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Musikens positiva kraft

Bade amatorer och elit upplever att musik paverkar idrotts-
prestationen positivt. Men fragan ar hur och varfor musik har
dessa effekter? Vi lat personer trana till vanlig musik och till ljud-
monster med mer eller mindre musikalisk information. Vi stallde
ocksa fragor om psykologiska faktorer som paverkar tranings-

effekten.

A ENA SIDAN KAN MUSIK, precis som
vilken kulturell artefakt som helst, ges en
viss betydelse i ett visst ssmmanhang och
pa s vis fylla en funktion for till exempel
traning. I s4 fall har inte musik nagon
sirstillning framfor att se pa bilder eller
lisa poesi, eller nistan vad som helst. A
andra sidan kan musik vara en signal med
biologisk och rentav evolutionir relevans,
som direkt paverkar ett medf6tt maski-
neri. Charles Darwin noterade for 150 ar
sedan att musik ar central och viktig for
manniskan, och att den darfor rimligtvis
borde ha nagon adaptiv funktion (1). Vad
denna funktion i sa fall skulle vara 4r man
annu inte 6verens om, vilket troligen ar en
orsak till att vetenskapen har ignorerat
musik under lang tid (2). Ett av manga
argument for att manniskans musikaliska
forméga och motivation ar genetiskt
betingad &r att musik dr en “human
universal” som forekommer i alla méansk-
liga kulturer (3). Musik har ocksé en
mangd fysiologiska effekter pa till exem-
pel kortisolutsondring(4), reaktionstid (6)
och smirtupplevelse (6), men dven
kognitiva processer (7,8,9). De senaste 30
aren har det vetenskapliga intresset for
musik 6kat drastiskt, framfor allt inom
psykologi och medicin, men dven inom
idrott och traning (10). Musik anviands
regelmaissigt inom béde idrott och i
samband med fysiologiska och psykolo-
giska terapier, och en central fraga ar

darfor vad som ar den aktiva substansen.
Det finns ju for det forsta valdigt olika
sorters musik. Har alla sorter positiva
effekter, eller bara vissa? Eftersom folks
rapporter om hur de upplever musik ar
ganska varierande och subjektiva (11),
fokuserade vi istillet pa dess uppenbara
fysiologiska effekter.

Musikgympa ar en populér och vanlig
traningsform for bade styrka, kondition
och rorlighetstraning. Den passar perfekt
nar man vill undersoka effekten av olika
komponenter av musik, eftersom delta-
garna synkroniserar sina rorelser med
musikens rytm. Rorelserna styrs darmed i
hog grad av traningsledaren och musikens
tempo, och blir dirmed mer lika an i
andra former av traning dar man inte
synkroniserar. Samtidigt har deltagarna
friheten att vilja hur hart de vill anstréanga
sig genom att ta ut rorelserna olika
mycket. Under varen 2010 borjade 132
personer trana gympa tva ginger i veckan
pé IKSU i Umea. De rekryterades av oss
via annonser och slumpades till fyra
grupper som fick hora olika former av
samma populdarmusik. Grupp 4 fick hora
14 kommersiellt tillgangliga 1atar med
séng; Grupp 3 fick hora syntetiska versio-
ner av samma latar utan sdng men med de
viktigaste stimmorna (trummor, slagverk,
bas, samt harmoni- och melodiinstru-
ment; Grupp 2 fick bara hora rytminfor-
mationen (trummor och slagverk) men



Alder (&r) 44 £12 51+13
Deltagandefrekvens (%) 60£20 63£23

Testtillfélle Fore Efter Fore Efter
Systoliskt blodtryck (mm Hg) 124114 117+16! 145+22 131+19*
Diastoliskt blodtryck (mm Hg) 74+9 72+10? 87+12 82+11?
Vikt (kg) 69+11 69+11 83+13 82+12
Kondition( |/min) 2.32+0.53 2.55+0.50* 2.86%86 2.89+0.80
Balans (s) 44140 66146! 40+33 42143
Bankpress (antal) 24 (0-44) 37 (0-53)* 26 (0-40)° 31 (14-70)
Curl-ups (antal) 11 (0-55) 13 (0-68) 24 (0-44) 26 (0-40)
Lyftstyrka (kp) 80+18 81+19 130436 128+32
Rygguthallighet (s) 100+57 103451 100440 97463
Rorlighet (antal 0-11) 9 (1-11) 10 (4-11)° 7.5 (3-11) 9.5 (6-11)*

Tabell 1. Alder, blodtryck och prestation i tester av fysisk kapacitet hos de 109 personer som varit med och gympat

under 11 veckor.

Beroende t-test: p <.001, 2p <.05, Mann-Whitney U-test: 3p <.001, *p <.05

ingen tonhoéjdsinformation; Grupp 1
horde en annu mer avskalad rytm, som
bara markerade pulsen och den mest
grundlaggande metriska strukturen. En
viktig podng var alltsé att grupperna blev
jamforbara, eftersom grundpulsen var
exakt likadan och rorelserna utfordes i
samma hastighet. Darmed kunde vi stélla
frigan: Ar nigon av den musikaliska
information som pa detta vis varierades,
och bara den, viktig for hur mycket man
tar i nar man tranar? Vi ville med andra
ord veta om det finns en “aktiv musikalisk
substans” som leder till mer effektiv fysisk
traning.

For- och eftertester

Innan traningen borjade och efter att den
avslutats méttes deltagarnas blodtryck,
uthallighet, muskelstyrka, rorlighet, vikt
och hoft och midjematt. Deras maximala
syreupptagningsformaga beraknades
ocksa utifran ett cykelergometerprov.
Efter elva veckor, med ett genomsnittligt
deltagande av 14 traningstillfillen, hade
bland annat blodtrycket sankts for bade
man och kvinnor och syreupptagningsfor
magan Okat for kvinnorna. Testerna som
anviandes valdes utifran kriterierna att de
skulle vara tidigare anvianda, vil standar-
diserade och kunna fanga upp en férand-
ring pa gruppniva. Detaljerade resultat,
uppdelade for kvinnor och méan, finns i
Tabell 1. Deras berdknade maximala

syreupptagningsformaga hade okat fran
2.32 till 2.55 liter per minut (F1,
220=5.78, p=.017), och blodtryck sinkts
fran 128/76 till 119/73 (bada p<.05).
Detta visar vad vi redan vet; att kropp
och hjarna mér bra av fysisk aktivitet. Inte
bara muskler och blodomlopp paverkas av
arbete och anpassar sig till regelbunden
traning, utan det géller de flesta organ och
vavnader. Det forekommer att 1ikare och
sjukgymnaster ordinerar fysisk aktivitet
pé recept (FaR) till patienter som behover
forbattra sin kapacitet eller sitt humor. Att
deltagarna fick sa pass snabb forbattring
av flera etablerade “hélsoindikatorer” som
har samband med minskad sjuklighet och
dodlighet ar dock lite 6verraskande.
Naturligtvis pdverkar den kapacitet
man har dd man paborjar traningen
vilken forbattring man far av att gympa.
Lagre kapacitet innebar storre potential
for forbattring, och darmed en relativt
stor 6kning, medan en hog kapacitet
kraver relativt sett mycket hirdare arbete
for ytterligare 6kning. De som gjorde farre
curl-ups (magovning) vid fortesterna fick
en storre procentuell 6kning efter gympa-
perioden (antal curl-ups vid fortesterna
forklarade 65 procent av 6kningen,
p<.001). Detsamma gillde lyftkapacitet
(19 procent, p<.001), uthéllighet i ryggen
(Biering-Serensens test; 18 procent,
p<.001) och berdknad maximal syreupp-
tagningsféormaga (30 procent, p<.001).

*
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Figur 1. Tvahandslyft med dynamome-
ter for matning av maximal lyftstyrka.

Figur 2. Biering-Sorensens test for
matning av uthallighet i ryggens
muskler.
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Deltagarnas alder paverkade ocksé
prestationsforandringen. En otrdanad
yngre person 6kade sin lyftkapacitet
signifikant (statisk lyftstyrka 18-25 ar 20
procent 6kning; 26-40 ar 13 procent),
medan dldre personer tycks f& mindre
okning (alder kunde forklara 13 procent
av 6kningen, p<.001 for kvinnor och 35
procent p=.019 for min). Det motsatta
forhallandet géller dock for rorlighet; dar
okade dldre kvinnor sin rorlighet mer &n
yngre (&lder kunde forklara 5 procent av
okningen, p=.022).

Matningar under traningen

Varje deltagares hjirtfrekvens méattes med
ett sa kallat pulsband som sénde informa-
tion via radiosignal till en dator for
registrering. Pa sa vis kunde vi mita
individens traningsintensitet som en
proportion av dennes férviantade maxpuls
(220 minus alder). Dessutom fick delta-
garna med hjilp av Borg-skalan skatta hur
anstriangda de kinde sig: som mest, efter,
och i genomsnitt Gver traningspasset.
Huvudfragan var ju hur méangden musik-
information motiverade deltagarna att
rora sig, och det visade sig att den musi-
kaliska strukturen ar viktig. Under de
sammanlagt sex konditionslatarna var
den genomsnittliga traningsintensiteten
81 procent for de tva grupperna som
horde rytmer, och 86 procent f6r gruppen
som horde de syntetiska ldtarna. Med
andra ord, givet att man alltid har en puls
att rora sig till sa bidrar tonhojder och
olika klanger till att vi tar i ytterligare
nigra procent. Aven om fem procent inte
later mycket sa innebar det en ganska stor
extra anstrangning nar man redan ligger
nira maxpulsen runt 140 BPM. Diaremot
kunde vi inte se négon effekt av den extra
rytminformation som skiljde mellan
grupp 1 och 2.

Vi hade utgatt fran att den riktiga
musiken skulle ge hogst intensitet, men
den lag ndgonstans emellan de andra.
Skulle syntetisk musik alltsa vara battre
an riktig? Inte nodvandigtvis. For att
kunna jamfora de olika ljudmonstren pa
ett rattvist sitt var det nodvandigt att
musiken var okdand for deltagarna vid
borjan av traningen, och att de sjdlva inte
hade valt den. Annars kunde ju deras
uppskattning av musiken sedan tidigare
ha givit hela effekten, till skillnad mot de

andra ljudmonstren som naturligtvis
ingen hade hort tidigare. Ett tiotal lyss-
ningar pé tidigare helt obekant musik ar
nog for att ge en signifikant 6kning av
gillande, &ven om man sedan tidigare inte
gillar eller kanner till musikstilen (12).
Normalt viljer musikgympaledarna
vilkdnd musik som har spelats i radio,
och da far man ju pa kopet mer gillande
4n vad som till exempel var mojligt i
denna studie. Ett annat skl till att ha
obekant musik var att undvika den
spridning av resultaten som beror pi att
vissa deltagare kanner till musiken och
andra inte, sarskilt eftersom vi hade en
stor &ldersspridning (18-65 &r). Det finns
en stark koppling mellan &lder och vilken
musik man gillar. Eftersom studien
omfattade s ménga traningstillfillen
hade dock alla deltagare goda mojligheter
att lara sig tycka om musiken. Med andra
ord har riktig musik ett jattestort for-
sprang vad giller gillande framfor vad vi

”...givet att man alltid har
en puls att rora sig till sa
bidrar tonhojder och olika
klanger till att vi tar i ytterli-
gare nagra procent.”

kan konstruera i labbet. Som vi férvan-
tade oss gillade man den riktiga musiken
mest. P4 en skala fran o till 10 skattades
gillandet till cirka 4 f6r rytmerna i Grupp
1 och 2, 5,5 for syntetisk musik i Grupp 3
och 6,0 for riktig musik i Grupp 4. Att folk
tog i mest till den syntetiska musiken
forklaras alltsa inte av att de gillade den
mer. En mgjlighet kan vara att sdng, som
fanns i alla riktiga latar men inte i de
syntetiska, distraherar pa nigot sitt.
Denna samre effekt for den riktiga
musiken visade sig daremot inte for
styrka. Okningen av antalet curl-ups var
till exempel signifikant storre for den
riktiga musiken &n for den syntetiska. Nar
man ligger ner pa golvet paverkas man
kanske inte lika mycket av ledaren eller
grupptrycket till att fortsitta nir borjar
kinna sig trott, och da kanske musiken
blir desto viktigare for fortsatt arbete.
Detta skulle stimma med att man skattar
sin intensitet l4gre vid en viss hjartfrek-



vens nar man lyssnar till musik dn nar
man inte gor det (13).

Hur hog intensitet man arbetar pa i de
olika 6vningarna paverkas forstas ocksa
av en mangd faktorer forutom musiken
och ledaren. Vilka de ar och hur mycket
de bidrar med finns det knappast nagra
studier av. Sjalvbilden kan paverka hur
mycket man tar i vid testsituationer (14).
Vi lat darfor deltagarna fylla i en enkét
som kallas PSDQ-S (The Physical Self-
Descriptive Questionnaire) som med 47
frgor avser att finga hur deltagarna
upplever elva olika aspekter av sin egen
kropp och sin fysiska formaga, det vill
sdga fysisk aktivitet, utseende, kroppsfett,
koordination, uthallighet, rorlighet, hilsa,
idrottskompetens och styrka, samt
overgripande fysisk formaga och 6vergri-
pande sjilvaktning.

Preliminara analyser av anstrang-
ningen visar att de som hade hogre
skattning av sin egen fysiska aktivitet,
hilsa och sin idrottskompetens rent
allmant ocksé arbetar med hogre intensi-
tet. Dessa tre skattningar kunde forklara
respektive 8, 24 och 8 procent av hur
mycket de tog i (alla p<.02).

PSDQ-S uppvisar god validitet i och
med att korrelationerna ar hoga mellan
dess dimensioner och testerna i denna
studie, till exempel mellan prestation i
béankpress och skattad idrottskompetens
(r,=.35, p=.001, styrka r =.464, p<.001)
och uthallighet (.355, p=.001), mellan
skattad styrka och lyftkapacitet (r_=.424,
p<.001) och mellan skattad uthallighet
och Biering-Sorensens rygguthéllighets-
test (r,=.451, p<.001).

Framtida fragor

Man kan notera att musik har varit ett
viktigt inslag i ménniskans liv under
vildigt 1ang tid. Arkeologiska fynd av
cirka 40 000 ar gamla benflGjter visar att
de dldsta musikinstrumenten kan vara
betydligt dldre an sé. Fossil av f{érméannis-
kor och analyser av hjarnans och réstor-
ganens anatomi antyder att musikalisk
formaga kan ha borjat utvecklas redan for
tva miljoner &r sedan. Musik har ett starkt
samband med kroppsrérelse, i form av
dans och drill i ritualer etcetera, och sitter
igang rorelser dven vid passivt lyssnande,
béde hos vuxna och spadbarn (15). En
evolutionir anpassning till musik ar

darfor bade majlig och sannolik.

Nar vi nu har sett att musikalisk
struktur i sig leder till mer fysisk intensi-
tet ar nésta frdga om detta ir en direkt
fysiologisk effekt. Om ljudmonstren
faktiskt 6kar var fysiska kapacitet kan
man i s fall vinta sig minskad upplevd
anstrangning som en bieffekt. En annan
mojlighet dr att musiken gor att vi upple-
ver anstrangningen som mindre och
darmed tar i mera, vilket ar en mer
indirekt effekt. I praktiken spelar det
knappast négon roll for motionsidrottare
eftersom effekten blir densamma. Men for
elitidrottare som regelmassigt tangerar
och forsoker flytta sin yttersta grians kan
detta vara avgorande. Grundforsknings-
massigt ar det ocksé intressant, eftersom
det kan lara oss nagot om musikens
biologiska bas och om samspelet mellan
olika system som styr metabolism och
fysisk aktivitet. Vi planerar darfor att testa
effekten av samma musikmaterial pa
elitidrottare i en vilkontrollerad uppgift,
som att cykla pa en méatcykel, och samti-
digt méta den aktuella syreférbrukningen.

Bortsett frin frigan om musikens effekt
s& bekraftar denna studie att gympa i
grupp ger snabba forbattringar av fysisk
kondition i allménhet. Det dr ocksé en
motionsform som passar de flesta d4 det
gdr att anpassa intensiteten efter den egna
kapaciteten. Koreografin ar forhallandevis
enkel och den kraver inte nagra sarskilda
forhandskunskaper. Ett gympapass ar
uppbyggt av 3-5 pulstoppar som varieras
med styrka. I styrkedelen tranas framst
stora muskelgrupper genom i huvudsak
dynamisk styrka. Nar man tranar i grupp
far man dessutom en social samvaro och
musiken man tranar till 6kar den positiva
upplevelsen.

Véra resultat ger indikationer om
lampliga tester for att utviardera fysisk
aktivitet som gympa, forutom etablerade
matt som blodtryck, vikt och underhuds-
fett med mera som redan anvinds av
hélso- och sjukvarden. Det kan vara
anviandbart for att etablera rekommenda-
tioner for nér och i vilken omfattning man
ska ordinera gympa som traningsform for
otrdnade, med avseende pa fysisk kapaci-
tet, alder och aktuell prestationsniva.
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