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Motion pa fritiden, pa arbetet och pa vagen till
och fran arbetet 1972-2012

Centrala ron

Motion pa fritiden blev vanligare
bland man och ovanligare bland
kvinnor mellan aren 2007 och
2012, men férandringarna var
sma.

Var femte ar fysiskt totalt inaktiv
pa fritiden.

Den 6kning som under 1970-
och 1980-talet skedde i fritids-
motionen har avstannat.

Motion pa vagen till och fran
arbetet har blivit ovanligare under
40 ars tid, men situationen har
varit oférandrad sedan 1992.

Motion pa vagen till och fran
arbetet var vanligare bland
kvinnor och yngre aldersgrupper
an bland man och éldre alders-
grupper.

Den fysiska belastningen i arbe-
tet har minskat stadigt alltsedan
1972 och fortsatter att minska.

INLEDNING

Det finns obestridliga bevis for att fysisk aktivitet ar av betydelse for hal-
san. Tillracklig motion skyddar mot hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes,
sjukdomar i muskuloskeletala systemet, vissa cancersjukdomar och éver-
vikt. Motion har ocksa en positiv inverkan pa den psykiska halsan och det
allmanna valbefinnandet. Tidigare undersdkningar har visat att befolkningen
bérjat motionera mer pa fritiden, medan fysisk aktivitet pa vagen till och fran
arbetet och pa arbetstid har minskat.

RESULTAT

Enligt den nationella undersdkningen FINRISKI 2012 bérjade finlandarna
under 1970- och 1980-talet motionera betydligt mer pa fritiden (diagram 1).
Efter det har férandringarna varit relativt sma. Under de senaste fem aren
har motion pa fritiden blivit nagot vanligare bland man och ovanligare bland
kvinnor. Ar 2012 uppgav totalt 79,9 procent av méannen och 76,7 procent av
kvinnorna i aldern 25-64 ar att de motionerar pa fritiden (tabell 1). Unga och
hoégutbildade personer motionerade mer pa fritiden an aldre och personer
med lagre utbildning. Det férekom ocksa regionala skilinader.
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Diagram 1. Andelen 30-59-aringar (%) som motionerar pa fritiden efter
undersdkningsomrade 1972-2012.
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Tabell 1. Fysisk aktivitet pa fritiden, pa arbetet och pa vagen till och fran arbetet
bland 25-64-ariga man och kvinnor ar 2007 och 2012.

Man Kvinnor
2007 2012 2007 2012
% % % Y%
Motion pa fritiden 77,1 79,9* 79,3 76,7*
Motion pa vagen till och fran arbetet 12,0 12,0 18,1 18,4
Fysisk belastning under arbetstid 61,3 57,9* 54,3 52,5

Forandringen mellan aren ar statistiskt signifikant

De mest betydande forandringarna i motionen pa vagen till och fran arbetet
skedde fore ar 1992, da denna typ av motion minskade sarskilt bland man
(diagram 2). Under den senaste femarsperioden har situationen varit ofor-
andrad bland bade man och kvinnor. Ar 2012 rapporterade 12 procent av de
25—-64-ariga mannen och 18,4 procent av kvinnorna att de dagligen motione-
rar minst 30 minuter pa vagen till och fran arbetet (tabell 1). Motion pa vagen
till och fran arbetet var vanligast i huvudstadsregionen. Det visade sig att
motion pa vagen till och fran arbetet med aldern blir ovanligare bland mén
och vanligare bland kvinnor. Bland man var motion pa vagen till och fran
arbetet vanligast i gruppen med hdgutbildade, medan inga skillnader mellan
utbildningsgrupperna kunde observeras bland kvinnor.
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Diagram 2. Andelen 30-59-aringar som dagligen motionerar minst 30 minuter pa
vagen till och fran arbetet efter undersokningsomrade 1972-2012.
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Sa genomfordes undersékningen

THL genomfér den nationella
FINRISKI-undersdkningen vart fem-
te ar. Forskningsserien syftar till att
félja upp riskfaktorerna for hjart- och
karlsjukdomar och andra vanliga
folksjukdomar och férandringarna i
dessa riskfaktorer i Finland.

Den 40-ariga undersokningen har
sitt ursprung i grundforskningen for
projektet Norra Karelen som gen-
omfordes ar 1972. Undersdkningen
inleddes ar 1972—1977 i landskapen
Norra Karelen och Norra Savolax.
Nya omraden har tagits med for att
fa en bredare geografisk tackning:
Abo och Loimaa stad och kranskom-
munerna (sedan ar 1982), Helsing-
fors och Vanda stad (sedan ar 1992)
och landskapen Norra Osterbotten
och Kajanaland (sedan ar 1997).

Undersokningens befolkningsunder-
lag har bestatt av man och kvinnor

i respektive omrade som valts ut
genom stratifierat slumpmassigt ur-
val ur Befolkningsregistercentralens
befolkningsdatasystem. Alders-
férdelningen bland de deltagande
personerna var under de forsta aren
30-59 ar och idag ar den 25-74 ar.

Urvalsstorleken for den senaste
nationella halsoundersékningen
FINRISKI 2012 var 9 905 personer,
varav 6 424 personer (65 %) deltog
i undersokningen. Urvalsstorleken
och deltagaraktiviteten har varierat
mellan olika ar.

Deltagarna inbjods per brev att delta
i en halsogranskning och att fylla

i ett frageformular. Med hjalp av
frageformularet kartlades delta-
garnas fysiska aktivitet pa fritiden,
pa arbetet och pa vagen till och

fran arbetet. Svarsalternativen var
strukturerade och hade en ordnings-
skala. Pa basis av svaren bildades
variabler med tva kategorier (aktiv,
inaktiv). Personer som inte alls var
fysiskt aktiva pa fritiden betraktades
som "inaktiva pa fritiden”. De som
rapporterade att de dagligen motio-
nerar sammanlagt minst 30 minuter
pa vagen till och fran arbetet ingick

i gruppen "aktiva pa vagen till och
fran arbetet”. Arbetstiden betrakta-
des som inaktiv for de personer som
sitter storsta delen av arbetsdagen.

Forandringar i fysisk aktivitet har
rapporterats i form av en tidstrend
pa 40 ar for 30-59-aringar. Tids-
trenderna ar aldersstandardiserade.
Dessutom ar de jamférelser som
galler ar 2007 och 2012 viktade efter
befolkningsmangden.

Den fysiska belastningen i arbetet har minskat alltsedan 1970-talet, och allt
fler har ett fysiskt lattare och stillasittande arbete (diagram 3). Ar 2007 rap-
porterade 61,3 procent av alla forvarvsarbetande man i aldern 25-64 ar att
de hade ett fysiskt aktivt arbete. Ar 2012 var andelen 57,9 procent (tabell 1).
Bland kvinnorna var motsvarande andelar 54,3 och 52,5 procent. Stillasittan-
de arbete var vanligare i den yngsta aldersgruppen an i de aldre aldersgrup-
perna. Nar det galler den fysiska belastningen i arbetet fanns det som vantat
tydliga skillnader mellan utbildningsgrupperna: den fysiska belastningen i ar-
betet var hdgst bland de lagst utbildade och lagst bland de hdgst utbildade.
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Diagram 3. Andelen 30-59 aringar med ett fysiskt aktivt arbete efter
undersokningsomrade 1972-2012.
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FINRISKI

Under de senaste 40 aren har befolkningen boérjat motionera allt mer pa
fritiden, men de viktigaste férandringarna skedde redan pa 1970- och
1980-talet. Aven om férandringarna ar sma, har man borjat motionera nagot
mer och kvinnor nagot mindre under de senaste fem &ren. Andé &r cirka var
femte finlandare fysiskt totalt inaktiv pa fritiden, vilket ar en stor utmaning
for det halsoframjande arbetet. Motion pa fritiden har ett klart samband med
aldern och utbildningsnivan: unga och hégutbildade motionerar mest.

Pa 1970- och 1980-talet borjade framfor allt mannen motionera mindre pa
vagen till och fran arbetet, men efter det har férandringarna varit relativt sma.
Motion pa vagen till och fran arbetet ar vanligare bland kvinnor och bland
invanare i huvudstadsregionen. Motion pa vagen till och fran arbetet blir med
aldern ovanligare bland méan och vanligare bland kvinnor.

Den fysiska belastningen i arbetet har minskat stadigt alltsedan 1970-ta-

let och fortsatter att minska. Stillasittande arbete ar vanligast i den yngsta
aldersgruppen, dvs. bland 25-34-aringar. Den fysiska belastningen i arbetet
ar storst bland de lagst utbildade.

Enligt halsorekommendationerna om fysisk aktivitet ska man agna sig at
antingen mattligt anstrangande motion 2 timmar 30 minuter per vecka eller
mer anstrangande motion 1 timme 15 minuter per vecka sa att man svettas.
Det ar ocksa mojligt att na den rekommenderade mangden motion genom
en kombination av mattlig och mer anstrangande motion, men den fysiska
aktiviteten ska da férdelas pa flera dagar for att dagliga halsoférdelar ska
kunna uppnas. Dessutom rekommenderas att man tva ganger per vecka gor
ovningar som forbattrar muskelstyrkan och balansen.

Aven om det har blivit vanligare att motionera pa fritiden, ar befolkningen

inte langre fysiskt lika aktiv pa arbetet och pa vagen till och fran arbetet som
tidigare. Om de férandringar som skett i den fysiska aktiviteten granskas
utgéende fran dessa tre motionsformer ar det klart att befolkningens totala
fysiska aktivitet har minskat avsevart. Bakom denna utveckling ligger tek-
nologiska innovationer, allt fran tvattmaskiner till natbanker. Det faktum att bi-
lismen och kontorsarbetet har 6kat ar sannolikt anda de viktigaste orsakerna
till att vardagsmotion inte langre ar lika vanligt som tidigare. Med tanke pa de
férandringar som skett i de olika motionsformerna, mekaniseringen och den
Okande bilismen ar det viktigt att uppmuntra manniskor till en aktivare livsstil.

Det finns inte bara ett enda fungerande recept for att framja motion, utan det
viktiga ar att hjalpa befolkningen att hitta Iampliga motionsformer genom att
tillhandahalla en miljé som stodjer fysisk aktivitet, bade pa arbetet och pa
fritiden. De som arbetar med att framja motion ska ocksa paminna om att
fysisk aktivitet har halsoframjande effekter och uppratthaller funktionsférma-
gan hos aldre.



