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Bruk av pedometer eker fysisk aktivitet

blant voksne

Foto: Rubrico

Vil bruk av pedometer gke
fysisk aktivitet blant voksne
som ikke er innlagt ved insti-
tusjon?

SYSTEMATISK OVERSIKT

Studier som ble inkludert hadde
vurdert bruk av pedometer pa >
fem voksne. Studier ble ekskludert
dersom deltakerne ble innlagt pa
sykehuseller var bundet til et forsk-
ningssenter, dersom pedometer
var «skjult» for brukeren slik at

deltakerne i intervensjonsgruppen
ikke kunne se antall skritt. Eller
dersom pedometer ble brukt for
a teste effekten av medikamen-
ter pa fysisk aktivitet. Utfall var
endringer i antall skritt en person
gikk daglig.

METODE
Medline (til februar 2007);
EMBASE/Excerpta  Medica,

Sport Discus, PsycINFO, Coch-
rane Library, Thompson Scien-
tific, and ERIC (til mai 2006);
referanselister; og konferan-
sesammendrag ble sokt for &
finne engelskspraklige studier.

Eksperter pa treningsfysiologi ble
kontaktet. Atte randomiserte kon-
trollerte studier (RCT) (n=305) og
18 observasjonsstudier (n=2462)
ble inkludert (gjennomsnittsalder
49 ar, 85 prosent kvinner). Studi-
ene var utfort i USA eller Canada
(20), Japan (2), Europa (2) eller
Australia (2). Intervensjonene
for a oke fysisk aktivitet varte
fra tre til 104 uker (gjennomsnitt
18 uker).

RESULTATER

I 8 RCT-er forte bruk av pedo-
meter til okning i antall skritt per
dag; det var statistisk heterogeni-

Overvekt har nddd epidemiske
proposjoner i mange land. |
Canada var det nesten halvpar-
ten av befolkningen over 12 ar
som rapporterte at de ikke drev
med fysisk aktivitet pa fritiden
(1). Andre forfattere rappor-
terte en gkning fra 14 prosent
til 23 prosent for overvekt blant
kanadiske voksne fra 1978 til
2004 (2). Liknende funn sees
blant voksne amerikanere (3). |
en metaanalyse med psykolo-
giske atferdstiltak mot overvekt
var det over halvparten som ogsa
omhandlet tiltak for & gke fysisk
aktivitet (4).

Overvekt er sterkt assosiert med
kroniske lidelser som inkluderer,
men ikke er begrenset til dia-
betes mellitus, hjertesykdom,
hypertensjon og depresjon. Der-
for kan det virke som om tiltak

som reduserer overvekt ved &
gke fysisk aktivitet vil bedre hel-
sen til mange mennesker. Bra-
vata og medarbeidere vurderte
forskning for & undersgke effek-
tenaventrygg og billig interven-
sjon (pedometer] for & gke fysisk
aktivitet. Bruken av disse synes &
motivere til & fortsette - mangel
pa motivasjon er en potensiell
barriere mot gkt fysisk aktivitet
blant overvektige voksne.

Sykepleiere kan bruke denne
oversikten til @ motivere seg
selv og andre i forebygging og
kontroll av overvekt; som rol-
lemodeller med kolleger, fami-
lie og venner. Og de kan foresla
pedometer som et tiltak for pasi-
enter i ulike situasjoner. Selvom
det trengs mer forskning for a
vurdere langtidseffekten kan
foreliggende resultater brukes

for & inspirere og pavirke pasi-
enters livog fremme en sunnere
livsstil.
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tet, men effekten varte ved selv
etter at én studie ble fjernet fra
analysen (den viste til betydelig
mer okning i aktivitet) (tabell).

KONKLUSJON
Blant voksne forer bruk av pedo-
meter til okning i fysisk aktivitet.
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TABELL: Bruk av pedometer pluss radgiving om & dokumentere antall skritt versus ingen pedometer
eller skjult pedometer hos voksne*

Utfall etter gjennomsnittlig 13 uker Antall RCT Forskjelli gjennomsnittlig endring fra
baseline (95 % Kl)
Antall skritt per dag 8 (255) 2491 (1098 til 3885
7 (231)** 2004 (878 til 3129)

*Randomiserte, kontrollerte studier

**En studie ble tatt ut pd grunn av statistisk heterogenitet
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