


Abstrakt
Syftet med denna studie var att undersöka vad den existerande litteraturen sa om hur

sömnen påverkas av styrketräning bland män 16-65 år. Den valda metoden var en

litteraturstudie av allmän karaktär. Detta innebär att sammanställa ett resultat som ska

beskriva kunskapsläget för ett visst område och sedan komma fram till en

sammanfattande slutsats för det valda ämnet. Till studiens resultat användes 9

vetenskapliga artiklar. Dessa artiklar hämtades från databasen Discovery. Artiklarna

granskades enligt PEDro-skalan. Det sammanfattade resultatet visade att styrketräning

har en positiv effekt på sömnen. Styrketräning som genomförs under morgonen och i

början av dagen har en positiv effekt på sömnen. Träning som äger rum nära inpå

sänggående (90 minuter innan) verkar ha en neutral effekt på sömnen. Styrketräning har

visat sig kunna förenkla processen att somna, det förlänger den totala sömndurationen

och förbättrar den generella sömnkvaliteten. Excentrisk styrketräning förkortar

processen att hamna i REM-sömn jämfört med den koncentriska motsvarigheten. Det

existerar en korrelation mellan hög muskelstyrka och god sömnkvalitet. Styrketräning

har en positiv effekt på sömnen bland män i åldrarna 16-65 år.
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Inledning
Hälsa är något som är mångfacetterat med ett stort antal variabler. I ett försök att

definiera detta flytande begrepp som hälsa är används världshälsoorganisationens

(WHO) definition av hälsa, som är en vedertagen etablerad definition av begreppet.

WHO har använt denna definition sedan 1948 utan revidering. Enligt WHO är hälsa “ett

tillstånd av fullständigt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande, inte endast frånvaro

från sjukdom och funktionsnedsättning” (WHO, 2021). Hälsa är alltså något

mångfacetterat och förhållandet mellan variablerna sömn, fysiskt aktivitet, kost och

återhämtning bland andra är avgörande för att uppnå god hälsa.

Generellt sett sover människor mindre idag än vad fallet var förut och det är en tydlig

trend. Detta på grund av anledningar som mobiler, datorer och liknande teknologi bland

annat, som kan användas dygnet runt och stör sömnen (Fischer, 2014). Sömnen är viktig

för vårt hälsa och välmående. Det finns mycket forskning om hur sömnen påverkas av

fysisk aktivitet. Däremot finns det mindre forskning om hur styrketräning på egen hand

påverkar sömnen. Det existerar en lucka i litteraturen, vilket denna studie ämnar att

fylla. I denna studie kommer det undersökas huruvida sömnen påverkas av

styrketräning bland män i åldrarna 16-65 år.

Bakgrund

Träning, sömn och hälsa som helhet

Det går att argumentera för att god hälsa ligger i de flesta människors intresse. God

hälsa har olika innebörd för olika individer beroende på bakgrund och målbild. Hälsa är

starkt beroende av sömn, träning och kost. Hur vi sover, tränar, rör på oss i vardagen

och vad vi äter är faktorer som har stor påverkan på oss. Sömnen är en faktor som kan

ha stor påverkan på hur fysiskt aktiv vi är och hur vi äter. Sömnbrist påverkar vilken

stimuli mat ger oss, hur belöningssystemet i hjärnan reagerar på mat samt hur vi beter

oss runt mat. (McNeil et al., 2015; St-Onge et al., 2012; Chapman et al., 2013; Chaput,

2014; Mendoza, 2019).
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Sömnrekommendationer och dess stadier

Sömn är viktigt för oss ur flera perspektiv. Vid sömnbrist uppstår en mängd negativa

effekter, både kognitiva och fysiologiska. Detta effekter som mer sjukskrivning, mer

frekvent uppvaknande under natten, svårigheter att somna om, försämrat minne, mer

koncentrationssvårigheter och sämre beslutsfattande. När dessa negativa effekter

uppstår ökar risken för att ligga vaken mer under natten, risken att drabbas av insomnia

och risken att känna sig sömnig under dagen. (Dental Abstracts, 2019). Att investera i

god sömn och goda sömnvanor kan visa sig vara värdefullt i strävandet efter god hälsa

och ger bättre förutsättningar för att vara fysiskt aktiv och prestera vid träning, både i

nuet och långsiktigt.

Hur mycket sömn behöver vi då? Vi har olika stort sömnbehov genom hela livet, där vi

behöver mer sömn som barn och med tiden så minskar sömnbehovet fram tills att man

som ungdom till vuxen har ett sömnbehov på 7-9 timmar (Sivertsen et al., 2018;

Pearson, 2017). Beroende på fysiologiska och psykologiska påfrestningar i livet så

behöver vissa individer mer sömn än andra inom spannet på 7-9 timmar (Pearson,

2017).

Det är inte bara den totala mängden timmar sömn som är viktig. Vi behöver även rätt

mängd av de olika stadierna sömn som vi går igenom under en natt. Det finns ett flertal

olika av dessa stadier, stadier som fyller olika funktion för vår återhämtning och

funktion. Under en natt eller en cykel av sömn växlar sömnen mellan olika stadier.

Dessa stadier är följande:

● Insomningsfasen. Ytlig sömn där vi vaknar upp lättare.

● Bassömnen. Detta motsvarar vad man skulle kunna kalla för den “normala”

sömnen.

● Djupsömnen. Denna fas är viktig för återhämtning och uppbyggnad. Hjärnan

arbetar långsammare och mängden stress minskar samtidigt som vi slappnar av

mer i muskler. Detta leder till att vi är svårare att väcka och lätt känner oss lite

förvirrad om vi vaknar vid detta stadie.

● Drömsömnen - även kallad REM-sömnen. Detta står för rapid eye movement

som betyder snabba ögonrörelser. I REM-sömnen har vi stor hjärnaktivitet.

(1177 Vårdguiden, 2018).
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Ett av dessa stadier är REM-sömn (Rapid Eye Movement), som är viktigt för

prefrontala cortex funktion (Brunet et al., 2019). När REM-sömnen reduceras löper vi

risk att försämra vår kognitiva förmåga, detta leder till exempel till att vårt

beslutsfattande och vår impulskontroll försämras (Brunet et al., 2019). REM-sömnen

verkar även vara det viktigaste stadiet i vår djupsömn (Dotto, 1996). Det har visat sig

vara viktigt för den fysiska såväl som den psykiska återhämtningen (Dotto, 1996).

REM-sömn är naturligt sett dominerande vad gäller duration i djupsömnen, som är den

primära fasen när det kommer till återhämtning (Dotto, 1996). Att störa eller avbryta

REM-sömnen kan potentiellt orsaka signifikanta reduceringar i förmågan att komma

ihåg uppgifter som man lärt sig föregående dag (Dotto, 1996). Detta kan vara

problematiskt vid utförandet av avancerade övningar och uppgifter, vilket ofta är en del

av styrketräningsprogram. Detta speciellt vid användning av fria vikter och utförandet

av så kallade “compound movements”. (Knowles et al., 2018).

Styrketräningens roll för sömnen

Kopplat till sömn och trötthet är melatonin ett hormon som utsöndrar trötthet. Det har

visat sig att oralt intag av melatonin har en positiv effekt på sömnen då det ökar

sömndurationen och påskyndar insomningsprocessen. (Van Maanen et al., 2011). Oralt

intag av melatonin ökar tröttheten och gör det lättare att sova. Då styrketräning påverkar

hormonutsöndringen kan kanske också styrketräning påverka trötthet vilket kan påverka

sömnen.

Att vara aktiv i vardagen på olika sätt har en positiv effekt på sömnen (Kredlow et al.,

2015). Generell fysisk aktivitet är bättre än en stillasittande livsstil för sömnen

(Kredlow et al., 2015). Fysisk aktivitet skiljer sig dock från styrketräning. Fysisk

aktivitet är en paraplyterm för rörelse och kan inkludera allt från att gå ut och jogga i ett

elljusspår till simning till styrketräning. Det är viktigt att skilja definitionerna fysisk

aktivitet och styrketräning då det är det sistnämnda som kommer att vara relevant i

denna litteraturstudie.

Att inte investera i god sömn och drabbas av sömnbrist har implikationer för

styrketränande individer (Knowles et. al., 2018). Vid sömnbrist försämras framförallt

prestationen med fria vikter (compound movements), som kan anses vara mer

motivationskrävande i sitt utförande (Knowles et. al., 2018). När man mäter
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sömnkvalitet verkar den vara bättre när styrketräning har ägt rum nära inpå sänggående.

(Ramos-Campo et. al., 2020). Detta gäller både för självupplevd sömnkvalitet såväl som

uppmätt sömnkvalitet. Det talas ofta om att sömn är viktigt för att kunna prestera vid

träning, men hur viktig är träningen för sömnens skull? Författarna ska undersöka vad

den existerande litteraturen säger om hur styrketräning påverkar sömnen.

Något att ha i åtanke för den som styrketränar är att träning som pågår i mer än två

timmar kan potentiellt påverka sömnen negativt då det kan ha en negativ effekt på

utsöndringen av tillväxthormon, vilket kan ha en negativ effekt på sömnen (Buman,

2010). Med det sagt så kan det vara så av många olika anledningar och det kan skilja sig

mycket på individnivå när det kommer till tröskeln av hur mycket träningsvolym den

enskilda individen kan hantera.

Definition av styrketräning

För att definiera vad som menas styrketräning används FYSS definition av vad

styrketräning anses vara. “Muskelstärkande fysisk aktivitet, vilket i FYSS likställs med

styrketräning, är en form av fysisk aktivitet där avsikten i första hand är att bibehålla

eller förbättra olika former av muskulär styrka (till exempel maximal kraft, explosivitet

och/eller muskulär uthållighet) och bibehålla eller öka muskelmassan”. (FYSS, 2016).

Det framkom i litteratursökningen att det fanns en brist på litteratur på ämnet vilket

gjorde att det fanns en lucka att fylla och på så vis bidra till forskningen på ämnet. Den

största bristen på litteratur existerade bland kvinnor. Detta innebar att författarna valde

att studera hur det såg ut bland män då det fanns mer litteratur om män.

Problemformulering
Sömnbrist kan leda till negativa kognitiva och fysiologiska effekter. Det finns mycket

litteratur om hur fysisk aktivitet påverkar sömnen. Det finns däremot mindre litteratur

om hur endast styrketräning på egen hand påverkar sömnen. Efter att ha gjort en initiell

litteratursökning på ämnet för att få en överblick av det, verkade det som att det fanns

en brist på litteratur vad gäller hur styrketräning påverkar sömnen och huruvida

styrketräning isolerat för sig själv möjligtvis kan vara ett verktyg för att förbättra

sömnen. Det finns ett behov av forskning på hur sömnen påverkas av styrketräning.
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Denna studie kommer att sammanfatta vad den existerande litteraturen säger och

komma till en slutsats om detta som kan vara användbar för framtida forskning som kan

ta fältet framåt. Författarna ska granska litteraturen och se hur sömnen påverkas av

styrketräning.

Syfte
Studiens syfte är att undersöka hur sömnen påverkas av styrketräning bland män i

åldrarna 16-65 år.

Metod

Metodval

Studiedesignen som valts är en litteraturstudie. Denna typ av design är lämplig när en

specifik fråga ska besvaras. Arbetet har varit av beskrivande och allmän karaktär. Några

kännetecken för en allmän litteraturstudie är ett specifikt syfte, en tydligt beskriven

litteratursökning, tydligt beskrivna urvalskriterier, en tydlig mall för kvalitetsgranskning

och tydligt framställda resultat och slutsatser. I all forskning startar forskningsprocessen

med en allmän litteraturgenomgång. Syftet för en allmän litteraturstudie kan innebära att

sammanställa en beskrivande bakgrund som ska beskriva kunskapsläget för ett visst

område. (Forsberg & Wengström, 2013).

Urval

Inklusionskriterier för studien var friska, styrketränande män (16-65 år). Artiklarna

behövde vara peer-reviewed, artiklarna fanns med i bibliotekets samling (Högskolan i

Gävle), artiklarna kom från vetenskapliga tidskrifter, fulltextformat fanns tillgängligt

och artiklarna var på engelska. Exklusionskriterier var män yngre än 16 år och äldre än

65 år och studier som endast undersökte konditionstränande män. Andra

exklusionskriterier var bakomliggande sjukdomar, artiklar som inte var peer-reviewed,

artiklar som inte fanns i bibliotekets samling (Högskolan i Gävle), artiklar där

fulltextformat inte fanns tillgängligt, artiklarna som inte kom från vetenskapliga

tidsskrifter och artiklar som var på annat språk än engelska. Att endast engelska artiklar

valdes är för att författarna inte hittade litteratur på svenska. Det andra gemensamma
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språk som författarna hade var engelska, därför inkluderades endast litteratur på

engelska. Utöver detta var majoriteten av den existerande litteraturen på engelska, vilket

gjorde det möjligt att hitta fler artiklar. Inga artiklar publicerade före år 2000

inkluderades i studiens resultat.

Genomförande och datainsamling

Databasen Discovery valdes för att söka litteratur då det var fältets största sökmotor.

Det är en sökmotor som inkluderar flera andra databaser från fältet idrottsvetenskap.

Discovery innehåller litteratur från flera databaser inom fältet, vilket gjorde att

sökningarna fick stort antal träffar och att risken för att litteratur gick mistes om

minskades. Discovery innehåller flera databaser, bland annat SportDiscus,

Medline/Pubmed, ERIC, PsychINFO och Academic Search Premier (GIH, 2020).

Discovery är en lämplig databas att söka ämnen som hälsa och idrott (GIH, 2020). Olika

sökord och sökordskombinationer användes för att hitta relevant litteratur till arbetet.

Författarna besatt förkunskaper om ämnet och kunde därför hitta olika sökord och

sökordskombinationer med grund på dessa förkunskaper. Författarna kände inte behovet

av att använda sig av verktyg som mesh-termer eller liknande i processen att hitta rätt

sökord och rätt sökordskombinationer. Litteratursökningen började smalt vad gäller

sökord och breddades med tiden för att kunna hitta mer relevant litteratur. De booleska

operatorerna (AND, OR och NOT) användes i datainsamlingen. Med dessa kan man

specificera sökningarna och skräddarsy dem efter vad man letar efter (Karolinska

Institutet, 2021). I sökningen användes även citattecken för att få fram så specifika

resultat som möjligt, detta både för att söka på enskilda ord men även för att söka efter

specifika fraser.

När de olika sökningar hade gjorts behövde dessa sökningar och dess träffar sedan

analyseras. Alla titlar som fanns med bland sökresultaten lästes. Därifrån lästes sedan

abstrakt på de artiklar som hade titlar som kunde besvara studiens syfte. Därefter

sorterades ytterligare litteratur som ej kunde besvara studiens syfte bort och det sista

steget innan artiklarna sedan valdes var att analysera hela artikeln. Om artikeln var

relevant och kunde svara på syftet för denna litteraturöversikt så inkluderades den i

resultatet, annars sorterades den bort.
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Nedan följer en tabell på sökord och sökordskombinationer.

Tabell 1 - Sökordskombinationer och litteratursökningsprocess

Databas Sökord Antal

träffar

Lästa

titlar

Lästa

abstract

Granskade

artiklar

Valda

artiklar

Discovery ”resistance

training” AND

sleep AND

young men

13 13 6 3 1

Discovery strength training

or resistance

training AND

sleep AND

young men

30 30 19 9 1

Discovery Men AND sleep

AND

”resistance

training” OR

”strength

training”

37 37 18 6 1

Discovery “strength

training” or

“resistance

training” or

“weight

training” or

“resistance

exercise” AND

sleep AND

“men” or

“males” or

“man” or

“male” NOT

protein NOT

women

144 144 53 17 1
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Discovery "resistance

training" or

"strength

training" or

"weight

training" or

"resistance

exercise" AND

men AND

"sleep" or

"sleep

deprivation" or

"sleep

disturbance" or

"sleep quality"

70 70 9 5 1

Discovery sleep AND men

”muscle

strength” NOT

protein

61 61 12 3 1

Databearbetning/analys

För att komma fram till resultatet i denna studie analyserades först varje artikel var för

sig. Sedan försökte dessa resultat bindas samman till ett övergripande resultat. Artiklar

som hade liknande resultat och slutsats summerades ihop som ett sammanfattande

resultat. Artiklar som inte var överens, sade emot eller hade resultat som var annorlunda

på grund av att olika saker undersöktes, summerades ihop med andra artiklar som sade

samma sak. Alternativt analyserades de på egen hand om de var ensam om att komma

fram till det resultat de kom fram till. Ett tema försökte identifieras som band samman

artiklar för att lättare kunna se vad den existerande litteraturen sade om hur sömnen

påverkas av styrketräning på ett övergripande och överblickande sätt.

Validitet och reliabilitet

Samtliga abstrakt och metoder för de utvalda artiklarna som valdes blev läst och

granskad för att författarna skulle kunna försäkra att de följde studiens syfte. Artiklarna

kvalitetsgranskades med PEDro-skalan för att säkerställa deras tillförlitlighet. Hög

validitet innebär att giltigheten i det som observeras är hög (Hassmén & Hassmén,
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2008). Det betyder i praktiken att litteraturen analyseras och litteratur som fångar det

fenomen som studien ämnar att undersöka väljs ut. Sett till litteraturen innebär det att

dess syfte överensstämmer med studiens och att populationen är syftesenlig. Hög

reliabilitet innebär att studien har hög upprepbarhet (Hassmén & Hassmén, 2008).

Läsaren kommer kunna bedöma arbetets kvalitet och granska studiens utförande och val

av datainsamlingsmetod, analysteknik och slutsatser (Hassmén & Hassmén, 2008).

Forskningsetiska överväganden

Denna studie inhämtade data i andra hand. Detta innebar att inga nya individer

involverades. Detta innebar att författarna inte behövde tillfråga någon om deltagande

eller godkännande då detta redan inhämtats när forskningen gjordes. Övriga

forskningsetiska riktlinjer för kvantitativa studier behövde följas. Detta innebär att

studien ska presentera existerande litteratur på ett rättvist sätt, data ska inte ha friserats

eller förfalskats och data ska ha analyserats på ett rättvist sätt (Hassmén & Hassmén,

2008). Potentiella felkällor kommer att tas upp i diskussionen. Studiens resultat och

generaliserbarhet kommer också att diskuteras och om det vidare går att generalisera

resultaten (Hassmén & Hassmén, 2008).

Kvalitetsgranskning - PEDro-skalans kriterier

PEDro-skalan användes som granskningsmall för de vetenskapliga artiklar som

inkluderades. Mallen fungerade som stöd till kvalitetsgranskning. Den hjälpte till att

värdera styrkor och svagheter och andra möjliga felkällor. PEDro-skalan är ett verktyg

som lyfter fram och granskar samtliga delar i ett vetenskapligt arbete och används för

att kritiskt analysera kvaliteten på litteraturen med kriterier som författarna själva inte

har valt. PEDro står för “Physiotherapy Evidence Database”. (PEDro, 2021).

PEDro-skalan har elva kriterier där ett poäng tilldelas för varje kriterium som uppfylls.

För att ett kriterium ska kunna anses vara uppfyllt måste kriteriet vara “clearly

satisfied” - det innebär att det inte ska finnas några tvivel om att kriteriet uppfylls. För

att sedan klassa hur bra en artikel är sett till hur många kriterier som uppfylls finns en

form av betygsskala. Betygsskalan ser ut som följande:

● Svag: 0-3 poäng

● Godkänd: 4-5 poäng
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● Bra: 6-8 poäng

● Utmärkt: 9-11 poäng

De elva kriterier som PEDro-skalan innefattar är följande:

1. eligibility criteria were specified
2. subjects were randomly allocated to groups (in a crossover study, subjects were

randomly allocated an order in which treatments were received)

3. allocation was concealed
4. the groups were similar at baseline regarding the most important prognostic

indicators
5. there was blinding of all subjects
6. there was blinding of all therapists who administered the therapy
7. there was blinding of all assessors who measured at least one key outcome
8. measures of at least one key outcome were obtained from more than 85% of the

subjects initially allocated to groups
9. all subjects for whom outcome measures were available received the treatment

or control condition as allocated or, where this was not the case, data for at least
one key outcome was analysed by “intention to treat”

10. the results of between-group statistical comparisons are reported for at least one
key outcome

11. the study provides both point measures and measures of variability for at least
one key outcome

För att se kvalitetsgranskning enligt PEDro-skala, se bilaga 1.

Handplockade artiklar

Alla artiklar som har inkluderats i studien hittades ej i litteratursökningarna som

gjordes. En stor mängd litteratursökningar gjordes och trots detta fanns det begränsat

med litteratur att förfoga över. För att kunna komma till en slutsats behövdes ytterligare

litteratur, vilket ledde till att åtgärder behövde tas. För att uppfylla detta söktes mer

litteratur bland referenserna på de artiklar som hittades i sökningarna. Där hittades mer

tillgänglig litteratur. Dessa artiklar genomgick samma kvalitetsgranskning och uppfylla

samma krav som övriga artiklar, detta för att säkerställa studiens validitet.
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Resultat

Styrketräning nära inpå sänggående

Styrketräning 90 minuter innan sänggående har ingen negativ effekt på sömnen, total

sömntid, sömnarkitekturen, fördröjning innan sömn infaller, antal uppvakningar eller

sömneffektivitet. (Miller et al., 2019; Glavin et al., 2021; Vincent et al., 2019). Trots att

kroppstemperaturen höjs vid träningstillfället så hinner kroppen återgå till en neutral

kroppstemperatur igen innan det är dags att sova och det stör varken sömnen subjektivt

eller objektivt. (Miller et al., 2019).

Styrketräning tidigt på dagen

Styrketräning gjord under morgonen har en positiv effekt på sömnen den kommande

natten, förenklar processen att somna, förlänger den totala sömndurationen och

förbättrar den generella sömnkvaliteten. (Roveda et al., 2011). Att möta riktlinjerna för

styrketräning är kopplat till förbättrad sömn och humör. Detta genom att det leder till

tidigare sänggående, mindre ångest och mindre irritation. Individer som inte möter

riktlinjer för styrketräning löper större risk för färre upplevda positiva effekter som till

exempel tidigare sänggående. De löper även större risk för att drabbas av ångest och

irritation. (Glavin, 2021). Det verkar även finnas ett dos-responsförhållande mellan

styrketräning och förbättrad sömnkvalitet. Bland män som styrketränar rapporteras

högre sömnkvalitet. Det finns en tydlig korrelation mellan hög muskelstyrka och god

sömnkvalitet. Att bibehålla 7-8 timmars sömn varje natt är därför något att sträva efter

för att maximera potentialen för god muskelstyrka. (Chen et al., 2017).

Styrketräning på olika intensitetsnivåer och dess effekt på sömnen

Styrketräning utförd med väldigt låg intensitet, 50% av 1RM (1 repetition maximum),

har däremot ingen effekt på sömnen. Detta bland stillasittande individer som redan har

bra sömnkvalitet. (de Faria et al., 2009). Det behövs mer forskning på andra grupper, till

exempel individer med dålig sömnkvalitet, för att kunna dra en bredare slutsats.
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Excentrisk styrketräning och REM-sömn

Excentrisk styrketräning verkar ha en större positiv effekt på sömnen än koncentrisk

styrketräning, även om den också har positiv effekt. Excentrisk styrketräning verkar

kunna hjälpa till att öka durationen av REM-sömnen mer än koncentrisk styrketräning,

som däremot verkar hjälpa att nå REM-sömnen snabbare. (Breus et al., 2000).

Negativa effekter för sömnen i samband med styrketräning

Två dagars intensiv styrketräning i rad ger en ackumulerad effekt av upphävande av det

parasympatiska nervsystemet, vilket kan öka känslan av pigghet som i sin tur potentiellt

kan göra det svårare att sova. Dessa sömnsvårigheter kan leda till sömnbrist som ökar

risken för reducerad muskelstyrka. (Shioda et al., 2018).

Styrketräning som verktyg mot trötthet

Om god sömnkvalitet inte lyckas bibehållas uppstår trötthet på grund av det melatonin

som produceras, vilket är ett hormon som gör oss trött. Styrketräning har dock visats

kunna motverka effekten av oralt intag av melatonin. Vid högintensiv styrketräning mitt

på dagen finns det ingen akut påverkan på prestation eller styrka efter oralt intag av

melatonin, detta trots att det är välkänt att melatonin minskar piggheten. (Mero et al.,

2006). Det visar indikationer på att styrketräning potentiellt kan användas för att

motverka dålig sömn och trötthet. Vid trötthet, som kan orsakas av dålig sömn, kan

styrketräning potentiellt vara ett relevant verktyg för att motverka detta. Det behövs

däremot mer forskning på detta för att kunna dra en slutsats om det.

Resultatöversikt

Tabellen visar vad de enskilda artiklarna säger om det sammanlagda resultatet. De olika

artiklarna har olika metod, upplägg och antal deltagare vilket är sådant som spelar roll

för hur trovärdig varje individuell artikel är. Utöver att de variablerna har en påverkan

på artiklarnas validitet och reliabilitet så har även samtliga artiklar analyserats enligt

PEDro-skalan.

Nedan följer en tabell på resultatöversikt.
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Tabell 2 - Resultatöversikt

Författar

e, land

och år

Titel Syfte Design och

Metod

Deltagar

e efter

eventuell

t bortfall

Resultat Kvalite

t

Miller, Sargent,

Roach, Scanlan,

Vincent &

Lastella.

England.

2019.

Moderate-in

tensity

exercise

performed

in the

evening

does not

impair sleep

in healthy

males

Studiens syfte var

att undersöka

effekten av ett

enskilt tillfälle av

medelintensiv FA

(styrketräning

alternativt aerob

träning) på kvällen

och se om detta har

någon effekt på

sömnen.

Studiedesign var

en

laboratoriumbasera

d kvantitativ

studie.  Metoden

som använts är en

upprepad mätning

(counterbalanced),

crossover studie.

12 FA i måttlig

intensitet 90

minuter innan

sänggående

stör ej sömnen

bland

hälsosamma

unga män.

6/11

Roveda,

Sciolla,

Montarulli,

Calogiuri,

Angeli &

Carandente.

Italien.

2011.

Effects of

endurance

and strength

acute

exercise on

night sleep

quality

Studiens syfte var

att undersöka

effekten av

högintensiv styrke-

och

uthållighetsträning,

utförd på

morgonen, för att

se dess effekt på

sömnen.

Designen var en

experimentell

studie där alla

deltagare fick vara

med vid tre olika

testtillfällen

(baseline,

endurance,

strength).

Ordningen var

randomiserad.

15 FA på

morgonen har

effekt på

sömnen, det

blir lättare att

somna, ökar

mängden

sömn och

förbättrar

sömnkvalitete

n.

9/11

Glavin,

Matthew &

Spaeth.

USA.

2021.

Gender

Differences

in the

Relationship

Between

Exercise,

Sleep, and

Mood in

Young

Adults

Studiens syfte var

att undersöka

relationen mellan

FA, sömn och

sinnesstämning

bland studerande

män och kvinnor.

Studiedesign var

frågeformulär i

form av enkäter.

866 Att möta

riktlinjer för

FA är kopplat

till förbättrad

sinnesstämnin

g, bättre sömn,

tidigare

sänggående

och mindre

ångest och

ilska.

7/11
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Breus,

O’Connor &

Ragan.

USA

2000.

Muscle pain

induced by

novel

eccentric

exercise

does not

disturb the

sleep of

normal

young men

Studiens syfte var

att undersöka om

DOMS efter

excentrisk

styrketräning skulle

störa sömnen.

Studiedesign var

en within subject

design experiment.

9 Muskelsmärta

orsakad av

excenttisk

stykreträning

har ingen

påverkan på

sömnen bland

normala unga

män.

7/11

Vincent,

Sargent, Roach,

Miller, Kovac,

Scanlan,

Waggoner &

Lastella.

USA.

2020.

Exercise

before bed

does not

impact sleep

inertia in

young

healthy

males

Studiens syfte var

att undersöka om

aerob träning,

styrketräning eller

ingen träning alls

innan sänggående

påverkar sömnen

bland unga män.

Studiedesign var

en upprepad

mätning

(counterbalanced),

crossover design.

12 30 minuter av

FA utförd i

måttlig

intensitet 90

minuter innan

sänggående på

kvällen har

ingen effekt på

sömnen bland

unga

hälsosamma

män.

7/11

Shioda, Goto &

Uchida.

Japan.

2019.

The effect

of 2

consecutive

days of

intense

resistance

exercise on

sleep in

untrained

adults

Studiens syfte var

att undersöka

effekten av intensiv

styrketräning utförd

under dagtid under

2 dagar i följd på

sömnen.

Studiedesign var

av experimentell

kvantitativ

karaktär.

9 Intensiv

styrketräning

utförd under

dagtid hade

ingen effekt på

sömnen efter 1

dag. Däremot

påverkade 2

dagars

styrketräning

upphävandet

av det

parasympatisk

a

nervsystemet,

vilket kan

motverka

trötthet.

6/11
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de Faria,

Cavagnolli,

Rossi, Ferreira,

Bittencourt,

Tufik & de

Mello.

Brasilien.

2009.

Effects of

Resistance

Exercise on

the Sleep

Patterns of

Sedentary

Individuals

Studiens syfte var

att undersöka

effekten av ett pass

av styrketräning på

sömnen bland

stillasittande

individer med god

sömn.

Studiedesign var

av experimentell

kvantitativ

karaktär.

27 Ingen

signifikant

skillnad på

sömnen

upptäcktes när

styrketräning

utfördes under

varierade tider

av dagen.

4/11

Mero,

Vähälummukka

, Hulmi, Kallio

& von Wright.

Finland.

2006.

Effects of

resistance

exercise

session after

oral

ingestion of

melatonin

on

physiologic

al and

performance

responses of

adult men

Studiens syfte var

att undersöka

effekten av tung

styrketräning vid

oralt intag av

melatonin under

dagtid. Forskarna

undersökta även

deltagarnas

psykologiska

respons och akuta

prestation.

Studiedesign var

en randomiserad

dubbelblindad

crossover design.

10 Oralt intag av

melatonin

påverkar inte

prestationen

vid

styrketräning.

11/11

Chen, Cui,

Chen & Wu.

Kina.

2017.

Relationship

between

sleep and

muscle

strength

among

Chinese

university

students: a

crossover

study

Studiens syfte var

att undersöka

förhållandet mellan

sömnkvalitet och

duration

tillsammans med

muskelstyrka bland

universitetsstudente

r.

Studiedesign var

en tvärsnittsstudie.

10 125 Ingen

signifikant

skillnad kunde

upptäckas

mellan män

som sov 7-8

timmar och

män som sov

mer gällande

muskelstyrka.

Bra

sömnkvalitet

har korrelation

till större

muskelstyrka.

6/11

Nedan följer en tabell på handplockade artiklar som tagits upp i metoden. Tabellen

beskriver hur de handplockade artiklarna hittades, från vilken artikel den hittades.
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Tabell 3 - Handplockade artiklar

Handplockad från artikel: Författare Titel Tidsskrift

Ramos-Campo, D. J., Martínez-Aranda, L. M.,

Andreu-Caravaca, L., Àvila-Gandía, V., &

Rubio-Arias, J. A. (2020). Effects of resistance

training intensity on sleep quality and strength

recovery in trained men: a randomized

cross-over study. Biology of Sport, 38(1),

81-88.

https://doi.org/10.5114/biolsport.2020.97677

Roveda E., Montaruli,

A., Giovanna, C.,

Carandente, F., Sciolla,

C., & Angeli, A. (2011).

Effects of endurance

and strength acute

exercise on night

sleep quality: orginial

research article

International SportsMed

Journal.

Buman, M. P., & King, A. C. (2010). Exercise

as a Treatment to Enchance Sleep. American

Journal of Lifestyle Medicine, 4(6), 500-514.

https://doi.org/10.1177%2F1559827610375532

Brues, M. J., O´Connor,

P. J., & Ragan, S. T.

(2000)

Muscle pain induced

by novel eccentric

exercise does not

disturb the sleep of

normal young men.

The Journal of Pain.

Shioda, K., Goto, K., & Uchida, S. (2019). The

effects of 2 consecutive days of intense

resistance exercise on sleep in untrained adults.

Sleep and Biological Rhythms, 17(1), 27-35.

https://doi.org/10.1007/s41105-018-0180-8

de Faria, A. P.,

Cavagnolli, D. A.,

Rossi, M. V., Ferreira, S,

E., Bittencourt, L. R. A.,

Tufik, S., & de Mello,

M. T. (2009).

Effects of Resistance

Exercise on the Sleep

Patterns of Sedentary

Individuals.

Sleep Science.

Diskussion

Sammanfattning diskussion

Det sammanlagda resultatet av litteraturen i studien indikerar att styrketräning kan anses

vara ett verktyg för att förbättra sömnen (Miller et al., 2019; Glavin et al., 2021; Vincent

et al., 2019; Roveda et al., 2011; Breus et al., 2000; Chen et al., 2017; Mero et al.,

2006). Det verkar finnas ett samband där mer styrketräning resulterar i mer och bättre

sömn. Detta upp till den rekommenderade mängden sömn på 7-9 timmar. Styrketräning

har inte visat sig ha någon negativ effekt på sömnen, detta under hela dagen ända fram

till att träningen ägt rum 90 minuter innan sänggående. Om målet är att inte bara

bibehålla den sömnkvalitet man har, utan det istället finns ett intresse att förbättra den,

bör däremot träningen disponeras till morgonen och början av dagen. Detta då träning

på morgonen har visat sig ge positiv effekt på sömnen, medan kvällsträning 90 minuter

innan sänggående endast inte visat sig ge någon negativ effekt på sömnen. Detta innebär

att morgonträning är att föredra för den som är i behov att förbättra sin sömn. (Miller et
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al., 2019; Glavin et al., 2021; Vincent et al., 2019; Roveda et al., 2011). När det kommer

till studiens syfte huruvida sömnen påverkas av styrketräning bland män i åldrarna

16-65 år, så kan det anses att sömnen påverkas positivt av styrketräning, detta när

träningen äger rum under början av dagen.

Resultatdiskussion

Resultat i relation till tidigare forskning

Resultatet av denna studie går i linje med vad tidigare forskning har kommit fram till.

Detta innebär att det kan vara värt att investera tid i både sömn och styrketräning, då

variablerna verkar vara beroende av varandra och tillsammans skapar en positiv spiral

som i slutändan kan leda till bättre hälsa och välmående (Dental Abstracts, 2019) och

bättre muskelstyrka och prestation (Knowles et al, 2018; Chen et al, 2017; Mero et al,

2006). Sömnrekommendationer i resultatet överensstämmer även med tidigare

rekommendationer om 7-9 timmar som vuxen (Chen et al., 2017; Sivertsen et al., 2018;

Pearson, 2017).

Excentrisk styrketräning

Excentrisk styrketräning ger bättre resultat på sömnen än koncentrisk styrketräning

(Breus et al., 2000). I praktiken görs styrketräning både excentriskt och koncentriskt så

båda delar är nästan alltid med. Det innebär att det inte är något vidare praktiskt att

endast rekommendera excentrisk styrketräning då det snarare kommer göra träningen

mer komplex och då kommer även den koncentriska delen av träningen negligeras.

Koncentriskt styrketräning påskyndar även processen att nå REM-sömn, vilket är

positivt (Breus et al., 2000) I praktiken blir det därför bäst att rekommendera traditionell

styrketräning där både den excentriska och koncentriska fasen av styrketräningen ingår..

Styrketräning på olika intensitetsnivåer

Styrketräning utförd med väldigt låg intensitet, 50% av 1RM, har ingen effekt på

sömnen, detta bland stillasittande individer som redan har bra sömnkvalitet (de Faria et

al., 2009). Bland individer som redan har bra sömnkvalitet kan det dessutom bli svårare

att se någon signifikant förbättring på sömnen, oavsett vilken intensitet styrketräningen
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utförs på (de Faria et al., 2009). Det har visat sig att intensiv styrketräning som pågår i

två timmar per dag och sker fem gånger i veckan inte har en märkbar effekt på sömnen i

jämförelse med sömnen som äger rum under de två vilodagarna under veckan (de Faria

et al., 2009). Detta bland individer som är aktiv inom sporten styrkelyft.

REM-sömn

Excentrisk styrketräning har som tidigare nämnts visat på att kunna ge störst förbättring

för REM-sömnen (Breus et al., 2000). Excentrisk styrketräning är en del av traditionell

styrketräning och som tidigare nämnt så är det praktiska tipset att se till att träna

traditionell styrketräning, då det innefattar excentrisk styrketräning tillsammans med

koncentrisk styrketräning. Kopplat till tidigare litteratur om REM-sömn är det bästa

sättet att maximera sin REM-sömn att styrketräna då det leder till mer sömn, vilket i sin

tur kommer att leda till mer REM-sömn. (Breus et al., 2000). Om man vill förbättra sin

sömn blir rekommendationen att träna på morgonen eller under början av dagen. Om

man vill bibehålla sin sömnkvalitet går det att träna när som helst på dygnet fram till 90

minuter innan sänggående då det har visat sig ha en neutral påverkan på sömnen.

(Miller et al., 2019; Glavin et al., 2021; Vincent et al., 2019; Roveda et al., 2011).

Potentiella negativa effekter

Två dagars intensiv styrketräning i rad ger en ackumulerad effekt av upphävande av det

parasympatiska nervsystemet, vilket kan öka känslan av pigghet som i sin tur potentiellt

kan göra det svårare att sova. (Shioda et al., 2018). Dessa sömnsvårigheter kan leda till

sömnbrist som ökar risken för reducerad muskelstyrka (Chen et al., 2017). Det gäller

alltså att finna rätt mängd träning - både vad gäller den enskilda dagen och om man ser

över ett perspektiv på den totala träningsvolymen för en vecka. Styrketräning är bra och

viktigt om man vill sova bra, men det får samtidigt inte bli för mycket. Det gäller att

hitta en balans mellan träning och återhämtning, åtminstone ur ett perspektiv av att

förbättra sömnen.
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Kvalitetsdiskussion

Om PEDro-skalan

För att bedöma kvaliteten på artiklarna användes PEDro-skalan. Denna skala är ett

objektivt hjälpmedel för att hjälpa till att bedöma kvaliteten på litteraturen som används

utan att författarna själva ska komma på vilka kriterier som skall användas. Detta blir en

form av standardisering som behöver följas vilket är positivt då det skapar riktlinjer för

arbetet och för att artikeln ska bedömas som godkänd behöver den uppfylla minst fyra

kriterier på skalan. Detta är något som höjer arbetets validitet och reliabilitet.

PEDro-skalan bedömer dock bara utformningen av studien och strukturen av denna.

Den bedömer dock inte resultatet av vad som har gjort i studien. Den hjälper till att

stegvis granska studieupplägg, hur studien är organiserad, hur objektiv denna är genom

att granska insyn, randomisering, kontroll och liknande variabler.

Däremot kan användandet av PEDro-skalan där studier är dåligt utformade genom

exempelvis en otillräcklig eller vag metodbeskrivning bli problematiskt. Om det är svårt

att identifiera studiens uppbyggnad och utformning så försvåras också bedömningen av

den. Det kan leda till feltolkning i granskningen vilket i sin tur kan leda till att en given

studie bedöms felaktigt och antingen anses vara starkare alternativt svagare än den

borde anses vara. Som granskande part bör man alltid vara restriktiv med att bedöma

punkter som uppfyllda enligt skalan, vilket även står på PEDro-skalans hemsida

(PEDro, 2021). Detta är förståeligt, då det är bättre att man bedömer en studie som

svagare än vad den är snarare än åt andra hållet och studien tilldelas högre betyg än den

bör ha. Det är nödvändigt att det är på det sättet när man gör avvägningen, då studier

annars skulle bli tilldelad högre betyg enligt skalan än de förtjänar. Som författare kan

det vara viktigt att tänka på att vara så tydlig som möjligt när man skriver sitt arbete så

att man inte faller offer för sin egen otydlighet och får ett lägre betyg än vad som annars

hade kunnat blivit tilldelat enligt PEDro-skalan.

Handplockade artiklar

Till studien handplockades ett antal artiklar. Det innebar att artiklarna inte hittades i

litteratursökningen, de tillkom istället från annat håll. Alla artiklar som handplockades

hittades bland referenserna på de artiklar som hittades genom litteratursökningen. Detta
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gjordes då det var brist på litteratur i sökningen och för att uppnå det krav på antal

artiklar som finns behövde åtgärder tas. De artiklar som handplockades behövde

genomgå samma analys och hade samma krav för inklusion som de artiklarna i

sökningen, bara att de hittades på ett annorlunda sätt. Det går att vara kritisk mot att

dessa handplockade artiklar inte hittades i artikelsökningarna som gjordes, detta när de

fanns att hitta i databasen Discovery. Det kan riktas kritik mot detta då det går att säga

att det inte är otänkbart att ytterligare användbar litteratur har missats när denna

litteratur har missats i sökningarna. På grund av detta blir det svårare att generalisera

studiens resultat.

Att artiklarna inte kunde hittas i sökningarna var något som förvånade författarna.

Mycket stor mängd tid lades på att söka litteratur. Sökningen började smalt och

breddades med tiden då det fanns en tydlig brist på litteratur. Trots att sökningen

breddades kunde inte mer litteratur hittas. Trots att ingen mer litteratur kunde hittas i

sökningarna fanns det mer litteratur som passade till syftet. Innebär detta att ytterligare

litteratur har gått mistes om när denna handplockade litteratur hade missats? Det är

ingen omöjlighet. Att det är så är en svaghet för studien. Det gör det svårt att säga hur

trovärdigt studiens resultat blev och att dra slutsatser med konfidens blir problematiskt.

Att missa litteratur

Risken att litteratur går mistes om finns när det genomförs en litteraturöversikt. För att

lyckas finna all litteratur som kan vara till hjälp måste författarna lyckas fånga rätt

sökord och rätt sökordskombinationer. Bara något så litet som att olika synonymer

används kan vara något som gör att litteratur missas eller förbises. Detta trots att man

som författare är noggrann med att använda olika sökord, sökordskombinationer och

synonymer för att lyckas inkludera all relevant litteratur.

I efterhand borde möjligtvis mesh-termer använts. Mesh-termer kan göra det lättare att

hitta artiklar om ett specifikt ämne. Mesh eller liknande system är en form av

ämnesordslista som existerar i olika databaser. Detta inbyggda system existerar i många

databaser. Författarna borde inte ha förlitat sig på sina egna förkunskaper att hitta

sökord. Det är inte bara språket som behöver behärskas när litteratur ska hittas. Olika

termer och kombinationer av dessa kan vara svår att veta av utan att ta hjälp av liknande

system.
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Ofta blir det så att de sökningar som görs blir väldigt lik varandra, vilket är förståeligt

då vetenskapliga studier har ett smalt syfte. Det innebär att sökningarna behöver vara

smal och då blir det svårt att variera sökningarna mycket, det blir mestadels att använda

olika synonymer. Det är något som kan ha varit en bidragande faktor till att dessa

handplockade artiklar missades, författarna var för snäv med sökorden. Bredare

sökningar hade kunnat göras, men då kan det resultera i ett överflöd av icke relevanta

sökträffar. Det blir en avvägningsfråga där man som författare måste avgöra hur man

ska disponera tiden för att hinna med arbetets alla delar. Det är däremot bättre att ta en

för bred ansats än en för smal sådan, då det hellre får bli mer att sortera bort än att gå

miste sådant som borde ha varit med.

Typer av studier som inkluderats

Denna studie inkluderar totalt 9 vetenskapliga artiklar i resultatet. 8 av dessa är

experimentella studier och 1 av dessa är en tvärsnittsstudie. Experimentella studier har

generellt sett färre deltagare än icke experimentella designer som en tvärsnittsstudie,

vilket återspeglas i tabell 2. Oavsett vilken typ av design en studie har är det alltid bra

om en studie har många deltagare och får avhopp (Hassmén & Hassmén, 2008).

Ett urval bör vara så stort som möjligt. I praktiken är det däremot en större utmaning på

grund av faktorer som bland annat tidsbrist. Vad som kan ske är att författarna tvingas

finna en balans mellan att optimera deltagarantalet och samtidigt försöka inte fastna i

studien. Optimalt vill författarna att deltagarantalet är högt som möjligt, men inte på

bekostnad av att studien bromsas upp. Det är viktigt att söka litteratur på rätt sätt, att

hitta rätt mellan smalt och brett i sökningen. (Hassmén & Hassmén, 2008).

Metoddiskussion

Metodval

Metoden som valdes för studien var en litteraturstudie. Litteraturstudien gjordes med

beskrivande ansats och är av allmän karaktär. Denna metod valdes för att den lämpade

sig bäst för att svara på studiens syfte och få övergripande svar på hur sömnen påverkas

av styrketräning bland män i åldrarna 16-65 år. Eftersom det var brist på

sammanfattande litteratur och en sammanställning av den existerande litteraturen på
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området kände författarna att det var lämpligt att göra en litteraturöversikt och komma

fram till en ny slutsats om vad den sammanlagda forskningen sade.

Yttre faktorer

Att en kvantitativ metod valdes och detta i form av en litteraturöversikt hade även att

göra med den nuvarande omvärldssituation. När detta examensarbete skrevs pågick en

pandemi, COVID-19, som försvårade kontakten med andra delar av samhället. Det

lämpligaste och mest ansvarsfulla för situationen ansågs vara en litteraturstudie.

Intervjuer hade kunnat äga rum över digitala medel som Zoom, Skype och

telefonsamtal. Däremot kände författarna att det skulle finnas en överliggande risk att

någon deltagare eller någon av författarna skulle insjukna inför intervjutillfälle vilket

skulle innebära att intervjuer skulle behöva bokas om vilket skulle kunna göra det

svårare att få arbetet att flyta på.

Urvalsdiskussion

Urvalet som gjordes var män i åldrarna 16-65 år. Denna population valdes dels av att

styrketräning är en populär träningsform bland dessa, av författarnas egenintresse men

även av det faktum att det existerar en brist på litteratur bland kvinnor på området. Från

början hade studien även ett mindre åldersspann (18-35 år) än åldrarna 16-65 år. Detta

åldersspann fick utökas då det existerade en brist på litteratur på den ursprungliga

urvalsgruppen. Det fanns inte bara en brist på forskning på kvinnor om sömn och

styrketräning, utan alltså en generell brist på litteratur som undersöker hur sömnen

påverkas av styrketräning. Först söktes litteratur på det ursprungliga åldersspannet, för

att sedan kompletteras med nya sökningar med ett större urval.

Diskussion om litteratursökningen

Litteratursökningen började smalt både gällande ålder och sökord som användes och

med tiden blev den bredare för att syftet skulle kunna uppfyllas. Trots detta lyckades

inte tillräckligt stor mängd litteratur hittas, vilket ledde till att författarna handplockade

litteratur från referenserna bland artiklarna som hittades i artikelsökningarna som

gjordes. I efterhand borde fler databaser ha använts och samma sökningar som gjordes i

Discovery borde gjorts i andra databaser med. En bredare ansats från början hade även

varit ett alternativ. Den starkast lysande svagheten i denna studie är att litteratur
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behövde handplockas, speciellt med tanke på att artiklarna fanns att hitta i Discovery,

den databasen som använts. Det gör att det blir svårt att uttala sig om resultatet med stor

säkerhet och dra några större slutsatser av det. Författarna gick till väga som de gjorde

på grund av den tidsbrist som existerade, men det förändrar inte det faktum att det är en

tydlig svaghet för arbetet att detta gjorts.

Hade en bredare utgångspunkt tagits och fler databaser använts från början hade

författarna potentiellt kunnat komma fram till en slutsats som gått att uttala sig om med

större säkerhet. Däremot hade en bredare utgångspunkt i litteratursökningen lett till att

mer tid hade gått åt till att sortera bort icke relevant litteratur. Med det sagt kan det inte

uteslutas att det hade kunnat hittas litteratur som varit användbar. Studiens syfte är smalt

och författarna lade ned mer tid än de hade planerat för att söka litteratur, men det

innebär inte att litteratursökningen gjordes optimalt. Hade en bredare utgångspunkt

tagits hade tid potentiellt kunnat sparas istället för att söka artiklar att handplocka och

göra extra sökningar i Discovery som inte resulterade i något, som nu blev fallett. Även

om Discovery är en sökmotor som samlar flera databaser inom fältet, det vill säga att

litteratur från flera olika databaser samlas på databasen Discovery, är det inte osannolikt

att författarna hade kunnat hitta mer litteratur om andra databaser hade använts.

Begränsningar för arbetet och anpassning därefter

Eftersom detta är ett examensarbete på grundnivå där det finns begränsat med tid gjorde

författarna den avvägning att det var bättre att söka smalare då det hade varit svårt att

sortera genom större mängder litteratur än vad som gjordes. Det är också en av

anledningarna till att databasen Discovery valdes, då den ansågs vara den databas som

skulle hitta mest litteratur men samtidigt spara författarna så mycket tid som möjligt. I

efterhand kan det argumenteras för att en bredare ansats borde ha tagits.

Diskussion om validitet och reliabilitet

Författarna har tagit åtgärder för att studien ska ha så hög reliabilitet och validitet som

möjligt. Artiklarna som valts är syftesenliga då de svarar på studiens syfte. Artiklarna

som inkluderats kan anses vara relevant i tid och inte för gamla. Det positiva med nyare

forskning är att den är grundad på tidigare forskning men är en reviderad version av den

tidigare forskningen. Forskning ändras över tiden och att använda sig av så ny forskning
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som möjligt höjer reliabiliteten och studiens trovärdighet. Samtliga artiklar undersöker

vad denna studie avser att studera. Artiklarna som valdes gav tydliga svar på vad de

avsåg att studera, vilket resulterade i att det var enkelt att överföra till denna studies

resultat.

Generaliserbarhet

Många studier som syftar till att göra en generalisering för en större grupp brukar

använda tillgänglig population, snarare än den målpopulation som studien ska

undersöka. Risken med detta är att populationen som analyseras skiljer sig från den

målpopulation som studien syftar på att analysera. Detta kan i sin tur leda till mindre

tillförlitliga slutsatser. (Hassmén & Hassmén, 2008). Författarna försökte minska

sannolikheten för att detta skulle ske. Förhoppningsvis ökar det tillförlitligheten på de

slutsatser som komma skall. Sådana reflektioner är viktiga att ha i åtanke tidigt in i en

vetenskaplig studie då det har en väsentlig innebörd i vilken grad en generalisering

och/eller en slutsats tillförlitlig kan dras (Hassmén & Hassmén, 2008).

Studiens resultat innehåller nio vetenskapliga artiklar. Det kan ses som en svaghet att

inte fler artiklar ingår i resultatet. Resultatet i sig, det som framkom av de nio

inkluderade artiklarna, är det inget fel på. Generaliserbarheten av resultatet kan man

dock vara något kritisk mot då antalet artiklar inte är stort nog att dra några större

slutsatser av. Detta blev en konsekvens av att en artikel som ursprungligen inkluderades

visade sig vara utanför inklusionskriterierna för denna litteraturstudie. Då det redan

hade varit svårt att hitta litteratur till litteraturstudien, var detta ytterligare ett bakslag för

studien. Det mest lämpliga alternativet var då att exkludera den studien och skriva om

resultatet med de nio återstående artiklarna.

Forskningsetisk diskussion

Författarna försökte få ett så rättvist resultat som möjligt. Det innebär att sökningarna

inte aktivt vinklades åt något håll, för att till exempel hitta litteratur som är mer positivt

eller negativt riktad åt något håll. Det är lätt att låta sina egna tankar och värderingar ta

över, att man som författare blir alldeles för selektiv vad gäller litteratur och hur

datainsamlingen utförs (Forsberg & Wengström, 2013). Därför gjorde författarna ett

aktivt försök att söka litteratur på ett så neutralt vis som möjligt. Resultatet av den
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sammanlagda litteraturen säger mestadels att styrketräning har en positiv effekt på

sömnen. Detta trots att forskningen är gjord inom olika områden och på olika variabler.

Resultatet analyserades och presenterades på ett rättvist och forskningsetisk sätt

(Hassmén & Hassmèn, 2008).

Fortsatt forskning

Eftersom det är en generell brist på litteratur på området om hur sömnen påverkas av

styrketräning önskar och uppmuntrar författarna till att mer forskning kommer att göras

inom fältet. Det skulle vara intressant om någon studerade vilken intensitet på

styrketräning som är mest effektiv på sömnen då litteraturen inte är helt överens där,

samt vilken total träningsvolym sett över en vecka som är bäst för sömnen. Detta skulle

kunna göras på olika populationer och helst på både tränade och otränade individer. Om

detta görs kan det görs mer rekommendationer och vi kan börja implementera

styrketräning som ett verktyg för att sova bättre bland de människor som har

sömnproblem av olika anledningar. Något annat som önskas och uppmuntras är att

forskning görs på en varierad demografi, förslagsvis mer på kvinnor, i förhoppning att

komma närmare en generalisering för hela populationen. Vi är inte där än, men med

ytterligare forskning kommer vi förhoppningsvis kunna hamna där. Gör vi det skulle det

potentiellt kunna hjälpa till att förbättra folkhälsan.

Slutsats

Baserat på existerande litteratur har styrketräning en positiv påverkan på sömnen bland

män i åldrarna 16-65 år när den utförs under morgonen och början av dagen. Om målet

är att förbättra sömnen är det fördelaktigt att styrketräna på morgonen, då styrketräning

90 minuter innan sänggående på kvällen har en neutral effekt på sömnen. Högre

muskelstyrka är även korrelerat med bättre sömn bland män mellan 16-65 år. Resultatet

är däremot svårt att generalisera för populationen.
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Bilagor

Bilaga 1

Name of study Criteria Yes No

Moderate-intensity exercise

performed in the evening

does not impair sleep in

healthy males

Eligibility criteria were

specified

X

Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X
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All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X

The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

Effects of endurance and

strength acute exercise on

night sleep quality

Eligibility criteria were

specified

X

Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X
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There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X

The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

Gender Differences in the

Relationship Between

Exercise, Sleep, and Mood in

Young Adults

Eligibility criteria were

specified

X
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Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X
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The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

Muscle pain induced by novel

eccentric exercise does not

disturb the sleep of normal

young men

Eligibility criteria were

specified

X

Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

37



Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X

The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

Exercise before bed does not

impact sleep inertia in young

healthy males

Eligibility criteria were

specified

X

Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X
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There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X

The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

The effect of 2 consecutive

days of intense resistance

exercise on sleep in untrained

adults

Eligibility criteria were

specified

X
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Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X
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The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

Effects of Resistance

Exercise on the Sleep

Patterns of Sedentary

Individuals

Eligibility criteria were

specified

X

Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X
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Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X

The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

Effects of resistance exercise

session after oral ingestion of

melatonin on physiological

and performance responses of

adult men

Eligibility criteria were

specified

X

Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X
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The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X

The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X

Name of study Criteria Yes No

43



Relationship between sleep

and muscle strength among

Chinese university students: a

crossover study

Eligibility criteria were

specified

X

Subjects were randomly

allocated to groups (in a

crossover study, subjects were

randomly allocated an order

which treatment were

recieved)

X

Allocation was concealed X

The groups were similar at
baseline regarding the most
important prognostic
indicators

X

There was blinding of all

subjects

X

There was blinding of all

therapists who administered

the therapy

X

There was blinding of all

assessors who measured at

least one key outcome

X

Measures of at least one key

outcome were obtained from

more than 85% of the subjects

initially allocated to groups

X

All subjects for whom

outcome measures were

available recieved the

treatment or control condition

as allocated or, where this was

not the case, data for at least

one key outcome was

analysed by ”intention to

treat”

X
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The results of between-group

statistical comparisons are

reported for at least one key

outcome

X

The study provides both point

measures and measures of

variability for at least one key

outcome

X
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