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Coronapandemin och fysisk aktivitet
En prognos om kort- och langsiktiga effekter

Coronapandemin kan paverka folkhilsan i befolkningen, bade pa kort och

lang sikt. I den har rapporten sammanfattar Centrum for epidemiologi och
samhaillsmedicin (CES) pandemins potentiella effekter pa fysisk aktivitet

i befolkningen. De atgiarder som inforts pa samhallsniva for att minska
smittspridning av covid-19, kan leda till en minskning i fysisk aktivitet. Det i sin
tur kan ha negativa hélsoeffekter — framfor allt pa kort sikt och for dldre personer
som drabbas hardare. Att uppmana allménheten till daglig fysisk aktivitet ar
darmed viktigt.

Bakgrund

Fysisk aktivitet framjar god hdlsa

For att framja halsa, fysisk kapacitet och minska risken for kroniska sjukdomar
rekommenderas vuxna personer, som ar 18 ar eller dldre, att varje vecka vara
fysiskt aktiva (i minst méttlig intensitet) i sammanlagt 150 minuter eller mer, och
att utéva muskelstiarkande fysisk aktivitet for kroppens stora muskelgrupper minst
tva ganger (1). Barn och ungdomar rekommenderas minst 60 minuters daglig
fysisk aktivitet i minst mattlig intensitet (2, 3).

Att vara fysiskt aktiv (4) och ha en god fysisk kapacitet, det vill sdga en god
kondition (5—8), ar starkt kopplat till en god hilsa. Forskning visar att en stor
andel av den svenska befolkningen har hélsofarligt dalig kondition (9) och inte
uppnar rekommendationerna for fysisk aktivitet (10). I befolkningen ses ocksa
stora skillnader mellan olika grupper. Personer med lagre socioekonomisk
status har generellt lagre kondition och uppnér i storre utstrackning inte
rekommendationerna for fysisk aktivitet.

Konditionstraning minskar risken for infektionssjukdomar

Det finns evidens fran flertalet vdlkontrollerade studier som visar att regelbunden
fysisk aktivitet i minst mattlig intensitet minskar risken for infektionssjukdomar,
aven bland aldre personer. Darutover tyder flera epidemiologiska studier pa att
regelbunden fysisk aktivitet dr kopplat till minskad dédlighet och insjuknande i
influensa och lunginflammation.

Evidensen for sambandet mellan konditionsbaserad fysisk aktivitet och minskad
risk for infektionssjukdomar ar starkare adn for sambandet med styrketraning
(11, 12). Saledes ar det troligt att regelbunden fysik aktivitet, av minst méttlig
intensitet (t ex joggning) 6kar motstdndskraften mot virussjukdomar, vilket
belyser vikten av fysisk aktivitet aven ur ett smittskyddsperspektiv.
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Kort- och langsiktiga effekter pa fysisk aktivitet

Risk for minskad fysisk aktivitet

For att forebygga och fordrdja smittspridningen av covid-19, och for att

minska antalet som ar sjuka samtidigt, har regeringen, pé inrddan av
Folkhilsomyndigheten, beslutat om ett antal olika atgarder. Till exempel har
storre offentliga tillstallningar forbjudits, personer 6ver 70 dr rekommenderade
att begransa kontakter med andra manniskor och de som kan rekommenderas
att arbeta hemifran. Detta ar fullt nédvandiga restriktioner, men som kan leda till
minskad fysisk aktivitet (13).

I och med att en stor andel av mangas dagliga fysiska aktivitet kommer fran
transport till och fran arbetet (14) ar det troligt att arbete hemifran leder till en
minskning i daglig fysisk aktivitet for personer i yrkesverksam alder. Preliminér
data fran ett stort antal individer, som burit aktivitetsmatare fére och under
coronapandemin, visar att fysisk aktivitet minskat med 7 till 38 procent farre steg
per dag i samband med virusutbrottet (15).

Sarskilt viktigt att dldre fortsatter vara fysiskt aktiva

Begriansning i sociala och fysiska aktiviteter till f6ljd av coronapandemin giller

i synnerhet personer 6ver 70 ar. Det dr en grupp dar ménga vanligtvis skulle ha
en rad regelbundna aktiviteter utanfor hemmet. For att minska utvecklingen av
skorhet hos personer som tidigare var mobila men nu har begransad rorelsefrihet
till f6ljd av isolering pa grund av coronapandemin rekommenderas fysisk aktivitet
(16). Aktiviteten bor vara bade muskelstarkande (t ex kndbdj) och pulshéjande

(t ex ga i trappor) och kan utféras i hemmet (17). Det ar extra viktigt att personer
over 70 ar uppratthaller sin fysiska aktivitet eftersom nedsatt rorlighet hos édldre
kan ha en hastig negativ inverkan pa hélsa och vilbefinnande (18).

Aven barn och ungdomars nivéer av fysisk aktivitet kan komma att paverkas.
Atgirder for att minska smittspridningen innefattar bland annat rad om att
idrottsforeningar bor halla traningar och andra idrottsaktiviteter utomhus,
begrinsa antalet dskddare och att moment med narkontakt ska minskas.
Forskning visar att organiserad idrott star for en betydande andel av daglig fysisk
aktivitet, &ven hos sma barn i forskoleéldern (19). P4 sa sitt kan coronapandemin
potentiellt ha en negativ paverkan daven pa barn och ungdomars nivéer av fysisk
aktivitet.

Minskad fysisk aktivitet kan forsamra hdlsan

Pé kort sikt ar kraftigt minskad fysisk aktivitet kopplat till negativa halsoeffekter.
Forskning visar att en minskning fran cirka 10 500 steg per dag till 1 300 steg

per dag under tva veckor leder till en kraftig minskning i insulinkénslighet och i
maximal syreupptagningsformaga, vilket ar ett matt pa kondition (20). Forskning
visar ocksa att en minskning fran cirka 6 200 till 1 400 steg per dag under tre
veckor leder till en forsimrad metabol hilsa och kroppskomposition (21).

Data visar ocksa att endast ett dygn av total fysisk inaktivitet (ca 250 steg per
dag) leder till en minskad insulinkénslighet, &ven om man ocksa minskat sitt
energiintag (22). Det betyder att det finns stod for en kortare period av kraftigt
minskad fysisk aktivitet pa kort sikt kan ha negativa hilsoeffekter. De langsiktiga
effekterna av en kortare period av kraftigt minskad fysisk aktivitet ar daremot
okénda, i synnerhet om perioden av kraftigt minskad fysisk aktivitet efterfoljs av
normala nivaer av fysisk aktivitet.
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Samband mellan ekonomisk kris och minskad fysisk aktivitet

Atgirderna som varit nédvindiga for att forebygga och fordréja smittspridningen
av covid-19 har redan paverkat samhallet inklusive arbetsmarknaden och
ekonomin, och kan férvintas gora det ytterligare (23). Det finns viss evidens

for att en 6kad ekonomisk belastning under en lagkonjunktur (24) och 6kad
arbetsloshet (25) leder till minskad fysisk aktivitet. Denna minskning ar mest
uttalad hos grupper med 1ag socioekonomisk status. Potentiella forklaringar

till minskningen i fysisk aktivitet till f6ljd av 1agkonjunktur och arbetsloshet ar
minskade resor till och fran arbetet och en 6kad skarmtid (25).

Sammanfattning

De atgirder som nu genomfors for att forebygga och fordrdja smittspridningen av
coronaviruset covid-19 medfor en mycket pataglig risk for att de dagliga nivaerna
av fysisk aktivitet minskar pa befolkningsniva pa kort sikt. Dessutom finns risk
for minskade nivaer av fysisk aktivitet pa lang sikt till f6]jd av coronapandemins
effekter pa ekonomin och arbetsmarknaden, vilket kan paverka folkhalsan
negativt.

Rekommendationer till beslutsfattare

Har ar nagra viktiga rad och vetskaper som kan vara behjélpliga for beslutsfattare:

« Tillgangliggor information om hélsofordelarna med fysisk aktivitet och om
alternativa sitt att vara fysiskt aktiv.

« Hemmavistelse under langre perioder ar en betydande utmaning for att vara
fysiskt aktiv. Att till exempel ta regelbundna aktivitetspauser vid hemarbete,
promenader och att utéva muskelstirkande aktiviteter med kroppsvikt i
hemmet ar goda rad for att behalla hdlsosamma nivéer av fysisk aktivitet
under coronapandemin.

« Sarskilt fysisk aktivitet utomhus (t ex promenader, joggning eller traning

pa utegym) bor uppmuntras eftersom det innebar betydligt mindre risk for
smittspridning.

Rad till allmanheten

For att minska de negativa halsoeffekterna av att vara fysiskt inaktiv har
Varldshéalsoorganisationen (WHO) med flera har tagit fram rekommendationer for
hur man kan fortsatta att vara fysiskt aktiv under coronapandemin.

Tips pa aktiviteter:

« Taregelbundna aktivitetspauser under dagen.

« Folj en traningskurs online. Ménga finns tillgdngliga gratis pa exempelvis
youtube.com.

« Promenera i hemmet, eller utomhus sa lange du haller lampligt avstand till
andra.
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Undvik for mycket stillasittande tid. Sta upp, helst en gang varje halvtimme.

Slappna av, meditera och djupandas for att halla dig lugn.

Triana hemma. WHO tipsar om och visar specifika 6vningar (engelska):
http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-
covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-

active-during-self-quarantine

Lankar med fler rad och tips pa 6vningar:

https://www.folkhalsomyndigheten.se/smittskvdd-beredskap/utbrott
aktuella-utbrott/covid-19/verksamheter/information-till-idrotts--och-

traningsanlaggningar/ (Folkhalsomyndigheten)

https://www.acsm.org/read-research /newsroom/news-releases/news-
detail/2020/03/16/staying-physically-active-during-covid-19-pandemic
(American College of Sports Medicine, engelska)
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Las mer

| CES rapportserie om coronapandemins potentiella effekter pa folkhalsan
utreds aven

e alkoholvanor e rokning

e matvanor e sexuell och reproduktiv halsa
e narkotikabruk och rattigheter

e psykisk halsa e socioekonomiska skillnader.

Du hittar alla rapporter pa
www.folkhalsoguiden.se/coronapandeminseffekter
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