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Sammanfattning

Syfte och fragestallningar
Studien undersoker samband mellan kroppsliga attribut och fysisk aktivitet, med kognition.
Detta for att se ifall en persons grad av fysisk aktivitet och valmaende har nagon verkan pa

var mentala férmaga, samt vilka typer av aktiviteter/attribut som har storst effekt.

« Visar personer med hdg sjalvrapporterad grad av fysisk aktivitet en tendens till battre

resultat pa kognitionstest?

e Paverkar socioekonomiska faktorer som utbildning, alder och kon en persons resultat
pa kognitionstest i forhallande till deras fysiska aktivitet?

Metod

Studiens population valdes primart genom ett bekvamlighetsurval for att underlatta
insamlingen av data fran sd manga individer som majligt pa kort tid. Kraven pa deltagarna var
att de skulle vara helt friska och mellan 25-70 ar samt ha ett arbete. | studien anvandes en
enkat baserad pa Halsoenkéaten fran Gymnastik- och Idrottshogskolan for att se hur fysiskt
aktiva deltagarna var. Deltagarna fick dven gora ett TMT-test (A+B del) dar deras formaga att
se och uppfatta samt deras férmaga att halla koll pa saker i nuet och fokusera pa flera saker

samtidigt testades, vilket kopplades till deras kognitiva formaga.

Resultat

Resultatet fran TMT A visade en medeltid (sekunder) pa 24,43+6,85 och fran TMT B med en
medeltid (sekunder) pa 56,84+23,38. De som hade svarat hogre pa hur ofta de ar fysiskt
aktiva i minst 30 minuter och/eller styrketrdnade langre tider per vecka klarade av TMT-A
och TMT-B pa kortare tid.

Slutsats

Vardagsmotion och MVVPA (Moderate to Vigorous Physical Activity) ses ha positiv effekt pa
resultaten fran TMT. En 6kning i den totala traningsmangden ses vara kopplad till forbattrade
resultat. Ovriga faktorer som &lder, socioekonomi och utbildning har inte ndgon effekt pa den

population som har undersokts.
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1.0 Inledning

1.1 Introduktion och Bakgrund

World health organization rekommenderar att man utfor aerob fysisk aktivitet minst 150
minuter per vecka pa mattlig intensitet och 75 minuter per vecka pa hog intensitet.
Rekommendationerna ar aven att styrketrana alla stora muskelgrupper minst 2 ganger per
vecka (World Health Organization, 2019). Att halla sig aktiv har visat sig vara svart for en
stor del av populationen. Da mangden individer som haller sig fysisk aktiva minskar kan detta
innebadra ett flertal olika problem i framtiden (Ekblom-Bak et al. 2018).

Riktlinjerna &r bra att folja da en aktiv livsstil med god traning och rorelse kan hjalpa oss sova
battre (Kredlow et al. 2015), forbattra var formaga att fokusera och géra det enklare for oss att
ta in ny information (De Greef et al. 2017). Fysisk aktivitet har ocksa flera positiva effekter

som minskar risken for olika sjukdomar och hjartproblem (Kyu et al. 2016).

Fysisk aktivitet har dven visat sig ha manga fordelaktiga effekter pa manniskokroppen och
dess psyke. Effekter som okad livslangd och forbattrade levnadsforhallanden for bade friska
och fysiskt/psykiskt sjuka individer har ocksa upptackts (Franco et al. 2005) (Salmon 2001).
Fysisk aktivitet har flera ganger visat sig paverka vara kroppar till att ma och fungera béttre,
vilket &r viktigt att komma ihdg i dagens samhélle dér stillasittande &r en stor halsorisk dven
nér fysisk aktivitet berdknad for (Gardner et al. 2015).

En annan del som &r viktig i dagens samhalle &r all den information som finns tillganglig och
de hdga prestationskraven som ofta stélls i vardagen. Oavsett arbete eller fritidsintresse ar det
alltid mycket ny information som maste tas in, tolkas och ageras pa. Allt sker aven i hogt
tempo samt ofta under tidspress, vilket betyder att vi behover ha formagan att snabbt kunna
bearbeta information och ta in nya handelser. Det finns en konstant press pa manniskor att
prestera pa hogsta niva. Effekterna fran fysisk aktivitet kan i detta fall hjalpa en person
utveckla eller bibehalla sin kognitiva formaga, samt lindra symtom for angest och olika
stressorer (Taylor et al. 1985).

Det kan dock vara svart for vissa att hinna med den fysiska aktiviteten eftersom stress och
livet utanfor arbetet gor det svart att halla sina prestationer pa hog niva (Hjarnfonden 2017-
12-11). Men ifall fysisk aktivitet kan paverka manniskans kognitiva formaga positivt och ge



oss 6kad mojlighet att 16sa problem i vardagen samt tanka logiskt, kan den vara till god nytta

for att hjalpa manniskor att prestera pa 6nskvard niva.

De positiva effekter som kommer av att vara fysiskt aktiv kan hjalpa ménniskor i vardagliga
situationer som kraver god formaga att hantera och agera pa ny information. Det kan darfor
vara till nytta att se ifall manniskor som redan &r fysiskt aktiva har en béattre formaga att ta in
information och l6sa ett problem &n individer med lagre eller ingen grad av fysisk aktivitet.
Det ar dock inte sakert att enbart fysisk aktivitet ar en paverkande faktor, och andra faktorer
utanfor omradet fysisk aktivitet bor dven ses dver. En individs socioekonomiska situation har
visats vara en bidragande faktor till en individs niva av fysisk aktivitet (Elhakeem et al. 2015)

och bor darfor tas i berakning nar effekter av en viss volym fysisk aktivitet bedéms.

1.2 Terminologi
For att forsta studiens upplagg, utférande och resultat kommer vissa ord och fraser vara
viktiga att kdnna till, da de ar centrala for innehallet. Féljande &r nagra av de viktigaste

termerna i studien.

e Exekutiv formaga syftar till en mangd olika formagor som styrs fran pannloben.
Dessa formagor innefattar olika saker som tillsammans hjalper till att kontrollera
uppmarksambhet, impulser, motiv, etc. Dessa formagor fungerar inte nédvandigtvis
som en helhet utan kan &ven ses som individuella delar eller kategoriserade i mindre
grupper av olika formagor. Dessa formagor ar grunden i var uppmarksamhet samt hur

vi hanterar och léser problem. (Psykologiguiden 2019)

e Minne anvands for att lagra information och spara den till senare tillfallen. Minnet ar
uppdelat i flera olika mindre system som skoter olika delar av det som ska kommas
ihag och under olika tidsperioder. | denna studie ligger fokus pa korttidsminnet, mer
kant som arbetsminnet. Denna form av minne ar aktiv medan vi utfér nagon form av
uppgift i nutid. Sa lange vi fokuserar pa samma sak ar det vad som upptar vart
arbetsminne. Men andra ord den nyaste informationen som fortfarande ar relevant for
det vi sysselsétter oss med for tillfallet. Behandlingen och prioriteringen av denna
information styrs primart av personens exekutiva férmaga (Nationalencyklopedin
2019).



Kognition enligt nationalencyklopedin definieras som “de tankefunktioner med vilkas
hjélp information och kunskap hanteras.” (Nationalencyklopedin, kognition 2019).
Med andra ord &r kognition ett samlingsbegrepp for funktioner som t.ex. minne,

uppmérksambhet, inlérning, problemlésning m.m.

Testbatteri en mangd tester som gors tillsammans for att mata en viss formaga eller
liknande. Antalet tester kan variera beroende pa hur manga tester som behdvs for att
kunna mata det som ska undersdkas och hur manga tester som rent praktisk gar att

utfora.

Trail making test, eller TMT &r namnet pa ett kognitionstest som i manga fall brukar
inga som en del av ett testbatteri. Detta betyder att testet brukar anvandas i samband
med andra kognitionstester for att fa en verblick pa en persons kognitiva formaga.
TMT-A fokuserar framforallt pa en individs visuoperceptualaférmaga, med andra ord,
formagan att se och uppfatta. TMT-B testar arbetsminne och var exekutiva férmaga att
byta fokus mellan olika saker, alltsa var formaga att halla koll pa saker i nuet och
fokusera pa flera saker samtidigt (Safiches-Cubillo et al. 2009). I denna studie anvands

dock endast TMT for sig sjalv. Hur testet gar till forklaras vidare i 2.3 kognitionstest.

MVPA, (Moderate to Vigorous Physical Activity) beskriver en viss intensitet av
fysisk aktivitet som raknas som mattlig eller hégre. Aktiviteterna som utfors kan vara
olika och intensiteten behdver inte vara samma for varje person, detta eftersom
intensiteten bedéms utifran individen som utfor aktiviteten. Det som kan vara extremt

enkelt for en person kan darfér raknas som mycket svart for en annan.



1.3 Existerande forskning

Mycket forskning har redan gjorts pa fysisk aktivitet och kognition, och majoriteten av de
studier som gjorts talar for att fysisk aktivitet har en positiv paverkan pa den kognitiva
formagan hos en individ (Esteban-Cornejo et al. 2014). Detta stimmer &ven nar studier med
olika populationer undersoks. Det har gjorts tidigare studier som innefattar bland annat TMT
och fysisk aktivitet i kombination. Vissa studier undersoker t.ex. resultat fran TMT pa
personer med nagon form av mental funktionsnedsattning eller psykisk sjukdom. Aven har

syns tydligt en positiv effekt pa studiepopulationens kognition (Zalla et al. 2004).

Populationen kan dven delas upp efter kon och visa att effekterna av fysisk aktivitet finns
oavsett om man ar man eller kvinna. Till exempel har vattenbaserad tréaning visat sig ge en
positiv effekt pa friska kvinnors kognitiva kapacitet (Ayan et al. 2017). | studier med enbart
mé&n kan samma positiva korrelation observeras mellan kognition och fysisk aktivitet (Monroe
et al. 2017). Den effekten som observeras i studierna verkar dock inte vara permanent. Att
minska traningsmangden eller bli helt inaktiv efter forbattring av ens kognitiva formaga
verkar leda till att den positiva effekten som uppnatts tappas, detta verkar stamma sarskilt for

personer som inte &r vana vid fysisk aktivitet (HOtting & Roder 2013).

Forutom att underhalla med konstant fysisk aktivitet verkar det dven ligga mycket vikt vid att
halla en god intensitet pa aktiviteten som utfors. | en studie om aerob traningsniva och
kognitiv formaga (Pantzar et al. 2018) hittades en koppling mellan kognitiv férmaga och
fysisk aktivitet pa olika intensiteter. | studien anvandes nio olika test for att mata deltagarnas
kognitiva formaga samt Ekblom-Bak cykelergometertest for att se vilken fysisk niva de lag
pa. De med en hogre aerob traningsniva presterade battre &n de med en ldgre traningsniva.
Vidare namner studien att deltagarna med en aerob traningsniva pa medel till hdg gjorde
battre ifran sig &n de med lag traningsniva, men inga stora skillnader kunde ses mellan medel
och hdg niva. En hogre traningsniva leder inte till markant 6kad kognition, utan det ar

okningen fran lag traningsniva som ger storst markbar effekt.



Det finns dven studier som hittat att utdver en given intensitet, bor fysisk aktivitet vara
tillrackligt lange for att ge effekt. En studie har hittat att 30 minuter daglig fysisk aktivitet pa
mattlig eller hogre niva eller MVPA (Moderate to Vigorous Physical Activity) har visats ge
en statistisk signifikant forbattring pa Trail Making Test (TMT) del B, med 21 % snabbare tid
(Kerr et al. 2013). Studien métte graden av fysisk aktivitet med hjélp av accelerometer och
anvande TMT for att mata deltagarnas kognition. Det finns sjalvfallet &ven studier som
undersokt liknande @mne, men anvant sig av andra metoder. En sadan studie anvande sig av
enkater istéllet for att méata samband mellan fysisk aktivitet och degradation i kognitiv
formaga (Jedrziewski et al. 2010). Studien matte fysisk aktivitet och undersokte det mot
kognitiv formaga, alder, kon och utbildningsniva. Detta gjordes vid baseline. Slutsatsen blev

att fysisk aktivitet har en potential att minska risken for demens.

Utover att mata fysisk aktivitet och dess forhallande till kognitiv formaga, kan aven
socioekonomi vara en paverkande faktor. Dels kan en persons socioekonomi leda till hogre
eller lagre grad av fysisk aktivitet (EIhakeem et al. 2015), men det kan dven vara en paverkan
pa en persons kognitiva férmaga oberoende fran fysisk aktivitet (George A Kaplan

2001). Dessa socioekonomiska faktorer handlar priméart om utbildning och mindre om alder,
kon eller inkomst. Det finns dock studier som aven sédger motsatsen géllande socioekonomi
och kognition. Enligt en studie som gjorts (Tombaugh 2004) finns inga signifikanta
konsskillnader i kognition matt med TMT. Studien kom &ven fram till att alder har storre
samband med kognition &n utbildningsniva, dar hégre alder ledde till langre tider for att klara
av TMT A och B och hogre utbildning ledde till kortare tider. Nar alla data hade tagits fram
observerade studien att kon endast stod for mindre &n 1 % av skillnaderna i testresultaten,
utbildningsniva 3 % (TMT A), 6 % (TMT B) och uthildningsniva 34 % (TMT A), 38 %
(TMT B).

Utbildningsniva verkar helt enkelt vara en faktor som kan visa sig paverka en persons
kognitiva formaga. Med det &r svart att saga ifall de ar ett orsakssamband. Med andra ord gar
det inte riktigt att avgora ifall en god utbildning leder till battre kognition, ifall battre kognitiv
formaga leder till hogre utbildning, eller om det finns nagon okéand faktor som paverkar en
individs kognitiva formaga. Dock verkar det storsta socioekonomiska sambandet till kognition

vara utbildningsniva.



1.4 Syfte och fragestallning

Studien undersoker samband mellan fysisk aktivitet, kon, alder och utbildningsniva med
kognitiv formaga. Detta for att se ifall en persons grad av fysisk aktivitet och valmaende har
nagon verkan pa mental formaga, samt vilka typer av aktiviteter/faktorer som har storst

positiv effekt.

e Visar personer med hdg sjalvrapporterad grad av fysisk aktivitet en tendens till battre

resultat pa utvalt kognitionstest?

e Paverkar socioekonomiska faktorer som utbildning, alder och kén en persons resultat

pa kognitionstest i forhallande till deras fysiska aktivitet

2.0 Metod

2.1 Metodval och hypotes

Den valda metoden for att undersoka studiens fragestallning ar att anvanda enkatfragor for att
samla in data pa deltagarnas fysiska aktivitet. Att anvanda enkater till att samla in denna
information betyder att all data om fysisk aktivitet kommer vara sjalvrapporterad, vilket
innebar en viss risk for mindre exakta resultat. Dock ar en enkat tidseffektiv och kraver inte
mycket fran den som deltar i studien, till skillnad fran exempelvis ifall samma data skulle
samlas in med hjalp av accelerometer. Den som deltar i studien skulle da behéva vara noga
med att ha pa sig accelerometern under en langre tidsperiod och behdva engagera sig mer i
insamlingen av data. Med en enkat kan dven fragor stéllas i syftet pa vad studien undersoker.
En accelerometer kan inte skilja pa olika typer av aktiviteter eller den upplevda
anstrangningen under en viss aktivitet. Att inte anvanda bada metoderna tillsammans har valts

da det inte bedoms finnas tillrackligt med tid for att hantera den méangden data.

For att testa deltagarnas kognitiva forméga anvands Trail Making Test. Aterigen anvéands
testet da det ar tidseffektivt. Testet tar ca 5-8 minuter att genomfora beroende pa hur snabb
deltagaren &r att forsta testets instruktioner och klara testet i sig. Testet var dven enkelt att
integrera med enkatfragorna och eftersom det ingatt i tidigare studier och testbatterier ansags
det finnas gott om underlag for att jamfora resultaten med tidigare studier (Bhatia et al. 2007).



Utifran den forskning som finns pa omradet (Kerr et al. 2013; Jedrziewski et al. 2010;
Tombaugh 2004) &r den har studiens hypotes att en viss grad av MVPA kommer visa ett
tydligt samband mot tiderna pA TMT A och B. Inga skillnader férvantas mellan mén och
kvinnor. Dock forvantas utbildningsniva och framfor allt alder ha en signifikant paverkan pa
resultaten for bade TMT A och B.

2.2 Population

Populationen som togs ut till metoden som anvants valdes primért genom ett
bekvamlighetsurval for att underlatta insamlingen av data fran sa manga individer som
mojligt pa kort tid. Sokandet av deltagare gick till pa olika satt. Nara slaktingar fragade
kollegor pa sina arbetsplatser, inlagg pa sociala medier anvéandes for att na ut till fler
manniskor och vissa blev fragade i samband med traning pa olika gym. Informationen gick
ofta ut till storre grupper, vilket gor det svart att avgora hur manga av de som fick
informationen valde att delta i studien. Detta betyder att ingen saker information om bortfall i

studien finns.

Kraven som sattes var att de som deltog i studien skulle vara mellan 25 - 70 ar gamla och ha
ett arbete. Deltagarna fick heller inte ha nagra fysiska eller mentala forhinder/handikapp som
hindrade deras formaga att delta i fysisk aktivitet. Dessa krav stalldes da studien ville
undersoka friska personer i aldrarna dér det ar sékert att manniskokroppen &r fardigvuxen och
tillhor de aldersgrupper som finns med i den arbetande populationen. Fysiska och psykiska
forhinder till att trana leder till att alla deltagare inte har samma forutsattningar for att fa basta
mojliga resultat, darfor fick inga deltagare haft akommor som varat langre &n de senaste 6
veckorna fran nar testerna utfordes. Med fysiska och psykiska forhinder menas alla typer av
skador eller sjukdomar som forhindrat normal fysisk aktivitet (sett fran hur individen &r som
frisk), eller som bedéms ha en paverkan pa kognitionstestet. Alla deltagare behdvde vara
friska for att tillgodose att resultaten kommer fran en population med sa lika forutsattningar

som mojligt.



2.3 Enkat

Enkéaten som anvénts i studien (se bilaga 5) for att samla in information om deltagarnas
fysiska aktivitet ar uppbyggd pa delar ur en halsoenkat som anvands av Gymnastik och
Idrottshogskolan (Gymnastik och idrottshdgskolan 2014-01-11). Delarna som tagits fran
original enkaten fokuserar framfor allt pa graden fysisk aktivitet som utfors. Detta inkluderar
konditionstraning, styrketraning, vardagsmotion och stillasittande. Nagra av fragorna gar lite
mer specifikt in pa olika former av aktivitet samt specifik intensitet under olika tidsintervaller.
Fragorna mater bade tid (minuter och timmar) en aktivitet utfors, samt hur manga tillfallen per
vecka en aktivitet utfors. Detta ger en god éversikt pa en individs fysiska aktivitet. Fran
samma originalenkat som aktivitetsfragorna kommer dven nagra fragor dar alder, kon och
utbildningsniva efterfragas. Detta for att kunna samla in information om socioekonomisk

status och stélla det som en faktor mot kognitionstestet tillsammans med fysisk aktivitet.

Eftersom alla fragor som anvands i enkaten kommer fran samma originalenkét, ar
skattningssystemet redan upplagt for att svaren pa fragorna ska kunna anvandas tillsammans. |
alla fragor med ett bestamt svarsalternativ ar en hogre siffra (siffran pa svarsalternativet) lika
med en hogre grad av fysisk aktivitet eller hdgre socioekonomisk status. Detta gor det enkelt
att jamfora olika fragor med varandra nar de senare ska analyseras mot resultaten fran

kognitionstestet.

2.4 Kognitionstest

TMT eller Trail Making Test ar ett kognitivt test som mater kognitiv processhastighet och
exekutiv formaga. Testet ar uppdelat i tva delar (del A och B) som forkortas TMT -

A respektive TMT-B (se bilaga 1 och 2).

Innan respektive del visades en testversion av den delen som skulle goras. En provversion for
TMT-A och en for TMT-B (se bilaga 3 och 4). Testet gick pa tid och den som utforde testet
fick uppdraget att dra streck mellan de cirklar som fanns numrerade pa pappret utan att slappa
pennan fran pappret. Om testpersonen gjorde ett misstag skulle detta papekas sa att

testpersonen fick ratta felet och sedan fortsétta. Tiden for att klara testet dokumenterades.



| TMT-A &r 24 cirklar uppritade pa ett papper. Testpersonen borjar fran 1 och fortsatter i
numerisk ordning. Efter att denna del &r avklarad gérs TMT-B. Har introducerades aven
bokstéver in i problemet. Punkterna som strecket skulle dras mellan var 1-12 och A-L.
Testpersonen borjade pa 1 och fortsatte till a, sedan 2, b, 3,c osv. Detta gor testet svarare da
testpersonen maste vaxla mellan siffror och bokstéver, dessutom ar TMT-B 56 cm langre &n

TMT-A sa det kravs koncentration under en langre tid (Gaudino, Geisler & Squires 1995).

2.5 Etik

Nar information samlades in var det viktigt att de som deltog i studien kunde vara sakra pa
hur studien gick till och hur den informationen som samlades in skulle hanteras. For att géra
detta anvéandes fyra krav for att stalla upp hur detta skulle hanteras. Informations, samtyckes,
konfidentialitets och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002) anvéandes for att se till att
studien holl sig till en god forskningsetik.

Alla som deltog i studien gavs skriftlig information om vad studien inneh6ll och hur
insamlingen av data gick till (se bilaga 7). Alla deltagare ombads l4sa igenom informationen
och fick &ven ett PM skickat till sig ifall de ville veta mer om studiens upplégg. Innan testet
utfordes fick alla deltagare en kort muntlig genomgang av informationen och de fick muntligt

bekrafta att de forstatt informationen samt skriva pa en samtyckesblankett (se bilaga 6).

Alla deltagare gjordes medvetna om att testet var helt frivilligt och ifall de valde att inte
langre vilja delta i studien togs deras resultat bort utan att behdva ange orsak till beslutet.
Informationen som samlades in ar endast tillganglig for testledarna och behoriga larare som
haller i kursen Idrottsvetenskap I11, Sjalvstandigt arbete 15 hp pa GIH. All data som samlades
in avidentifierades och nar studien var klar sparades inga enkater eller nagon annan form av

personlig information.



2.6 Procedur

Nar en deltagare skulle testas fick de forst en fraga ifall de fatt den skriftliga informationen
som skickats ut angaende studiens upplagg. Efter det fick de en muntlig genomgang av
samma information och sedan fick de skriva pa samtyckeshlanketten (se bilaga 6). Nar detta
var klart gjordes en genomgang av TMT-A pa ett 6vningsexempel (se bilaga 3). Deltagaren
instruerades att dra ett sammanhangande strack fran startpunkten (siffra nummer 1) till
slutpunkten (siffra nummer 24) i numerisk ordning. Deltagaren fick mgjlighet att stalla fragor
ifall nagot var oklart med hur testet skulle utforas. Efter detta fick deltagaren utfora testet
TMT-A (se bilaga 1), den tid deltagaren avslutade testet pa skrevs ner i sekunder och sedan
gjordes genomgangen av TMT-B pa 6vningsversionen (se bilaga 4). TMT-B (se bilaga 2)
utfordes pa samma satt som TMT-A. Deltagaren gjordes dock inforstadd i att TMT- B aven
hade bokstaver och att strecket skulle dras fran siffran ett i frekvensen varannan siffra,
varannan bokstav till slutpunkten pa bokstaven L. Deltagaren fick utféra TMT-B och tiden for

testet skrevs ner.

Efter att TMT A+B var klart fick deltagaren ga vidare med att svara pa enkatfragorna tagna ur
GIH:s halsoenkat. Under tiden fanns testledare alltid med ifall nagon fraga var oklar for att se

till att alla fragor uppfattas och tolkas lika av alla deltagare.

2.7 Validitet och reliabilitet

Att se till att vald metod &r bade valid och reliabel &r mycket viktigt. Att en metod &r valid
betyder att metoden mater det som den ska mata. Med andra ord maste den metoden studien
anvander sig av méata det som ska métas for att besvara studiens fragestallningar pa ett korrekt
och relevant sétt. Det ar av lika vikt att metoden &r reliabel. Med det menas att metoden ar sa
pass organiserad och tydlig att den kan aterskapas for att fa samma resultat ifall nagon skulle
gora om de tester som utforts. Metoden maste med andra ord vara tillforlitlig och saker i det
som mats.

For att se till att allt gjordes sa noga som majligt anvandes Trail making test da det &r en
beprovad metod som kunde anvéandas for att mata kognitionen pa studiens deltagare. TMT
skapades ursprungligen som en del i ett militart testbatteri ar 1944 och kom senare till att
laggas in i Halstead—Reitan testbatteri (Tombaugh 2004). Halstead-Reitan testbatteri ar ett
neuropsykologiskt batteri som anvands for bland annat screening och bedémningar av

hjarnans funktion (Wolraich et al. 2008). | och med att TMT anvants mycket, och ingar i ett
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mycket anvént testbatteri som Halstead-Reitans testbatteri och har validerats i flertal studier,

tyder detta pa att testet visar hog reliabilitet samt validitet (Russell 1998).

Halsoenkaten fran GIH &r ocksa mycket anvand i forskning pa hogskolan. Enkéaten utvarderas
och forbattras i takt med att den anvands i undervisningen av GIH:s halsotestgrupp som bestar
av Andersson E., Broman G., Egholt P., Ekblom O., Fredriksson M., Hultgren S.,
Kierkegaard S., Lindberg T., Nilsson J., Oddsson K., Ovendal A., Strand L., S6derlund K.,
Thedin Jakobsson B., Wahlgren L., Wedman | (Gymnastik och idrottshdgskolan 2014-01-11).
Detta i samband med att proceduren for testerna har hallits sa lika som majligt av bada
testledarna genom att félja ett tydligt upplagg for varje testtillfalle ledde det till att
reliabiliteten for resultaten halls stark. For att ytterligare starka sakerheten i testerna gjordes

aven en kort pilotstudie.

2.8 Pilotstudie

Pilotstudien utfordes veckorna innan insamlingen av data paborjades. Under pilotstudien
observerades att den totala tiden for att ga igenom TMT-A, TMT-B, samt enkétfragor var ca
10-15 minuter.

Pilotstudien anvandes for att vi som testledare skulle kunna bekanta oss med enkéten och testa
den, samt samla in information ifall nagot skulle korrigeras innan den officiella
datainsamlingen pabdrjades. Efter att piloten hade utforts behovdes inga storre korrigeringar
goras. Testresultaten sag ut att fungera och holl sig inom rimliga nivaer samt att deltagarna i

pilotstudie forstod hur de skulle ga tillvaga.
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2.9 Statistik

Resultaten som samlas in i studien underséks genom att méata korrelationen mellan de olika
enkatfragorna och resultatet i tid (sekunder) fran TMT A och TMT B. Detta gjordes genom att
anvanda Spearmans rangkorrelation, som méater sambandet mellan tva rangordnade

observationsserier som inte ar parametriska (Frisk 2018).

Om det finns nagra statistiskt signifikanta samband underscks dessa vidare genom att se
skillnader mellan TMT A och B. Grénsen for ett statistiskt signifikant resultat ar p <0,05, men
alla resultat under p <0,1 raknas som en tendens till att fragan som undersokts har en
paverkan pa resultaten i TMT. Detta betyder att resultaten behdver kunna sakerhetsstallas med
minst 90 % for att kunna raknas som att det skulle finnas en form av samband mellan tva
variabler. Alla resultat i studien ar framtagna med hjalp av verktyget SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences). Alla fragor undersoks aven tillsammans med resultaten for
att se om det finns ndgon statistisk signifikant korrelation (Spearman) mellan variabler som
besvarar fragestallningarna. Dessa redovisas som korrelationstabeller och finns med som
bilagor (se bilaga 9). For att se ifall det finns en skillnad mellan mén och kvinnors resultat
anvands Mann-Whitney Test (se bilaga 11).
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3.0 Resultat

3.1 Enkaétfragor
| den har delen redovisas utvalda antal av enkatfragorna. De som valts ut &r de som béast har
ett samband mot fragestallningen eller visar pa nagot annat som kan vara relevant for studien,

ovriga resultat finns som frekvenstabeller (se bilaga 8).

Deltagarna i studien var 46 kvinnor och 21 man med en medelalder pd 49+11,04 arn =
67. Av de 67 som deltog var det 78 % som hade ett stillasittande arbete och da var

stillasittande under storre delen av sin dag.

Tabell 1

Hur kroppsligt anstringande ar ditt dagliga arbete
(eller motsvarande)?

Antal Frocent

Svarsalternativ.  Ej anstrangande 52 776

(Bvervagande

slillasittande arbete)

Ganska anstrangande 11 16,4

fgar ganska mycket)

Anstrangande(gar mycket 3 45

och lyfter dessutom

ganska mycket)

Myclket anstrangande 1 1,8

(tungt kroppsarbete)

Total 67 100.,0
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Baserat pa den sjélvrapporterade data som samlats in, sitter 70 % av deltagarna i studien 8
timmar eller mer om dagen. Det framsta svarsalternativet valt av 28 % av deltagarna visar att
de satt ner ungefar 8-9 timmar per dag och majoriteten av de som ar kvar svarade med ett av

alternativen att de satt langre an sa.

Tabell 2

Hur mycket stillasittande ar du dagligen
under din vakna tid?

Antal Procent

Svarsalternativ: 14h eller mer 4 &0
12-13h 10 14,9

10-11h 14 20,9

8-8h 149 284

5-Th 13 19,4

3-4h 7 10,4

Total 67 100,0

Under de senaste 6 manaderna har 25 % minskat motionen nagot och 10 % minskat mycket.
37 % av deltagarna hade samma motionsvanor som innan och 12 % hade 0kat sin motion
mycket. | bredare gruppering hade 73 % av deltagarna i studien samma motionsvanor som
tidigare eller minskat. Resterande 27 % har under de senaste 6 manaderna ékat volymen

motion.

Tabell 3

Har du under de senaste 6 manaderna
forandrat dina motionsvanor?

Antal Frocent

Svarsalternativ: Minskat myclket T 10,4
Minskat nagot 17 254

Som tidigare 25 ar.3

Skat nagot ] 11,9

Skat mycket 10 14,9

Total GT 100,0
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Av dessa var 28 % helt och hallet néjda med sin nuvarande motion och 43 % var delvis
tillfredsstéllda. 18 % kande att deras nuvarande motion var ganska daligt tillfredsstallt

gentemot vad de skulle vilja och 10 % var inte alls tillfredsstéllda.

Tabell 4

Tillfredsstiiller den motion du far idag ditt
behov av att réra pa dig?

Antal Frocent

Swvarsalternativ: Inte alls T 10,4
Ganska daligt 12 17,8

Delvis 248 433

Helt och hallet 14 28,4

Total 6T 100,0

Enkaten visar en spridning pa hur deltagarna tranade. Hur ofta, hur hdg intensitet de tranade
och ifall de styrketranade eller utférde ndgon annan form av fysisk aktivitet. Av de 67
deltagarna var det 39 % som inte styrketrdnade alls. Endast 12 % styrketrdnade 150 minuter

eller mer per vecka och 54 % av deltagarna styrketranar i hdgst 30 minuter per vecka.

Tabell 5

Hur manga minuter per vecka styrketrinar du

sammanlagt?

Antal Frocent

Svarsalternativ: 0 min 26 338
Upp till 30 min{0,5h) 10 1449

Lpp till 60 rming1 h) B 11,8

pp till 80 min{1,5h) g 7.5

LIpp till 120 min(2h fi 8,0

Lpp till 150 min(2,5h) 4 6,0

Gwer 150 minfiver 2 5h) a 1148

Total 67 100,0




Av de som deltagit i studien var det 55 % som ar fysiskt aktiva pa mattlig eller hogre
intensitet i mer an 150 min/vecka. Raknas de som svarat att de ar aktiva pa sagd niva med ar
det 67 % som nar upp till dessa nivaer av fysisk aktivitet. Resterande 33 % nar upp till max
120 minuter MVPA per vecka.

Tabell 6

Hur manga minuter per vecka ir du vanligtvis fysiskt
aktiv med minst mattlig intensitet?

Antal Frocent

Svarsalternativ.  Upp till 30 min(0,5h) 3 4.5
Lpp till 60 ming1h) 3 45

Lpp till 90 min1 5h) B 8,0

Lpp till 120 min(2h) 10 14,8

Lpp till 150 min(2,5h) 8 11,9

Lpp till 180 min(3h) 7 10,4

Lpp till 240 min(3,5h) g 13,4

Lipp till 240 min eller mer(4h) 21 31,3

Total 67 100,0

Tabell 7

Hur manga minuter per vecka ir du sammanlagt fysisk aktiv
pa en hégre intensitet?

Antal Frocent

Svarsalternativ: 0 min a 11,49
Llpp il 20 min g 11,9
Llpp il 40 min 2 3,0
LIpp till 0 ming1h) 20 29,9
Llpp till 75 minf1h 15min) 1 1,56
Llpp il 100 mindth 40min) 4 a&,0
Lpp till 120 min(2h) 10 14,8
Lpp till 180 min(3h) 8 11,8
Swer 180 min(bver 3h) 6 .0
Total 67 100,0
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Bland deltagarna var 6 % aktiva i mindre an 30 minuter per vecka. De som uppgav att de var
fysiskt aktiva minst 30 minuter 6-7 dagar per vecka var 18 % och 36 % uppgav att de var
aktiva 2-3 dagar per vecka. En klar majoritet pa 85 % uppgav att de var aktiva 2-3 dagar i

veckan eller mer i minst 30 minuter sammanhé&ngande tid.

Tabell 8

Hur manga dagar per vecka ir du vanligtvis
fysisk aktiv minst 30 min sammanlagd tid?

Frequency Fercent

Svarsalternativ: 0 dagivecka 4 G,0
1 dagivecka G a.0
2-3 dagarivecka 24 358
4 dagarivecka a3 11,9
5 dagarivecka 13 18,4
G-7 dagarivecka 12 17,9
Total 67 100,0

3 % uppgav att de tranar (eller utfér nagon form av fysisk aktivitet) minst 60 minuter
sammanhéngande 67 dagar per vecka. De som uppgav sig trana 60 minuter
sammanhangande 0 dagar per vecka var 24 %. 5 dagar per vecka och 4 dagar per vecka
uppgav vardera 15 % trédna, medan 22 % svarade 2—3 dagar per vecka och 21 % 1 dag per
vecka. En majoritet pa 67 % ar aktiva hogst 3 dagar per vecka i 60 minuter sammanhangande
tid och en tredjedel av de 67 % &r inte aktiva alls under den sammanhangande tiden.

Tabell 9

Hur manga dagar per vecka ir du vanligtvis
fysisk aktiv minst 60 min sammanlagd tid?

Antal Frocent

Svarsalternativ: 0 dagivecka 16 234
1 dagivecka 14 2049

2-3 dagarivecka 14 224

4 dagarivecka 10 144

5 dagarivecka 10 144

6-7 dagarivecka 2 3,0

Total 67 100,0
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Av deltagarna hade 41 av 67 personer en universitets/hdgskoleutbildning och 1 av 67 annan
(yrkesutbildning) utbildning som hdgsta examen. Av de resterande deltagarna hade 2

deltagare folkhtgskola, 20 deltagare gymnasium och 3 deltagare grundskola som hdgsta

examen.
Tabell 10
HégstaExamen

Antal Frocent

Svarsalternativ.  Grundskola 3 445
Gymnasium 20 29,9

Folkhdgskola 2 30
HégskolallUniversitet 41 61,2

Total GE 98,5

Annat 1 1,5

Total 67 100,0

Utbildningsniva hade ingen statistiskt signifikant korrelation med TMT A (r=, 137, p=0,273)

eller B (r=, 005, p=, 967)
Figur 1

Tt A
ETmT_B

200,00

150,00

100,00

TMT Tid (sekunder)

50,00=

0,00
Grundskola Gymnasium Folkhagskola Universistet/Hagskola
(5%) (30%) (3%) (61%)
HoégstaExamen

X-axeln representerar enkatfragan, som stélls emot resultatet pA TMT (tid sekunder) som finns representerat pa
Y-axeln. P& varje stapel finns en ruta som indikerar det exakta Y-vardet. Under vartdera svarsalternativet pa X-
axeln finns dven en siffra som anger den andel (%) av deltagare som svarade det alternativet pa enkatfragan.

Standardavvikelsen representeras av en svart linje 6ver varje stapel.
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Inget statistiskt signifikant samband hittades vid Mann-Whitney Test (bilaga 11) mellan kén
och TMT A (p=, 102) eller B (p=, 808).

Figur 2
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X-axeln representerar enkatfragan, som stélls emot resultatet p& TMT (tid sekunder) som finns representerat pa
Y-axeln. P& varje stapel finns en ruta som indikerar det exakta Y-vardet. Under vartdera svarsalternativet pa X-
axeln finns dven en siffra som anger den andel (%) av deltagare som svarade det alternativet pa enkatfragan.

Standardavvikelsen representeras av en svart linje 6ver varje stapel.
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Alder visade inga statistiskt signifikanta skillnader p& TMT A (r=, 064, p=, 607) eller B
(r="-, 093, p=, 455)
Figur 3

220,00 W T _A
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(15%) (8%) (39%) (37%) (2%)
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X-axeln representerar enkatfragan, som stélls emot resultatet p& TMT (tid sekunder) som finns representerat pa
Y-axeln. P& varje stapel finns en ruta som indikerar det exakta Y-vardet. Under vartdera svarsalternativet pa X-
axeln finns dven en siffra som anger den andel (%) av deltagare som svarade det alternativet pa enkatfragan.
Standardavvikelsen representeras av en svart linje 6ver varje stapel.

Pa staplarna for 65+ ar finns ingen standardavvikelse angiven da endast en deltagare ingick i denna kategori.
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3.2 Trail Making Test

Diagrammen i den har delen presenterar resultaten fran TMT A och TMT B. Resultatet fran
TMT A visade en medeltid pa 24,43+6,85 sekunder. Majoriteten av vardena som samlades in

Iag pa runt 20-30 sekunder, 7 varden hamnade ovanfér 35 sekunder och 4 deltagare var
snabbare an 15 sekunder.

Figur 4
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Tiden det tog deltagarna att klara av testet presenteras pa X-axeln och antalet deltagare inom ett givet tidsspann

finns pa Y-axeln. Vardet for Y-axeln fortydligas dven genom att varje Y-varde star skrivet pa respektive stapel.
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Resultatet i TMT-B visade att testet tog langre tid, med ett medelvarde pa 56,84+23,38
sekunder. 23 stycken av deltagarna klarade TMT B pa 40-50 sekunder, vilket var snabbare an
medelvérdet for alla deltagare tillsammans. Ytterligare 9 klarade testet pa mellan 3040
sekunder och 3 deltagare klarade testen med en tid mellan 20-30 sekunder. Detta betyder att

61 % av deltagarna klarade TMT-B med en tid som vara battre an medelvardet.

Figur 5
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Tiden det tog deltagarna att klara av testet presenteras pa X-axeln och antalet deltagare inom ett givet tidsspann

finns pa Y-axeln. Vardet for Y-axeln fortydligas dven genom att varje Y-vérde star skrivet pa respektive stapel.
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3.3 Samband

Studien visade sig ha ytterst fa statistiskt signifikanta resultat (se bilaga 9). Majoriteten av
fragorna som gallde fysisk aktivitet visade ingen korrelation mot TMT. Det fanns heller ingen
form av indikation pa att varken kon, alder eller utbildningsniva paverkar en persons
prestation pa TMT. Stillasittande hade heller ingen effekt pa resultaten i TMT. Det fanns tre
fragor som visade en statistisk signifikant korrelation till de resultat deltagarna fick pa TMT.
Tva av fragorna géllde hur mycket deltagarna styrketranade och hur manga dagar varje vecka
de holl sig fysiskt aktiva med en intensitet pa rask promenad eller liknande i minst 30 minuter
(Se figur 6 och 7).

Det sista statistiskt signifikanta resultatet var sambandet mellan TMT B och hur manga dagar
per vecka deltagarna var fysisk aktiva i minst 30 minuter sammanhangande tid. Detta resultat
visade &ven pa starkast negativa korrelation av de tre signifikanta resultaten.Att sambandet (r)
ar negativt betyder att ett hogre svar pa enkatfragan (som star pa x-axeln) ledde till en kortare

tid pa TMT (markerat pa y-axeln).

| diagrammet (Figur 6) syns att de som hade svarat higre pa hur ofta de &r fysiskt aktiva i
minst 30 minuter och/eller styrketranade langre tider per vecka kunde klara av TMT-B pa
kortare tid. Aktivitetsvolymen i 30 minuter sammanhangande tid visar att deltagare som
svarat ar de &r aktiva fler tillfallen per vecka har béttre resultat (kortare tid), jamfort med
deltagare som &r aktiva farre tillfallen per vecka (r = -, 376, p =, 002). Liknande resultat kan
ses mellan Fysisk aktivitet i minst 30 minuter och TMT-A (r= -, 254, p =, 038).
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Figur 6
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Hur manga dagar per vecka ir du vanligtvis fysisk aktiv minst 30
min sammanlagd tid?

X-axeln representerar enkéatfragan, som stalls emot resultatet pd TMT (tid sekunder) som finns representerat pa
Y-axeln. P& varje stapel finns en ruta som indikerar det exakta Y-vardet. Under vartdera svarsalternativet pa X-
axeln finns dven en siffra som anger den andel (%) av deltagare som svarade det alternativet pa enkatfragan.

Standardavvikelsen representeras av en svart linje 6ver varje stapel.
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Styrketraningen (Figur 7) visar ocksa en negativ korrelation (r= -, 209, p=, 090), vilket inte ar
statistiskt signifikant men visar en tendens i resultaten. Vid samma enkatfragor i samband
med TMT-A finns inte samma tydliga ménster. De som svarade hogt pa hur mycket de
styrketranar ar de som har lagst tid pa testet. Resultatet ar dock inte statistiskt signifikant
(r=-, 218 p=, 077).

Figur 7
Wt A
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Hur manga minuter per vecka styrketrinar du sammanlagt?

X-axeln representerar enkéatfragan, som stalls emot resultatet pd TMT (tid sekunder) som finns representerat pa
Y-axeln. P& varje stapel finns en ruta som indikerar det exakta Y-vardet. Under vartdera svarsalternativet pa X-
axeln finns dven en siffra som anger den andel (%) av deltagare som svarade det alternativet pa enkatfragan.

Standardavvikelsen representeras av en svart linje 6ver varje stapel.

25



Korrelationen med hogst negativt r-véarde (Figur 8) var hur pass ofta de var fysisk aktiva med
en mattlig intensitet eller hogre (r= -, 338, p =, 005). Samma resultat har inte uppmatts vid
jamforelse pa samma fraga med resultaten fran TMT A. Resultatet &r inte statistiskt
signifikant (r= -, 135, p =, 274)

Figur 8
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Hur manga minuter per vecka dr du vanligtvis fysiskt aktiv med
minst mattlig intensitet?

X-axeln representerar enkatfragan, som stalls emot resultatet p& TMT (tid sekunder) som finns representerat pa
Y-axeln. Pa varje stapel finns en ruta som indikerar det exakta Y-vardet. Under vartdera svarsalternativet pa X-
axeln finns dven en siffra som anger den andel (%) av deltagare som svarade det alternativet pa enkéatfragan.

Standardavvikelsen representeras av en svart linje 6ver varje stapel.
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4.0 Diskussion

4.1 Resultatdiskussion

Syftet med att utfora den har studien var att undersoka samband mellan fysisk aktivitet, kon,

alder och utbildningsniva med kognitiv formaga.

Fragestallningar:

« Visar personer med hdg sjalvrapporterad grad av fysisk aktivitet en tendens till battre

resultat pa utvalt kognitionstest?

e Paverkar socioekonomiska faktorer som utbildning, alder och kon en persons resultat

pa kognitionstest i férhallande till deras fysiska aktivitet

| den hér studien har personer som rapporterat hogre grad av fysisk aktivitet fatt battre resultat
pa TMT. Detta stammer 6verens med tidigare forskning. Exempelvis att 30 minuter av daglig
fysisk aktivitet pa mattlig eller hogre niva, eller MVPA (Moderate to Vigorous Physical
Activity) har tidigare visats ge en statistisk signifikant forbattring pa TMT B, med 21%
snabbare tid (Kerr et al. 2013). Liknande resultat finns i denna undersokning (Se figur 10). En
av fragorna som anvandes i enkaten fragade om hur manga minuter deltagaren var fysiskt
aktiv pa en mattlig intensitet eller hogre per vecka. | denna studie ses en tidsforbattring pa
medelvardet for TMT B pa 29,41% mellan de som svarat upp till 30 minuter per vecka och
upp till 60 minuter per vecka pa enkatfragan. Den storsta effekten av fysisk aktivitet verkar

komma fran att ga fran inaktiv till aktiv.

Denna studie visar att hogre svar (mer tid for fysisk aktivitet) pa enkaten resulterar i kortare
tid att klara av TMT. Med andra ord leder 6kad mangd MVPA och/eller dvrig fysisk aktivitet
generellt till battre tider pA TMT. Detta stammer Gverens med tidigare studier som tagit fram
att MVPA har en stark signifikant koppling till kognitiv formaga (Kerr et al. 2013). Att
MVPA har en positiv effekt kan ses i flera studier. Bade dar andra méatmetoder anvants,
exempelvis accelerometrar (Ibid) men &ven studier som anvande sjalvrapporterad data fran
enkater (Jedrziewski et al. 2010). De olika metoderna for att undersoka fysisk aktivitet och
kognition leder till vissa olikheter i resultaten, men slutsatsen att en god méngd aktivitet har

en positiv paverkan pa kognition forblir densamma oavsett.
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Resultaten som har presenterats visar pa att majoriteten av fragorna som stalldes i enkaten inte
hade en signifikant korrelation mot de resultat deltagarna fick pa TMT. Till skillnad fran
andra studier som gjorts (Tombaugh 2004) hittades inga socioekonomiska faktorer som hade
en inverkan pa resultatet och endast ett fatal av fragorna om fysisk aktivitet visade sig ha
inflytande 6ver hur snabbt en person klarade av TMT A och B. Att inga av de
socioekonomiska faktorerna som mattes gav nagon signifikant korrelation stammer inte helt
overens med tidigare forskning. Kon verkar inte vara en faktor som paverkar kognitionen,
men enligt tidigare studier har det uppmatts ett statistiskt signifikant samband mellan

utbildningsniva och alder mot kognitiv formaga (lbid).

Detta kan bero pa olika saker. Ett av de mdjliga svaren pa detta resultat ar helt enkelt att de
fragor som stéllts inte har nagon form av inverkan pa hur vél en person presterar i TMT. Dock
kan det ocksa vara sa att denna studie inte hade tillrackligt med deltagare for att kunna se ett
statistiskt utslag baserat pa data som samlats in. Populationen som undersoktes var dven
mycket homogen nar man undersoker deras socioekonomiska status. Majoriteten av
populationen bestod av kvinnliga universitet/hogskoleutbildade individer i dldrarna 45-64.
Med en dalig spridning pa deltagarna med olika socioekonomiska bakgrunder kan resultaten

inte mata faktorernas paverkan pa resultatet da det inte finns tillrackligt att jamfora mot.

Endast ca 55 % av deltagarna i studien visade sig vara aktiva med god MVPA i mer &n 150
minuter per vecka, vilket ar de allmanna rekommendationerna for fysisk aktivitet i aldrarna
18-64 ar (World Health Organization 2019). Detta betyder dven att nastan halften av
deltagarna i studien ligger under dessa rekommendationer. Endast 42 % (28 st.) av deltagarna
nar upp Over gransen pa 75 minuter i veckan med traning pa hdg intensitet (ibid). I en rapport
fran 2010 (Statens folkhalsoinstitut 2010) rapporteras att den i svenska populationen med lang
utbildning var det ca 70 % som var aktiva i minst 30 minuter dagligen mellan ar 2005 och
2010. Detta stammer inte helt med denna studie dér endast 18 % av deltagarna rapporterade
att de var aktiva i 30 minuter. Dock galler studiens resultat 30 minuter sammanhangande tid
vilket inte dr vad som matts i rapporten fran Statens folkhalsoinstitut. Samma rapport visar
aven att i den svenska populationen var det 13 % kvinnor och 15 % mén som rapporterade
mindre an tva timmar fysisk aktivitet pa fritiden per vecka (Ibid). | populationen for den har
studien ingick 34 % av deltagarna i den grupp som tranade upp till 120 minuter (tva timmar)
eller mindre vilket &r betydligt hdgre antal.

28



Folkhalsoinstitutets fokuserar dock pa en bredare population an den héar studien, dar en stor
del av deltagarna var aktiva personer som ar vana att trana pa gym. Spridningen pa tranade
och otranade i studien gor darfor att resultaten inte ar representativa for den storre population
som folkhalsoinstitutets siffror baseras pa. Det ar dven majligt att intensiteten som godkants
for fragorna varierar mellan folkhalsoinstitutets rapport och den har studien. Vilket i sin tur

har lett till skillnader i resultatet.

Deltagare i studien som holl mattlig eller hogre intensitet fler ganger per vecka klarade av
TMT pa battre tid (Se figur 6). Detta kan vara en indikation pa att den totala traningsméngden
inte nodvandigtvis ar det viktigaste, utan att istéllet regelbundet halla sig aktiv vid flera
tillfallen. Detta ses dven eftersom resultaten av denna studie inte visade nagon signifikant
korrelation mellan fysisk aktivitet pa 60 minuter eller mer. Med andra ord gav antalet
traningstillfallen battre resultat pa TMT, men samma forbattring sags inte vid langre
traningstillfallen. Detta kan dock bero pa att frekvensen av deltagare som var aktiva sa lange
per aktivt tillfalle var sa pass lag att inget utslag kunde matas pa den fragan. Denna studie kan
dock inte uttala sig om kortare tidsperioder &n 30 minuter at gangen ar tillrackligt for att
uppna samma effekt pa kognitiv formaga. De lagsta alternativen som maéttes var frekvensen
av tillfallen med 30 minuter av fysisk aktivitet. Det syns dock i denna studie att l&ngre total
tid (upp till 60 minuter) och fler tillfallen av MVPA har lett till battre resultat pa TMT. Det
som kan observeras fran studiens resultat ar att det finns en skillnad mellan att vara helt
inaktiv och att rora pa sig i mindre mangder. Steget mellan dessa tva lagen verkar ha en stor
effekt, men det ar inget denna studie kan faststalla helt sdkert. FoOr att sdkert kunna saga om
detta ar fallet skulle vidare undersdkningar behdvas i form av exempelvis interventionsstudier

och tvarsnittsstudier pa som underscker inaktiva och aktiva populationer.

4.2 Metoddiskussion

Metoden som anvandes for att ta fram de resultat som redovisats hade vissa fordelar och
nackdelar. En av de positiva sakerna med upplagget nér informationen samlades in var
tidseffektivitet. Att testa en person tog endast 10—15 minuter och i vissa fall kunde tva
personer testas samtidigt pa samma tid genom att borja TMT med den ena personen och lata
den andre fylla i enkatfragorna. Detta ledde till att sa lite tid som mojligt togs upp for
deltagarna och gjorde det enklare att fa in relativt mycket resultat pa kort tid. P4 lite under tva

veckor samlades det information och gjordes tester av 67 personer.
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Att lagga ett stort fokus pa att testerna skulle hallas kortare kom dock med vissa
begransningar. TMT for sig ar inte en stark faktor for att mata en persons kognitiva formaga.
Testet hade kunnat fungera battre ifall det ingatt i ett testbatteri dar fler tester som till exempel
Stroop eller Free recall ocksa anvands. Som TMT anvandes i denna studie ger det en
indikation pa deltagarnas kognitiva férmaga. Men Testerna sager mer om korrelationen
mellan fysisk aktivitet och en persons formaga att utféra ett TMT an fysisk aktivitet

och kognition. Ifall ett testbatteri med olika kognitionstester hade utforts hade studien kunnat
saga mer om deltagarnas totala kognitiva formaga. Dock hade detta lett till att tiden for att
testa en person hade ckat. Da majoriteten av deltagarna i studien utférde testerna pa sin
arbetsplats var det viktigt att inte ta upp for mycket tid och testa manga pa kort tid. Ifall ett
storre test hade gjorts kan antalet deltagare ha minskat. Det &r mojligt att en storre
undersokning hade kunnat goras ifall testerna hade borjat tidigare. | detta fall hade da testerna
borjat ndgonstans mellan 20-31 december 2018 som béast. Denna idé hade Gvervagts nar
studien planerades, dock var det for svart att boka in moéten under denna period for att utfora
testerna och hade troligen inte gett en signifikant 6kning i antalet deltagare.

Studien fick in en bra mangd deltagare med tanke pa den korta tid testerna utférdes. En
anledning till att det kunde utforas sa pass manga tester under tidsperioden var troligen att
urvalet av testpopulationen gjordes med ett bekvamlighetsurval, det vill séga att deltagarna
valdes primart baserat pa vilka som fanns lattillgangliga och var intresserade. Det sattes vissa
krav pa att deltagare i studien inte fick vara sjuka eller skadade pa nagot satt som forhindrar
fysisk aktivitet under en langre tidsperiod. En person som varit sjuk den senaste veckan kunde
vara med och svara baserat pa hur traningen brukar se ut vanligtvis. Fokuset lag pa att
personer med langvariga eller permanenta sjukdomar/skador inte kunde delta i studien da de
inte har den fysiska kapaciteten att trdéna som andra deltagare i studien. Studien satte aven
alderskrav pa att personen skulle vara mellan 25-70 ar gammal. Den nedre gransen sattes for
att forsékra att alla deltagare hade en fullvuxen kropp och den 6vre gransen baserades pa att fa
in en sa stor del av den arbetande befolkningen som mojligt.
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En annan viktig parentes ar att det hade varit bra att ha med fragor om las- och
skrivsvarigheter for deltagarna, sasom dyskalkyli och/eller dyslexi. Detta da TMT ar ett test
med bade siffror och bokstaver som da kan bli svarare for personer med dessa svarigheter att
utfora. Att det inte fanns med i enkaten kan ha lett till att nagra deltagare har fatt samre tid pa
TMT pa grund av detta dven da de ar fysisk aktiva och da ge felberdknade resultat till studien.
Tanken att ha med detta i enkaten uppkom nér all data redan var insamlad och pa grund av

tidsbristen ansags det inte hinnas med att lagga till.

Trots att metoden av att valja population till studien troligtvis ledde till att antalet deltagare
blev ndra sa manga som majligt, kom detta pa bekostnad av att spridningen pa deltagarnas
bakgrund minskades. Majoriteten av deltagarna var 4060 ar, hade stillasittande jobb samt
lagre nivaer av vardagsmotion och dven om det fanns en god mangd med fysiskt aktiva
personer saknades personer som dgnade sig at styrketraning.

Minskningen av en bredd i populationen kan ha lett till att resultaten inte blir lika detaljerade
over ett storre spektrum. Med andra ord att resultatet inte &r lika representativt da det ar
betydligt farre yngre deltagare samt deltagare med avvikande aktivitetsmonster fran studiens
norm vad géller resultat. Aterigen &r detta en frdga om kvantiteten eller kvalitet.

Studien fokuserade pa att fa in manga deltagare istallet for att fokusera pa att satta en kvota pa

hur manga deltagare med en viss bakgrund som soktes.
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4.3 Slutsats
Hogre grad av frekvent aktivitet pa mattlig till hog intensitet (MVPA) visar ett signifikant

samband med Kortare tid for att avklara TMT. En 6kning i den totala traningsmangden ses
vara kopplad till forbattrade resultat pa kognitionstestet. Fler traningstillfallen per vecka visar
ocksa storre effekt pa TMT dn langre tid per enskilt pass, dock kan detta inte sakerstallas i
denna studie och bor studeras vidare. Inga signifikanta samband har observerats mellan

sekundara undersokningsfaktorer som alder, utbildningsniva och kén, mot TMT.

Vidare forskning pa omradet bor fokusera pa dos/respons forhallande mellan fysisk aktivitet
och kognition for att se ifall olika mangder av fysisk aktivitet har olika effekt. Exempelvis
ifall det finns en gréans for nar fysiska aktivitet borjar ge effekt och nar fysisk aktivitet inte

langre leder till forbattrad kognition trots 6kad grad av fysisk aktivitet.
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Bilagor
Bilaga 1 Test TMT A

Patientens namn: . ;

Trail makmg test A

numme

@@
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Bilaga 2 Test TMT B




Bilaga 3 Ovning TMT A

Trail making test A — Ovning

Slut

@ 0®@@

Béda delarna av Trail making test bestar av 25 cirklar. [ del A @r cirklarna numrerade frén 1
till 25 och patienten ska forbinda dem i nummerordning, fran 1 till 25, pa sa kort tid som
majligt. Om patienten drar ett felaktigt streck, papeka det for patienten och tillat patienten att
korrigera misstaget. Det dr onddigt att fortsitta testet om tiden for de bida testema har
passerat 5 minuter.

Det som krivs for testet: 1) Formulir for Trail making test A och B inklusive dvningsdelen,
2) Penna, 3) Tidtagarur,

Instruktion till patienten
"I denna del av testet ska du dra ett streck frin den lagsta till den hogsta siffran i

nummerordning. Du ska alltsa gé fran 1 till 2 till 3 osv. Du ska géra det sa fort du kan utan att
lyfta pennan fran pappret. Jag kommer att demonstrera for dig hur det géar till. Har du forstatt
uppgiften?”

1. Ge patienten en kopia av Trail making test A och en penna
2. Demonstrera hur testet ska ga till pa Trail making test A — évning
3. Ta tid for hur lang tid 6vningen tar (antal sekunder)
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Bilaga 4 Ovning TMT B

Trail making test B — Ovning

. ®
o
O 0L

Trail making test B bestar av cirklarna med siffror (1 - 13) och bokstiver (A ~ L). Patienten
ska sammanbinda cirklama viixelvis mellan siffroma och bokstaverna i stigande ordning (1-
A-2-B-3-C). Om patienten drar ett felaktigt streck, papeka det for patienten och tillat
patienten att korrigera misstaget

Instruktion till patienten

I denna del av testet ska varannan cirkel innehélla en siffra och varannan cirkel en bokstav.
Siffroma ska vara i nummerordning och bokstiverna i alfabetisk ordning. Du ska alltsd gé
fran 1 till A till 2 till B och sa vidare. Du ska gora det sa fort du kan utan att lyfta pennan fran
pappret. Jag kommer att demonstrera for dig hur det gér till. Har du forstatt uppgiften?”

1. Ge patienten en kopia av Trail making test B och en penna
2. Demonstrera hur testet ska ga till pa Trail making test B — Svning
3. Ta tid f6r hur lang tid Gvningen tar (antal sekunder)

Resultaten fran Trail making test A och B rapporteras som sekunder. Referensomraden,
se sirskilt formular,
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Bilaga 5 Enkatfragor

Grundinformation
(Vanligen ringa in det alternativ som 6verensstammer bast med dig)

Namn:

Kon:
Man Kvinna

Alder:

Vad ar din hogsta utbildning?

Svarsalternativ:

5= Grundskola

4= Gymnasium

3= Folkhogskola

2= Universitet/Hogskola
1= Annat

Motionsfragor
(Vanligen ringa in det alternativ som Overensstammer bast med dig)

1. Hur manga minuter per vecka &r du vanligtvis fysiskt aktiv med minst mattlig

intensitet (rask promenad eller motsvarande)

Svarsalternativ:

8= upp till 240 min eller mer(4h)
7= upp till 210 min(3,5h)

6= upp till 180 min(3h)

5= upp till 150 min(2,5h)

4= upp till 120 min(2h)

3= upp till 90 min(1,5h)

2= upp till 60 min(1h)

1= upp till 30 min(0,5h)

2. Hur manga minuter per vecka ar du sammanlagt fysisk aktiv pa en hogre
intensitet(t.ex. joggning/lopning eller motsvarande d& du ar patagligt andfadd)?

Svarsalternativ:

9= 6ver 180 min(tver 3h)

8= upp till 180 min(3h)

7= upp till 120 min(2h)

6= upp till 200 min(1h 40min)
5= upp till 75 min(1h 15min)
4= upp till 60 min(1h)

3= upp till 40 min

2= upp till 20 min
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1= 0 min

3. Hur manga minuter per vecka styrketranar du sammanlagt?

Svarsalternativ:

7= 6ver 150 min(6Gver 2,5h)
6= upp till 150 min(2,5h)
5= upp till 2120 min(2h)

4= upp till 90 min(1,5h)

3= upp till 60 min(1h)

2= upp till 30 min(0,5h)
1=0 min

Fysisk aktivitet
(Vanligen ringa in det alternativ som éverensstammer bast med diq)

1. Vilket alternativ dverensstammer med dig som person?

Svarsalternativ:

5= jag ror mig sa att jag blir svettig och andfadd varje dag eller nastan varje dag
4= jag ror mig sa att jag blir svettig och andfadd flera ganger i veckan

3= jag rér mig en hel del och blir svettig och andfadd nagon gang ibland

2= jag rér mig en hel del men aldrig sa jag blir andfadd och svettig

1= jag ror mig ganska lite

2. Hur ménga dagar per vecka ar du vanligtvis fysisk aktiv minst 30 min sammanlagd
tid? (minst snabb promenadtakt)

Svarsalternativ:

6= 6-7 dagar/vecka
5= 5 dagar/vecka
4= 4 dagar/vecka
3= 2-3 dagar/vecka
2=1 dag/vecka

1= 0 dag/vecka

3. Hur manga dagar per vecka ar du vanligtvis fysisk aktiv minst 60 min sammanlagd
tid? (minst snabb promenadtakt)

Svarsalternativ:

6= 6-7 dagar/vecka
5= 5 dagar/vecka
4= 4 dagar/vecka
3= 2-3 dagar/vecka
2=1 dag/vecka

1= 0 dag/vecka



4. Tillfredsstaller den motion du far idag ditt behov av att réra pa dig?

Svarsalternativ:
4= helt och hallet
3= delvis

2= ganska daligt
1=inte alls

5. Har du under de senaste 6 manaderna foréandrat dina motionsvanor?

Svarsalternativ:

5= 6kat mycket

4= Gkat nagot
3=som tidigare

2= minskat nagot
1= minskat mycket

7. Hur kroppsligt anstrangande ar ditt dagliga arbete(eller motsvarande)?

Svarsalternativ:

4= mycket anstrangande(tungt kroppsarbete)

3= anstrangande(gar mycket och lyfter dessutom ganska mycket)
2= ganska anstrangande(gar ganska mycket)

1= ej anstrdngande(6vervagande stillasittande arbete)

8. Hur lang sammanlagd tid fardas du dagligen mellan platser till fots(promenad)
och/eller pé cykel?

Svarsalternativ:

4= dver 60 min

3= mellan 31 och 60 min
2= mellan 10 och 30 min
1= mindre &n 10 min

9. Hur mycket stillasittande ar du dagligen under din vakna tid? (b&de arbetstid eller

motsvarande, och fritid. Rakna dven med om du fardas stillasittande mellan platser.)

Svarsalternativ:
7=0-2h

6= 3-4h
5=5-7h

4= 8-9h
3=10-11h
2=12-13h
1=14h eller mer
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10. Hur stor del av en normal dag sitter du?

Svarsalternativ:

5= né&stan aldrig

4= cirka en fjardedel av tiden
3= cirka halva tiden

2= cirka tre fjardedelar av tiden
1= néstan hela tiden

12. Vad tror du att du klarar av?

Svarsalternativ:

7= jag orkar I6pa 2 km i hogt tempo utan att vila

6= jag orkar l16pa 2 km i skaplig fart utan att vila

5= jag orkar l6pa 2 km i skaplig fart om jag far vila ett par ganger
4= Jag orkar jogga 2 km utan att vila

3= jag orkar jogga 2 km om jag far vila ett par ganger

2= jag orkar ga 2 km utan att vila

1= jag orkar inte ga 2 km utan att stanna

13. Hur manga timmar en typisk dag uppskattar du att du ror pa dig i latt intensitet, det

vill saga total tid for alla vanliga dagliga rorelser(men ej tid da du blir andfadd eller

svettig)?

Svarsalternativ:
7= 14-16h

6= 10-13h
5=7-9h
4=5-6h
3=3-4h
2=1-2h

1=0h
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Bilaga 6 Samtyckesblankett

Pl
Samtyckesblankett @%3 GI H
C-uppsats vt-19/Idrottsvetenskap Ill, ZIN\

k §

Sjalvstandigt arbete 15hp

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta.

Jag ar medveten om att mitt deltagande &r helt frivilligt och att jag kan avbryta mitt
deltagande i studien utan att ange nagot skal.

Min underskrift nedan betyder att jag véaljer att delta i studien och godkanner att Gymnastik-
och idrottshogskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med géllande

dataskyddslagstiftning och lamnad information.

---------------------------------------

Namnfortydligande Ort och datum

Student: Josefine Owetz H3A (Josefine.owetz@student.gih.se)
Student: David Ahlén H3A (David.ahlen@student.gih.se)
Handledare: Kerstin Hamrin (Kerstin.hamrin@gih.se)
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Bilaga 7 Informationsblad till deltagare

Undersokning av fysisk aktivitet och kognitiv formaga

Vi ar tva studenter pd Gymnastik- och idrottshogskolan som &r inne pa sista aret for att bli
halsopedagoger. For var avslutande uppsats gor vi en studie dar vi vill undersoka om det finns
nagot samband mellan en persons grad av fysiska aktivitet och kognitiva formaga

De personer som valjer att delta i studien kommer att fa svara pa en enkat om sin fysiska
aktivitet (vardagsmotion och eventuell schemalagd traning/aktivitet) samt fa gora ett
kognitionstest. Enkaten och testet berdknas ta cirka 15 minuter per person och ifall man vill
fylla i enkaten i efterhand vill vi fa tillbaka enkéten ifylld innan den 20 januari. For att
testerna ska kunna utféras maste vi traffa de som deltar i testerna. Vi hoppas kunna komma
till er arbetsplats och traffa en person i taget for att utfora det kognitiva testet. Efter det far
deltagaren enkaten som de kan fylla i direkt och lamna till oss, alternativt fylla i senare och
skicka en scan av ifylld enkat till den som holl i kognitionstestet. | samband med testet och
enkdten kommer vi att samla in vissa personuppgifter, dessa data anvands endast nér
resultaten sammanstalls och efter att studien ar avslutad kommer inga persondata att visas i
resultaten eller sparas. Den information som samlas in kommer avidentifieras och det enda
tillfallet data anvands utanfor studiens resultat ar ifall en testdeltagare skulle behdva kontaktas
pga. nagot relaterat till datainsamlingen. Alla deltagare kommer att fa fylla i ett dokument déar
de godkanner att vi far anvanda dessa uppgifter och undertecknar att de blivit informerade om
att de narsomhelst kan dra sig ur studien och begara att deras data inte anvands. Alla personer
som deltar ska vara fullt fysisk samt psykiskt friska, alltsa ej ha nagot som hindrar dem fran
fysisk aktivitet i vardagen. Tester samt enkatundersokning sker under perioden 7—20 januari
2019. De som &r intresserade att delta i studien kan anmaéla sig till David Ahlén. Om du har
fragor angaende nagot gar det bra att hora av sig till ndgon av oss sa svarar vi sa bra vi kan.
Om du vill veta mer om hur vi hanterar personuppgifter i samband med studier ga in pa
GIH:S hemsida och klicka Startsida - Bibliotek - Skriva och referera —
Personuppgiftsbehandling.

Student: Josefine Owetz H3A (Josefine.owetz@student.gih.se)
Student: David Ahléen H3A (David.ahlen@student.gih.se)
Handledare: Kerstin Hamrin (Kerstin.hamrin@aqih.se)
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Bilaga 8 Frekvenstabeller

Kén
Antal Procent
Svar Man 21 N3
Kvinna 46 68,7
Total 67 100,0
HégstaExamen
Antal Frocent
Svarsalternativ.  Grundskola 3 45
Gymnasium 20 2948
Folkhdgskaola 2 30
Higskaolallniversitet 41 61,2
Total i 88,4
Annat 1 145
Tatal 67 100,0
Annan Utbildning
Antal Procent
Svar Ja 1 1,8
Iej G 88,5
Total 67 100,0

Hur manga minuter per vecka ir du vanligtvis fysiskt
aktiv med minst mattlig intensitet?

Antal Frocent

Svarsalternativ.  Upp till 30 min(0,5h) 3 4.5
Lpp till 60 ming1h) 3 45

Lpp till 90 min1 5h) B 8,0

Lpp till 120 min(2h) 10 14,8

Lpp till 150 min(2,5h) 8 11,9

Lpp till 180 min(3h) 7 10,4

Lpp till 240 min(3,5h) g 13,4

Lipp till 240 min eller mer(4h) 21 31,3

Total 67 100,0

47



Hur manga minuter per vecka ir du sammanlagt fysisk aktiv

pa en hégre intensitet?

Antal Frocent
Svarsalternativ: 0 min 8 11,4
Lpp till 20 min 8 11,9
Upp till 40 min 2 3,0
Upp till 60 min(1 k) 20 29,9
Lpp till 78 min(1h 15min) 1 1.5
Lpp till 100 min(1h 40min) 4 6,0
Upp till 120 min(2h) 10 14,8
Upp till 180 min(3h) 8 11,8
Cwver 180 min(bver 3h) G G,0
Total 67 100,0
Hur manga minuter per vecka styrketrinar du
sammanlagt?
Antal Frocent
Svarsalternativ: 0 min 26 338
Upp till 30 min{0,5h) 10 14,49
Upp till 60 min(1h) 8 11,9
Upp till 90 min(1,5h) 4] 7.5
Upp till 120 min(2h ] 9,0
Upp till 150 min(2,5h) 4 6,0
Gver 150 minfiver 2 5h) a 1148
Total 67 100,0
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Vilket alternativ éverensstimmer med dig som person?

Antal Frocent

Svarsalternativ; Jag rir mig ganska lite 2 30

Jag rir mig en hel del 7 104

men aldrig =3 jag blir

andfadd och svettig

Jaag rir mig en hel del och 21 na

blir svettig och andfadd

nagon gang ibland

Jag riir mig =4 att jag blir 3 463

syettig och andfadd flera

ganger iveckan

Jag rir mig sa attjag blir fi 9.0

svettig och andfadd varje

dag eller ndstan varje dag

Tatal 67 100,0

Hur manga dagar per vecka ir du vanligtvis
fysisk aktiv minst 30 min sammanlagd tid?

Frequency Fercent

Svarsalternativ: 0 dagivecka 4 G,0
1 dagivecka & 4.0

2-3 dagarivecka 24 35,8

4 dagarivecka 3 11,9

5 dagarivecka 13 18,4

G-7 dagarivecka 12 17,9

Total 67 100,0

Hur manga dagar per vecka ir du vanligtvis
fysisk aktiv minst 60 min sammanlagd tid?

Antal Frocent

Svarsalternativ: 0 dagivecka 16 239
1 daghvecka 14 2048

2-3 dagarivecka 14 224

4 dagarfvecka 10 14,9

5 dagarivecka 10 14,9

6-7 dagarivecka 2 a0

Tatal 67 100,0
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Tillfredsstiiller den motion du far idag ditt
behov av att réra pa dig?

Antal Frocent

Svarsalternativ: Inte alls T 10,4
Ganska daligt 12 17,8

Delvis 248 433

Helt och hallet 14 28,4

Total 67T 100,0

Har du under de senaste 6 manaderna

forandrat dina motionsvanor?

Antal Frocent

Svarsalternativ: Minskat myclket T 10,4
Minskat nagot 17 25,4

Som tidigare 25 ar.3

Skat nagot A 11,9

Skat mycket 10 14,9

Total 67 100,0

Hur kroppsligt anstringande &r ditt dagliga arbete
(eller motsvarande)?

Antal Frocent

Svarsalternativ.  Ej anstrangande 52 776

(Bvervagande

stillasittande arbete)

Ganska anstrangande 11 16,4

{gar ganska mycket)

Anstringande({gar mycket 3 445

och lyfter dessutom

ganska mycket)

Mycket anstrangande 1 1.5

(tunagt kroppsarbete)

Total 67 100,0
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Hur lang sammanlagd tid firdas du dagligen mellan
platser till fots(promenad) ochleller pa cykel?

Frequency Fercent
Svarsalternativ: Mindre an 10 min 12 17,9
Mellan 10 och 30 min 23 34,3
Mellan 31 och 60 min 22 32,8
Gwver G0 min 10 14,9
Total G7 100,0
Hur mycket stillasittande ar du dagligen
under din vakna tid?
Antal Frocent
Svarsalternativ: 14h eller mer 4 6.0
12-13h 10 149
10-11h 14 20,9
2-9h 19 284
5-Th 13 18,4
3-4h ¥ 10,4
Total 67 100,0
Hur stor del av en normal dag sitter du?
Antal Procent
Svarsalternativ: Mastan hela tiden 12 17,49
Cirka tre flardedelar av 22 328
tiden
Cirka halva tiden 21 .3
Cirka en fiardedel av g 134
tiden
Mastan aldrig 3 4.5
Total 67 100,0
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Vad tror du att du klarar av?

Antal Frocent

Svarsalternativ: Jag arkar ga 2 km utan attvila 10 14,9

Jag orkar jogga 2 km om jag 12 17,9

farvila ett par ganger

Jag orkar jogoa 2 km utan att 10 1448

vila

Jag orkar ldpa 2 km i skaplig ] Th

fart om jag far vila eft par

ganger

Jag orkar 1dpa 2 km i skaplig 15 224

fart utan att vila

Jag orkar Iépa 2 km i higt 15 224

tempo utan attvila

Total 67 100,0

Hur manga timmar en typisk dag
uppskattar du att du rér pa dig i litt

intensitet?
Antal Frocent
Svarsalternativ: oh 2 3.0
1-2h 17 254
3-4h 149 28,4
5-6h 13 19,4
7-9h a8 11,9
10-13h a8 11,9

Total 67 100,0




Bilaga 9 Korrelationstabeller

Correlations
HégstaExam
TMT_&  TMT_B Kiin en
Spearman's rho TMT_A Correlation Coefficient 1,000 41 4" 201 37
Sig. (2-tailed) 000 102 273
N 67 67 67 66
TMT_B Correlation Cosfficient 4147 1,000 030 005
Sig. (2-tailed) 000 810 96T
N 67 67 67 66
Kin Correlation Coefficient 2 030 1,000 J0E1
Sig. (2-tailed) 102 810 627
N 67 67 67 B6
HégstaExamen  Correlation Coefficient 137 Jaos J0e1 1,000
Sig. (2-tailed) 273 967 627
N 66 66 66 66
= Correlation is significant atthe 0.01 level (2-tailed).
Correlations
TMT_A TMT_B Matlig_Int ~ Hog_Int  Styrketrining  Person
Spearman'srho TMT_A Correlation Coefficient 1,000 ,414“ - 134 -,142 -,218 -045
Sig. (2-tailed) 000 274 119 077 720
N 67 67 67 67 67 67
TMT_B Corelation Coefficient 414~ 1000  -338 - 112 -,208 =170
Sig. (2-tailed) 000 005 367 090 A70
N 67 67 67 67 67 67
Matlig_Int Correlation Cosfficient 135 -33 1,000 457" 4400 420
Sig. (2-tailed) 274 005 000 000 000
N 67 67 67 67 67 67
Hig_Int Correlation Coefficiant -192 112 452" 1,000 EEG g7
Sig. (2-tailed) 119 367 000 000 000
N 67 67 67 67 67 67
Styrketrdning  Correlation Coefficient -218 -,209 4407 556 1,000 a1
Sig. (2-tailed) 077 090 000 000 000
N 67 67 67 67 67 67
Person Correlation Coeflicient - 045 -170 420" 727 ar1” 1,000
Sig. (2-tailed) 720 A70 000 000 000
N 67 67 67 67 67 67

** Correlation is sianificant at the 0.01 level (2-tailed).
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Correlations

Fys_ald_sexti Farandrad_m
TMT_A TMT_B  Fys_akt_tretio 0 Tillfr_motion otion
Spearman's tho  TMT_A Comelation Coeficient 1,000 414" - 254" -173 -,098 093
Sig. (2-tailed) 000 038 162 432 456
N 67 &7 &7 &7 67 &7
TMT_B Comelation Cosficient 414 1,000 - aAT6 - 164 -138 -020
Sig. (2-tailed) 000 002 185 265 and
N 67 &7 &7 &7 67 &7
Fys_akt_tretio Comelation Cosficient  -264° - 376 1,000 A6 457" 267
Sig. (2-tailed) 038 002 000 000 029
N 67 &7 &7 &7 67 &7
Fys_aki_sextio Comelation Cosflicient -173 - 164 AT6 1,000 Adad” 182
Sig. (2-tailed) 162 185 000 000 141
N 67 &7 &7 &7 67 &7
Tillfr_mation Comelation Cosflicient -,098 -138 457" Adag” 1,000 388"
Sig. (2-tailed) 432 265 000 000 001
N 67 &7 &7 &7 67 &7
Férdndrad_Motion  Comelation Coefficient 093 -,020 267 182 3ea” 1,000
Sig. (2-tailed) 456 874 029 141 001
N 67 &7 &7 &7 67 &7
** Caorrelation is significant atthe 0.07 level (2-tailed).
* Correlation is significant atthe 0.05 level (2-tailed).
Correlations
Kropp_anstr_ Tid_ging_cyk  Sittande_tim Sittande_dela
TMT_A TMT_E arh gl mar r
Spearman'srtho  TMT_A Correlation Coefficient 1,000 ,414xx 080 -,09g9 052 172
Sig. (2-tailed) 000 627 423 676 163
N 67 67 67 67 67 67
TMT_B Corelation Coefiicient 414" 1,000 - 031 -124 186 143
Sig. (2-tailed) 000 805 317 131 249
N 67 67 67 &7 &7 &7
Kropp_anstr_arh  Cormelation Goefficient 060 -031 1,000 200" 482" 547"
Sig. (2-tailed) 627 805 017 000 000
N 67 67 67 &7 &7 &7
Tid_gang_cykel Correlation Coefficient -.085 -124 ,290x 1,000 036 025
Sig. (2-tailed) 423 317 017 770 817
N 67 67 67 67 67 67
Sittande_timmar  Cormelation Goefficient 082 186 4827 036 1,000 557"
Sig. (2-tailed) 676 131 000 770 000
N 67 67 67 57 57 57
Sittande_delar  Cormelation Coefficient A72 143 547" -,029 557" 1,000
Sig. (2-tailed) 163 249 000 817 000
N 67 67 67 67 67 67

** Correlation is significant atthe 0.01 level (2-tailed).

* Correlation is significant atthe 0.08 level (2-tailed).
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Correlations
TMT_A TMT_E Klarar_av  Latt_int

Spearman's rho  TMT_A Correlation Coefficient 1,000 414" - 067 J21
2ig. (2-tailed) . aoa 580 331
I 67 67 67 67
TMT_BE  Correlation Coefficient re 1,000 -026 094
Sig. (2-tailed) aoa . aar 451
I 67 67 67 67
Klarar_av  Correlation Coefficient - 0&7y - 026 1,000 051
Sig. (2-tailed) 580 237 . Ril=k]
I 67 67 67 67
Latt_int Correlation Coefficient 121 094 051 1,000
3ig. (2-tailed) 331 451 G683
I 67 67 67 67
** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
Correlations
Alder TMT_B
Alder Fearson Correlation 1 -.0893
Sig. (2-tailed) 455
I 67 67
TMT_B Fearson Correlation -.093 1
Sig. (2-tailed) A55
I 67 67
Bilaga 10 Medelvarde TMT
Descriptive Statistics
M Minimum  Maximum Mean Std. Deviation
TMT_A 67 13,75 47 61 24 4319 6 25255
TMT_E 67 2345 133,57 56,8379 2338038

Valid M {listwise) 67




Bilaga 11 Mann-Whitney Test

Mann-Whitney Test

Ranks
sum of
Kan Mean Fanlk Fanks
TMT_A 1,00 21 28,24 593,00
2,00 46 36,63 1685,00
Total 67
TMT_E 1,00 21 3314 696,00
2,00 46 34,35 1582,00
Total 67
Test Statistics”
TMT_A TMT_B
Mann-Whitney U 362,000 465000
Wilcoxon W 593,000 696,000
z -1,635 -,243
Asymp. Sig. (2-tailed) 02 a0ng

a. Grouping Variable: Kan
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Bilaga 12 Litteratursokning

Syfte och fragestallningar

var mentala férmaga, samt

e Visar personer med

Studien undersoker samband mellan kroppsliga attribut och fysisk aktivitet, med kognition.
Detta for att se ifall en persons grad av fysisk aktivitet och valmaende har nagon verkan pa

vilka typer av aktiviteter/attribut som har storst effekt.

hdg sjalvrapporterad grad av fysisk aktivitet en tendens till

battre resultat pa kognitionstest?

e Paverkar socioekonomiska faktorer som utbildning, alder och kon en persons resultat
pa kognitionstest i forhallande till deras fysiska aktivitet

Vilka sokord har anvants?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska
TMT, Kognition, Fysisk aktivitet, Traning, Physical activity, Cognition,
Kognitionstester, Halsa, Psykologi, Mentala Psychological, Mental health, Trail
sjukdomar, Stress, Exekutiva formagor, Samhélle, [ Making Test, TMT Dysfunction,
Rekommendationer GIH, Halsoenkat Psychology, Stress, Effects

Var och hur har sokningen gatt till?

Databaser och andra
kallor

Sokkombination

Google Scholar

Nationalencyklopedin

Google

“TMT and psychological dysfunction”, “ TMT Validity”,
“Stress effects of physical activity”,
“effects of physical activity”

“Kognition”

“Sambhiille stress”, “Fysisk aktivitet rekommendationer”, “GIH
halsoenkét”

Kommentarer

En majoritet av den litteratur som anvants har kommit fran larare som hittat en studie och
tipsat oss. Vi har sedan kollat i litteraturlistan pa dessa studier och jobbat oss pa sa satt
vidare for att hitta ny forskning. Aven ovrig litteratur har primart hittats genom att séka upp
studier och sedan anvénda deras litteraturhénvisningar for att hitta relevant material.
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