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Testvarde - tolkning

Normalt en okad risk for ohilsa kopplad till din kondition

Sok lakare for en utredning om din troligen mycket daliga kondition. Ungefar 3 av 10 personer
med detta konditionsvarde uppnar aldrig sin 65 ars dag, stammer testet pa dig sa har du alltsa en
mycket kraftigt 6kad halsorisk.

Din svaga kondition kraver en snar insats fran din sida for att inte langre vara ett allvarligt hot
mot din hélsa och 6verlevnad. Risken att do fore 65 ar alder &r ungefar férdubblad jamfort med
om du hade haft konditionsvardet 35. Sok hjélp fran lakare och/eller halsovéagledare/personlig
tranare-/halsocoach. Din ldkare kan tex skriva ut ett recept pa fysisk aktivitet.

Du har ett konditionsvarde som med stor sakerhet 6kar din risk (eventuellt kraftigt) for utveckla
och/eller forvarra en diabetessjukdom, metabolt syndrom och tjocktarmscancer. Sok hjalp fran
en hélsovéagledare/personlig tranare/hdlsocoach.

Vanligen ingen 6kad risk for ohalsa kopplad till din kondition
Minimivarde for alla. Ingen 6kad risk for hjért- karlsjukdom /diabetes kopplat till konditionen.
Du kan troligen springa 2 km pa knappt 12 minuter eller smajogga 10 km pa ca 1h 10 min.

Krav for att bli antagen (man) till Polis- eller kustbevakarutbildning. Du kan troligen springa 10
km pa ca 56 minuter. Krav pa stidare (1,25 liter/min x 1000 / 70 kg / 0,40).

Normalt minsta vérde for att utan stor skidvana klara VVasaloppet inom ordinarie tavlingstid.
Krav pa brandman i storstad. Krav pa Jagarforband i forsvarsmakten. Du kan troligen springa 10
km pa knappt 50 minuter.

Vasaloppet tar ca 10 timmar att dka. Elitvarde for ishockeyspelare pga stor muskelvikt. Du kan
troligen springa 10 km pa ca 45 minuter.

Vasaloppet tar ca 8-9 h (ett standardar, manga andra faktorer paverkar aktiden).

Elitvarde for bollsporter. Vasaloppet tar ca 7-8 h (ett standardar, manga andra faktorer paverkar
aktiden)

Vasaloppet tar ca 6-7 h (ett standardar, manga andra faktorer paverkar aktiden).

Elitvarde for kvinnliga uthéllighetsidrottare.

Elitvarde for manliga uthallighetsidrottare.

Hogsta kanda vérde pa en manniska, Bjorn Dahlie, 30 ar, 1997.

Véltranad vanlig hast.

Alaskan Husky, sladhundar i tavlingsform — snabbaste djuret i varlden pa langa distanser.

Undantag: Testet som du gjort kanske inte stimmer kanske inte pa dig! I alla test finns
felkillor och individer som far for hogt eller for lagt virde!!!

Testvardet fungerar ocksa daligt som ohélsoprediktor for de som har en 6vervikt, pa upp till ca
20 kg, placerad i de typiskt kvinnliga fettdepaerna (bak+lar). Denna Gvervikt ar vanligen inte
sérskilt metaboliskt aktiv och séanker darmed testvérdet “felaktigt”.

Referenser for den som vill lisa mer:

http://www.sbu.se/upload/Publikationer/Content0/2/Langre liv_battre halsa.pdf

Se sid 89-96 ovan. Blair, S, et al, Physical Fitness and All-Cause Mortality, JAMA, November 1989-Vol 262, No
17, sid 2395-2401
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Testvardet mellan 10 ar och 64 ar
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Gron linje = Konditionstraning 30 min x 3 ggr /v for att klara sig pa ratt sida testvarde 35
Svart tunn linje = Verklig utveckling (medelvarde Sveriges befolkning ar 2001)

Rott streck = 28 - Kraftigt 6kad risk for hjartinfarkt och stroke

Violett streck = 23 - Under detta varde ar risken for hjart-karlsjukdom extremt forstorad

© Stefan Lundstrom, www.ekodemos.se, tel 018 101024 Bearbetning av: Shvartz, E, Reibold, RC, “Aerobic Fitness Norms for Males and Females aged 6 to 75
Years: A Review”, Aviat. Space Environ. Med 1990; 61:3-11. Blair, S, et al, Physical Fitness and All-Cause Mortality, JAMA, November 1989-Vol 262, No 17, sid 2395-
2401 Bradshaw, D, et al, ”An accurate VO2max Nonexercise Regression Model for 18-65-year-old-adults” RQES, December 2005, Vol 76, No.4, pp426-432
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Halso-Metrics 1-9

Far bara anvandas for diskret erbjudande om atgard via féretagshalsovard eller via annan extern test-

ledare och for gruppranking gallande minst 8-15 personer. ”Betyget” far aldrig ges enskild individ!

1 — Akut dalig kondition (Testvarde, Tv < 28) och dagligrokare
2 — Ohalsosamt 1ag konditionsniva (Tv = 28 - 34) och dagligrokare

3 — Akut dalig kondition (Tv < 28)

risk
fakt-
orer

4 — Dagligrokare
5 — Ohalsosamt lag konditionsniva (Tv = 28 - 34)

6 — Psykiska faktorer: Trott dagtid o/e upplevd ohélsa + (Tv > 35)

risk
fakt-
orer

7 — Ej akuta halsobelastande faktorer; mycket ohalsosam kost-
ordning, snusare, mycket osaker pa egen halsoutveckling.

8 — Testvarde 35 eller battre, men lag konditionsniva i forhall-
ande till alder. Radande traningsvanor gor att RP hamnar
under Tv 35 fore 65 ars alder. Ligger under foljande grans-
varden idag: 16-29 ar: Tv 48, 30-39 ar: Tv 45, 40-49 ar:Tv 42,
50-59 ar: Tv 39, 60-64 ar: Tv 36. ref: Bearbetning av Bradshaw 2005&Ekblom 2005

fakt-
orer

9 — Basta tankbara livsstil enligt denna analys

Mal

Observera att manga respondenter (RP) med betyg 1-5 ofta upplever trotthet dagtid
enligt kriterierna for betyg 6. Ingen med betyg 7-9 upplever dock trotthet dagtid. Det ar

det lagsta betyget som rdknas da riskfaktorerna ar i preferensordning. Preferens-
ordningen ar dock paverkad av vilka de mest givande/ lonsamma atgarderna ar (pa

gruppniva) i varje enskild situation. Att uppleva ohélsa (ett av kriterierna for betyg 6) ar
en mycket allvarlig enskild riskfaktor, upplevd ohdlsa kombineras dock vanligen (> 98%
av fallen) med rokning och/eller svag kondition och darfor har RP i detta fall redan fatt

ett lagre betyg. Ansvaret for livsstilen ar givetvis egentligen arbetstagarens till 100%!
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Antal Andel Onskat lage Sverige
(n st (idag i %) okt 2011 (%) idag(%)
Friskgrupp . _ 41%
Riskgrupp L L 59%
Mycket lagt testvarde (<28) 30-40%
Losning - Personlig traning _ (ca70% biir aktiva motionarer efter insats pa betald arbetstid)
Lagt testvarde (28-34) L L 30-40%
Testvarde = 35, men lagt for alder 10-20%
LOsning - Grupptraning _ (ca 30% blir aktiva motionérer efter insats pa betald arbetstid)
Rokare 14%
LOsning - Sluta roka insats _ (ca 70% slutar roka efter insats pa betald arbetstid)
Psykiska faktorer & testvarde 235 L _ ca 2%
Losning - KBT-insats _ (ca70% far fungerade sémn och battre upplevd halsa)
Ovrigt: behov av kostintervention  (fruki pa jobbet, utbildning for skiftarbetare, forelésningar osv)
Antal svar totalt: L Metrics medelvarde:. ~ Rank:

(Minst 15 svar per analys)

Stefan Lundstrom, telefon 018-101024, e-post stefan@ekodemos.se, webb www.ekodemos.se
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