna tid varje vecka stillasittande. 51,1 av dessa stillasittande timmar sker under
vardagarna och majoriteten av dem spenderas i skolan pa lektioner och raster. Eleverna
spenderar mer tid stillasittande pa vardagarna an vad de gor pa helgdagarna. Det finns ingen
signifikant skillnad mellan pojkar och flickors stillasittande tid. Antalet stillasittande timmar

ar likartade mellan pojkar och flickor pa vardagar, helger, skoltid och fritid.

Gymnasieeleverna ar relativt aktiva pa sin fritid. Tre av fyra tillfragade elever tranar minst en
gang i veckan utanfor skolan. Nastan halften tranar regelbundet tre eller fler ganger i veckan.
Endast 4 procent uppger att de aldrig tranar pa sin fritid. Det finns ingen signifikant skillnad
mellan pojkar och flickors traningsvanor pa fritiden. De elever som tranar tva eller fler ganger
i veckan spenderar mindre tid stillasittande varje veckan &n de elever som tranar en gang i
veckan eller mindre. | skolan ges nastan alla elever mojlighet att motionera minst en gang i
veckan. En tredjedel av eleverna har mgjlighet att motionera i skolan flera ganger varje vecka.
Det visar sig ocksa att de elever som ges mojlighet att motionera tva eller fler ganger under

skolvecka spenderar mindre timmar stillasittande under en vardag och vardagsvecka.
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Majoriteten av eleverna séger sig ma bra och det ar endast sju procent som inte uppger att de
mar bra. De fa elever som uppger att de mar daligt sitter ocksa i genomsnitt stilla 12,7 timmar

mer i veckan jamfért med de som inte mar daligt.

Mer an halften av eleverna aktiverar sig fysiskt genom att ga eller cykla pa sin vag till och
fran skolan. Det fanns dock inga signifikanta skillnader i stillasittande tid mellan de som gick

eller cyklade till skolan och de som inte gjorde det.
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5. Diskussion

| foljande kapitel diskuteras resultatet utifrdn bakgrunden och tidigare forskning. Aven var
egen syn pa studiens resultat framfors. Sedan foljer en metoddiskussion déar vi diskuterar vart

metodval utifran en kritisk synvinkel.

5.1 Resultatdiskussion

Resultatet visar att en genomsnittlig gymnasielev pa ett hogskoleforberedande program
spenderar mer &n halva sin vakna tid varje vecka stillasittande, ndrmare bestamt 58 procent av
tiden. Denna siffra kdnns spontant valdigt hdg men faktum ar att undersokningar som Statens
folkhalsoinstitut (2012Pdf 1) presenterar visar pa exakt samma siffra. Det vill sdga att dven de
kom fram till att manniskor spenderar 58 procent av sin vakna tid stillasittande. Det ska
tillaggas att deras siffror galler manniskor i alla aldrar medan vart fokus ligger pa
gymnasieungdomar. Det ar latt att da dra slutsatsen att elever pa gymnasiet sitter stilla lika
mycket som dvriga aldersgrupper men vi anser att det kravs fler studier att jamféra med innan
en sadan slutsats kan antas. Dessutom visar Stockholms lanslandstings folkhélsoenkat (2011)
att ungdomar mellan 18-24 ar ar de som spenderar mest tid stillasittande. | 6vrigt finns det
inga andra utférda studier som liknar var och riktar in sig pa just gymnasieelevers
stillasittande. Detta gor det svart att diskutera resultatet i jamforelse med tidigare
undersokningar. Resultatet av var undersokning visade ocksa att det inte fanns nagon
signifikant skillnad mellan pojkar och flickor i stillasittande tid. Vi kunde alltsa inte se nagot
samband mellan kon och stillasittande beteende. Detta hade vi inte heller forvéntat oss men
det visar pa att vardagen for elever i gymnasiet ser relativt lika ut for alla oavsett vilket kén du
tillhor.

| var undersokning kom det fram att eleverna spenderar mer tid stillasittande pa skoldagar an
vad de gor pa helgdagar da de inte har nagon skolgang. Detta visar pa att den vardag som
skolan utgor for eleverna bidrar till ett mer stillasittande beteende, bade i skolan och pa
fritiden efter skolan. Eftersom stillasittande nu har lyfts fram som en oberoende riskfaktor for
olika folkhalsosjukdomar kan man stélla sig fragan om hur denna stillasittande vardagen som
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eleverna har i skolan paverkar deras sett till en langre framtid. Da skolan lyder under
arbetsmiljolagen som séager att arbetsmiljon inte ska vara sadan att eleverna riskerar
sjukdomar bér kanske skolans rutiner ses over. Pa nagot satt bor stillasittandet i skolan
minskas och insatser behdver goras for att fa eleverna att minska sitt stillasittande. Pa sin egen
fritid sitter eleverna inte stilla lika mycket som i skolan och da anser vi att det ar upp till de
som styr skolan att se till sa att eleverna inte tvingas in i ett stillasittande beteende nar de gar i
skolan.

De elever som under skoltid fick mgjligheten att motionera i skolan spenderade mindre tid
stillasittande vilket ocksa visar pa att skolan, forutom lektioner och aktiviteter som innehaller
fysisk aktivitet for eleverna innebédr véldigt mycket stillasittande tid fér ungdomarna.
Undersokningen visar att dagens gymnasieelever pa sin fritid ar relativt aktiva. Tre av fyra
elever tranar minst en gang i veckan och nastan halften tranar regelbundet tre eller flera
ganger i veckan. De elever som tranar regelbundet tva eller flera ganger i veckan spenderar
mindre tid stillasittande &n de som tranar en gang i veckan eller mindre. Detta &r visserligen
ganska logiskt eftersom de regelbundet har tid pa sin fritid da de inte sitter stilla. Dock sa
spenderar dessa elever anda 62 timmar stillasittande varje vecka vilket ocksa ar éver halften
av deras vakna tid. Detta visar pa att en fritid dar man tranar flera ganger i veckan inte
behdver innebéra ett drastiskt minskande av stillasittande tid. Detta befaster dven det
pastaende som tidigare forskning kommit fram till om att fysisk aktivitet och stillasittande bor
ses som tva skilda beteenden. Aven en person som tranar mycket kan alltsd spendera stora
delar av sin tid da de inte tréanar stillasittande vilket innebar en risk for de negativa
hélsoeffekter som ett stillasittande beteende utgor. Vi skulle vilja kalla dessa personer for

aktiva soffpotatisar.

Mer &n varannan elev aktiverade sig fysiskt genom att ga eller cykla till och fran skolan. Det
visade sig dock att avstanden eleverna gick eller cyklade i genomsnitt var relativt korta och
paverkade inte elevernas stillasittande tid pa en dag pa nagot markbart satt. Daremot far de
elever som ar fysiskt aktiva pa sin vag till och fran skolan den extra vardagsmotionen som gor
att musklerna far arbeta och forbranningen tkar. De elever som ér stillasittande i tex en bil till

och fran skolan gar miste om denna vardagsmotion.

| undersokningen kom det fram att en dvervaldigande majoritet av eleverna madde bra for det

mesta vilket &r positivt. Vi var dock mer intresserade av de som inte madde bra for att se om
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det fanns ett samband mellan samre halsa och ett stillasittande beteende. Da de elever i
undersokningen som inte madde bra inte var sa manga sa dr det svart att dra nagra trovardiga
slutsatser utifran den gruppen. Men det kan &nda namnas att de elever som uppgav att de inte
madde s& bra spenderade i genomsnitt éver 12 stillasittande timmar mer varje vecka an de
ovriga eleverna. For att bevisa detta samband krévs dock flera undersdkningar med storre

underlag.

5.2 Metoddiskussion

Da omradet med tillhérande syfte och fragestdllningar for uppsatsen bestamts
problematiserades begreppet stillasittande som utgangspunkt for undersokningen. Eftersom
forskningen kring omradet ar relativt ungt och idag &r pagaende blev dven denna studie en
sjalvrapporterande undersékning. Aven om statens folkhalsoinstitut uppmanat till mer
objektiva metoder av datainsamling med hjalp av exempelvis rorelseméatare var det
alternativet nastintill omajlig att utfora med tanke pa den tidsram vi hade till vart forfogande
for att slutfora studien, forutom tidsaspekten var det aven en materiell och ekonomisk fraga.
Valet, som tidigare namnts, foll pa att gora en sjalvrapporterande studie i form av enkater. Da
det skulle goras en undersokning med ett stort antal respondenter var vi tvungna att gora en
pilotstudie. Pilotstudien gjordes pa sex ungdomar for att se om fragorna vi valt uppfattades pa
ratt satt och for att se om det var nagot vi glomt. Vi fick bra respons pa pilotstudien och

diskuterade med testpersonerna vad som kunde &ndras och goras mer tydligt.

Resultatet av undersokningen var tillfredsstallande, det var dock en del bortfall som
upptacktes da resultatet var sammanfattat. Bortfallet bestod av felaktigt ifyllda enkater eller
enkater som inte var helt ifyllda. Detta var enkéter vi valde att inte redovisa da det inte skulle
ge det helhetsresultat vi var ute efter. Dessa bortfall kunde bero pa flera faktorer, det kunde
vara att vissa av fragorna pa enkaten var svartolkade for vissa elever och istéllet for att fraga
oss om hjalp hoppade de formodligen helt enkelt 6ver fragan eller att enkéten inte var
tillrackligt intressant for vissa. Detta var inte nagot som framkom pa den pilotstudie vi gjorde
men med facit i hand skulle vi kanske gjort en storre pilotstudie som innefattat upp emot 20
respondenter och pa sa satt fatt tydligare direktiv pa hur vi kunde forbattrat enkaten. Vi hade

ocksa diskussioner om att utdka enkaten med flera fragor och variabler men vi kande att det
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fanns en risk att vi rorde oss for langt ifran vart syfte och fragestallningar om vi gjorde det.
Dessutom var det nog klokt att inte ha en langre enkat da eleverna fick reflektera mycket
sjalva Over sina stillasittande vanor vilket tog ratt sa lang tid. Hade vi haft en langre enkat

finns risken att fler enkéter bara varit ifyllda till halften.

Resultatet pa studien var i sin helhet tillfredstallande, vi fick in ett stort antal enkéter med svar
som kunde redovisas och analyseras. Fragorna pa enkéaten visade sig vara relevanta till
fragestallningar och syfte. Aven om fragorna dar eleverna sjalva fick utvérdera sin
stillasittande tid kunde vara tidskravande och svara fér en del elever sa var det bra att vi
utformade fragorna pa ett sadant satt. Nu fick vi valdigt exakta svar och flera variabler att utga
ifran. Aven de analysmetoder vi anvande som bestod av t-test och chi-square var anvandbara

och fyllde sitt syfte dnér vi behandlade resultatet.

5.3 Slutsats

De slutsatser vi kan dra utifran den genomférda studien ar att den genomsnittliga
gymnasieeleven spenderar mer dn halva sin vakna tid, narmare bestdmt 58 procent varje
vecka stillasittande. De spenderar mer tid stillasittande under vardagarna an vad de gor pa
helgerna och majoriteten av de stillasittande timmarna under vardagen sker i skolan, och da
framst under lektionerna. De finns inget samband mellan konstillhorighet och tid i
stillasittande. Daremot sa visar det sig att de elever som regelbundet tranar flera ganger i
veckan pa sin fritid spenderar mindre tid stillasittande varje vecka. De spenderar dock
fortfarande mycket tid stillasittande pa tiden da de inte tranar. Det finns tendenser som pekar
pa att elever som allméant mar daligt spenderar mer tid stillasittande varje vecka, underlaget ar

dock for litet for att kunna styrka en trovérdig slutsats.
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5.4 Framtida forskning

Det hade varit intressant att folja upp denna studie med en mer objektiv undersokning dar man
anvander sig av rorelsematare eller andra instrument for att jamfora ett sadant resultat med

denna studie som ar sjalvrapporterande.

En observationsstudie dar stillasittande under teoretiska lektioner studeras skulle &ven det
vara intressant for att studera den vardag eleverna upplever under sin skolgang. Utifran den
skulle man sedan kunna fundera pa hur man kan férandra undervisningen for att minska

elevernas stillasittande i skolan.
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6. Sammanfattning

Syftet med uppsatsen &r att undersoka stillasittande beteende bland gymnasielever i skolan
och pa deras fritid. Fragestallningen ror huruvida elevernas stillasittande beteende skiljer sig
at i skolan och pa fritiden och hur det skiljer sig beroende pa elevernas kén, hélsa och
traningsvanor. Studien, som tar sin utgangspunkt i tidigare forskning kring stillasittandets
negativa halsoeffekter &r genomférd som en kvantitativ enkétstudie och omfattar 154
gymnasieelever som laser teoretiska program pa tre olika gymnasieskolor. Resultatet, som ar
svart att jamfora med tidigare forskning pga. av det inte forskats i amnet tidigare, visar att den
genomsnittliga gymnasieeleven spenderar mer dn halva sin vakna tid, ndarmare bestamt 58
procent varje vecka stillasittande. Resultatet visar ocksa att eleverna spenderar mer tid
stillasittande pa vardagarna an pa helgdagarna och majoriteten av de stillasittande timmarna
pa vardagen sker i skolan. Det visar sig ocksa att elever som tranar regelbundet flera ganger i
veckan spenderar mindre tid stillasittande men att de fortfarande spenderar mycket tid
stillasittande mellan sina tréningspass. Studiens resultat visar inga samband mellan
stillasittande beteende och konstillhdrighet. | metoddiskussionen problematiseras de negativa
foljderna av att gora en sjalvrapporterande studie och studiens bortfall diskuteras. | studiens

avslutande del ges forslag pa vidare forskning i amnet.
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8.1 Enkat (bil.1)

8. Bilagor

38



1. Ar du? Pojke )1
Flicka )2
2. Hur skulle du vilja beskriva att du | Mycket bra )1
mar.,. for_det mesta? Gor en allmén Ganska bra )2
beddmning.
Varken bra eller daligt )3
Ganska daligt )4
Mycket daligt )5

3. Hur mycket av din tid efter skolan,
eftermiddag/kvall, spenderar du stillasittande
i genomsnitt? Rékna in allt som medfor
inaktivitet exempelvis: Laxlasning, TV/TV-
spel, datoranvandning, l&sning, matbordet,
telefonen, buss/bil osv. (Uppskatta antal
timmar pa en dag). Tiden du sover raknas
inte in!

Antal timmar per dag (ca.) i........ooevviiininnn..

4. Hur mycket av din tid pa helger
spenderar du stillasittande?

) Lordag:.......oooouiiiiii
(Uppskatta antal timmar per dag).
Tiden du sover raknas inte in!
SONAAG: .. .
5. Hur mycket av din tid under
de Olika Sk0|dagama, en normal Mandag:ca.........oceieininn.. timmar
skolvecka, spenderar du
stillasittande pa lektioner?
. Tisdag: ca.......oceevvvivninnn.. ti
(Uppskatta antal timmar per g e At
dag).
Onsdag:ca.........ccooviiennnn. timmar
Torsdag: ca..........oeevvnnnnn. timmar
Fredageca.........c.c.coeuinini. timmar
6. Hur mycket av din tid under de
olika skoldagarna, en normal Mandag: ca..........ooeevininn..n. timmar

skolvecka, spenderar du stillasittande
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pa raster, haltimmar och luncher?
(Uppskatta antal timmar per dag).

Tisdag:ca........coovvvvvnennnnn. timmar
Onsdag:ca........coceoviinennnn. timmar
Torsdag:ca..........coovvvnnnnn. timmar
Fredagca........................ timmar
7. Om du tanker pa hur du kommer | Nej )1
till och fran skolan. Brukar du ga .
. ) Ja,gdca. ... km )2
eller cykla nagon del av végen de
flesta av veckans dagar? Ja,cyklaca........oooooiiiienn, km )3
Ange i sa fall ungefarlig stracka.
8. Hur ofta motionerar/tranar du pa Aldrig )1
Din f_r|t|d m:nst en halvtl_mme sa att NAgon gang per 4r )2
du blir andfadd och svettig?
Négon gang per manad )3
Négon géng per vecka )4
Regelbundet tva ganger i veckan )5
Regelbundet tre eller flera ganger per vecka )6
9. Hur manga ganger i veckan far du | Aldrig )1
ers . . ,
mo!llghet att mf)tlonera: i skolan ? En géng i veckan )2
(Minst en halvtimme sa att du blir
andfadd och svettig) Tva ganger i veckan )3
Tre ganger i veckan )4
Fyra eller fler ganger i veckan )5
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8.2 Missiv (bil.2)

Hej!

Vi heter Sebastian och Thomas och &r tva lararstudenter som laser sista terminen av
lararutbildningen pa Kristianstad hogskola. Just nu skriver vi vart examensarbete som handlar
om stillasittande beteenden hos gymnasieungdomar. Det vi vill understka &r hur mycket tid
en elev pd gymnasiet spenderar stillasittande. Detta galler bade tiden i skolan och pa fritiden.

Denna studie &r ett led i forskningen som undersoker de negativa halsoeffekter ett
stillasittande beteende har for olika individer. Forskningen inom detta omrade &r i ett relativt
tidigt stadie och ert deltagande ar till stor hjéalp for forskningens fortsatta utveckling.

Av denna anledning skulle vi vilja att du deltar i var enkatundersokning som &r baserad pa
fragor kring hur du uppskattar din stillasittande tid, bade i skolan och pa din fritid. Du

kommer givetvis att vara helt anonym, och det finns ingen majlighet for nagon att spara de
svar du angivit tillbaka till dig. All information vi far kommer att behandlas konfidentiellt.

Deltagandet ar helt frivilligt och du kan vélja att avsta om du vill!

Enkatundersokningen beréknas ta cirka 5-10 minuter.

L&s noga igenom fragan med tillhérande svarsalternativ. Las alla svarsalternativ innan
du svarar. Svara sedan p4 frigan genom att sitta ”X” i avsedd ruta. Vid de fragor dar
svarsalternativ saknas ska du fylla i en uppskattning av antal timmar eller avstand.

Vi vore véldigt tacksamma om du vill stélla upp.
Tack pa forhand!

Mvh
Sebastian Ristevski och Thomas Clementson

Kontaktinformation:
Kommer du pa, eller har nagra fragor kring undersokningen kan du kontakta oss via mail:

Sebastian: sebastian.ristevski@agmail.com

Thomas: thomasc 87@hotmail.com
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