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Psykisk ohalsa ar den vanligaste orsaken till sjukskrivning. Fysisk
aktivitet kan forebygga manga former av ohalsa, men vilka fysiska
aktivitetsmdnster som gynnar psykisk halsa och kognitiva formagor

ar fortfarande okant. De

nna typ av forskning ar komplex och kraver

samarbete med manga olika aktérer i samhallet.
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1 DAG AR PSYKISK OHALSA den vanligaste orsaken
till sjukskrivning. Vi vet att god kondition ar
forknippat med minskad risk fér manga typer
av ohilsa, men det saknas information om vilka
doser av aktivitet som gynnar hjarnhélsan.
Forskargruppen "Fysisk aktivitet och hjarnhélsa”
péa Gymnastik- och idrottshégskolan, GIH
genomfor sedan cirka tva ar en serie studier som
sammantaget syftar till att forsta vilka fysiska
aktivitetsmonster som gynnar hdlsosamma
hjarnfunktioner bland kontorsarbetare.

Med hilsosamma hjarnfunktioner avser vi
psykisk hélsa, kognitiva formagor och mekanismer
som tros understodja dessa. Studien bestar av tre
delstudier som utfors i samverkan med nirings-
livet. Vi genomfor en kartldggningsstudie for att
studera samband mellan fysiskt aktivitetsmonster
och hilsosamma hjirnfunktioner samt akuta
interventionsstudier for att férdjupa oss i neuro-
fysiologiska mekanismer.

Till sist genomfor vi dven en klusterrandomiserad
kontrollerad studie dar vi jimfor hur attraktiva
och effektiva olika stodformer ir for att frimja
hélsosamma hjiarnfunktioner genom minskat
stillasittande eller 6kad fysisk aktivitet.

Vihoppas att resultaten av studierna ska kunna
ge konkreta rdd om hur man kan frimja fysisk
aktivitet och/eller minska stillasittande pa ett
sadant sdtt att det verkligen ger resultat i forbattrat
maende och kognitiva férmagor.

Varfor ar detta intressant?
Vivet sedan linge att god kondition &r forknippat
med en minskad risk for framtida ohailsa. Pa

senare ar har vi dven lart oss att fysisk aktivitet och
kondition inte bara skyddar mot hjart-karlsjuk-
dom och diabetes, utan dven mot depression (1)
och demens (2).

Manga kontorsarbetare, vilka utgor en stor
andel av alla forvdrvsarbetare, arbetar idag med
hoga krav pd kognitiva férmagor, social flexibilitet
och ofta under bade tidspress och med parallella
uppgifter, i kombination med att arbetet i sig
innebér mycket tid i stillasittande. Innovativa
IT-l6sningar, som medfor att vi kan arbeta med
flera processer samtidigt och samarbeta i stora
ndtverk utan att forflytta oss, driver pa bade en
gransloshet i arbetstider och lockar till fysisk
inaktivitet.

Arbetsmiljolagstiftningen ar tydlig gdllande
till exempel belysning, ljudnivaer och luftkvalitet,
men har missat att avsaknad av fysisk aktivitet
under en stor del avdygnet kan utgdra en hilso-
fara och innebédra minskad motstandskraft mot
de stressorer som arbetet kan medfora.

Samarbete med flera svenska foretag
Forhoppningen med vart forskningsprojekt dr
att kunna identifiera hur ett stod kan se ut som
framjar ett fysiskt aktivitetsmonster som verkligen
gynnar psykisk hélsa och kognitiva férmagor.
Det ar ett omfattande projekt som gors i samarbete
med ICA-gruppen, Intrum, Itrim, Monark Exercise
och SATS Elexia. Projektet finansieras av GIH,
Kunskaps- och kompetensstiftelsen och de nimnda
féretagen. Foretagen bidrar med kontanta medel,
arbetskraft och kompetens. Kunskaps- och
kompetensstiftelsen stodjer forskning som sker
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Tvarsnittstudie

i samverkan med néringslivet for att stirka
Sveriges konkurrenskraft.

Attraktivitet, effektivitet och mekanismer

Det fyradriga projektet bestar av tre delstudier
som bygger pa varandra (figur 1). Férst en kart-
laggningsstudie, direfter en serie studier av
akuta effekter pa mekanismer av betydelse f6r
hjarnhilsa och sedan en klusterrandomiserad
kontrollerad studie som utvirderar effekter och
genomforbarhet av olika stodformer for beteende-
forindringar som gynnar hjarnhélsan.

Man kan sdga att vi genomfor hilsopromotiv
forskning med en translationell ansats, det vill siga
vi pendlar mellan preklinisk och klinisk forskning.
Ivart fall innebér det att vi forst studerar hur fysisk
aktivitet, psykisk hélsa och kognition hianger ihop
pa arbetsplatsen. Det gérs med objektiv, noggrann
matning av det fysiska aktivitetsmonstret, kondi-
tionstest, ett omfattande kognitivt testbatteri
samt enkdter for sjdlvskattning av psykisk hilsa,
stressorer och demografi.

Data fran ovan nimnda méitningar ligger
dérefter till grund for att, i det neurofysiologiska
laboratoriet pa GIH, undersoka hur vanligt fore-
kommande aktivitetsmonster i kontorsmiljo
paverkar mekanismer som gynnar hjiarnhélsan.
Vistuderar hir hur hjdrnans férmaga att for-
dndra signalering, sa kallad kortikal plasticitet,
och blodforsorjning paverkas akut av rorelse
och avsaknad avrorelse.

Utifran samband mellan det fysiska aktivitets-
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3. Hur effektiva och attraktiva
Atgirdsprogram for skilda malj

monstret, kognitiva funktioner och psykisk hilsa
samt de akuta effekter som har observerats i labo-
ratorium, har vi designat en klusterrandomiserad
kontrollerad studie (3) som utvirderar hur effektivt
och attraktivt stod till minskat stillasittande eller
okad fysisk aktivitet ar for att frimja beteende-
forindring av fysiskt aktivitetsmonster.

Beteendestodet ges under ett halvar med
samtalsstod baserat pa kognitiv beteendeterapi
(KBT) individuellt och i grupp, samt stod i fysisk
arbetsmiljo och via teamledare pd arbetsplatsen.
Mainga av kontorsarbetarna som deltog i delstudie
ett angav att de trodde att tillgang till sta-méten
skulle gora det lattare for dem att minska sitt
langvariga stillasittande (4).1den tredje delstudien
har vi darfor inkluderat ett sadant stod.

I den avslutande interventionsstudien utvirde-
ras forst hur stodet paverkar deltagarnas fysiska
aktivitetsmonster. Direfter underséks huruvida
interventionen paverkar psykisk hilsa och kogni-
tiva funktioner. For att forsta mekanismerna for
vad som hinder studerar vi bade upplevda for-
andringar i psykologiska variabler och uppmatta
forindringar i blodmarkdrer.

Vi tar lairdom fran vara och andras prekliniska
studier av hur biomarkoérer for hjarnhilsa sasom
Brain derived neurotrophic factor (BDNF) (5),
kortisol (6) och Vascular edothelial growth factor
(VEGF) (7) paverkas av stillasittande och aktivitet
for att vilja ut de mest relevanta biomarkorerna
att analysera i var klusterrandomiserade kon-
trollerade studie. —_—
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Det dvergripande malet blir alltsa att identifiera
bade effektiva och attraktiva former av fysisk
aktivitet for starkt hjarnhalsa.

—  Det finns manga foreslagna signalvigar for
hur fysisk aktivitet och stillasittande kan paverka
psykisk hilsa och kognitiva férméagor. Serum och
plasma sparas dirfor dven i en biobank for att
tilldta ytterligare analyser i framtiden.

Det 6vergripande malet blir allts att identifiera
béde effektiva och attraktiva former av fysisk
aktivitet for starkt hjarnhélsa. Det effektiva ligger
iatt finna den dos (frekvens, intensitet och dura-
tion) av aktiviteter som faktiskt pdverkar hjarnans
funktioner positivt. | manga tidigare fall har akti-
viteter provats dar effekter pa det fysiska aktivitets-
monstret inte sdkerstéllts. Dessutom finns flera
studier dar fysisk aktivitet provats hos individer
som antingen redan dr tillrickligt aktiva eller
som inte lider av nedsatt hilsa eller kognition.
Resultaten av sddana studier blir ofta sma eller
faringa effekter, vilket ar forvantat.

Det attraktiva ligger i att finna sidana former
av interventioner som ménniskor kidnner fungerar
och som leder till en mer aktiv livsstil under lang
tid hos de som behover det. Var hypotes &r att
detta kan skapas genom individanpassning av
aktiviteter och triningsprogram och genom att
integrera detta i manniskors vardag.

Utmaning och majligheter med forskning
i samverkan med naringslivet
Att driva denna typ av fordndringsarbete i privata

foretag, i kombination med de krav pa studiedesign
och datainsamling som forskningen fordrar, kra-
ver fortroende. Det dr ett dagligt och ndra arbete
kring processer som normalt bara avhandlas
internt. Vi dr oerhort stolta 6ver att ha fatt sddant
fértroende fran de féretag som medverkar i studien.
Det visar ocksd hur viktigt engagemanget fran
hogsta ledning dr och betydelsen av att integrera
systematiskt hidlsoarbete i féretagsstyrningen.

De foretag som ingar i projektet maste anses vara
féregdngare i detta omrade.

Erfarenheter och resultat fran dessa studier
kan komma att stotta forebyggande arbete i till
exempel hilso- och sjukvéarden eller inom fore-
tagshdlsovarden. Bade de effektiva och attraktiva
aspekterna av de testade aktiviteterna och stod-
formerna ar sannolikt vél 6verfoérbara till andra
arenor.

I sparen av detta projekt har tva nya projekt
tagit form och startar under 2018. Det ena dr ett
projekt som paminner om det som beskrivits ovan,
men med den skillnaden att studien genomférs
iskolan och syftar till att pa samma sdtt studera
effekter av fysiskt aktivitetsmonster pa hjarnhélsa
hos skolungdomar. I det projektet finns, i likhet
med ovan, en tvirsnittsstudie, en serie studier kring
akuta effekter och en implementeringsstudie.
Orsaken till att barn och vuxna studeras separat dr
att savil samband av doser av fysisk aktivitet och
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fysiologiska effekter som implementeringsformer
sannolikt skiljer avsevart. Det andra projektet ar
en studie avimplementering av aktivitetsbaserade
kontor och hur detta paverkar fysiskt aktivitets-
monster. Denna typ av kontor blir allt vanligare
iSverige och det dr av stor vikt att studera om och
isa fall hur ménniskors halsa paverkas och hur
fysisk aktivitet bidrar.

Forskningsresultaten kan fa betydelse for manga
Paraplybegreppet hilsosamma hjirnfunktioner
rymmer god psykisk hilsa och goda kognitiva
férmagor. Nedsattningar i dessa dr prevalenta
iSverige (8). Samtidigt dr det en stor andel av

den arbetsfora befolkningen som inte nir upp
till de nationella rekommendationerna om fysisk
aktivitet (9). Bara de manniskor som har saval
nedsatt psykisk hélsa eller kognitiva férmagor och
inte ror sig tillrdckligt r de som har behandlings-
potential av 6kad aktivitetsnivd, men bara under

forutsiattning att detta sker pa ett for individen
passande satt.

Det finns en fara i att luta sig tillbaka och kon-
statera att man vet att "trdning ar bra fér kropp
och knopp”. Att fysisk aktivitet i allménhet tycks
paverka kroppen i allminhet, dven organet hjarnan,
racker inte for att kunna hjialpa de manniskor
som idag mar daligt samt har en inaktiv livsstil.
Islutet av 2010-talet i Sverige dr det en valdigt stor
grupp och manga av dessa har sin dagliga (eller
nattliga) garning i form av kontorsarbete. Liksom
vid annan behandling maste naturligtvis dessa
insatser vila pa stabil vetenskaplig grund for att
vara férsvarbara och effektiva. Uppgiften nu ar att
finna just dessa kombinationer av personligt stod,
triningsform och mangd som avlastar hjirnan,
som tvingas fungera i en situation som den evo-
lutiondrt inte alls &r &mnad att vara i. Vi hoppas
pé att detta projekt kan stéirka evidensliget for
hur ett hilsofrdmjande stod kan nd framgang. m
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