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Effekter av utokad idrott i skolan pa skelett och benmassa

Recension av doktorsavhandlingen Physical activity and its effect on bone in the short — and
long-term perspective (Lindén, 2006).

Christian Lindén disputerade den 24 november 2006 pa sin avhandling om fysisk aktivitet och
benmassa. Darmed &r den andra doktorsavhandlingen i Bunkefloprojektet nu klar, samma ar
som, for forsta gangen, alla elever, i alla skolar fran &r 1 till 9 pd Angslatt- och
Sundsbroskolan, har utékad undervisning i idrott & halsa, dvs. en lektion schemalagd fysisk
aktivitet varje skoldag, vilket innebér totalt 120 minuter per vecka for varje elev. Dessutom
har elever i behov av sérskild motoriktraning en extra motoriklektion per vecka.

Opponenten professor Olle Svensson fran Umea gjorde det inte latt for Christian, som
dock visste vad han talade om och darfor kunde forsvara sina resultat och slutsatser for det
mesta. Efter en foreldsning av opponenten om hur skelettet byggs upp och slits ner samt en
marklig inledning med anmérkningar pa interpunktion, ordval och sérskrivning kom sa den
egentliga disputationen igang.

Avhandlingen bestar av fyra artiklar, varav tre ar publicerade i vetenskapliga tidskrifter,
och ett appendix som &r en utdkad version av artikel 1 samt en kappa pa 51 sidor.
Bunkeflomodellens glada logga, som illustrerar studiens viktiga varden: rorelsegladje;
halsoframjande fysisk aktivitet och kost, pryder omslaget. Flera fotografier pa barn i rorelse,
som Christian sjalv tagit, lattar upp den bitvis faktaspackade engelska texten.

Bakgrunden till studien &r att antalet benskdrhetsfrakturer okat, vilket innebér att
varannan kvinna och varje fjarde man beréknas att ndgon gang drabbas av en eller flera
osteoporosrelaterade frakturer. Den arliga sjukvardskostnaden for enbart hoftledsfrakturer &r
drygt tre miljarder kronor. Skelettets hallfasthet paverkas av benmassan och skelettets storlek.
En av de viktigaste livsstilsfaktorerna som reglerar benmassan ar fysisk aktivitet och listan
over negativa effekter av en inaktiv livsstil kan goras lang. Darfor ar det markligt att
skolgymnastikens del av skoldagen under de gangna decennierna minskat sa markant, mer an
halverats, konstaterar Christian.

Tidigare kortare studier har indikerat att tiden strax fore och under puberteten sannolikt
ar den tidsperiod da fysisk aktivitet kan paverka skelettet allra mest. Nar man da studerat hur
traning paverkar skelettet har speciella Gvningar som man vet paverkar skelettet anvants
sasom ovningar med hog belastning, snabbt insattande belastning och belastning i olika
riktningar. Nar 6vningarna dessutom upprepats manga ganger, har barnen tréttnat pa
traningen och slutat trana strax efter det att studien avslutats. Det har ofta varit frivilligt att
delta, vilket troligen medfort att de undersokta barnen varit specialintresserade av fysisk
aktivitet. Darfor har det varit viktigt att i denna studie inkludera alla individer i en
aldersgrupp, alltsa dven barn med lagre grad av intresse i idrott, for att kunna utvardera om
mattlig fysisk aktivitet kan leda till gynnsamma effekter pa skelettet nar barn med alla olika
intressegrader i fysisk aktivitet inkluderas.

En tidigare studie, den s kallade Sésdalastudien, utvarderade om elever i aldrarna 12
till 16 ar, som fick idrott och héalsa fyra lektioner per vecka, forbattrade hallfastheten av
skelettet mer dn barn som hade idrott och hélsa en till tva ganger per vecka. Resultaten visade
att 6kad fysisk aktivitet paverkade benmassan i gynnsam riktning bland pojkarna men inte hos



flickorna. Sannolikt borde traningen darfor pabérjas tidigare, nar flickorna fortfarande har stor
tillvaxtpotential, och méjligen borde traningen éven intensifieras.

Bunkefloprojektet, pa engelska kallad POP-studien [Paediatric Osteoporosis
Prevention], startade 1999 och nu f6ljs pojkar och flickor arligen redan fran de forsta skolaren
med maétningar av bland annat benmassa och skelettstorlek, muskelstyrka, balans och
koordination. Artiklarna I1-1V i avhandlingen redovisar resultaten fran Bunkefloprojektets
forsta tva ar.

| artikel 1l (Lindén, Alwis, Ahlborg et al., 2006) redovisas effekter efter ett ar hos 81
pojkar (7-9 ar gamla) jamfort med 57 lika gamla pojkar som endast hade skolans ordinarie
undervisning i idrott och hélsa. Ingen skillnad kunde pavisas mellan grupperna vid
projektstart nar det gallde langd, vikt, benparametrar eller andra bakgrundsfaktorer sdsom
matvanor, kroniska sjukdomar, medicinering, frakturer, rékning eller alkohol. Fore
interventionen var det heller ingen skillnad i tid i organiserad fysisk aktivitet mellan
grupperna. Efter ett ar var inlagringen av benmassa i landryggen hogre i interventionsgruppen
och det fanns dven en skillnad i vidden av l&ndryggens tredje kota, till interventionsgruppens
fordel. Resultaten efter ett ar visade sig kvarsta aven efter tva ars intervention, vilket
redovisas i artikel 1V.

Artikel 111 (Lindén, Ahlborg, Besjakov et al., 2006) redovisar resultaten efter 2 ars
intervention hos 49 flickor (7-9 ar gamla) jamfort med 50 lika gamla flickor i en
kontrollgrupp. Precis som hos pojkarna var grupperna véldigt lika vid projektstaren och den
enda skillnaden var att kontrollgruppens flickor var mer aktiva i organiserad idrott utanfor
skoltid (1,3 timmar respektive 0,7 timmar per vecka). Men efter att projektet kommit igang
var flickorna i interventionsgruppen betydligt mer aktiva (4 timmar respektive 2,3 per vecka).
Precis som hos pojkarna var den arliga inlagringen av benmassa i landryggen hogre i
interventionsgruppen &n i kontrollgruppen. Dessutom var den arliga 6kningen i vidden av
tredje landryggkotan samt vidden av larbenshalsen ocksa storre i interventionsgruppen an i
kontrollgruppen.

Nar alla barnen studerades som en grupp visade det sig hos bade pojkar och flickor att
tiden spenderad i nagon form av organiserad fysisk aktivitet, saval inom som utom skolans
ramar, var positivt relaterad till mangden benmassa och skelettstorlek i landryggen. | hoften
fanns daremot inga liknande idrottsbetingade effekter.

Sammanfattningsvis visar avhandlingens tre studier fran Bunkefloprojektet att mattlig
fysisk aktivitet ar associerad med en 6kad benmassa och ett storre skelett hos bade flickor och
pojkar. Dessa effekter kan ses redan efter ett ars dkad traning. Anda ar Christian val forsiktig
nér han skriver att fysisk aktivitet mojligen skulle kunna rekommenderas som ett sétt att 6ka
benmassan och skelettstorleken hos barn. Han menar att forst nar man féljt och undersokt
grupperna i vuxen alder kan man uttala sig om huruvida fysisk traning under ungdomsaren
kan paverka PBM, den storsta mangd benmassa en individ kan uppna [Peak Bone Mass], och
anvandas som en strategi for att férebygga osteoporos.

Aven om fysisk aktivitet i unga ar kan paverka benmassan sa uppkommer ytterligare en
viktig fraga som behandlas i artikel I (Karlsson, Lindén, Karlsson et al., 2000). Kvarstar
effekter pa skelettet efter avslutad idrottskarriar och har i sa fall elitidrottare mindre frakturer i
alderdomen i jamforelse med individer som varit inaktiva? Benmassan mattes hos 22 aktiva
fotbollsspelare, 128 tidigare aktiva fotbollsspelare och 128 aldersmatchade kontroller.
Resultaten visade att fysisk aktivitet pa hog niva resulterade i en betydelsefull 6kning av PBM
i viktbelastade delar av skelettet. Denna gynnsamma 6kning av benmassan forefaller dock
successivt ga forlorad efter det att man upphort med sin idrott. I denna studie kunde inte
pavisas att aldre fore detta fotbollsspelare har farre frakturer, hdgre benmassa eller ett storre
skelett jamfort med individer som inte har tranat pa denna niva i ungdomen. Ett stort problem
ar att studien inneholl relativt fa riktigt gamla idrottsman. Detta gor att det kan vara svart att



med statistik pavisa att det finns skillnad mellan grupperna. Men samma forskningsgrupp
utforde senare ytterligare en studie med ett stérre antal individer och lyckades da visa att
bland dem som under ungdomen hade tréanat pa en hog niva, fanns det farre individer i dldre
aldrar som hade drabbats av en fraktur an bland dem som inte hade tranat. | dag anser vi
darfor att fysisk aktivitet pa hog niva i ungdomen &r associerad med minskad risk for fraktur
pa alderns host, skriver Christian.

Pa fragan vilken typ av aktivitet som Christian skulle rekommendera, svarade han att det
viktiga ar att variera aktiviteterna sa att de verkligen lockar barn och unga att vara fysiskt
aktiva. Det &r en gladjande slutsats som stdmmer véal med intentionerna och kvalitetsarbetet i
Bunkefloprojektet. Att skolamnet idrott och halsa bor finnas pa schemat varje skoldag ar en
sjalvklar slutsats som féljer av resultaten i savél denna avhandling som den tidigare fran 2003
om effekterna pa motorik och skolprestationer.

Det ar méjligen en mer pedagogisk fraga, men i avhandlingen framgar inte att
Bunkefloprojektets intervention dvergatt i Bunkeflomodellen, med avsikt att betona att det nu
ar en arbetsmodell och inte bara ett 6vergaende projekt. Arbetsmodellen innebar

¢ minst 45 minuter schemalagd fysisk aktivitet dagligen for alla elever,

e att skolamnet idrott och halsa utokats fran tva till tre lektioner,

e att skolan samverkar med olika idrottsforeningar, vars ledare tagit del av skolans

utbildning i att observera och trdna barns motorik,
e att motorikobservationer genomfors varje ar vid skolstarten och
e att elever som har motoriska brister far individuellt anpassad motoriktraning en
extra lektion per vecka.

Detta arbetssétt kan mojligen tankas ha betydelse for hur barnen upplever den dagliga fysiska
aktiviteten, vilket i sin tur kan tankas paverka deras installning till fysisk traning och i vilken
utstrackning de fortsatter vara fysiskt aktiva efter avslutad skolgang. Ofta startar pedagogiska
projekt med hoga ambitioner, men nér entusiasterna forsvinner, sa ar det inte ovanligt att det
sker en nedgang i de aktiviteter/beteenden man velat infora. Ibland upphor de helt och hallet,
vilket Christian redovisar blivit resultatet nar traningen varit enformig och haft krav pa hog
belastning med manga upprepningar. Det kéanns viktigt att fortydliga och lyfta fram dessa
forhallanden i dagens debatt om kvantitet kontra kvalitet och nar regeringen ensidigt satsar
miljardbelopp pa att utveckla féreningsidrotten. Fragan ar om idrottsféreningar har
forutsattningar att lyckas lika bra som skolan nar det galler att na dven dem som inte redan ar
idrottsintresserade. Tidigare redovisade resultat fran Bunkefloprojektet (Ericsson, 2003) visar
att bade vilken typ av och hur mycket schemalagd fysisk aktivitet eleverna far i skolan har
betydelse for vilka effekter som uppnas. Det ar formodligen en av de viktigaste utmaningar en
larare i idrott och halsa har att hitta den niva och de aktiviteter som motiverar olika elever till
att trdna och som skapar ett livslangt intresse for att vara fysiskt aktiv, &ven hos dem som inte
ar sarskilt intresserade av idrottsforeningarnas utbud.

Christians avhandling om fysisk aktivitet och skelettférandringar ar valskriven och val
strukturerad samt innehaller flera tydliga tabeller, figurer och illustrationer, vilket gor den
relativt l1attlast. Den kan darfor varmt rekommenderas till en storre lasekrets, &ven utan
medicinsk bakgrund, med intresse for effekter av utdkad fysisk aktivitet och medveten
motorisk traning i skolan.
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