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Sammanfattning

Fysisk aktivitet dr en viktig bidragande faktor for manniskors vdlméende, hilsa och livskvalitet.
Trots detta ses i dagens samhélle en alltmer stillasittande livsstil. Tidigare studier har pavisat ett
samband mellan hundégares och hundars 6vervikt, darfor kan en vég till att forbattra hundars hélsa
vara att forbéttra hundégares hidlsa. Syftet med detta kandidatarbete var séledes att undersoka
effekter pa hélsorelaterad livskvalitet hos hundidgare som deltar i ett gemensamt fysiskt
traningsprogram tillsammans med sin hund.

Under hosten 2021 genomfordes pilotstudien "U-CAN-MOVE!" som utvirderade effekter av ett
gemensamt fysiskt triningsprogram for hundédgare och hundar. Insamlad data och tillhdrande
enkétundersokningar ifran pilotstudien ligger till grund for detta kandidatarbete som analyserar
hundégares stillasittande, fysiska aktivitet, trdningsmotivation och hélsorelaterad livskvalitet fore
och efter genomfort trdningsprogram. Studien inleddes med en enkdtundersdkning didr hundigare
fick svara pé skattningsfragor. Fragorna var indelade i block rorande daglig fysisk aktivitet och
stillasittande, traningsmotivation och livskvalitet. Darefter genomforde deltagarna ett 8 veckor 14ngt
traningsprogram framtaget av Svenska Brukshundklubben (SBK). Tréningsprogrammet innefattade
3—4 tréningspass 1 veckan i form av bade 10p- och styrketrdning. Deltagarna fick i boérjan av
traningsperioden vélja en mélstricka som skulle genomforas 16pande i slutet av tréningsperioden.
Efter trdningsperioden fick deltagarna svara p4 samma enkétundersdkning igen samt ett antal extra
uppfoljande fragor for att observera upplevda fordndringar rorande respektive frageblock. Totalt
deltog och avslutade 22 hunddgare och hundar hela studieperioden.

Resultatet pavisade en positiv signifikant fordndring rorande uppfattning om minskat
stillasittande (P = 0,04) samt okad fysisk aktivitet (P = 0,002) efter genomfort traningsprogram. For
den uppféljande fragan for hela motivationsblocket sags att hunddgarna upplevde en okad
trdningsmotivation efter genomfort tréningsprogram. En signifikant forbéttring (P = 0,004)
registrerades for deltagarnas kroppsuppfattning da acceptansen av ens egen kropp hade dkat i slutet
av triningsperioden. Aven de uppfoljande frigorna for livskvalitetsblocket visade att hundéigarna
upplevde en forbéttrad livskvalitet och hélsa efter tréningsprogrammet jamfort med innan, men
dessa upplevelser kunde ej bekréftas vid jamforelse av hela livskvalitetsblocket sammantaget, fore
och efter traningsprogrammet.

Studien kan utifrén resultaten konkludera att en hundégare som genomgér ett gemensamt fysiskt
traningsprogram med sin hund kan fa positiva hélsoeffekter. Detta inkluderar bland annat ett minskat
stillasittande beteende, en okad daglig fysisk aktivitet samt en forbéttrad hélsa och livskvalitet.
Slutsatsen bygger dock pa hundigarnas sjalvskattade enkdtsvar och bor kompletteras med objektiva
maétningar i framtida studier for att kunna bekréftas. Vidare studier bor dven efterstréva ett storre
deltagarantal samt olika kontrollgrupper for att kunna sédkerstidlla att fordndringarna beror pa
deltagandet i det gemensamma traningsprogrammet.

Nyckelord: fysisk aktivitet, hélsa, motivation, sjdlvskattad livskvalitet, stillasittande,
trdningsprogram



Abstract

Physical activity is an important contributing factor to people's well-being, health and quality of
life. Despite this, an increasingly sedentary lifestyle is seen today. Previous studies have shown a
connection between dog owner and dog overweight, therefore one way to improve dog health may
be to improve the health of the dog owner. The purpose of this bachelor's thesis was thus to
investigate health-related quality of life in dog owners participating in a joint physical training
program together with their dog.

During the fall of 2021, the pilot study "U-CAN-MOVE!" was conducted to evaluate the effects
of a joint physical training program for dog owners and their dogs. Collected data and associated
questionnaires from the pilot study are the basis for this bachelor's thesis which analyzes dog owners'
self-assessed sedentary behavior, physical activity, training motivation and quality of life before and
after a completed training program. The study began with a survey where dog owners were asked
to respond to rating questions. The questions were divided into blocks concerning daily physical
activity and sedentary behavior, exercise motivation and quality of life. The participants then
completed an 8-week training program developed by the Swedish working dog association (SBK).
The training program involved 3—4 training sessions a week, consisting of both running and strength
training. At the beginning of the training period, participants were asked to choose a target distance
that they would complete running by the end of the training period. After the training period,
participants were asked to respond to the same questionnaires again, as well as a number of
additional follow-up questions, in order to observe perceived changes related to each question
category. A total of 22 dog owners and dogs participated and completed the entire study period.

The result showed a significant reduction in self-assessed sedentary behavior (P = 0.04) and
increased self-assessed physical activity (P = 0.002) after completing the exercise program. The
follow-up question for the entire motivation block showed that the dog owners experienced an
increased training motivation after completing the training program. A significant improvement (P
= 0.004) was recorded for self-acceptance of body appearance at the end of the training period. The
follow-up questions for the quality of life question block indicated that the dog owners experienced
an improved quality of life and health after the training program compared to before, although these
experiences could not be confirmed when comparing the entire quality of life block as a whole,
before and after the training program.

Based on the results, the study can conclude that dog owners who undergo a joint physical
training program with their dog can experience positive health effects. This includes reduced
sedentary behavior, increased daily physical activity, and improved health and quality of life.
However, the conclusion is based on self-reported questionnaire responses that should be
complemented with objective measurements in future studies to be confirmed. Further studies
should also strive for a larger number of participants and include different control groups to ensure
that changes are attributed to participation in the joint training program.

Keywords: exercise, exercise program, health, motivation, physical activity, sedentary lifestyle, self-
assessed quality of life
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1. Inledning

Fysiskt och psykiskt vilméende &r tva viktiga aspekter av hélsa och ér delar av vad
som bidrar till en ménniskas livskvalitet (Acree et al. 2006). Fysisk aktivitet har
visats ha goda effekter pa ménniskors fysiska och psykiska hilsa, vilket ddirmed
bidrar till en uppfattning om en hogre livskvalitet (Pucci et al. 2012). De positiva
effekterna innefattar bland annat mdjlighet att halla en hidlsosam vikt eller att ga ner
1 vikt vid overvikt samt andra positiva effekter pa den psykiska hilsan (Kushner et
al. 2006). Latt traning har exempelvis visats kunna ha en terapeutisk effekt och
hjélpa till att lindra dngest samt bidra till ett béttre humdr som ldttare bibehélls
(Acree et al. 2006; Merkouri et al. 2022). I dagens samhélle har dock ménniskors
fysiska aktivitet minskat samtidigt som stillasittandet har kat (Panahi & Tremblay
2018), vilket enligt Martins et al. (2020) kan bero pa en mingd olika faktorer som
bland annat tid, intresse och motivation.

Enligt Kooshari et al. (2020) kan méanniskors fysiska och psykiska hélsa samt
uppfattning om sin livskvalitet forbittras av att dga en hund och att promenera med
hunden dagligen. Att varje dag promenera med sin hund leder till en 6kad daglig
fysisk aktivitet for bade hund och hundigare och hundégandet i sig har dven visats
ge hundégare mentalt stod och kamratskap vilket bidrar till positiva effekter for den
psykiska hélsan (Merkouri et al. 2022). Hundédgare pastas dven bli mer motiverade
till fysisk aktivitet dd en veterindr rekommenderat mer rorelse for att framja
hundens hélsa (Byers et al. 2014).

Aven om relationen mellan hundiigare och hund troligen kan ha positiva effekter
for bada parter enligt tidigare ndmnda studier s& finns det andra aspekter att ta
hénsyn till. Ett flertal studier har pavisat ett samband mellan 6verviktiga hundigare
och Overviktiga hundar och menar att 6vervikt hos hund till stor del kan bero pé
overvikt hos hundégaren (Linder et al. 2021; Nijland et al. 2010; Suarez et al. 2022).
Dirav, kan hundar till 6verviktiga hundégare fa en forsdmrad livskvalitet till foljd
av egen Overvikt (German et al. 2012; Rand et al. 2004).

Kushner et al. (2006) har tidigare studerat effekterna av ett gemensamt
traningsprogram for hundégare och deras hundar med malet att de tillsammans
skulle tappa vikt. Den ndmnda studien visade att overviktiga hundigare och deras
overviktiga hundar kan ga ner 1 vikt tillsammans och att hunden kan vara ett stod
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for hunddgaren under denna process. Dock fOrefaller det att gemensamma
traningsprogram for hundédgare och hund verkar vara ett relativt outforskat omréade
som bor studeras nidrmare. Detta kandidatarbete syftar dérfor till att undersoka
effekter hos hundigare som tillsammans med sin hund deltar i trdningsprogrammet
"Upp och hoppa - sund med hund". Arbetets framsta fokus ligger pé forédndringar i
hundigares hilsorelaterade livskvalité, traningsmotivation samt skattade fysiska
aktivitet och stillasittande.

1.1 Syfte

Syftet med detta kandidatarbete &dr att bearbeta redan insamlad data fran en
pilotstudie for att undersoka effekter av ett gemensamt fysiskt traningsprogram for
hundégare och hund pa hundigares hélsorelaterade livskvalité, trdningsmotivation,
skattade fysiska aktivitet och stillasittande.

1.1.1 Fragestallningar

e Hur fordndras hundégares uppfattning om sin hélsorelaterade livskvalitet
efter ett genomgétt trdningsprogram tillsammans med sin hund?

e Hur paverkas hundigares trdningsmotivation efter att ha genomgétt ett
gemensamt traningsprogram tillsammans med sin hund?

e Hur forindras hundédgares skattade fysiska aktivitet och/eller
stillasittande av att ingd i ett gemensamt trdningsprogram tillsammans
med sin hund?

11



2. Bakgrund

2.1 Livskvalitet hos manniskor

Enligt Vérldshélsoorganisationen (WHO) ér livskvalitet (pd engelska “quality of
life”) en bred definition som inbegriper flera olika aspekter i en ménniskas liv.
Livskvalitet definierades ar 1998 av WHO i WHOQOL (“The World health
organization quality of life”’). Begreppet inkluderar enligt WHO en individs
uppfattning om dess position i livet i sammanhang som kultur och vérdesystemet
som de lever i relaterat till mal, forvéntningar, standarder och bekymmer. En
persons uppfattning om sin livskvalitet dr en subjektiv bedomning som inte kan
mita av symtom, sjukdom eller funktionshinder menar WHOQOL (1998). Vidare
beskriver WHOQOL (1998) att den uppfattade livskvaliteten darfor blir en komplex
bedomning av flera aspekter som exempelvis en persons uppfattning om sitt
hélsotillstdnd. Hélsa definieras inte bara som frinvaron av sjukdomar och svaghet
utan ocksa som fysiskt, psykiskt och socialt vilmdende (WHOQOL 1998).

Enligt en studie av Pucci et al. (2012) finns det ett positivt samband mellan 6kad
fysisk aktivitet och uppfattningen om en hogre livskvalitet hos méanniskor.
Definitionen av livskvalitet beskrivs i1 studien som en individs uppfattning om sin
stillning 1 livet gillande dennes maél, forvintningar och bekymmer. Begreppet
inkluderar enligt forfattarna flera olika aspekter i livet, till exempel hélsa, fritid,
personlig tillfredstéllelse, vanor och typ av livsstil. I en studie av Lavan (2013) sags
en korrelation mellan individers lycka, hygien och fysiska funktion samt
uppfattningen om livskvalitet. Acree et al. (2006) beskriver att det finns ett samband
mellan fysisk aktivitet och psykisk hélsa och att dessa tvd aspekter tillsammans
paverkar en individs uppfattning om sin livskvalitet. Studien av Acree et al. (2006)
fann en positiv koppling mellan hur en individ uppfattar sin livskvalitet i
forhallande till en 6kad méngd fysisk aktivitet.

12



2.2 Motiverande faktorer for fysisk aktivitet hos
manniskor

Ashton et al. (2016) undersdkte motiverande och hindrande faktorer for att unga
mén 1 dldrarna 18-25 &r skulle intressera sig i1 fysisk aktivitet och hdlsosam kost.
Studien av Ashton et al. (2016) var en tvirsnittsstudie med en online-undersokning
bestdende av 67 fragor dér svar fran 282 unga mén i1 Australien anvéndes. I den
ndmnda studien visades att de mest motiverande faktorerna for fysisk aktivitet var
att forbéttra sin kroppsbild, kondition och allménna hédlsa. De motiverande
faktorerna kunde enligt den nimnda studien skilja sig beroende pé personens
kroppsuppfattning, relationsstatus, fysiska aktivitetsnivd och symtom pa stress.
Faktorerna som didremot motiverade minst var fOrvéntningar att tréna, socialt
inflytande och att forbattra sitt somnmonster (Ashton et al. 2016).

Molanorouzi et al. (2015) studerade vilka motivationsfaktorer som fanns for vuxna
ménniskor for att delta 1 fysisk aktivitet. 1 studien undersoktes hur
triningsmotivation skilde sig at beroende pé alder, kon och typ av fysisk aktivitet.
Resultaten frin studien visade att kvinnor i hogre grad motiverades av fysisk
kondition och utseende medan mén motiverades mer av tdvling, ego och skicklighet
inom aktiviteten. Samma studie konkluderade att yngre vuxna i ldrarna 20—40 ar
upplevde mer tillhorighet och njutning av fysisk aktivitet. Vuxna i dldrarna 41-64
ar upplevde déremot att andras forvantningar och ens psykiska tillstind var mer
motiverande for fysisk aktivitet (Molanorouzi et al. 2015).

2.3 Effekter av fysisk aktivitet hos manniskor

Négra positiva effekter av fysisk aktivitet for ménniskor &r att det kan forebygga
sjukdomsuppkomst och hjélpa till i behandlingen av psykiatriska sjukdomar enligt
Peluso och Andrade (2005). Samma forfattare beskriver hur maéttlig trdning kan
forbdttra en persons humor medan for mycket traning kan leda till skador. Fysisk
aktivitet har darfor bade fordelar och nackdelar for ménniskors psykiska och fysiska
hélsa beroende pé trdningens intensitet (Peluso & Andrade 2005).

Ar 2020 uppdaterade WHO sina riktlinjer i "WHO guidlines on physical activity
and sedentary behaviour” gillande hur mycket en médnniska bor rora pd sig. Enligt
dessa rekommendationer bor ménniskor i dldersgruppen 18—65 ér trdna minst 150—
300 minuter i veckan pa medelintensiv nivé for betydande hélsofordelar. Traningen
som rekommenderas &r aerobisk fysisk trdning. En person i samma aldersgrupp kan
enligt samma riktlinjer alternativt trana 75—100 minuter med kraftig intensitet spritt
over en vecka eller kombinera medelintensiv och kraftig traning for samma effekt.
Mainniskor i dldersgruppen 1830 &r rekommenderas dven att tva eller fler ganger i
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veckan genomg4 styrketrdning som involverar stora muskelgrupper. For ytterligare
hélsofordelar foreslar WHO (2020) mer &dgnad tid at fysisk aktivitet &n de
rekommenderade tidsintervallerna.

2.4 Stillasittande vanor hos manniskor

Stillasittande vanor hos ménniskor paverkas av flera faktorer enligt Martins et al.
(2020). Den ndmnda studien, som &dr en sammanfattande meta-analys, undersokte
stillasittande vanor hos ménniskor och olika faktorer som kan bidra till en mer
stillasittande livsstil. Nagra faktorer som visades ha koppling till fysisk inaktivitet
var brist pd motivation och intresse, lathet, en negativ uppfattning om sin egen hélsa
samt brist pa resurser som “tid och plats” enligt Martins et al. (2020). En mer
stillasittande livsstil kan enligt Panahi och Tremblay (2018) medfora negativa
effekter p4 manniskors fysiska hélsa. Panahi och Tremblay (2018) observerade i
sin studie en potentiell risk for Okade stressnivder, ofordelaktigt metabolt
hélsoresultat och hyperfagi i samband med en mer stillasittande livsstil.

Enligt WHO (2020) rekommenderas vuxna manniskor i dldersgruppen 18—65 ar att
begrinsa sina stillasittande vanor och sin stillasittande tid. Riktlinjerna beskriver
dven att all stillasittande tid som ersdtts med fysisk aktivitet innebér hélsofordelar,
oavsett intensitetsnivd. Genom att begrinsa stillasittande tid kan risker associerade
med stillasittande vanor minskas. Enligt WHO (2020) finns det evidens med mattlig
sdkerhet som pévisar ett samband mellan stillasittande och flertalet hélsorelaterade
problem. WHO (2020) menar dven att dodlighet kopplat till cancer, kardiovaskulér
sjukdom och diabetes mellitus typ 2 kan associeras med for mycket stillasittande.

2.5 Hundagandets koppling till manniskors fysiska och
psykiska halsa

Koohsari et al. (2020) jamforde hur mycket den dagliga aktiviteten skildes at mellan
olika grupper bestdende av “promenerande hunddgare”, “icke-promenerande
hunddgare” och ”icke-hunddgare”. Studien fann att de icke-promenerande
hunddgarna rérde pad sig minst. Hunden var alltsd inte en direkt faktor for att
hundigaren skulle rora pa sig mer under dagen jamfort med de icke-hundégande
personerna (Koohsari et al. 2020). Samma studie konkluderade att den gruppen som
rorde sig mest var de promenerande hundidgarna dven om den icke-hundégande
gruppen bara rorde sig lite mindre dn de promenerande hundégarna.

Det verkar finnas en allmén uppfattning om att hundégande i sig kan medfora en
forbattrad psykisk hélsa, detta trots att det i nuldget endast finns ett begransat antal
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studier som stodjer detta enligt Merkouri et al. (2022). I studien av Merkouri et al.
(2022) skickades en enkét ut dar hunddgare fick svara pa olika fragor relaterade till
deras hund dér svarsalternativen bestod av ett podngsystem fran ett till fem. I den
ndmnda studien indikerade en hdgre siffra en starkare relation mellan hundégaren
och hunden medan en lidgre siffra indikerade en svagare relation. Studien
undersokte dven effekter pd hundégares psykiska hdlsa av att dga en hund och
visade 1 bdrjan av studien motstridiga resultat. Hundégare kidnde att de hade mer
emotionellt stdd och starkare kinsla av kamratskap av sitt hunddgande, men trots
detta uppvisade samma kategori av hundégare inte ett ldgre resultat i frigorna om
depression och dngest beskriver Merkouri et al. (2022). Vidare framkom ocksa att
hundigare upplevde negativa kénslor som oro och angest 6ver problem for hundens
framtid, beteendestorningar hos hunden och andra relaterade aktiviteter.
Hundégandets effekt pd hundédgarnas psykiska hdlsa kunde alltsa enligt Merkouri
et al. (2022) vara bdde positiv eller negativ beroende pa hundégarens personlighet,
relation med hunden och hundens personlighet.

2.6 Overvikt hos hund

Overvikt ir ett hilsoproblem som inte bara begrinsas till ménniskor utan 4r iven
ndgot som drabbar méinga fyrbenta sillskapsdjur. Enligt Lindase et al. (2021)
skattades &r 2017-2018 att 30-50% av hundpopulationen i Sverige var dverviktiga
baserat pa en muntlig undersokning av Royal Canin riktad till djurhédlsopersonal.
Lindase et al. (2021) undersokte sjélva overvikt hos svenska utstéllningshundar dar
en lindrig 6vervikt var vanligt forekommande hos vissa raser. Enligt Wainwright et
al. (2022) tycks manga hundégare ha svért for att uppmérksamma sin egen hunds
overvikt, vilket kan vara en bidragande faktor till att 6vervikt hos hund &r s pass
vanligt forekommande. Trots detta finns det idag validerade anvéindbara metoder
for att skatta kroppshullet pa hundar, som ofta anvénds inom veterindrmedicin. En
av dessa metoder dr ”body condition score” (BCS) och BCS-skalan som bygger pé
en semi-objektiv beddmning av hundens kroppshull och fettférdelning med
kriterier for bdde palpation och visuell bedomning. Skalan striacker sig frén 1-9 dér
1 motsvarar grav undervikt och 9 motsvarar kraftig fetma (Laflamme 1997).

Likvél som for méinniskor innebdr dvervikt och fetma hos hund flertalet kopplade
hilsorisker, bland annat kan hunden fa besviar med hjértfunktion, leder, urinering
och reproduktion samt en 6kad risk for vissa sjukdomar som till exempel pankreatit
(German 2006; Rand et al. 2004). Studier har dven visat att 6vervikt hos hund kan
leda till en forkortad livsldngd och sinkt livskvalitet (German et al. 2012; Salt et al.
2019). En studie av German et al. (2017) tar &ven upp potentiella beteenderelaterade
problem kopplat till vervikt. I den ndimnda studien ségs att Gverviktiga hundar var
mer troliga dn andra hundar att ha beteenderelaterade problem som aggression mot
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andra hundar och méinniskor, rddsla pd promenader, svarigheter med lydnad och att
hunden vaktar eller stjdl foder. Ett klart samband mellan &vervikt och dessa
problem var dock svért for forfattarna att faststilla dd det var en stor studie med
ménga olika faktorer som kunde paverka resultatet, men det ansigs troligt att ett
beteenderelaterat problem kopplat till dvervikt var att vakta eller stjdla foder.

2.7 Forhallande mellan évervikt hos hundagare och
hund

Att det finns ett samband mellan 6verviktiga hundar och dverviktiga hundigare har
foreslagits 1 flertalet tidigare studier inom &mnet. En studie av Suarez et al. (2022)
visade att prevalensen av dverviktiga hundar var hogre hos dverviktiga hundigare
dn andra hundégare och att den storsta riskfaktorn for 6vervikt hos hund var just
overvikt hos hundigaren. Linder et al. (2021) utforskade samma dmne och fann ett
samband mellan hundédgares ’body mass index” (BMI) och hundarnas BCS. I en
annan studie jamfordes 6vervikt hos hund och katt i forhéllande till deras dgare och
dven dar framgick att dvervikt hos hundédgare och hund korrelerade, i1 kontrast till
kattigare vars vikt ej hade ndgon betydande roll for 6vervikt hos katten (Nijland et
al. 2010).

Aven om det foreligger visst underlag for ett samband mellan &vervikt hos
hunddgare och hund si finns det ocksd studier som argumenterar emot detta.
Muiioz-Prieto et al. (2018) sdg i sin studie att dvervikt hos hund snarare var relaterat
till hunddgarens kunskap och instéllning till 6vervikt hos hund &n hundégarens egen
vikt. Aven Wainwright et al. (2022) diskuterade hundiigares kunskap kring évervikt
hos hund men menar att trots relativt god kunskap kring d&mnet s& har manga
hundigare dnda svért att bedoma hullet hos sina egna hundar.

2.8 Gemensamt traningsprogram for hundagare och
hund

Ett gemensamt traningsprogram for hundédgare och hundar har tidigare studerats av
Kushner et al. (2006). Studien syftade till att overviktiga hunddgare och hundar
skulle g ner i vikt genom gemensam traning. Resultaten i studien visade att bade
hundigare och hundar framgangsrikt gick ner i vikt och forfattarna ansdg att utdver
den fysiska aktiviteten som ingick i trdningsprogrammet sa spelade hundégandet i
sig en viktig roll. Kushner et al. (2006) menar att hunddgandet bade innebédr mer
vardagsmotion i form av lek och promenader, men ocksd att den sociala
interaktionen mellan hund och hundigare har en betydande roll for hunddgarens
motivation till att tréna. Forfattarna ansag att det fanns tre viktiga faktorer i den
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sociala interaktionen mellan hundigare och hund som bidrog till o6kad
triningsmotivation: konsekvent initiativtagande till traning for hundens skull, att
det blev en roligare upplevelse nir de trdnade tillsammans med hunden samt att de
kinde sig stolta over sin hund och sitt 4gandeskap.

Ett annat gemensamt trdningsprogram for hundédgare och hundar har studerats av
Byers et al. (2014). Traningsprogrammet i denna studie var forskrivet av en
veterindr och syftet var att hundégarna skulle 6ka sin dagliga fysiska aktivitet med
hjélp av motivationen att gynna sin hunds hélsa. I studien delades hundigarna in i
tvd grupper dér en grupp genomforde traningsprogrammet som var forskrivet av en
veterindr och den andra gruppen skulle uppehélla sin normala rutin med hunden.
Resultaten visade att hundarna som ingatt i trdningsprogrammet hade gétt ner 1 vikt
samt fitt ett minskat BCS enligt Byers et al. (2014). For hundédgarna i studien sags
att de som deltagit 1 trdningsprogrammet beholl en stabil nivd av
glukosmetabolismen under studiens gdng, medan resterande hundégare hade fatt en
okad niva. Byers et al. (2014) kunde dven se en numerisk 6kning i antalet dagliga
steg hos hundédgare i bdda grupperna, men Okningen visades ej vara statistiskt
signifikant.
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3. Material och metod

3.1 Generell studiedesign

Detta kandidatarbete baseras pa redan insamlad data fran pilotstudien "U-CAN-
MOVE!" som utfordes hosten 2021 vid Sveriges lantbruksuniversitet (SLU) med
syfte att utvdrdera effekter av ett gemensamt traningsprogram for hundédgare och
hund. Data som behandlades i detta arbete beror 22 par bestdende av hundigare och
hundar som deltog i studien och syftar till att utvirdera effekter av
trdningsprogrammet pa hundigarnas livskvalitet, fysiska aktivitet, stillasittande
samt trdningsmotivation.

Det gemensamma trédningsprogrammet som anvindes i denna studie var "Upp och
hoppa - sund med hund", framtaget av Britta Agardh pa Svenska
Brukshundklubben (SBK) 1 syfte att 6ka den fysiska aktiviteten hos hundégare och
hund genom gemensam 16ptrining och styrketrdning. Triningsprogrammet
genomfordes under atta veckor med gradvis dkad stricka och intensitet pa 16p- och
styrketraningen under programmets gang. Deltagande hunddgare fick innan
programstart vélja en maélstracka for 10pning pa 2 kilometer (km), 5 km, 7,5 km
eller 10 km som sedan uppnaddes vid programmets slut. Den valda malstrickan
utgjorde dven grunden for hur manga traningspass i veckan som skulle genomforas.
Deltagarna som valde en malstricka pd 10 km trdnade fyra pass i veckan varav ett
styrkepass och tre konditionspass medan resterande deltagare trdnade tre pass i
veckan varav ett styrkepass och tva konditionspass. Oavsett vald 16pstracka sa
skulle deltagarna genomfora ett styrkepass i veckan. Styrketrdningens pass var
uppbyggda som en cirkeltrdning tillsammans med hunden didr Gvningar som
inkluderade styrka, explosivitet, rdrlighet och uthallighet. Ovningarna var
exempelvis armhévningar, sit-ups, benbdj, upphopp och balansering av en tyngd pé
huvudet for ménniskan och hundens dvningar anpassades for att motsvara dessa.
Hunden skulle ga ner med frambenen sé att dess armbagar nuddade marken med
bakbenen fortfarande i stdende ldge. Nagra andra Gvning var att hunden fick sitta
rak i ryggen samtidigt som den lyfte upp bada framtassarna, en annan 6vning var
att ha framtassarna pé en box och ga ner i sittande med bakbenen for att sedan resa
sig igen. Hunden fick dven st med framtassarna pa en hog box for att sedan trycka
ifrdn med baktassarna och hoppa upp pa boxen samt béra en hantel i munnen for att
trina nackmuskulaturen. D4 uthéllighet och explosivitet skulle trénas s& fanns
mdjligheten att utrusta hunden med en dragsele som satt fast i hundédgarens
midjebélte. Hunden kunde da hjdlpa hundédgaren framét under 16pningens ging
genom att dra.
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Innan trdningsprogrammets start samt efter trdningsprogrammets slut fick
deltagande hundédgare svara pa enkitfragor rorande bland annat sin livskvalitet,
fysiska aktivitet, stillasittande och trdningsmotivation. Deltagarna fick svara pé
samma frdgor innan och efter traningsprogrammet, men den slutgiltiga enkéten
innefattade dven uppfoljningsfragor for att utvirdera och sammanfatta eventuella
uppfattade forédndringar efter genomfort trdningsprogram. Samtliga deltagare fick
dven genomgd praktiska undersokningar fore och efter traningsprogrammet for att
registrera fysiska parametrar. Dessa undersokningar innefattade maétningar av
hunddgarnas langd och vikt for att rdkna ut deras BMI, blodtrycksmétning samt
hundarnas BCS, vikt, brost-, buk- och laromfing. Hundédgarna fick &ven ha pa sig
en aktivitetsmétare under vissa perioder av triningsprogrammets gang for att méta
somn och objektiv grad av fysisk aktivitet.

Forsoket dr for de humana deltagarna godként av Etikprovningsmyndigheten (dnr
2021-01014) i enlighet med Helsingforsdeklarationen, och for deltagande hundar
godként av Uppsala djurforsoksetiska nimnd (dnr 5.8.18-15533/2018) i enlighet
med Djurskyddslagen (SFS 2018:1192 och Europaparlamentets direktiv
(2010/63/EU) om skydd av och djur som anvinds for vetenskapliga dandamal.

3.2 Populationsurval

Deltagarna till studien ansokte frivilligt om att medverka med sina hundar via ett
Netigate-formuldr som spreds via SBK:s och SLU:s hemsidor och sociala medier.
Urvalet av hunddgare baserades pé att de behdvde vara minst 18 &r, vara dgare eller
vérdare av minst en hund samt vara 1 tillrackligt gott psykiskt och fysiskt tillstind
for att delta i trdningsprogrammet pa minst grundnivd, det vill sdga kunna
genomfora en malstricka pd minst 2 km. Hunddgare med missténkt hjirtsjukdom,
kronisk lungsjukdom, diabetes typ 1, aktiv cancer, allvarliga psykiatriska
sjukdomar, drog- eller alkoholberoende eller andra riskfyllda medicinska tillstand
exkluderades fran studien. Medverkande hundar behovde dven vara 1 tillrdckligt
gott hélsotillstdnd for att kunna genomfora trdningsprogrammet pd grundnivd samt
vara O6ver 1 &r gamla. Hundarna kunde under den inledande kliniska
undersokningen beddémas som oldmpliga for studien och kunde da exkluderas om
de var skygga eller aggressiva nér de hanterades av for dem frimmande méanniskor.

Ursprungligen bestod urvalsgruppen av 37 par hundigare och hundar, varav 22 par
slutfoérde hela traningsprogrammet och de tva provinsamlingarna. Sex par valde att
avstd frdn studien innan den forsta praktiska unders6kningen, sju par ldmnade
studien under tréningsprogrammets gang, tvd par deltog inte i trdningsprogrammet
och anvéndes som kontrollgrupp. Ett par exkluderades frén analys av de praktiska
undersokningarna pa grund av hundens mentalitet men genomforde &nda
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triningsprogrammet och enkédtundersokningarna vilket mojliggjorde slutgiltig
utvirdering av  hundédgarens enkdtsvar. De 22 par som slutforde
traningsprogrammet (inklusive det par som exkluderades fran analys av hundens
kroppsmétningar, men exklusive de som tillhérde kontrollgruppen) inkluderades i
den slutgiltiga datahanteringen av enkédtsvaren och ingar i sammanstéllningen 1
detta kandidatarbete.

3.3 Enkatundersokningar

En vecka innan traningsprogrammets start inleddes studien genom att hundégarna
utdver att vilja en malstricka dven fick svara pd en enkét som utarbetades i
Netigate, ett digitalt enkdtverktyg tillhandahallet av SLU. Originalenkiten bestod
av flertalet frdgor inom olika frdgeblock och som grund till detta kanditatarbete
valdes 51 frigor ut fran frageblock rorande livskvalitet, skattad fysisk aktivitet och
stillasittande samt trdningsmotivation. Dessa enkétfragor hirrorde fran de redan
validerade formuldren "WHOQoL-SRPB” (hélsorelaterad livskvalitet), ”SED-
GIH” (fysisk aktivitet och stillasittande) och “BREQ4 kortversion”
(trdningsmotivation). Innan enkéiten publicerades modifierades vissa fragor rorande
trdningsmotivation for att inkludera hunddgandets aspekt i fridgorna.

Enkétfragorna som hundégarna fick svara pd var utformade som pastaenden som
skulle skattas i en fem- eller sjugradig skala (likertskala) med syfte att méta attityder
hos respondenterna. Om hunddgarna ville 1dmna 6vriga kommentarer till frigorna
fanns det dven mojlighet att gora detta 1 fritext. Till frageblocken rorande
stillasittande vanor, fysisk aktivitet och trdningsmotivation anvédndes en sjugradig
skala (1-7) och till fragorna rorande livskvalitet anvéndes en femgradig skala (1—-
5). Svarsalternativen rorande stillasittande och fysisk aktivitet motsvarade tid och
svarsalternativen till resterande fragor varierade beroende pa hur fragan stélldes.
Flertalet fragor hade svarsalternativ som motsvarade hur vil péstdendet stimde in
pa hundégaren dir den ldgsta siffran innebar “instimmer inte alls” och den hogsta
siffran innebar “instimmer helt". Andra fragors svarsalternativ motsvarade
huruvida hundédgaren var ndjd eller missndjd, tyckte att ndgot var bra eller daligt
eller i1 vilken utstrackning de har haft vissa upplevelser under en viss tidsperiod.
Samtliga svarsalternativ varierade &ven i huruvida en lag eller hog siffra
motsvarade ett positivt eller negativt svar, vilket senare hanterades vid behov i den
slutgiltiga databearbetningen.

Efter slutfort traningsprogram fick hundigarna svara pd samma frageformulér igen
med sju tillhorande tilldggsfragor rérande upplevd sammantagen forandring efter
traningsprogrammet. Tilldggsfragorna bestod av tre fragor rorande stillasittande
och fysisk aktivitet, en frdga rorande trdningsmotivation och tva frdgor rorande
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livskvalitet. Svarsalternativen till dessa fragor skattades i en femgradig skala dér 1
motsvarade “instimmer inte alls” och 5 motsvarade “instimmer helt”. Ett
medelvirde over tre for dessa sammanfattande fragor tolkades som en upplevd
sammantagen forbittring.

3.4 Databearbetning

Insamlad data fran samtliga 22 hundédgares enkitsvar rorande stillasittande, fysisk
aktivitet, triningsmotivation och livskvalitet ssmmanstilldes i ett Microsoft Excel-
dokument dér svaren delades in utifrdn tidpunkterna, fore och efter genomfort
traningsprogram. I samband med detta avidentifierades och sorterades dven
deltagarna efter deltagandenummer. Svarsgrupperna for respektive tidpunkt
innefattade ett blad med deltagarnas svar i sifferform (1-5 eller 1-7) och ett
tillhérande blad med motsvarande svar i textform. Samtliga enkétsvar i sifferform
fran respektive tidpunkt sammanstélldes sedan i ett nytt gemensamt blad dér
medelvdrden och standardavvikelser (SD) rdknades ut for varje frdga och tidpunkt.
Baserat pa deltagarnas valda malstricka blev de dven under analysprocessen
placerade i en utav tva grupper, varav de som valt 2 km tillhérde grupp 1 och
resterande deltagare tillhorde grupp 2.

For att mojliggdra utrdkning av medelvdrde och SD for hela frageblocket rorande
livskvalitet sammanslaget flyttades dessa enkitsvar for bada tidpunkterna till ett
nytt blad. Tre av fragornas svarsalternativ inverterades for respektive tidpunkt da
de ursprungligen var utformade for att en hog siffra innebar ett negativt svar, medan
resterande svarsalternativ i frageblocket likstéllde en hog siffra med ett positivt
svar. Medelvirde for varje deltagare rdknades sedan ut for hela livskvalitetsblocket
vid de bada tidpunkterna (fore och efter) och ett sammanslaget medelviarde och SD
skapades dérefter av alla deltagare inom blocket “’livskvalité”.

For att undersoka huruvida medelvérden for blocket livskvalité, motivationsfragor
och fragor rorande skattad fysisk aktivitet och stillasittande skiljde sig signifikant
fore jamfort med efter traningsprogrammet analyserades dessa parametrar med
parade analyser med ett icke-parametriskt test “Wilcoxon signed rank test”. Data
var ¢j normalfordelad enligt "D'Agostino & Pearson omnibus normality test”.
Signifikansnivén sattes till P < 0,05 i samtliga analyser.

3.5 Litteratursokning

Sokningen efter relevanta vetenskapliga artiklar inom &mnet utférdes via
databaserna PubMed och Web of Science. Kriterierna for att artiklarna skulle kunna
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anvindas var att artiklarna skulle vara vetenskapligt granskade. Hemsidor som
anvéndes i studien skulle vara frén statliga myndigheter. Alla artiklar som anvéndes
i studien var pa svenska eller engelska.

Soékord som anvindes var: dog, dogs, canine, owner, dog owner, pet owner, human,
humans, health, physical, mental, health, physical health, quality of life, sedentary,
exercise, physical activity, motivation, workout, joint exercise, joint workout,
common exercise, obesity, overweight
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4. Resultat

4.1 Deltagare och gruppindelning

Medelélder och SD var for de humana deltagarna 45,2 + 11,6 ar och for hundarna
4,8 £2,9 ar. Vid traningsperiodens start delades de 22 deltagarparen in i tvd grupper
beroende pa vald malstriicka. Atta kvinnliga deltagare valde 2 km och placerades i
grupp 1 tillsammans med sina hundar. Resterande fjorton deltagare, tolv kvinnor
och tvd min, valde en méilstricka pd 5 km, 7,5 km eller 10 km och placerades i
grupp 2 tillsammans med sina hundar. Grupp 1 bestod av tva hundédgare mellan 35—
49 ar och resterande sex hundégare i gruppen var mellan 50-61 ar gamla. Grupp 2
bestod av fem hundégare mellan 23-34 ar, fyra hundégare i aldrarna 35-49 ar och
resterande fem hunddgare var mellan 50-61 ar gamla. I grupp 1 fanns sex hundar i
aldersspannet 1-5 ar och resterande tvd hundar var 9 och 11 é&r. Grupp 2 inneholl
atta hundar 1 aldrarna 1-5 ar och resterande sex hundar var i dldrarna 6-9 ar.

Syftet med indelningen av deltagarna baserat pa vald malstracka var att mojliggora
jamforelser mellan de olika gruppernas resultat. Skillnaden i populationsstorleken
mellan grupp 1 och 2 innebar dock att inga jamforbara slutsatser kunde dras och
dérfor anviandes gruppindelningen ej 1 den slutgiltiga resultatsammanstéllningen.

4.2 Enkatdata

4.2.1 Fysisk aktivitet och stillasittande

Enkétsvaren rorande stillasittande och fysisk aktivitet visade flera signifikanta
skillnader efter genomfort triningsprogram jamfort med fore, se tabell 1.
Deltagarnas stillasittande minskade signifikant (P = 0,04) enligt enkétsvaren efter
genomfort traningsprogram jaimfort med fore. For den uppfoljande frigan rorande
huruvida deltagarna sjdlva upplevt nigon sammanfattande fordndring i sina
stillasittande vanor indikerade enkétsvaren att deltagarna inte sjélva upplevt ndgon
fordndring. Elva deltagare (50 %) upplevde ingen minskning 1 sitt stillasittande
beteende efter traningsprogrammet jamfort med fore. Av de deltagare som
upplevde en fordndring i sitt stillasittande efter genomfort traningsprogram sags for
tvd deltagare (9 %) en minskning pé ca 6 timmar per dygn, for dtta deltagare (35
%) en minskning pd ca 3 timmar per dygn och en deltagare (5 %) upplevde en
minskning péd 2 timmar per dygn.

Agnad tid 4t fysisk trining okade signifikant (P = 0,002) efter genomfort
traningsprogram jamfort med fore. UppfOljningsfragan rorande huruvida
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deltagarna sjdlva upplevt ndgon sammanfattande forédndring rorande sin fysiska
aktivitet indikerade att de flesta deltagare upplevde en okning (Tabell 1). Tre
deltagare (14 %) upplevde ingen skillnad i sin fysiska aktivitet per vecka nir svaren
efter trdningsperioden jamfordes med svaren fore. En minskning pa ca 30 minuter
per vecka upplevdes av tre deltagare (14%). En av deltagarna (5%) upplevde en
okning pa ca 15 minuter i sin fysiska aktivitet per vecka. Ytterligare sju deltagare
(32 %) upplevde en 6kning pa ca 30 minuter fysisk aktivitet per vecka, sex deltagare
(27 %) upplevde en 6kning pé ca 60 min per vecka och tva deltagare (9 %) upplevde
en 0kning pé ca 90 minuter per vecka.

Gillande vardagsmotion kunde en numerisk Okning ses efter genomfort
traningsprogram jamfort med fore, men 6kningen var ej statistiskt signifikant (P =
0,41). Uppfoljningsfragan rorande upplevd fordndring i vardagsmotion indikerade
inte ndgon upplevd fordndring hos deltagarna vilket kan ses i tabell 1. Fjorton
deltagare upplevde ingen fordndring i sin vardagsmotion efter trdningsprogrammet
jamfort med fore. En minskning pa ca 0—150 minuter vardagsmotion upplevdes hos
en deltagare (5 %) och tva deltagare (9 %) upplevde en minskning pa ca 60—-150
minuter. En 6kning av vardagsmotion upplevdes hos fem deltagare. Av dessa fem
upplevde tva deltagare (9 %) en 6kning pd ca 60—150 minuter, tvd deltagare (9 %)
upplevde en 0kning pa ca 150-200 minuter och en deltagare (5 %) upplevde en
okning pa ca 210-240 minuter.

Tabell 1: Insamlade enkdtsvar for “Stillasittande beteende” (SED-GIH) och “Fysisk aktivitet” hos
hunddgare.

Deltagande hundiigare (n = 22) Medel £+  Medel = P-

Enkitfraga SD SD virde
(Fore) (Efter)

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om 4,1+1,1 46+1,0 0,04

man raknar bort sdmn?

Uppfoljning: Jag upplever att mitt stillasittande - 3,1£1,6 -
beteende ér lédgre nu &n innan triningsprogrammets
start.

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka &t fysisk 35+£1,6 45+1,5 0,002
traning som féar dig att bli andfadd, till exempel
16pning, motionsgymnastik eller bollsport?

Uppfolining: Jag upplever att min fysiska trédning ér - 42+13 -
hdgre nu dn innan traningsprogrammets start.

Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka &t 62+1,0 6,4+0,9 0,41
vardagsmotion, till exempel promenader, cykling

eller tradgardsarbete? Rakna samman all tid (minst

10 minuter at gdngen).
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Uppfoljning: Jag upplever att min vardagsmotion 33+1,6
ar hogre nu én innan triningsprogrammets start.

Svarsalternativen i tabellen ovan var 1-7 pad fragorna stillda innan och efter trdningsperioden
medan uppfoljningsfrdgorna som endast stdilldes efter trdningsperioden hade svarsalternativen 1—
5. De uppfoljande frdagornas syfte var att se om deltagarna upplevde ndgon sammanfattad
fordndring rorande stillasittande och fysisk aktivitet. Ett hogre svar motsvarade en positiv
upplevelse och ett ldgt motsvarade en negativ upplevelse. I kolumnen till héger ses p-vdrdet.

4.2.2 Traningsmotivation

Den uppfoljande fragan i motivationsblocket undersokte om deltagarna upplevde
en hogre trdningsmotivation efter trdningsperioden 1 jdmforelse med
fore. Enkétsvaren visade en okad trdningsmotivation. Nitton hundidgare svarade 4
eller 5 pé denna fraga, vilket innebér att 86 % av deltagarna upplevde att de hade
fatt en forbéattrad trdningsmotivation efter genomfort tréningsprogram (Tabell 2).

En trend for signifikant skillnad (P = 0,07) efter genomf0rt triningsprogram jamfort
med fore sdgs for motivationsfrigan (BREQ4 kortversion) “Jag och min hund
motionerar for att jag kdnner mig stolt dver mig sjilv ndr jag héller igdng” da en
numerisk okning kunde ses. Efter trdningsperiodens slut svarade en deltagare 1
(“stdmmer inte”), tva deltagare svarade 3 och resterande 19 deltagare svarade 4-7
pa denna friga vilket motsvarar en uppfattning om att stolthet i detta sammanhang
var associerat med motivationen att trdna hos deltagarna. For 6vriga fragor som
ingick 1 motivationsblocket dterfanns inga signifikanser som kunde bekréfta den
sammanfattande 6kade tréningsmotivationen, se tabell 2.

Tabell 2: Insamlade enkditsvar for ~Motivation” (BREQ4 kortversion) hos hunddgare.

Deltagande hundiigare (n = 22) Medel = Medel = p-

Enkiitfrﬁga SD SD varde
(Fore) (Efter)

Jag och min hund motionerar for att det ar 6,5+1,0 6,4+1,0 0,78

viktigt for mig att vi haller oss friska

Jag och min hund motionerar for att andra 1,4+0,9 1,5+0,8 0,67
séger att vi borde gora det

Jag och min hund motionerar for att jag far 2,7+1,9 25+1,7 0,37
skuldkénslor nér vi inte gor det

Jag och min hund motionerar for att det ar 59+1,1 6,2+1,1 0,35
roligt
Jag motionerar for att jag skdms nér jag och 1,8+1,2 2,1+1,7 0,40

min hund missar ett pass

Jag och min hund motionerar for att det &r en 42+273 40+2,1 0,85
del av min identitet
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Jag och min hund motionerar for att jag kinner 46+1,8 53+1,7 0,07
mig stolt dver mig sjélv nér jag haller igdng

Jag ser inga skl till att jag skulle bry mig om 1,0+ 0,0 1,3+1,3 0,50
att motionera mig och min hund

Jag motionerar for att det ar viktigt for mig att 64+1,0 6,5+1,0 0,59
hélla mig och min hund i form

Jag och min hund motionerar for att det &r en 47+2,0 49+20 0,55
grundldggande del av den jag &r

Jag och min hund motionerar for att jag tycker 6,0+1,3 6,0+1,5 1,00
det ar en skon aktivitet

Jag och min hund motionerar for att jag bara 32+22 35+23 0,46
kan vara stolt Over mig sjilv nédr jag héller

igang

Jag och min hund motionerar for att jag kinner 1,3+1,0 1,5+1,0 0,59
press frdn min familj/vanner att motionera

Jag ser inte ndgon mening med att motionera 1,0+0,2 14+1,3 0,50
for mig och min hund

Uppfoljning: Jag upplever att jag &r mer 4,1+1,2
motiverad att tréna tillsammans med hunden
nu dn innan traningsprogrammets start

Samtliga fragor i tabellen inneholl svarsalternativen 1-7 forutom den avslutande
uppfoliningsfrdagan som enbart stdlldes efter trdaningsperioden som innehéll svarsalternativen 1-35.
Ett hogre svar motsvarade en positiv upplevelse och ett lagt motsvarade en negativ upplevelse. Den
uppfoljande fragans syfte var att utreda om deltagarna upplevde en sammanfattande fordndring i
motivation efter triningsperioden. I kolumnen till hoger ses p-virdet.

4.2.3 Livskvalitet

Enkétfragorna rorande livskvalitet redovisas i tabell 3 och bilaga 1. Enkédtsvaren
fran de tva uppfoljande fragorna rérande livskvalitet visade att deltagarna sjdlva
upplevde att de hade fatt en forbéttrad hélsa och livskvalitet i slutet av
traningsperioden én innan. For dessa fragor, "Jag upplever att jag har en béttre hélsa
nu dn innan traningsprogrammets start" samt "Jag upplever att jag har en battre
livskvalitet nu 4n innan trdningsprogrammets start" sdgs i enkétsvaren efter
genomfort trdningsprogram ett medelvérde dver 3, ddr en hogre siffra i skala 1-5
motsvarade ett storre medhéll. Ingen fordndring 1 enkétsvaren efter genomfort
traningsprogram jamfort med fore kunde ses gillande frigan "Hur virderar du din
livskvalitet?" (tabell 3 och bilaga 1).

Enkétsvaren for frdgan "Hur ndjd dr du med din hélsa?" visade en signifikant
skillnad (P = 0,04) efter genomfort triningsprogram jimfort med fore. Aven svaren
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for frdgan "Hur nojd &r du med din kropp?" visade en signifikant 6kning (P = 0,04)

av acceptansen av sin kropp efter genomfort traningsprogram (tabell 3 och bilaga

1.

For det sammantagna medelvirdet av samtliga frigor inom livskvalitet efter

genomfort trdningsprogram jaimfort med fore sags ingen signifikant skillnad (P =

0,18).

Tabell 3: Insamlade specifika enkdtsvar for ”Livskvalitet” (WHOQoL-SRPB BREF) hos hunddgare.

Deltagande hundigare (n=22) Medel = SD Medel + P-

Enkitfraga (Fore) SD virde
(Efter)

Hur ndjd ar du med din hélsa? 3,1+£0,9 3,610 0,04

Kan du acceptera hur din kropp ser ut? 3,1+£1,2 35+1.4 0,04

Hur ndjd ér du med ditt sexliv? 3,0+£1,1 35+1,1 0,02

I vilken utstriackning gldder du dig &t livet? 4,0+0,8 42+0,9 0,11

I vilken utstriackning kan du forundras over din 36t1,2 4,0+0,8 0,06

omgivning? (till exempel natur, konst, musik)

Uppfolining: Jag upplever att jag har en béttre - 37+12 -

hélsa nu &n innan tréningsprogrammets start

Uppféljning: Jag upplever att jag har en béttre - 34+1,3 -

livskvalitet nu dn innan traningsprogrammets

start

Hela frageblocket sammantaget 3,7£0,5 3,8+0,5 0,18

Svarsalternativen i tabellen ovan var 1-7 pad fragorna stillda innan och efter trdningsperioden
medan uppfoljningsfrdgorna som endast stdilldes efter triningsperioden hade svarsalternativen 1—
5. De uppfoljande frdagornas syfte var att se om deltagarna upplevde ndgon sammanfattad
fordndring rorande stillasittande och fysisk aktivitet. Ett hogre svar motsvarade en positiv
upplevelse och ett ldgt motsvarade en negativ upplevelse. I kolumnen till héger ses p-vdrdet.
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5. Diskussion

Syftet med denna studie var att undersoka hur gemensam fysisk tréning for
hunddgare och hund paverkade hundégares sjdlvskattade stillasittande, fysiska
aktivitet, trdningsmotivation och upplevda livskvalitet. Resultaten visade att
hundégarnas sjdlvskattade stillasittande minskade samt att deras sjdlvskattade
fysiska aktivitet 6kade, men ingen fordndring kunde ses gillande vardagsmotion.
Inga signifikanta  skillnader kunde heller ses rorande deltagarnas
traningsmotivation. Den upplevda livskvaliteten och den allmédnna hélsan var
forbattrad vid trédningsprogrammets slut enligt uppfoljande frdgor, men denna
upplevelse kunde ej bekriftas vid jamforelse av samtliga livskvalitetsfrigor
sammanstéllt, fore och efter trdningsinterventionen.

5.1 Metoddiskussion

Urval

En styrka med denna studie var att enkdtsvaren som anvéndes i den slutgiltiga
databearbetningen hérrérde frdn de 22 deltagarpar som genomforde hela
trdningsprogrammet, frdn borjan till slut, samt inkom med kompletta enkétsvar.
Detta mdjliggjorde parade statistiska analyser for alla ingdende enkétfragor utan att
hénsyn behovde tas till missad data. Att 15 av 37 deltagarpar inte genomforde hela
trdningsprogrammet gjorde att resultatet dd grundades pad de 22 kvarstdende
deltagarna, vilket kan ses som en nackdel da studiepopulationen minskade ganska
drastiskt i storlek pa grund av dessa avhopp. En liten studiepopulation medfor att
resultaten inte blir generaliserbara i samma utstrackning som om populationen hade
varit storre och med ett randomiserat urval. En storre studiepopulation hade ocksa
varit dnskvirt for att eventuellt kunna observera fler statistiskt signifikanta resultat
som en f0ljd av en hogre styrka i analyserna.

Informationen och anmélan till studien spreds via SLU:s och SBK:s hemsidor och
sociala medier vilket kan ha haft en paverkan pd den slutliga studiepopulationen.
Hundédgarna som anmailde sig via SBK kan sannolikt redan ha varit aktiva och
engagerade 1 att tréina sin hund bade psykiskt och fysiskt. Detta eftersom SBK dr en
klubb dér medlemmar gér utbildningar, trdnar och tévlar med sina hundar i en stor
variation av fysiska aktiviteter. Detta kan betyda att de redan hade en mer aktiv
vardag tillsammans med sin hund till skillnad frén andra hundégare utan intresse
for SBK som mojligtvis inte skulle ha startat traningsprogrammet med
utgéngspunkt i samma ambitionsniva kring traning med sin hund. Hundar till dessa
hundigare kan ocksa mojligtvis vara lattare att interagera i trdningsprogrammet pa
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grund av sina tidigare trdningsvanor, vilket kan vara en aspekt som paverkar
motivationen for att som hundégare delta i trdningsprogrammet. Det dr ocksé
mdjligt att manga personer fick informationen om traningsprogrammet men valde
att avstd pa grund av bristande trdningsmotivation redan frén borjan, vilket dven det
kan innebéra att den slutgiltiga deltagarpopulationen redan var mer motiverade till
att trdna med sin hund &n andra hundigare. Vidare innebér detta att det kan vara
svért att dra en generell slutsats kring tréningsprogrammets effekt, bade pd grund
av att studiepopulationen var liten och for att studiens deltagande hundégare kan ha
varit mer motiverade till att trdna med sin hund 4n andra. Eventuell paverkan av
deltagarpopulationens konformation pé studiens resultat dr dock endast en teori och
kan varken bevisas eller forkastas i1 detta lage.

Kontrollgrupper och studieldingd

I studien av Kushner et al. (2006) beskrevs det hur hundarna i studien var en
bidragande faktor for hundégarnas traningsmotivation da de ville halla sina hundar
friska samt att trdningen blev roligare tillsammans med hundarna. For att utreda
hundens péverkan for detta trdningsprograms effekt hade det varit onskvért att
inkludera en kontrollgrupp av deltagare som genomforde samma trianingsprogram
men utan en hund. I det fallet hade resultaten tydligare kunnat visa huruvida hunden
var en bidragande faktor for trdningsmotivationen som Kushner et al. (2006
foreslog eller ej. En kontrollgrupp for hunddgare men som ej deltog i
traningsprogrammet hade ocksa varit lampligt for att tydligare kunna utreda
traningsprogrammets effekt pa deltagarna samt minska risken for bias. Genom detta
hade man kunnat se eventuella skillnader i till exempel uppfattad livskvalitet mellan
hunddgare som under traningsprogrammet gjorde livsstilsfordndringar och andra
hundigare som ej deltog i traningsprogrammet. Dé olika aspekter som bygger upp
en persons livskvalitet pdverkas kommer dven den upplevda livskvaliteten dndras
pa motsvarande vis. Frageformuldret WHOQOL for att méta livskvalitet som WHO
tagit fram 4r anpassat for att kunna méta variationer i livskvalitet dver tid da
aspekter som bygger upp upplevd livskvalitet paverkas. I detta trdningsprogram &r
en sddan aspekt bland annat den dndrade fysiska aktiviteten. I studien av Pucci et
al. (2012) sags ett positivt samband mellan fysisk aktivitet och uppfattad
livskvalitet. En persons okade fysiska aktivitet kommer darfor padverka den egna
uppfattningen om livskvaliteten. I detta kandidatarbete undersoks effekten av ett
traningsprogram dér deltagarnas fysiska aktivitet enligt sjdlvskattning okar, vilket
enligt tidigare studier som Pucci et al. (2012) bor ha en positiv inverkan pé deras
upplevda livskvalitet. Aven studien av Acree et al. (2006) sag ett samband mellan
okad fysisk aktivitet och en positiv utveckling av personers psykiska hélsa och hur
dessa tva aspekter paverkar méinniskors upplevda livskvalitet.

En annan framtida utvecklingsaspekt for studien dr att inkludera en
langtidsuppfoljning for att se huruvida de observerade effekterna av
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trdningsprogrammet kvarstir dven efter det aktiva deltagandet i studien avslutats.
Langtidseffekter av ett fysiskt traningsprogram har tidigare studerats av Unick et
al.  (2017), som undersokte fysisk aktivitet under ett fyradrigt
viktminskningsprogram. Studiens deltagare fick bdra en accelerometer under
programmets forsta och sista ar for att jimforelser skulle kunna goras for deras
aktivitetsnivaer for respektive ar. Studien visade att deltagarantalet som fortsatt holl
den rekommenderade traningstiden per vecka hade minskat frén ar 1 till ar 4, vilket
kan innebdra att traningsmotivation kan minska med tiden. Ett annat fynd i studien
var att ndstan hilften av deltagarna som hade tappat ca 10 % av sin kroppsvikt under
ar 1 hade kvar samma effekt vid r 4, vilket tyder pé att langvarig viktminskning
och viktunderhdll kunde ses som en effekt av den fysiska aktiviteten.

For att kunna pavisa mer langsiktiga resultat for den aktuella studien hade
studieperioden kunnat vara langre dn 8 veckor. Under en mer ldngtgéende period
som 1 studien av Unick et al. (2017) kan alltsd motivationen att fullfélja miangden
fysisk aktivitet per vecka minska. Under studiens fjidrde &r nddde bara 13 % av
deltagarpopulationen mer &n 250 minuter medel- till hdgintensiv traning per vecka
och mindre dn 25 % trdnade mer &n 150 minuter intensivt. Det dr mdjligt att
traningsprogrammet med hundédgare och hund hade kunnat ge mer effekter efter en
langre studerad traningsperiod, men det hade ocksa kunnat leda till liknande resultat
som Unick et al. (2017), att deltagarna med tiden tappade motivation och trinade
mindre.

Enkdtundersokning

Enkétsvaren innefattade enbart sjdlvrapporterade svar och skattningar fran
deltagarna. En risk med sjdlvskattade svar rorande tid spenderad pé en viss aktivitet
ar att deltagarna kan under- eller 6verskatta en tid som ej motsvarar verkligheten. I
en studie av Larsson et al. (2019) undersoktes hur vil 284 studiedeltagares
sjdlvskattade stillasittande tid motsvarade verkligt stillasittande tid. Med hjélp av
samma frageformulidr som anvéndes till den aktuella studien, SED-GIH, samt
aktivitetsmatare, framkom att ca 40 % av deltagarna hade underskattat sin
stillasittande tid och ca 22 % hade Overskattat sin stillasittande tid. Detta resultat
indikerar att det finns en hog risk for att sjélvskattade svar inte motsvarar
verkligheten, vilket paverkar tillforlitligheten for resultat grundade pa
sjélskattningssvar. For frdgorna i den aktuella studien rorande stillasittande och
fysisk aktivitet skulle deltagarna skatta ungeférlig tid spenderad pd fysisk aktivitet,
vardagsmotion och stillasittande. For alla dessa fragor finns sdledes en potentiell
risk for bade dver- och underskattning.

En annan osékerhet kring sjdlvrapporterade och sjdlvskattade svar &r att deltagare
kan ge socialt dnskvirda svar som inte speglar verkligheten. Detta skulle till
exempel kunna innebédra att deltagare Overskattar sin tid spenderad pa fysisk
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aktivitet for att anses som en mer aktiv” eller "hélsosam” person. I en studie av
Fjeldsoe et al. (2013) sjdlvskattade deltagarna sin fysiska aktivitet med ett
frageformuldr under en period dé de hade haft pd sig en accelerometer. Resultatet i
studien visade att frigeformuldret hade sdmre test-rate reliability och fler inbyggda
fel nar méngden fysisk aktivitet mitt med accelerometer-data 6kade hos deltagarna.
Deltagarna 1 studien med hogre fysisk aktivitet skattade alltsé sig sjdlva mindre
korrekt dn de med en ldgre fysisk aktivitetsnivd. Studien av Fjeldsoe et al. (2013)
kunde dock inte utreda varfor sjélvskattningen blev paverkad.

For enkitfragorna rorande hundigarnas triningsmotivation och livskvalitet finns
troligen mindre risk for under- och Overskattning eftersom de fragorna rorde
deltagarnas subjektiva bedomningar kring egen motivation och livskvalitet, snarare
an objektiv tid spenderad pd olika aktiviteter. Dock finns dven for dessa frdgor en
potentiell risk for anpassning av svar utefter sociala forvéntningar.

5.2 Resultatdiskussion

Resultaten fran enkétsvaren visar att aktuellt trdningsprogram for hundégare och
hundar kan ha vissa positiva effekter pa hundégares sjélvskattade hidlsa och
livskvalitet. En signifikant minskning i sjdlvskattat stillasittande beteende kunde
ses efter genomfOrt tréningsprogram jamfort med innan. En minskning av
sjalvskattat stillasittande pa 2—6 timmar sags for hilften av deltagarna. Som tidigare
ndmnt kan minskat stillasittande beteende bidra till hédlsofordelar enligt WHO:s
riktlinjer (WHO 2020). Trots de positiva fordndringarna i de sjilvskattade svaren
efter jAimfort med fore trdningsprogrammet svarade majoriteten av deltagarna pé
uppfoljningsfragan att de inte sjélva upplevde ndgon fordndring i sina stillasittande
vanor. Detta skulle kunna bero pa en misstolkning av fragan eller att deltagarna pa
grund av att sitt deltagande i studien blivit mer medvetna om sina stillasittande
vanor och d4 omedvetet fordndrade sitt beteende.

Resultaten visade dven en signifikant 6kning av sjdlvskattad fysisk aktivitet efter
genomfort traningsprogram jamfort med fore, vilket deltagarna sjdlva dven
upplevde i den sammanfattande fragan efter traningsprogrammet. Enligt de tidigare
nidmnda riktlinjerna frdin WHO bor en vuxen ménniska rora sig minst 150—-300 min
per vecka, vilket motsvarar ca 20-40 min per dag (WHO 2020). Innan
triningsprogrammets start sjélvskattade dtta deltagare (ca 36 %) att de rorde sig
mindre 4n 30 minuter per dag, varav tva av dem uppgav att de inte utférde nagon
fysisk aktivitet dverhuvudtaget. Resterande deltagare rorde sig minst 30 min per
dag och lag séledes over WHO:s rekommendationer fran 2020. Deltagarna som
rorde sig mest, det vill sdga Over 120 min per dag, utgjorde ca 13 % av
deltagarpopulationen. Efter traningsprogrammet var det bara tva deltagare (ca 9 %)
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som sjdlvskattade sin dagliga fysiska aktivitet till under 30 minuter, varav en av
dem fortsatt uppgav 0 minuters daglig fysisk aktivitet. Detta innebér att ca 64 % av
deltagarna uppnddde WHO:s rekommendationer frdn 2020 for daglig fysisk
aktivitet innan trdningsprogrammet, vilket sedan efter trdningsprogrammet hade
okat till ca 91 %. En numerisk procentuell 6kning kunde dven ses for antalet
deltagare som skattade att de rérde sig mer dn 120 min per dag da detta virde gick
fran ca 13 % till ca 40 % efter genomfort traningsprogram.

Att den fysiska traningen 6kade i sjélvskattning var ett forvantat resultat eftersom
traningsprogrammet i sig innefattade fysisk trdning. Dock forblev vardagsmotionen
oforandrad, vilket skulle kunna bero pé att trdningsprogrammet inte innefattade
nagot specifikt fokus pé vardagsmotion. Enligt Tremblay et al. (2007) bor
vardagsmotion vara en aspekt som inkluderas 1 alla trdningsprogram, dd detta kan
vara en bidragande faktor for att minska dagligt stillasittande. Forfattarna menar att
genom att ge deltagarna rekommendationer som till exempel att ta bort stolar i
hemmet, kan man {4 in mer vardagsmotion och minska stillasittandet. Eftersom
hundigarna i1 den aktuella studien enbart fokuserade pa fysisk trianing tillsammans
med sina hundar kunde ingen forédndring i vardagsmotionen ses. Det sjélvskattade
stillasittandet minskade dock oavsett, troligtvis pd grund av den Okade fysiska
aktiviteten, men kanske hade fler statistiskt signifikanta resultat kunnat observeras
om tridningsprogrammet dven hade innefattat vardagsmotion. Att ingen forandring
sags gillande vardagsmotion kan dven ha att gora med att deltagarna eventuellt
redan hade en hog vardagsmotion innan traningsprogrammet startade och dérfor
skedde ingen mérkbar fordndring.

En signifikant 0kning ségs for deltagarnas trdningsmotivation efter genomfort
traningsprogram jamfort med fore. Kushner et al. (2006) foreslog som tidigare
ndmnt 1 sin studie att hunddgandet i sig var en bidragande faktor for en hogre
triningsmotivation, men inga sidana slutsatser kan dras i den aktuella studien da
ingen sddan specifik frdga stélldes och en kontrollgrupp utan hund saknades.
Molanorouzi et al. (2015) beskriver i sin studie att den motiverande anledningen till
att ménniskor trinar skiljer beroende pa élder, kon och den fysiska aktivitet som
genomfors. I den aktuella studien var det dock inte mojligt att undersdka huruvida
motiverande faktorer skilde sig mellan deltagarna baserat pa élder och kon da inga
sddana matchningar var mojliga. Alla deltagare genomforde samma fysiska
aktivitet 1 form av konditions- och styrketrdning med vissa skillnader i antal
genomforda triningspass beroende pé vald mélstricka.

Ytterligare positiva effekter som observerades i studien var att majoriteten av
deltagarna upplevde i de avslutande sammanfattande frdgorna att de hade fétt en
forbattrad hélsa och livskvalitet efter genomfort trdningsprogram. Detta resultat
liknar det som Acree et al. (2006) kom fram till d4 den studien fann en koppling
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mellan 6kad fysisk aktivitet och ménniskors upplevda livskvalitet. Trots att
majoriteten av deltagarna i traningsprogrammet upplevde en forbéttrad livskvalitet
sags dock inga signifikanta skillnader nér hela frageblocket rorande livskvalitet fore
och efter triningsprogrammet sammanstélldes och jimfoérdes mot varandra. En
signifikant 6kning kunde dock ses rorande deltagarnas acceptans av sin egen kropp
efter traningsprogrammet. Detta dr ett positivt fynd d& en 6kad acceptans av sin
egen kropp tidigare har kunnat associeras med flertalet positiva effekter, bland
annat en Okad sjdlvkédnsla, optimism och ett forbdttrat hélsorelaterat
sjalvvérdsbeteende (Andrew et al. 2016; Avalos et al. 2005; Tylka & Wood-
Barcalow 2015). Att acceptansen av kroppen Okade efter trdningsprogrammet
skulle kunna bero pé eventuella fysiska fordndringar hos deltagarna, men sadana
data inkluderades ej i detta arbete. Enligt en studie av Thorbjernsen et al. (2014)
kan bade den fysiska och mentala hilsan hos ménniskor forbadttras av fysisk
aktivitet oavsett utseenderelaterade forandringar, sd det dr mojligt att den egna
acceptansen av kroppens utseende dkade hos deltagarna enbart {for att de 6kade sin
fysiska aktivitet, fristdende fran eventuella fysiska fordndringar.

Som tidigare ndmnt definierar WHO livskvalitet som en komplex bedémning av
flera aspekter dir fysiskt vilméende via fysisk aktivitet dr en av de paverkade
faktorerna (WHOQOL 1998). Anledningen till att inte fler signifikanta resultat
uppticktes for livskvalitetsfrigorna kan ha att gora med att majoriteten av
deltagarnas livskvalitet upplevdes som hog redan innan studiens start. Den aktuella
studien fokuserade pd att 0ka fysisk aktivitet men som ndmnt ovan s& kan det
troligen antas att majoriteten av deltagarna redan var fysiskt aktiva med sina hundar
innan studiens start. En 0kning i fysisk aktivitet har da eventuellt inte samma
paverkan pé den uppfattade livskvaliteten som den hade kunnat ha pd ménniskor
som inte trinade alls innan medverkan i trdningsprogrammet.

5.3 Konklusion

Denna studie kan konkludera att hundégares sjdlvskattade livskvalitet och
triningsmotivation oOkade efter att ha genomfort ett gemensamt fysiskt
traningsprogram tillsammans med sin hund. Huruvida denna 6kning ar tillféllig sa
linge trdningsprogrammet fortgdr eller har nigon langtidsbestéindighet kan inte
avgoras med aktuell studiedesign. I de wuppfoljande fragorna efter
trdningsprogrammet svarade deltagarna att de upplevde en okad hilsa och
livskvalitet, men detta uttalande kunde ej bekriftas nér hela livskvalitetsblocket
sammanstélldes. Inga slutsatser kunde dras om vad som motiverade hundégarna att
trdna eller huruvida hunden hade en betydande roll for trdningsmotivationen.
Studien kan konkludera att hélften av hundidgarna skattade en minskning i sina
stillasittande vanor under traningsperiodens gang och majoriteten av hundédgarna
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skattade att de okat sin fysiska aktivitet av att delta i triningsprogrammet och dver
90 % uppniadde da WHO:s rekommendationer fran 2020. Genom att ingd 1 ett
traningsprogram tillsammans med sin hund med maélstrackor att trdna mot kan
hundigare alltsa, enligt resultaten fran den aktuella studien, uppné en 6kad fysisk
aktivitet och minska sina stillasittande vanor. Denna slutsats bygger dock pé
deltagande hundégares sjdlvskattade enkédtsvar och behdver bekriftas av studier
som d@ven inkluderar objektiva métningar av denna upplevelse. Sammanfattningsvis
behovs mer forskning inom omradet for att sidkrare slutsatser ska kunna dras. I
vidare studier bor ett storre deltagarantal efterstravas som ocksa avslutar hela
studien samt olika kontrollgrupper for att kunna reda ut hundens roll for
motivationen att trdna i trdningsprogrammet och sékerhetsstilla att fordndringar i
livskvalitet verkligen beror av deltagande i traningsprogrammet.
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Tack

Vi vill rikta ett stort tack till alla som arbetade med och deltog i pilotstudien U-
CAN-MOVE!” som gjorde detta kandidatarbete mdjligt. Vi vill &ven tacka samtliga
personer i var skrivgrupp for all feedback som vi har fatt under hela arbetsprocessen
for att kontinuerligt kunna forbéttra arbetet. Ett sérskilt tack riktas till Josefin Soder,
som har varit en fantastisk handledare och alltid funnits tillgédnglig nér vi behévt en
hjélpande hand. Tack for allt stod och all givande feedback som vi har fétt ta del av
under denna tid.
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Bilaga 1

Bilaga 1: Samtliga insamlade enkdtsvar for Livskvalitet (WHOQoL-SRPB BREF) hos hunddgare

Deltagande hundigare (n = 22) Medel = | Medel + | p-

Enkitfraga SD SD viirde
(Fore) (Efter)

Hur vérderar du din livskvalitet? 42+0,8 (43+0,8 | 0,77

Hur ndjd édr du med din hélsa? 3,1+£0,9 |3,6+1,0 | 0,04

De foljande 7 fragorna handlar om i vilken
utstrackning/hur mycket du har upplevt speciella saker de
senaste tva veckorna:

I vilken utstriackning har du hindrats fran att géra sddant | 1,5+0,9 |1,5+0,8 | 1,00
som du méste gora darfor du har vark/smarta?

I vilken utstriackning behdver du medicinsk behandling av| 1,5+ 0,9 | 1,3+0,9 | 0,41
nagot slag for att kunna fungera i det dagliga livet?

I vilken utstriackning gldder du dig &t livet? 4,0+0,8 [42+0,9 | 0,11
I vilken utstriackning upplever du att ditt liv ar 42 +0,8 14,4+1,0 | 0,30
meningsfullt?

Hur bra kan du koncentrera dig? 3,6+0,7 13,9+0,8 | 0,15
Hur trygg kénner du dig i vardagslivet? 42+0,8 (43+0,9 | 0,78
Hur hélsosam &r den yttre miljon du lever i? 42+0,7 (40+1,0 | 0,38
Har du tillrdcklig energi/ork for vardagslivet? 3,609 |13,8+0,9 | 0,38
Kan du acceptera hur din kropp ser ut? 3,1+£1,2 13,514 | 0,04
Har du tillrdckligt med pengar for det du behover? 40+1,2 (40+1,2 | 0,48

Hur pass tillgénglig 4r den information som du behoveri | 4,4+ 0,7 |4,6 0,7 | 0,24
ditt dagliga liv?

I vilken utstrdckning har du mdjligheter att 4gna dig &t 3,7+ 1,0 | 3,8+ 1,2 | 0,64
fritidsaktiviteter?
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Hur bra kan du forflytta dig?

De foljande fragorna handlar om hur tillfredsstilld, glad
eller n6jd du ként dig 6ver olika saker i ditt liv under de
senaste tvd veckorna:

Ar du n6jd med din somn?

Hur n6jd &r du med din formaga att utfora dina dagliga
aktiviteter?

Hur n6jd &r du med din arbetskapacitet?

Hur n6jd &r du med dig sjalv?

Hur ndjd dr du med ditt forhallande till andra ménniskor?
Hur n6jd &r du med ditt sexliv?

Hur ndjd dr du med det stod som dina vanner ger dig?
Hur n6jd &r du med forhéllandena dir du bor?

Hur n6jd &r du med dina mojligheter att fa tillgang till
hélsovéard?

Hur n6jd &r du med de transportmedel som stér till buds?

Fragan nedan handlar om hur ofta du ként eller upplevt
vissa saker under de senaste tva veckorna:

Hur ofta upplever du negativa kénslor, till exempel
nedstdmdhet, fortvivlan, dngest, depression?

De foljande fragorna géller din andliga, religidsa och
personliga tro och hur dessa paverkar din livskvalité.
Fragorna dr utformade sa att de kan fungera pa manniskor
som kommer frén skilda kulturer och har olika andlig,
religids och personlig dvertygelse:

I vilken utstréckning hjélps du av kontakt med andlig
dimension till att komma till att komma igenom svara

tider?

I vilken utstrickning kan din tro/uppfattning ge dig
trost/lattnad i vardagen?

Hur mycket hjélper andlig styrka dig till att leva ett béttre
liv?

I vilken utstréckning ar du hoppfull infor ditt liv?

I vilken utstrdckning har du inre frid?
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4,5+0,6

3,5+£0,9

3.8£1,1

3,9+0,9
3,6+0,9
39+1,1
3,0+1,1
40+1,1
44+0,7

4,2+0,7

4,5+0,7

23+1,0

1,7+0,9

1,6 0,9

1,8+ 1,1

4,0+ 0,7

3,1+1,1

4406

3,5+£0,9

39+0,8

40+0,8
3,9+0,9
3,7+0,9
35+1,1
40+0,8
41+1,0

4,1+1,0

44+0,7

2,1£0,8

1,7+ 1,0

1,6 +1,1

1,5+1,0

39+0,9

33+1,2

0,66

0,78

0,69

0,67
0,11
0,30
0,02
0,61
0,12

0,82

0,18

0,35

0,78

0,78

0,10

0,61

0,27



Hur ndjd dr du med den balans du har mellan kropp, 30+£1,3 |13,3+1,3 | 0,10
psyke och sjil?

I vilken utstriackning kan du kinna forundran 6ver din 36+1,2(4,0+£0,8 | 0,06
omgivning? (till exempel natur, konst, musik)
I vilken utstriackning kénner du att ditt liv har ett syfte? 39+1,1 14,0£1,0| 0,45

Uppfoljande: Jag upplever att jag har en béttre hélsa nu 3,712
dn innan traningsprogrammets start

Uppféljande: Jag upplever att jag har en battre livskvalitet 34+1,3
nu dn innan traningsprogrammets start

Medelvirde och SD for samtliga livskvalitetsfragor. Frdgorna visade i tabellen hade
svarsalternativen 1-5 ddr hogre svar dr positivt och ldgre negativt. Fraga 4, 5 och 28 dr stdllda sd
att ett hogt svar dr en negativ uppfattning och ett lagt svar dr en positiv uppfattning. Dessa svar
visas i sin ursprungsform i tabellen men inverterades vid dataanalysen till motsatt siffra sd att
exempelvis en etta motsvarade en femma och en tvaa motsvarade en fyra. Uppfoliningsfragorna
stilldes enbart efter trdiningsperiodens slut i syfte att underséka om deltagaren upplevde en
sammanfattande fordndring rérande livskvalitet och hdlsa efter genomford trdning. I kolumnen till
hoger ses p-virdet.
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Publicering och arkivering

Godkénda sjélvstandiga arbeten (examensarbeten) vid SLU publiceras elektroniskt.
Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver godkidnna
publiceringen. Om du kryssar i1 JA, s kommer fulltexten (pdf-filen) och metadata
bli synliga och sokbara pd internet. Om du kryssar i NEJ, kommer endast metadata
och sammanfattning bli synliga och sékbara. Aven om du inte publicerar fulltexten
kommer den arkiveras digitalt. Om fler &n en person har skrivit arbetet géller
krysset for samtliga forfattare. Du hittar en lénk till SLU:s publiceringsavtal pa den
hér sidan:

e https://libanswers.slu.se/sv/faq/228316.

[1 JA, jag/vi ger hirmed min/var tillatelse till att foreliggande arbete publiceras
enligt SLU:s avtal om dverlatelse av rétt att publicera verk.

[1 NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse att publicera fulltexten av foreliggande
arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och sammanfattning
blir synliga och sokbara.

Foreliggande arbete ska publiceras med 12 ménaders fordrojning av fulltexten
(tillfalligt 1dsningsembargo). Direfter ger jag/vi hirmed min/vér tillatelse till att
foreliggande arbete publiceras enligt SLU:s avtal om Overlatelse av ritt att
publicera verk.
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