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 förändrat rörelsemönster 
 livsfarligt att sitta stilla, skärmsjukan 
 men lätt att åtgärda 
 fysisk aktivitet förlänger livet?! 
 var rädd om telomererna!? 



Befolkningsstudier 

Behandlingsstudier 

Mekanismer 

1.527.250 studier 



Church T et al. PLos one 2011;6:e19657 



Church T et al. PLos one 2011;6:e19657 

Trender i yrkesrelaterad fysisk aktivitet 



Church T et al. PLos one 2011;6:e19657 

Minskad energiförbrukning i arbetslivet hos 

både kvinnor och män 

Totalt 

Män 

Kvinnor 



Archer E et al. Plos One 2013;8:e56620 



Archer E et al. Plos One 2013;8:e56620 

1960                                               2010 

 nationell undersökning, kvinnor 19-64 år 
minskning av timmar hushållsarbete  

från 26 timmar i veckan till 13 timmar (p<0.001) 



Archer E et al. Plos One 2013;8:e56620 

Oberoende av yrkesarbete eller ej 



Archer E et al. Plos One 2013;8:e56620 

Oberoende av ålder 



Archer E et al. Plos One 2013;8:e56620 

Kraftigt sänkt energiförbrukning 
motsvarande ca 2500 kcal per vecka (360 kcal/dag) 



Archer E et al. Plos One 2013;8:e56620 

Kraftigt sänkt energiförbrukning 
motsvarande ca 2500 kcal per vecka (360 kcal/dag) 



Archer E et al. Plos One 2013;8:e56620 

Ökad skärmtid 
från 8 tim till 17 tim i veckan (p<0.001)  



I-Min Lee et al, Lancet 2012; Published Online July 18   

Pandemi  

Stillasittandet orsakar var 10:e dödsfall 
Lika farligt som rökning 



Eurobarometer 
sport, motion och stillasittande 

 

 

 

 



Eurobarometer 
 

 

 

 

 23 nov – 2 dec 2013 
27 919 intervjuer 
28 EU länderna 
 



Eurobarometer 
resultat 

 59 % idrottar eller motionerar sällan eller aldrig 

män motionerar mer än kvinnor 

motionerandet avtar med åldern; 71 % av  kvinnorna 
och 70 % av männen över 55 år motionerar sällan 
eller aldrig 

motionerar för hälsans skull 

motionerar inte pga tidsbrist 

 

 

 



Eurobarometer 
 

 

 

 

 Svenskar motionerar mest i hela Europa 
70 % säger att de motionerar minst en gång i veckan 



 





….men, vi sitter också mest! 

European Commission. Eurobarometer 412 March 2014. Sport and Physical Activity. 

Danmark 25%, Nederländerna 25 %, Sverige 21 %, Luxemburg 20 %, Tjeckien 20 % 



 



The Avon Longitudinal Study  
of Parents and Children 
 

Mitchell JA et al. MSSE 2012; in press, epub 

• pågående studie i Avon, UK 
• 1991/1992 rekryterades 14 541 gravida kvinnor 
• barnen följs från 7 års ålder 
• förändring i fysisk aktivitet 
• 12, 14 och 16 års ålder accelerometer 1 vecka 



Mitchell JA et al. MSSE 2012; in press, epub 

Mellan 12 till 16 år  
 

• ökade stillasittande tid med  
    20 resp. 23 minuter per dag och år  
    hos pojkar och flickor 

 
• totalt under de fyra åren 
    ökade stillasittandet 
    med 92 resp. 89 minuter per dag 

 
• lätt aktivitet minskade 
    med 82 resp. 83 minuter per dag 

 
• kontinuerligt stillasittande 
    (> 30 minuter) ökade med 121% 
 
  



 förändrat rörelsemönster 
 livsfarligt att sitta stilla, skärmsjukan 
 men lätt att åtgärda 
 fysisk aktivitet förlänger livet?! 
 var rädd om telomererna!? 



Sittsjukan, skärmsjukan  
– snart en pandemi 



Wilmot et al. Diabetologia 2012;55:2895-2905. 

Meta-analys 
18 studier, 16 prospektiva och 2 tvärsnitt,  

794.577 studiedeltagare, 15 studier av god/mycket god kvalitet  

Stillasittande orsakar sjukdom och förkortar livet! 

112 % ökad risk för typ 2 diabetes 

147 % ökad risk  för hjärtkärlsjukdom 

90 % ökad risk att dö i hjärtkärlsjukdom 

49 % ökad risk att dö 



Biswass A et al. Ann Intern Med 2015; 162:123-32. 

Meta-analys 
47 studier, 44 prospektiva, självrapporterad sittande tid 

Jämförelser mellan de mest stillasittande och de minst stillasittande 

    Ökad risk för  

diabetes  

hjärtkärlsjukdom  

hjärtkärl död  

cancer  

cancer död 

 total dödlighet 

…men, 30% minskad risk   

hos de som motionerade! 

Stillasittandet hotar vår hälsa!  



Annons Hemköp DN 2007-01-18 

Livsfarligt att sitta stilla! 

Dunstan DW et al. Circulation 2010; e pub 11/1 2010 

8.800 friska, vuxna (> 25 år, 3846 män,  

4954 kvinnor) noggrann baslinjeundersökning 

följdes i snitt 7 år, 284 dödsfall (87 CVD och 125 cancer) 

 

TV-tittande > 4 tim/dag  

(jmf under 2 tim/dag) 
 

 - 46 % ökad total dödlighet 

 - 80 % ökad hjärtkärl död 
 

”multiadjusted”  tex rökning, matvanor, alkohol 

vikt, bukfetma, utbildning och motionsvanor 



Sitta framför TVn 

förkortar livet 

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

81 år 

76 år 

- 5 år 

Varje timme framför TVn förkortar livet  

med 22 minuter hos män och kvinnor över 25 år 



”Sitting is the new smoking” 

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

Varje timme framför TVn förkortar livet  

med 22 minuter hos män och kvinnor över 25 år 



I-Min Lee et al, Lancet 2012; Published Online July 18   

Pandemi  

Stillasittandet orsakar var 10:e dödsfall 
Lika farligt som rökning 

Sitting is the new smoking! 



 förändrat rörelsemönster 
 livsfarligt att sitta stilla, skärmsjukan 
 men lätt att åtgärda 
 fysisk aktivitet förlänger livet?! 
 var rädd om telomererna!? 



Healy, GN et al. Eur Heart J 2011;32:590-7. 

Det lönar sig att ta en bensträckare! 

”Breakers” 
  lägre midjemått (- 4 cm) 

  finare blodfetter (högre HDL, lägre triglycerider)  

  lägre inflammationspåslag (CRP) 

  bättre sockerbalans (mindre insulinresistenta) 

 1 minut  

NHANES, USA  
US National Health and Nutrition  
Examination Survey 
 
2003/04 och 2005/06 
4757 vuxna 
stillasittande tid mättes  
med accelerometer under 1 vecka 



En bensträckrare minskar  
glukos -och insulinnivåer efter måltid! 

Överviktiga , n=19, 45-65 år 
”Cross-over trial” 
Testmål a 75 socker och 50 gram fett 
5 timmar 
 Konstant sittande 
 Sittande med lätt bensträckare a 2 min var 20 min 
 Sittande med måttligt hård bensträckare a 2 min var 20 min 
Blodsocker och insulin mättes 

 

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



Copyright © 2011 American Diabetes Association, Inc. 

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

Blodsocker                  Insulin 

En kort bensträckare har stor effekt! 



Även risken för blodproppar minskar 

Howard BJ et al. MSSE 2013;45;1285-91. 

Fibrinogen 



…och blodtrycket sjunker 

Larsen RN et al. NMCD 2014:24:976-82 



Levine JA . J Intern Med 2007;262:273-287. 

Bryt stillasittandet! 
Underskatta inte den lilla rörelsen 



 

Leena satt 8-9 timmar per dag 
började stå och jobba 
mera medrörelser 
energiförbrukningen ökar fr 5 kcal per tim till 20 
förbrukar 15 kcal mer per timme 
120 kcal mer per dag 
2400 kcal mer per månad 
19.200 kcal mer på 8 månader 
motsvarar ca 3-4 kg viktnedgång 
  

Hur är det möjligt? 



Levine JA . J Intern Med 2007;262:273-287. 

Energi förbrukning kcal/h 

Begränsa stillasittande tid – 

ta varje tillfälle till rörelse 



Stå upp och förläng livet! 

221 240 män och kvinnor, över 45 år, 

Australien, ”45 and Up Study”, 

följdes i snitt 4 år, dödsorsaksregister, 

total dödlighet  

Justerat för kön, ålder, utbildning, bostadsort (stad eller land), BMI,  

fysisk aktivitet och motionsvanor, sittande, rökning, självskattad hälsa 

0,65

0,7

0,75

0,8

0,85

0,9

0,95

1 2 3

Risk 

Van der Ploeg et al. Prev Med 2014:69;187-91. 

1 = 2- 5 timmar 

2 = 5-8 timmar 

3 > 8 timmar 



Från rörelseorgan till endokrint 

och metabolt organ 

Pedersen L et al. Adipocyte 2012;3:164-7. 



168 timmar 

119 vakna timmar kvar 

116 timmar kvar 

 Vad gör vi av vår tid under en vecka? 

49 tim 
sömn 

49 tim 
sömn 

3 tim 

motion 
träning 



 förändrat rörelsemönster 
 livsfarligt att sitta stilla, skärmsjukan 
 men lätt att åtgärda 
 fysisk aktivitet förlänger livet?! 
 var rädd om telomererna!? 



Safdar A eta l. PNAS 2011;108:4135-4140. 

Fysisk aktivitet bromsar åldrandet! 

Muskelmassa Hjärnans vikt 

• mus-stam med genetisk defekt 

• liknar progeria 

• förtida åldrande 

• försämrad mitokondrie- 

  funktion 

• 5 månader konditionsträning 

• BROMSADE SAMTLIGA 

  ÅLDERS SYMTOM OCH  

  FÖRHINDRADE FÖRTIDA 

  DÖD 

 

 



”Yngre” finare hud av motion 

Safdar A eta l. PNAS 2011;108:4135-4140. 



Erickson KI, et al. PNAS 2011;108:3017-22. 

RCT,  120 äldre, måttlig till intensiv konditionsträning 3 dag/v  

jmf med kontroll (stretching). Magnetkamera. Minnestester. 

Det är aldrig för sent!!! 



 förändrat rörelsemönster 
 livsfarligt att sitta stilla, skärmsjukan 
 men lätt att åtgärda 
 fysisk aktivitet förlänger livet?! 
 var rädd om telomererna!? 



Telomerer och hälsa 





Cherkas L,et al. Arch Intern Med 2008;168:154-158. 

  

 - tvillingstudie 

 - 2401(2152 kvinnor) 

 - tvärsnittsstudie 

 - justerat för rökning, vikt,  

   socioekonomi, fysisk aktivitet 

   på arbetet 

 

Samband mellan telomerlängd  

och fysisk aktivitet på fritiden 



Fysisk aktivitet på recept ökar fysisk  
aktivitet och minskar stillasittande  (I) 

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

68 år, 101 kvinnnor och män, fysiskt inaktiva 

övervikt (BMI 25-40), bufetma  

(midja >88 cm, >102 cm), RCT, 6 månader 

  timmar sittande  – 2t/d 

 måttl intens FA + 159 min/v 

 steg/d    + 1663 



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

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

FaR        Kontroller 

Fysisk aktivitet minskar hjärtkärlrisk(II) 



Bra! Men, kan fysisk aktivitet  

förlänga våra telomerer? 

Svenson U, et al. PLoS ONE 2011;6(6):e21485 



Svenson U, et al. PLoS ONE 2011;6(6):e21485 



Fysisk aktivitet 
 - ett komplext beteende 
Intensitet? 
Duration? 
Frekvens? 
Total fysisk aktivitet? 
Stillasittande tid? 
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Sjögren et al. Br J Sports Med 2014; sept 2014. 

Stark koppling mellan minskad stillasittande tid 

och telomerförlängning! 

FaR grupp 
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Minskat stillasittande 
6 personer förlängde sina telomerer 
2 personer förkortade sina telomerer 
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Ökat stillasittande 
2 personer förkortade sina telomerer 



ACSM MSSE 2011 

  

 friska vuxna och de flesta kroniskt sjuka 

 helt nödvändigt för hälsan 

 vinsterna överväger vida riskerna 

 måttligt ansträngande konditionsträning, 

    minst 30 min, minst 5 dag/v 

 går att dela upp i 10 min pass 

 styrketräning 2-3 dag/v, stora muskelgrupper 

 balans, smidighet och koordination 

 bryt stillasittandet, ta en paus 
 

Uppdaterade riktlinjer  

om fysisk aktivitet och hälsa 



Beddhu S et al. Clin J Am Nephrol 2015;April in press 

Att bryta stillasittandet ökar  
överlevnaden hos patienter  
kronisk njursjukdom!? 

NHANES undersökningen i USA 
2003-2004 hälsoundersökningar  
Stillasittande och fysisk aktivitet accelerometer 
3626 studiedeltagare, 383 CKD 

I snitt 34 minuter i sittande varje timme 
CKD paientet 40 minuter 

Lätt vardaglig aktivitet (jmf med stillasittande) 
ökade överlevnaden med 33% i snitt och 
hos CKD patienter med 41 % 



Vad ville hon ha sagt? 
Ta riskerna med stillasittande på allvar 

Underskatta inte den lilla rörelsen 

Tack för er uppmärksamhet! 
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Hård 2 ggr/v

Grad av fysisk aktivitet eller kondition 

Risk 

Justerat för andra relevanta faktorer 

  

Hjärtkärlsjukdom, demens, Alzheimers sjukdom, typ 2 diabetes, 

metabola syndomet, vanliga cancerformer, depression………… 

 

Starka samband mellan fysisk inaktivitet  

och alla stora folkhälsoproblem 

Schematisk bild Hellénius 



Hjärtkärl dödlighet 
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Vältränad 

Otränad 

Vältränade överviktiga män löper mindre  
risk att dö i hjärtkärlsjukdom än otränade  
normalviktiga män 

Lee CD, Blair ST, Jackson AS. Am J Clin Nutr 1999;69:372-80. 



 förändrat rörelsemönster 
 livsfarligt att sitta stilla, skärmsjukan 
 hjärnan behöver aktivitet 
 var rädd om telomererna!? 
 men arvet då? 



Rampersaud E et al. Arch Intern Med 2008;168:1791-7. 

Samband mellan olika genotyper av FTO genen och grad av fysisk aktivitet 

Arv eller livsstil – vad är viktigast? 

Låg      Fysisk aktivitet          Hög 



Rampersaud E et al. Arch Intern Med 2008;168:1791-7. 

Samband mellan olika genotyper av FTO genen och grad av fysisk aktivitet 

Gå inte i skuldfällan!!! 

Arv och livsstil samverkar 


