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Ny studie foreslar att 6000 transportsteg under vardagar bor bli
en rekommendation for optimala halsovinster genom rorelse

Varje dag tar vi manniskor manga miljarder steg om dagen. Det ar darfor 1att att uppfatta gdendet som
nagot sa trivialt att det inte ar vart att studera. Men det behdvs for att vi ska kunna férstd mer om den
vanligaste formen av fysisk aktivitet, och dess potential till att bidra till hilsa.

Vara steg under en dag har valdigt olika karaktdr. Om vi satter pa oss en stegraknare under en dag far
vi vetskap om deras antal. Men manga av dessa steg ar av en karaktar som inte bidrar till hidlsoeffekter.

Men vad betyder da stegen som man tar om man gar till arbetet, dvs. typiska transportsteg? Detta har
belysts for forsta gangen i en representativ grupp av manliga och kvinnliga fotgdngare i en
storstadsmiljo (Stor-Stockholm). Valida metoder har nyttjats. Vi har dessutom studerat gang vid olika
hastigheter pa plant underlag inomhus for att kunna jamfora med gang i falt.

Studien Frontiers | Perspectives on exercise intensity, volume, step characteristics and health
outcomes in walking for transport (frontiersin.org) och publiceras idag i Frontiers in Public Health
10:911863.

Den &r utford av FoU-gruppen for rérelse, hilsa och milj6 vid GIH i Stockholm (www.gih.se/rhm), och

idr en del av ett storre forskningsprojekt om vardagsmotion i form av gang och cykling
(www.gih.se/faap). Forskningsgruppen leds av Peter Schantz, professor i humanbiologi vid GIH i

Stockholm (se kontaktuppgifter nedan).
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Halsopotentialen bestims av bade fysiologiska belastningar och beteendet gang under hela aret.

Helheten av kunskapsbehov ar saledes féljande:

arbetsintensitet x tid/avstand/steg x frekvens av gangturer per vecka under hela aret

= halsopotential

Nedan beskriver vi detta steg for steg. Vi avslutar med en ny rekommendation och vad som skulle
krdvas av gang for att na optimala nivaer av halsa genom fysisk aktivitet.

Frekvensen av gangturer per vecka dr hog och stabil under aret
Antalet gangturer per vecka var i snitt 9, och det beteendet var mycket stabilt under hela aret.

Om man multiplicerar frekvensen av gangturer per vecka med den tid som man gar, ser vi i
nedanstaende figurer att medelvardena for fotgdngares arbetspendling i Stor-Stockholm férknippas
med mer an 150 min av fysisk aktivitet per vecka under huvuddelen av aret. Darmed uppfyller
gangpendlingen med rage minimikraven for fysisk aktivitet och halsa vad galler tid per vecka (figur 1
och 2).
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Figur 1. Tid av fysisk aktivitet hos olika kategorier av kvinnliga aktiva arbetspendlare i Stor-Stockholm.



Male Active Commuters

Physical activity
recommend-
o atian of 150
minutes per
week
150 J

/ \ =4 Pedestrians

== Cyclists
Dual mode crw
100 | . J
Dual mode ¢
50 -

'\‘;

Jan Feb Mar Apr May Jun Jul Aug Sept oa Mo Dec

Months

Commuting minutes per week

Figur 2. Tid av fysisk aktivitet hos olika kategorier av manliga aktiva arbetspendlare i Stor-Stockholm.

Figur 1 och 2 ar publicerade i: (1) (PDF) Active Commuting Behaviors in a Nordic Metropolitan Setting
in Relation to Modality, Gender, and Health Recommendations (researchgate.net).

Man och kvinnor gar i snitt 80 mil per ar till och fran arbetet

Bade kvinnor och mén gar i snitt c:a 2,2 km till arbetet. Det tar lite mer &n 23 minuter, och kraver c:a
2800 steg. De gar c:a 385 turer om aret, och gar didrmed sammanlagt 80 mil om aret.

Man och kvinnor gar med bade snabba och energieffektiva hastigheter

Hastigheten &r 5.8 km/timme fér bade méan och kvinnor. Det &r intressant, da den hastigheten férenar
snabbhet med en lag energikostnad per km. Detta speglas i figur 3 nedan, som bygger pa studier av
gang vid olika hastigheter i laboratoriet (se studiens Supplementary data 2: Frontiers | Perspectives on
exercise intensity, volume and health outcomes in transport walking (frontiersin.org)).

Det ar ocksa intressant att man till exempel vid hogre alder eller om man har lagre kondition kan ga
langsammare, och dnda ga med stor energieffektivitet.
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Figur 3. Mdn och kvinnor gdr vid en snabb men samtidigt energieffektiv hastighet. Se medelvdrden vid de bld

pilarna.
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Ett helt ovantat fynd var att varje km som man gar utomhus i Stor-Stockholm kostar 30% mer energi
dn om man gar med samma hastighet pa ett plant underlag inomhus.

Det beror i allt vasentligt pa att utomhus varierar landskapets topografi, och redan en backe med sa
I13g lutning som 5%, dvs 1 meter stigning per 20 meter, leder till 50% hogre energikrav. Energikostnaden
per km av gang paverkas saledes mycket av topografin.
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Figur 4. Ndr bade mdn och kvinnor gdr i faltmdssiga férhdllanden i Stor-Stockholms kostar det c:a 30% mer ¢n

om man gdr pd plan mark.

Motsvarar ganghastigheten minst mattlig intensitet?

All fysisk aktivitet har kravet om minst mattlig intensitet om den ska vara halsobeframjande. Med
mattlig intensitet menas att den relativa syreupptagningen, dvs. syreupptagningen i relation till den
maximala syreupptagningen, ar i spannet 46-63%.

oxygen uptake
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Figur 5. Med stigande arbetsbelastning 6kar syreupptagningen tills den ndr den sd kallade maximala
syreupptagningen. Fér att en arbetsintensitet ska kunna befrdimja hdlsan behéver den vara minst mdttlig, dvs.
mellan 46-63% av den maximala syreupptagningen.



For att kunna mata arbetsintensiteten under gang i falt har det kravts ett mycket omfattande
utvecklings- och valideringsarbete av en barbar méatutrustning (Figur 6). Detta har varit mojligt tack
vare en samverkan mellan tyska, hollandska och svenska experter.
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Figur 6. Med en mobil utrustning har syreupptagningen och energiomsdttningen under gang kunnat mdtas.

Ger da fotgangares arbetspendling upphov till minst mattliga intensitetsnivaer, dvs. minst 46—63 % av
den maximala syreupptagningen? Ja, studien visar att sa ar fallet. Bdde kvinnor och méan hade
medelvirden p& mellan 46-52% av den maximala syreupptagningen. Aven andra viktiga méatt pa
arbetsintensitet sasom “metabolic equivalent of task” (MET) och energiomsattning presenteras i
studien.

Energiatgangen motsvarar 6-8 kg fettvav per ar

For bade kvinnor och man kostar det i snitt 0,96 kilokalorier per kg kroppsvikt att ga en km. De 80 milen
av gang per ar leder darmed till en extra energiomsattning som motsvarar energin i 6—8 kg fettvav. Da
har vi raknat bort den energiomséattning som man anda skulle ha om man satt still under samma tid.

Denna energiomsattning (48 000 kcal for kvinnor och 63 000 kcal for man) bidrar till en effektiv
viktkontroll, och kan bidra till att man gar ned i vikt. Vidare underlattar den att man far i sig tillrdckligt
mycket av essentiella naringsamnen genom fodan.

Tre exempel pa stora hélsovinster
Energiomsattningen vid fotgangarnas arbetspendling under en typisk vecka under aret motsvarar:
(1) optimala nivaer av hdlsoutfall genom fysisk aktivitet enligt

bade WHO och American College of Sports Medicine,

(2) 42% minskad risk for att fa typ Il diabetes vid jamforelse
med resultat i Nurses” Health Study, och

(3) 37% minskad risk for fortida dodlighet av alla mojliga orsaker
vid jamforelse med resultat i Harvard Alumni Study.



En ny rekommendation om antal transportsteg om dagen

Genom att ha matt energiomsattningen per steglangd och kg kroppsvikt kan vi nu rdakna fram hur
manga steg man maste ga, hur langt och hur lange fér att na optimala héalsoeffekter genom fysisk
aktivitet.

Var nya rekommendation ar att darfor att ga 6000 steg om dagen, fem dagar i veckan, och hela aret.
Det motsvarar 4,8 km gang per dag, och det tar 50 minuter.

| figur 7 visas att det leder till en reducering av fortida dodlighet av alla olika orsaker med c:a 37-39%
jamfort med att inte all vara fysiskt aktiv pa fritiden.

Givet att vara fotgangare har c:a 17% hogre syreupptagning an snittpopulationen vid samma alder har
vi tagit hojd for det i var rekommendation. Likasa tar vi hojd for att man har en lagre energiomsattning
per km om man gar pa plan mark. Se kommentarer nedan vid pkt 1 och 2.

6000 steg om dagen, 5 dagar vecka leder till:
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Figur 7. Denna figur dr hdmtad fran Arem et al. i JAMA Intern Med. 2015;175(6):959-967. Den bygger
pd c:a 660000 personer. Med de tva pilarna anges effekten av 6000 steg per vardag drets runt.

Om man delar upp de 6000 stegen pa en gangtur till arbetet och en hem, blir det 2,4 km och tar 25
minuter. Nedan illustreras denna stracka i fyra olika stader i varlden.

Motsvarande inmatningar kan |att gbéras pa andra platser med det digitala redskapet gmap-
pedometer.com

Var och en kan sedan lattare bedoma om den nya stegrekommendationen 6000 transportsteg per
vardag dar gorlig i deras liv.


https://www.gmap-pedometer.com/
https://www.gmap-pedometer.com/
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Kontaktperson: professor Peter Schantz Peter.Schantz@gih.se mobil: +46 - (0)70 - 189 90 44
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