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For ett aktivt Sverige

Almega Friskvardsforetagen ar branschorganisationen for gym- och friskvardsforetag.
Vara medlemmar star for drygt 55 procent av den svenska marknaden och har dver 400
traningsanlaggningar dver hela Sverige.

Vart uppdrag ar att gora Sverige mer aktivt och starka den svenska folkhdlsan, men vi
arbetar dven med att certifiera instruktorers kompetens och att auktorisera anldggningar.
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08-762 69 91/070-654 46 52
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www.friskvardsforetagen.se



Inledning

Det dr avgdrande for Sveriges framtid att vi ror mer pa oss, darfor
ar det en god nyhet att atta av tio stillasittande svenskar vill bli
aktiva. For den beslutsfattare som vill minska sjukskrivningstalen
och korta vardkoerna ar detta ett ess i rockarmen - med relativt
sma medel kan stora besparingar goras pa kort tid.

For att nd framgang krévs dock kunskap om vad som fungerar
och inte. En tillgdnglig stadsmiljé och cykelbanor &r en viktigt
del i mdnga aktiva ménniskors vardag. Men for att 6ka nivan av
fysisk aktivitet i befolkningen &r det avgdrande att vi nar de som
saknar traningsvana och ger dem stddet och verktygen som ar
nodvéandiga for att uppna en varaktigt aktiv livsstil.

Utmaningen i detta ar densamma som friskvardsforetag star
infor varje dag: hur ger vi medlemmarna en livslang trénings-
vana sa att de tecknar nytt medlemskap r efter ar? Svaret ar

personligt stod, instruktérsledd grupptréning och ett brett tjdns-
teinnehdll som tilltalar alla malgrupper.

Att motivera vuxna som vill bli aktiva dr dock bara en del av [6s-
ningen. Det ar avgdrande att vi samtidigt satsar mer pd fysisk ak-
tivitet for alla, vare sig det &r i grundskolan, i arbetslivet eller pa
aldreboendet.

| denna kortrapport presenterar Aimega Friskvardsforetagen en
kort forskningsdversikt och fem reformférslag for ett Sverige i
rorelse. Med rétt reformer har vi méjlighet att bli ett folkhdlspoli-
tiskt foregangsland, men da krévs en politik som satsar pa att 6ka
nivan av fysisk aktivitet i alla delar av samhéllet.

Gustav Wiel-Berggren
Branschansvarig Almega Friskvardsforetagen
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Sa paverkas kroppen av fysisk aktivitet

Alla vet att det ar bra att rora pa sig, det ar en s pass vedertagen
sanning att innebdrden nastan gatt forlorad. Valdigt fa vet nam-
ligen hur bra det faktiskt &r att réra pa sig. | kommande avsnitt
ges en kort genomgang av effekten av fysisk aktivitet i sjuk-
domsprevention, i sjukdomsbehandling och ytterligare effekter.

Minskad risk att drabbas av sjukdomar

Forskningen om fysisk aktivitet och riskreduktion for sjukdoms-
diagnoser gor hela tiden nya framsteg. Det ar nu fastslaget att
traning minskar risken att drabbas av minst 26 cancerformer.
Riskreduktionen dr dessutom av betydande storlek. En skotsk
studie fran 2017, som féljde 250 000 manniskor under fem ar,
visade att de som cyklade till och fran jobbet l6pte hela 45 pro-
cent ldgre risk att drabbas av cancer.”

Traning har dock stora effekter pa betydligt fler sjukdomsdiagno-
ser. Samma skotska studie visade till exempel &ven att risken att
drabbas av hjart-kdrlsjukdom minskade med 46 procent for de
som var aktiva.

Aven om dessa forskningsstudier bidragit med viktiga kunskaper
ar resultatet kanske allra mest ytterligare bekraftelse pa ndgot vi
vetat sedan ldnge - ndmligen att en 6kad niva av fysisk aktivitet i
samhallet kan géra stor skillnad for folkhélsan.

FIGUR 1

Riskreduktion vid fysisk aktivitet %3

Fortida dod oavsett orsak 30 %
Stroke 24-36 %
Hjartinfarkt 24-36 %
Hdgt blodtryck 24-36 %
Typ 2 diabetes 30-40 %
Depression 20-30%
Demens 20-30 %
Fraktur 36-68 %
Fall (seniorer) 30%
Brdstcancer (postmenopaus) 30-50 %
Tjocktarmscancer 10-70 %
Livmodercancer 20-40 %
Matstrupscancer 42 %
Lungcancer 26 %
Levercancer 27 %




Sjukdomshehandling

Trdning dr inte bara ett sétt att minska risken att drabbas av
sjukdomar - det &r i manga fall dven en effektiv sjukdomsbe-
handling. Svensk forskning visar till exempel att mattlig traning
ar lika effektivt som antidepressiv medicin vid mild till mattlig
depression - utan de biverkningar som féljer av medicinering.*
Samtidigt finns det vetenskaplig evidens for att cancerpatienter
kan minska den cancerrelaterade tréttheten, att artrosdrabbade
kan minska funktionsnedsattning och smarta, att KOL-patienter
farhdgre livskvalitet och att astma-patienter minskar symp-
tomen. Det och mycket mer kan avhjalpas med ndgot sa enkelt
som en mattlig dos konditions- och styrketrdning.®

Positiva bieffekter av traning

Fysisk aktivitet har ménga positiva effekter dven i andra dnden
av halsospektrat. Data frdn norska Helsodirektoratet visar att
fysisk aktivitet har en betydande effekt pa hur lange vi lever.
45-dringar som varit inaktiva och bérjar tréna 240 minuter i
veckan i genomsnitt férldnger livet med sex dr och byter tolv

sjuka ar mot tolv friska.® Att trana 240 minuter i veckan ar forvis-

so att betrakta som mycket aktiv, men som synes i FIGUR 2 och
3 hardven den ldgre traningsdosen aktiv (150 minuter mattlig
intensitet eller 75 minuter hdg intensitet per vecka) stora effek-
ter for samtliga aldersgrupper.

Bortom levnadsar och friska &r har regelbunden traning dven
stora effekter pa vara mentala formagor. Ny forskning visar att
den som dr aktiv far béttre koncentrationsformaga, blir mer
kreativ, stresstalig och far battre minne.’

FIGUR 2 och 3

Vunna levnadsar och friska ar (QALY) fér en person som
gar frn inaktiv till aktiv (genomsnitt)

Alder Levnadsar Friska ar (QALY)

0-9(5) 3,25 8,28
10-19(15) 3,23 8,24
20-29 (25) 3,15 8,04
30-39(35) 3,07 7,83
40-49 (45) 2,97 6,00
50-59 (55) 2,78 417
60-69 (65) 2,47 3,52
70-79(75) 2,02 2,87
80-89 (85) 1,44 1,95

90-(95) 0,93 1,26

Vunna levnadsar och friska ar (QALY) for en person som
gar fran inaktiv till mycket aktiv (genomsnitt)

Alder Levnadsar Friska ar (QALY)

0-9(5) 6,22 15,86
10-19(15) 6,32 16,10
20-29(25) 6,18 15,75
30-39(35) 6,03 15,38
40-49 (45) 5,88 1.9
50-59(55) 5,61 8,41
60-69 (65) 5,10 71,26
70-79(75) 4,34 6,19
80-89 (85) 3,32 4,48

90-(95) 2,33 315

Helsodirektoratet 2015




Fysisk aktivitet kan spara miljarder

Ett QALY (quality adjusted life year), eller ett dr i full hlsa, ar ett
halsoekonomiskt métt som anvands for att utvérdera kostnadsef-
fektivitet i sjukvardsinsatser. Till exempel anses 100 000 kronor
vara ett gt pris att betala for att ge en patient ett QALY (ett &r

av full hdlsa) medan en miljon kronor anses vara en mycket hog
kostnad.® En tumregel manga anvander ar att ett QALY ar vart
500 000 kronor - det ar &ven dér Socialstyrelsen drar gransen for
rimlig kostnadseffektivitet.’

Med utdngspunkten att det ar kostnadseffektivt att betala

500 000 kronor for ett QALY finns det méjlighet att berdkna sam-
hallsekonomiska vinster utifran FIGUR 2 och 3 och antalet vunna
QALY ndr ménniskor gar fran inaktiv till aktiv eller mycket aktiv.

En hypotetiskt folkhalsopolitisk satsning pa pulstrdning och i
grundskolan, som i slutdndan innebar att en (1) procent av
barnen blir ldngsiktigt aktiva eller mycket aktiva (0,75% respek-
tive 0,25 %) istallet for stillasittande, skapar halsoeffekter till ett
varde av 46 miljarder kronor.

Antal elever i grundskolan: 900 000

Antal som blir aktiva: 6750(0,75 %)
Antal som blir mycket aktiva: 2 250 (0,25 %)
Antal vunna QALY 91845

Varde (om 1 QALY=500 000) 46 miljarder
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Stillasittande Sverige

Den svenska trdningstrenden pagatt under manga ar. Det finns
dock mycket som talar for att traningstrenden har mer att géra
med var sjalvbild dn hur pass aktiva vi ar. | Eurobarometer-
enkdten fran 2014 svarade 70 procent av svenskarna att de

ar aktiva eller ganska aktiva - det ar mest i hela EU. Den héga
siffran far stod i bade nationella folkhalsoenkaten och i Hjart-
Lungfondens Hjartrapport, dar 65 procent av 50-64-aringar
uppgav att de ar aktiva 30 minuter om dagen fem dagar i
veckan. Men nar detta undersoktes av Hjart-Lungfonden blev
resultatet ett annat. Av de 1 100 personer som utrustades med
accelerometrar nadde endast 7 procent upp till de 30 aktiva
minuterna.” Istdllet for att bekréfta Eurobarometers slutsats om
att svenskar ror mycket pa sig tycks Hjért-Lungfondens studie
istallet bekrafta ett annat av EU-undersokningens resultat - ndm-
ligen att svenskarna ar bland de allra bésta i EU pa att sitta helt
stilla.

Att stillasittandet breder ut sig &r en oroande trend. Bara sedan
ar 2000 har befolkningens stillasittande dubblerats.™ Kon-
sekvenserna blir samtidigt alltmer patagliga. Folkhélsomyn-
dighetens rapport fran 2017 visar att fetman okar i alla &lders-
grupper forutom de allra &ldsta. Nu har halften av svenskarna
antingen 6vervikt eller fetma. Bristen pd aktivitet gor sig dven
kand i form av 6kande psykisk ohdlsa, dar unga ar sérskilt drab-
bade.™

FIGUR 4

Sjalvrapporterad och uppmatt fysisk aktivitet bland
medelalders svenskar 2015

Andel 50-64-dringar som
uppger att de ar aktiva
30 minuter om dagen

Andel 50-64-aringar som
ar aktiva 30 minuter
om dagen

Hjartrapporten 2015



1. Sdnk skatten
pd friskvard

Forslag: Infor en skattereduktion som halverar
kostnaden pa friskvardstjénster.

Atta av tio svenskar med en stillasittande fritid vill bli aktiva.
Néra halften, och framfdrallt de med laga inkomster, anser sig
dock behdva stdd for att komma igdng.™ Det &r inte konstigt. En
undersékning fran Friskis & Svettis visar att hdginkomsttagare i
storre utstrackning far sin traning betald av arbetsgivaren med-
an laginkomsttagare i langt mindre utstrackning har samma
forman.™ Lagutbildade saknar ofta bade kontaktmarginalen att
investera i fysisk aktivitet samtidigt som de saknar arbetsgivare
som subventionerar densamma.

Att fler efterfragar stod for att komma igang r ocksa anled-
ningen till att friskvardsbranschen det senaste decenniet
genomgatt en omfattande tjdnstefiering. Fran att tréningsanlag-
gningar tidigare ofta lagt fokus vid vikter och traningsmaskiner
laggs idag allt storre fokus pa instruktérsledd grupptraning

och personlig traning. Forklaringen till detta dr enkel: den som
sjalv forsoker lagga om sin livsstil misslyckas nastan alltid. Den
som daremot far stod med coachning, schemaldggning och
uppfoljning blir i langt storre utstrackning en dterkommande
kund. Just den personliga interaktionen, med ndgon som stéttar
en och bokar in nésta tréningstillfalle, ar i manga fall den helt
avgorande skillnaden mellan att successivt Iagga om sin livsstil
och att falla tillbaka i gamla vanor.

Med anledning av att hélsovinsterna av fysisk aktivitet ar sa
pass stora blir en skattereduktion av detta slag snabbt [onsam.
Hélsoekonomiska berakningar visar att en skattereduktion for
friskvardstjdnster blir kostnadsneutral om tva procent av skat-
tereduktionens nyttjare gar frén inaktiv till aktiv." Allt darutover
innebdr en vinst for statskassan.
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2. Fysisk aktivitet dr
medicin

Forslag: Subventionera Fysisk aktivitet pa Recept
(FaR) och inkludera patienters friskvdrdstjanster i
hogkostnadsskyddet

Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) har visat sig ha goda effekter for
de som lider av savél psykisk ohalsa som fysiska dkommor. Men
det finns praktiska hinder for patienter som far Fysisk aktivitet

pa Recept. Friskvardsbranschen upplever hur manga patienter
uppsoker trdningsanlaggningar for att forst dar fa veta att detta
recept, till skillnad frén annan receptbelagd medicin, inte &r
subventionerat och inte tacks av hogkostnadsskyddet. Detta
problem tas dven upp i en studie frén Sahlgrenska akademien,
som menar att ekonomiska begransningar ar ett vanligt
férekommande hinder justi samband med FaR."® Hari ligger ett
stort problem for ett valférdssamhélle, ndmligen att patientens
privatekonomi direkt paverkar mojligheten for patienten att flja
ett recept.

En studie vid Hogskolan i Skévde visar ocksa pa brister i upp-
féljning vid forskrivning av FaR. Forfattarna konstaterar att upp-
féljningen maste bli battre om FaR ska uppna sin fulla potential:
"samtliga respondenter pratade om bristen pa och vikten av
uppfdljning. En tydlig gemensam namnare sags, vilket var att
uppfoljning ar dnskvart och bor forbattras om FaR ska fungera
fullt ut""”

Fysisk aktivitet pa Recept har stor potential att bli ett effektivt
redskap i bade i behandlingssyfte och i preventivt syfte, men

dd maste receptet uppvarderas for att férsakra sig om att alla
patienter har rdd att folja receptet och ta professionell hjalp med
instruktioner, schemaldggning och uppféljning.
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3. Motverka
sjukskrivningarna

Forslag: Infor friskvardstimme for
anstallda i offentlig sektor

Sjukskrivningstalen &r pa uppgang bland anstallda inom offen-
tlig sektor, och det r stressrelaterad psykisk ohalsa som domin-
erar."® Trenden gar dock att vénda med hjélp av fysisk aktivitet
och traning pa arbetstid.

Manga privata och offentliga verksamheter har redan tagit
steget och infdrt friskvardstimme. Ett gott exempel ar en enhet
inom hemvardsfdrvaltning i Halmstad som tidigare haft stora
problem med sjukskrivningar. Nar de startade ett projekt for

att minska sjukskrivningarna var det sa kallade frisktalet 11
procent, vilketinnebar att endast 11 procent av medarbetarna
saknade sjukdagar under ett ar. Gymtraning, medarbetarsamtal,
halsomal och promenader fick direkt stora effekter. P4 ett &r
hade frisktalet okat till 32 procent, och ytterligare ett ar dérefter
till hela 40 procent.” Fran att endast var tionde medarbetare
saknade sjukdagar under ett helt ar sa lyckades man med trén-
ing och en héalsomedvetenhet minska sjukskrivningarna sa pass
drastiskt att nastan hélften av de anstallda saknade sjukdagar
under ett helt &r bara tva ar efter projektets start.



En nyckelkomponent fér hemvérdsfdrvaltningens framgang lig-
gerdock justitraningen pa arbetstid. En av de vanligaste orsak-
erna till att svenskar inte @r aktiva ar att de inte har tid - genom
attinfora friskvardstimme for alla offentliganstéllda hojer vi
halsomedvetenheten pa vara offentligdrivna arbetsplatser sam-
tidigt som vi 6kar incitamenten att vara aktiva och ger dem som
annars inte har tid en mojlighet att vara aktiv pa arbetstid.
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4. Aktiva barn blir
friskare vuxna

Forslag: Komplettera skolidrotten med
pulshdjande traning

Att barn dr aktiva ar avgérande inte bara for deras egen framtid
- aven for den svenska folkhdlsans pd 1ang sikt. Aktiva barn blir
friskare och mindre deprimerade i tondren, och aktiva barn blir
dessutom mer aktiva som vuxna.?

Redan idag ldgger samhallet stora resurser pa barns aktiv-
itetsnivd genom foreningsstodet. Foreningsidrott for barn ar
dock ofta forknippat med stora kostnader for foraldrar. Samtidigt
kryper elitsatsningar ner i aldrarna, vilket kan f& en direkt utes-
lutande effekt. Féreningsstodet ar tyvarr ett trubbigt instrument
som aldrig kommer att nd alla barn. Darfér ar det problematiskt
att manga barn samtidigt saknar strukturer for fysisk aktivitet i
skolan, i hemmet och pa fritiden.

| dagsldget ger en normal idrottslektion bara 10-15 minuter
fysisk aktivitet?', fér det barn som i 6vrigt har en stillasittande
fritid utan aktiviteter i hemmiljon innebér det ett resultat ldngt
under WHO:s rekommendationer pa 60 minuter aktivitet dagli-
gen for barn. Genom att 6ka skolans ansvar fr barnens aktiv-
itetsniva blir vara barn friskare och vi investerar langsiktigt for ett
halsosamt Sverige.

Forutom att pulstréning for barn starker svensk folkhélsa pd sikt
innebdr det dven forbattrade skolresultat som foljd av att dven
inldrning och koncentrationsformaga forbattras. Flera skolor

har darfor redan infort pulstréning pa schemat. Ett exempel ar
Rysshyskolan i Ljungby, dér eleverna fyra gdnger i veckan har ett
30 minuters motionspass med fokus pa att nd 65-85 procent av
sin maxpuls. Precis som i det omtalade Bunkefloprojektet, dar
220 foljdes under nio ar, ser ldrarna i Ryssbyskolan hur eleverna
presterar battre och betygen blir hogre.??
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5. Seniortréining
raddar liv

Forslag: Ge dlderspensiondrer Fysisk aktivitet pa
Recept i forebyggande syfte

Varje ar drabbas 17 000 svenska seniorer av héftfraktur till foljd
av fall. Kostnaden for behandling uppgar till hela 14 miljarder
arligen, men det &r inte dari det verkliga problemet ligger: man-
ga blirliggande pa golvet i stor smarta tills det att hemtjanst
eller familj hittar dem. Drygt 1 500 av de 17 000 dor. Néra hlf-
ten av de drabbade kan inte dtervanda till sitt tidigare boende
och radslan att aterigen falla gar ut dver aktivitetsniva, halsa och
livskvalitet.?

En av anledningarna till att manga seniorer faller ar svag mus-
kelstyrka. Forskning visar dock entydigt att det aldrig ar for sent
att borja tréna. Saval konditionstréaning som styrketraning for
seniorer ger samma resultat som for yngre, och studier har till
och med visat att 90-plussare kan 6ka sin muskelstyrka med upp
till 200 procent.?*

Effekterna av senioranpassad traning ar sa pass stora att risken
for fall minskar med 25-30 procent i genomsnitt och att risken
for fraktur kan minskas med upp till 68 procent.” Samtidigt
visar ny forskning att styrketréning bade férebygger och bromsar
demens.?

Halsovinsterna ar dock storre dn farre fallskador och att motverka
demens - enligt norska Helsodirektoratet byter 85-aringar som
gar fran inaktiv till aktiv i genomsnitt tva sjuka ar mot tva friska,
nagot som i sig bor sporra satsningar pa traning for seniorer.?’
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For ett aktivt Sverige

Almega Friskvardsforetagen ar branschorganisationen for gym- och friskvardsforetag.
Vara medlemmar star for drygt 55 procent av den svenska marknaden och har dver 400
traningsanlaggningar dver hela Sverige.

Vart uppdrag ar att gora Sverige mer aktivt och starka den svenska folkhalsan. Vi arbetar
aven for att hoja kvalitén pa svensk friskvard - att certifiera instruktdrers kompetens och
att auktorisera anlaggningar.

Kontakt

Gustav Wiel-Berggren, branschansvarig
08-762 96 91/070-654 46 52
gustav.wiel-berggren@almega.se
www.friskvardsforetagen.se
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