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Forord

Foljande undersokning utgor del i den forskningsverksamhet kring buller, som
bedrivs vid Arbetdlivsinstitutet. Med olika inriktningar syftar forskningsverksam-
heten kring buller till, att utreda sambanden mellan exponering for buller, bullrets
effekter och behov av &tgarder i arbetslivet. Forskningen bedrivsi form av faltstu-
dier samt laborativa undersokningar och finns avrapporterade i ett stort antal
svenska och internationella rapporter. Foljande undersoknings syfte &r, att studera
forekommande exponeringsnivaer for buller och dess effekter pa idrotts-/gymna-
stikledare/instruktorer (i rapporten bendamnda instruktorer) och deras deltagare
samt att utvardera hur musiken inverkar pa den fysiska anstrangningen. Under-
sokningen & en fatmassig utveckling av den laborativa studie som tidigare redo-
visatsi rapporten " Temporar horsel nedséttning i samband med fysisk anstrang-
ning och exponering for buller/musik”, Arbetslivsrapport 1998:18.

Undersodkningen har genomforts vid Programmet for Tekniks Y rkeshygien Ar-
betdivsinstitutet i Umea.

Tack till Peter Anton vid Institutionen for Matematisk Statistik vid Umea Uni-
versitet for hjalp med statistisk bearbetning.

Ett sarskilt tack till instruktorer och deltagare, som gjort undersokningen maj-

lig.
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1. Inledning

Bullerexponering &r en vanlig faktor i arbetsmiljon och det &r av betydelse att
soka efter mojliga samverkansfaktorer, som kan hainverkan pa horsel nedséttning,
storningsupplevel se eller annan paverkan av kombinationer med buller.

Exponering for hoga ljudnivaer innebér ett okat uttag av energi fran orats har-
celler i innerdrat och dérmed ett 6kat behov av syreséttning och néringstillsforsel.
Hoga ljudnivaer kombineras sdledes med sérskilda krav pa blodcirkulation i inne-
orat. Hoga bullernivaer 6kar ocksa utsondringen av katekolaminer, vilket ger ckad
hjartfrekvens, dkat blodtryck samt en 6kning av den perifera vasokonstriktionen.
Forskningen kring sambanden fysisk anstréangning, buller och inverkan pa horsel
ar emellertid mycket begréansad.

| en undersokning av Lindgren m.fl. (1988) studerades, om fysisk anstréngning
i samband med samtidig bullerexponering skulle ge mindre hdrselnedséttning an
endast bullerexponering. Forsokspersoner exponerades for en bullerdos som mot-
svarar 85 dBA under en hel arbetsdag. Arbetskapaciteten var 40 % av maximal
syreupptagningsformaga. De fann, att TTS 6kade for |judfrekvenserna s och 6
kHz vid fysisk anstréngning i samband med bullerexponering jamfort med endast
bullerexponering eller fysisk anstréngning. FOrfattarna anser det dock mindre tro-
ligt, att kravet pasyrei de arbetande muskelvavnaderna skulle resulterai en syre-
brist i snéckan och dérmed 6kad horselnedséttning. Lindgren m.fl. anser det mer
troligt, att en forandring av blodets temperatur eller kemiska sasmmansattning pa
grund av den fysiska anstrangningen skulle ligga bakom den erhdina TTS
effekten.

Liknande studie som Lindgren m.fl. (1988) har genomforts av Engdahl (1996).
Aven i denna studie pavisades en hogre TTS under samtidigt buller och fysiskt
arbete jamfort med enbart buller eller fysisk anstrangning.

Alessio och Hutchinson (1992) har ifrégasatt om 40% eller 50% av maximalt
syreupptag under 10 min &r en tillrackligt htg belastning for att fa forandringar pa
cirkulation eller metabolism i innerdrat och déarmed en arbetsrelaterad TTS. TTS
effekten vid bullerexponering testades av Alessio och Hutchinson vid tva olika
anstrangningsnivaer; 40% resp 70% av maximalt syreupptag. | motsats till de re-
sultat som erhdlls av Lindgren m.fl. (1988) och Engdahl (1996) pavisadesi Ales-
sio och Hutchinson studie ingen forhdjd TTS pa grund av den samtidiga fysiska
anstrangningen.

Fa studier har specifikt inriktats pa att utvardera effekten av musik och samtidig
fysisk anstrangning. | en undersokning av Vittiow m.fl. (1994) pavisades, att en
exponering for musik vid 95 dBA kombinerad med fysisk anstréangning vid 70 %
av maximal férmaga leder till en hogre TTS &n enbart musik eller fysisk anstrang-
ning.

Lindgren m.fl. (1988) studerade ocksdifall 6kad cirkulation av fysisk anstrang-
ning fére en bullerexponering skulle ge mindre temporar hérselnedséttning (TTS)
an bullerexponering utan forgaende anstrangning. Forsokspersonerna cyklade 10
minuter pa en ergometercykel fore en bullerexponeringen pa 10 minuter. Expo-



neringen utgjordes av en 2 kHz ton med 1/3 oktavs bandbredd och 105 dB (hor-
telefon). Lindgren m.fl. fann ingen signifikant skillnad for TTS for de fall buller-
exponeringen forgétts eller inte forgatts av fysisk anstrangning. Effekten av fysisk
anstrang fore bullerexponering har aven studerats i aspekten vad traning och mo-
tion skulle kunnainnebéra. | en faltstudie pa varvsarbetare fann Sandén och Ax-
elsson (1981), att arbetare med sémre kondition fick en hdgre TTS an de med bétt-
re kondition vid samma bullerexponeringar. Liknande resultat erhdlls av Ismail
m.fl.(1973), som l&t en grupp individer trana upp sin kondition i 8 manader. Test-
personerna, som genomgatt fysisk tréning, visade sig faen lagre TTS vid samma
bullerexponering jamfort med innan traningsperioden. Huruvida tréningseffekten
skulle bero pa andrade cirkul atoriska forutsattningar ar dock oklart. Talbott m.fl.
(1985) anser dock, att det finns antydan till att grupper med hogt blodtryck |6per
storre risk for horselnedsattning vid bullerexponering an personer med normalt
eller 1agt blodtryck.

| en studie av Bystrom m.fl. (1998) for att utreda hur fysisk anstréngning i sam-
band med exponering for buller/musik, 93 dBA, paverkade temporar horsel ned-
séttning (TTS), deltog tio forsokspersoner (5 méan och 5 kvinnor) i tre olika for-
soksbetingel ser. Forsoksbetingelsernavarade i 45 minuter. Vid fysisk anstrang-
ning arbetade forsokspersonen pa en ergometercykel med en belastning, som mot-
svarar 50% hans/hennes syreupptagningsformaga.
a) Fysisk anstrangning och musik resulterade i en TTS pa frekvenserna 4 och 6
kHz med 15 resp. 12 dB. b) Fysik anstrangning utan musik gav ingen TTS. ¢) Vila
och musik gav TTS < 10 dB. Signifikant skillnad erholls for TTS mellan betingel-
serna”fysisk anstréngning och musik” och ” vilaoch musik” vid frekvenserna4
och 6 kHz med hogre TTS for betingel sen fysisk anstréngning och musik. TTS
vid "fysisk anstréngning och musik” samt "fysisk anstrangning utan musik” var
signifikant atskillnad for frekvenserna 3, 4 och 6 kHz med hogre TTS fér beting-
elsen fysisk anstrangning och musik.

Foreliggande studies syfte &r, att studera forekommande bullerexponeringsniva-
er och dess effekter pa olikaidrotts- och gyminstruktorer och deras deltagare samt
att motivera en sankning av exponeringsnivan, i handelse av risk for uppkomst av
skada eller paverkan pa hasan.

Traning sker oftatill hog musik i tréaningshallar och speciellt vid aktiviteter s&-
som aerobic, cycling och hogintensiv gymnastik. N&r studien startade 16d delta-
garna under Socialstyrel sens Rad och Anvisningar, vilken for traningsstudios var
"diskonormen” och instruktorer under Arbetsmiljolagen. 1999 borjade Miljobal-
ken att galla, vilken kan tolkas, att aven deltagare inte far utsittas for hogre ljud-
nivaer an 85 dBA.



2. Metod

Undersokningen &r utford pa flera gym- och tréningsstudios och under olikatyp
av traning. Ljudnivaer och traningsintensitet méttes vid ett eller tvatillfalen. Vid
det senare tillfdlet var den ekvivalenta ljudnivan fran musiken sankt eller hojd
med ca 5 dBA. Anledningen till att ljudnivan inte alltid sanktes vid det senare
maéttillfallet, orsakades av att nivan redan var reducerad vid det férsta méttillfallet
jamfort med en tidigare genomford rekognoscering. Férutom métning av ljudniva
fick instruktorer och deltagare besvara var sin enkét, som var riktad mot det nyss
genomforda passet.

| undersokningen ingdr ocksa ljudmétningar fran andratréningpass.

2.1 Traningspass med métning av ljudnivaer och enkéater

2.1.1. Inledande méatning

Efter att kontakt tagits med ansvarig for traningsstudion och undersokningen god-
kants, gjordesi de flestafall en rekognoscering pa olika tréningspass for att finna
lampliga pass. Vid den rekognosceringen kande ingen i tréningslokalen till att en
bullermétning pagick, helt efter Socialstyrelsens rekommendationer i "Bullriga
fritidsmiljoer” (1998). En liten mikrofon fran en dosimeter, Larsson-Davis 712,
var placerad pa forsoksledaren pa ca 1,5 meters hojd fran golvet och kamouflerad.
En annan bullermétare, TES-1350, var instoppad i en parm. Dessa méatningar be-
namns " referensmatning” i resultatdelen. Instruktoren var dock tillfragad, ifall
forsoks edaren fick titta pa passet, for att eventuellt hamed gruppen i en kom-
mande enkéatstudie.

2.1.2. Kontakt med instruktor

Infor den forsta officiella matningen kontaktades instruktoren for passet. Denne
informerades om att métningarna var en del i en studie, dar man tittar patré-
ningsintensitet och ljudmilj, dvs. hur stor betydelse ljudet har for tréningen. In-
struktoren informerades om hur undersdkningen gick till och att den skulle uppre-
pas om en vecka pa samma pass. | nstruktoren informerades om att det var viktigt,
att de hade exakt samma musik bada gangerna, men rorelserna kunde modifieras.

2.1.3. Ljudnivamatning under traningspasset

Fore passet informerades instruktéren om hur ljudmatning och enkéter till deltaga
re och instruktor skulle ske. Deltagarna informerades om, att en studie om trénin-
sintensitet och |judmiljo skulle ske p& passet med en upprepning om en vecka.
Instruktdren hade en dosimeter, Larsson-Davis 712 med 3/8” mikrofon. Mikro-
fonen var monterad pa ett pannband och placerad bakom orat ca 1 dm frén horsel-



gangen. Dosimetern fastes pa ett midjebalte och placerades paryggen (vid
"rygglage” fordes dosimetern fram pa magen). Vid den placeringen eliminerades
nagot av instruktdrens ljudniva fran instruktionen till deltagarna, som vid en fram-
re placering av mikrofonen bidragit mer till den uppmétta ljudnivan. Instruktoren
var placerad pasin ordinarie plats, mitt i rummet eller en bit fran vaggen i lokalen.
Métningen skedde fran traningspassets start fram till nedvarvning och avslapp-
ning, daljudnivan blev avsevart |agre. Ekvivalenta ljudnivan fran passets start till
nedvarvning noterades samt maximal ljudniva. Aven minutvarden noterades, for
att anvéndas vid den kommande reduceringen eller 6kningen av ekvivalenta ljud-
nivan till nasta méttillfalle.

En annan dosimeter placerades pa samma sétt pa en deltagare, dock med mikro-
fonen placerad framfor Orat. Deltagaren placerades paen platsi salen, som hade
samma exponeringsniva fran musiken sasom instruktoren exponerades for och
ombads att inte prata, skrika eller klappa hander. Detta for att fa en registrerad
ljudniva, som denne verkligen exponerades for. Dock fick man vid deltagarens
position mindre ljudbidrag fran instruktorens direkta instruktion. Samma métvar-
den togs tillvara hér sdsom for instruktoren.

En tredje ljudmétningen gjordes under passet med ljudnivamétare, Briel& Kjaer
2231, forsedd med 1/2" mikrofon, Briiel& Kjaer 4155. Ljudnivamétaren placera-
des s3, att den gav samma ljudniva fran hogtalarna som instruktéren hade. Fran
ljudnivamaétaren registrerades nivan pa DAT-bandspelare, SONY PC 204A eller
TEAC PA-P20 f6r vidare analys.

Dessutom registrerades punktvis ljudnivan vid forsoksledarens position, i nar-
heten av |judanl&ggningen, for att underl&ta sankningen/hojningen av ljudnivan
till nasta matning av passet. Denna métningen gjordes med en ljudnivamétare,
TES 1350.

2.1.4. Enkater till instruktorer och deltagare

Instruktoren fick efter forsta passet fyllai en enkét, for att bl.a. fareda pa hur ofta
hon/han exponeras for hoga ljudnivaer, om hon/han far besvér i 6ronen efter ett
pass, om hon/han har fatt utbildning om buller, htrsel skador mm.

Deltagarnas enkét var mer inriktad pa hur musiken upplevdes, anstrangningsni-
va och fragor, som gav instruktoren en information om passets upplaggning samt
en information om hur oftaman gar pa”gym’”.

Enkéter har ifyllts direkt efter traningspasset i eller utanfor tréningslokalen eller
I omkl&dningsrummet. Deltagarna deltog anonymt i undersdkningen. En mindre

ersattning utgick for deras deltagande.

2.1.5. Infor andra mattillfallet

Instruktorerna har olikamusik och olika ljudnivatill skildarorelser, vilket de dven
tilléts att ha vid denna undersokning. Det var darfor viktigt att under helaforsta
passet notera rorelser, typ av musik, andring i volym, 1&ge pa volymknapp for
musik och eventuellt anvandande av mikrofon. Dartill noterades ljud frén delta-
garna, som kunde paverka ljudnivan sasom handklapp, htgarop och vissingar.



Till det andra méttillfallet skulle den ekvivalenta ljudnivan fram till nedvarv-
ningen andras men med bibehallen harmoni till rorelserna och musik, t.ex. att par-
tier/ rorelser som kréver mera ljudstyrka skulle fortfarande upplevas mer stimmu-
lerande. Den inspelade ljudsignalen fran forsta passet analyserades forst med av-
seende pa ekvivalent ljudniva och sedan ljudnivaer for varje melodi/rorelse pa
realtidsanalysator, Briel& Kjaer 2133. Dérefter bestdmde forsoksledaren var |jud-
nivan kunde andras utan att forstora kansla for harmoni musik - rorelse. De preli-
minara”nya’ ljudnivdernafor olika delar av musiken testades i traningslokalen,
for att vetai vilkalagen volymratten skulle vara for att uppna rétta ljudnivaer. Om
instruktoren hade anvant mikrofon, sa justerades dess niva sa att instruktionen
blev lagom hog.

Vid andra méttillfallet informerades instruktoren i forvag, att medelljudnivan
skulle komma att sénkas/ 6kas nagot under traningspasset. Forsoks edaren infor-
merade instruktoren och markerade ibland ett 1age pa volymratten, som instrukto-
ren inte fick 6verskrida. Forsoksledaren informerade ocksa instruktoren att denne
inte fick saga nagot till deltagarna, att ljudnivan skulle bli annorlunda an forra
gangen och att det var viktigt att instruktoren agerade som vanligt.

Av skilda anledningar har inte ljudregistrering skett vid alla tre méatpunkterna
vid andra métningen. En anledning har varit, att instruktoren fatt slippa dosime-
tern vid enatillfalet. De 6vriga médtvardena har ansettstillrackliga. Eller att loka-
len varit sAtrang, att registrering pa ljudnivamatare har bara skett under en del av
tréningspasset.

2.1.6. Aterforing till instruktoren

Efter métningarnafick instrukttren tadel av resultaten. Han/hon fick uppgift om
vilkaljudnivaer som han/hon exponerades for vid forsta och andra méttillfallet
samt hur lange man kan exponeras for den |judnivan under en dag innan risk for
horsel skada uppstér. Instruktdren fick ocksa rapporten om uppkommen temporar
horsel nedséttning vid fysisk anstrangning i samband med musik (Bystrém m.fl.
1998). Detta for att instruktoren skulle forsta vikten av, att inte exponerasig §alv
och andra for alltfor hdga musiknivaer samt informationsblad om "Hogsta tillétna
bullerdos per arbetspass’. Instruktdrna uppmanades, att hos sin arbetsgivare begé-
raatt ljudnivamétare inforskaffas, for att kunna méta sin tankta musiknivainnan
de exponerar andraoch sig galva.

Instruktorer, som deltagit under 1999, informerades ocksa om den nya Miljo-
balken.

2.1.7. HOr seltest pad instruktorer

Instruktorerna hade majlighet att gora en horseltest vid Arbetdivsingtitutet. | sam-
band med horseltesten informerades igen vikten av att inte anvénda for htég mu-
sikniva under tréningspassen, att horselnedséttning & nagot som kommer
smygande och att det tar manga ar innan man marker en horselnedsattning och da
&r skadan definitiv. Dessutom demonstrerades en enkel |ljudnivamatare, som kun-
de vara ett alternativ for instruktOrerna att anvanda.



Audiogram utfordes i en |judisolerad horselbur, modell 3224 C-A Tegner AB,
T-hytt. Hytten uppfyller kraven enligt 1SO 8253. Audiometern var AD229, Inter-
acoustics, med TDH 39. Testet gjordes med automatisk Békésy troskeltest, steglos
signalnivaandring. Vid avvikande svar gjordes dessutom en manuell troskeltest
for vissafrekvenser.

2.2. Métning av ljudnivaer utan enkéter

2.2.1. Métning av fritidsbuller i motionslokaler enligt Socialstyrelsensrad.

Traning sker oftatill hog musik i traningshallar och speciellt vid aktiviteter sdsom
aerobic, cycling och hogintensiv gymnastik. For att méta buller i ”Bullrig Fritids-
miljé” rekommenderar Socialstyrelsen for Gym, att ” Matningar maste goras utan
personalens vetskap och bor darfor utforas av nagon som regelbundet gar pa gym
och kan deltai forekommande 6vningar”. Av erfarenhet séger Socialstyrelsen, att
om ljudnivan méts " 6ppet” sanks ljudet till en 1agre niva an normalt. Varfér Soci-
alstyrelsen rekommenderar dold mikrofon och g géra métningarna oppet.

Métningarna & gjorda pa hela - eller delar av traningspasset. Vid métningarna
har en mikrofon frén dosimeter (Larsson-Davis 712) placerats pa en deltagare,
hangts upp bredvid en instruktor eller en bestkare gétt runt med den. Alternativt
en bullermétare, TES-1350, instoppad i en parm och férsoksl edaren gatt runt s&-
som bestkare med parmen.

2.3. Statistisk analys av méatningarna

Vid berdkningar av sammanfattande matt och statistisk analys har sval samtliga
deltagare som enbart de 104 som deltog i samma pass med béda Ijudnivaerna stu-
derats. For att kunna utnyttjateorin for stickprov i par och darmed fa starkare test
och en avgransad statistisk analys, har analysen framst inriktats och tolkats utifran
gruppen, som deltog vid bada |ljudnivaerna. Fragorna 4 t.o.m. 13 &r kategoriska
och har ssmmanfattatsi korstabeller. | de fall d& det bedomts som relevant har -
test genomforts for att avgdra om signifikanta skillnader foreligger mellan svars-
fordelningen vid hog respektive 1ag ljudvolym.



3. Resultat

Totalt bestktes 32 olika traningspass. Tio av passen deltog i understkningen med
ljudnivamétning och enkéter. Vid dvriga pass mattes bara exponeringsniva fran
hogtal aranlaggningen under passet. Totalt deltog elvainstruktdrer och 272 delta-
garei enkétdelen. Av dessa deltagare medverkade 104 stycken vid bada métning-
arna under traningspassen, 93 stycken bara vid den hogre ljudnivan och 75 styck-
en endast vid l&gre ljudniva | gruppen, som deltog vid bada matningarna var det
13 mén och 91 kvinnor med en medelalder av 28,8 resp. 23,1 ar. For alla 272 var
medeldldern 24,7 &r, 38 var mén och 232 var kvinnor med en medelalder av 32,5
resp. 23,3 ar (2 deltagare g angett kon).

3.1. Redovisning av uppmétta |judnivaer

3.1.1.Uppmaétta ljudnivaer pa traningspassen med enkét

Ingen av de besokta traningslokalerna, som ingick i enkétstudien, var utrustad
med ljudnivavakt. Tvaav de tio studerade traningspassen var " lunchpass’ och de
ovriga genomfordes klockan 16.00 eller senare. Pa storre traningsstudios upplever
ovrig personal, att musiknivan okar under dagen och & hogst pa kvéllen. De flesta
uppmétta passen ar forlagdartill senare pa dagen. Ingen av instruktorerna hade haft
mojlighet att méta ljudnivan, som anvandes under passen. De sade, att de undvek
nivéer, som ”gjorde ont” i 6ronen, dvs. troligtvis ljudnivaer vid 110 dBA och dér-
Over.

Ljudbilden var tamligen lika pa de olika tréningspassen med musik. Skillnaden
mellan de uppmétta dBA-vardena och de linjara-véardena var <10dB, vilket visar
att ljudbidraget fran de | agre frekvenserna hade marginell betydelse for dBA-
nivan. (Se Figur 1)
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Figur 1. Ett representabel frekvenspektra fran ett traningspass med musik och instruktion.
(1/12 oktavband och frekvensomrade fran 11,5 Hz. A = dBAniva, L = linjarniva)

Den ljudniva, som instruktoren paverkas av, kommer forst och framst fran
hogtalarna, dessutom 6kas maxnivan av deltagarnas skrik. Instruktorens eget
tal/instruktion okar dennes ekviva enta exponeringsnivamed 3 — 5 dB. Skriker
instruktoren hogt, sd kan exponeringsnivan ckamed 10 dB Gver musikens niva.
Anvander instruktdren mikrofon, sa 6kar inte instruktorens exponeringsniva
namnvért, men deltagarnas exponeringsniva. Aven om instruktoren anvander mik-
rofon , sa hojer instruktoren rosten betydligt. Instruktoren skall ju motivera delta-
garna att "kampa’ och anstranga sig. Da maste instruktoren ge kraftfulla och sti-
mulerande instruktioner och &ven fa kraftfulla respons tillbaka.

Vid gym- och vattenaerobicpass uppmaéttes | agre ekvivalenta ljudnivaer an for
aerobic- och team-cyclingpass. Vid aerobic- och team-cyclingpass ger instrukto-
ren instruktioner mest helatiden. Gympass, som besoktes i denna studie, innehéll
mindre tét instruktion fran instruktoren jamfort med agrobicpass.

Treinstruktorer anvénde mikrofon for instruktion, fastsatt vid kind-mun. Det
bidrog intetill en stérre 6kning av ljudnivan an instruktion utan mikrofon. Dock
blev den totala nivan hdgst hér, for att instruktorerna kunde ha hogre ljudniva pa
musik och &nda hordes deras instruktion.

Allainstruktorer utom tva exponerades under passet for ekvivalenta ljudnivaer
Over 85 dBA (dosimetervarde for instruktoren). Fyrainstruktorer hade fyllt sin
"dagsdos’ (85 dBA) innan passet var klart, se Tabell 1. Instruktdren med tre
pass/dag hade vid det uppmétta passet en dosniva, som fyller dagsdosen for buller
efter tva timmars exponering.

Instruktorer, som deltar eller leder pass dagligen kan sdledes redan under passet
uppna eller 6verskrida den rekommenderade dagsdosen for buller.

Av de svar, som erhdllits fran enkéten, framgick att instruktorernainte gar sar-
kilt ofta pa disco eller dans under veckan, vilket skulle kunna tka pa dagsdosen
och dérmed bidratill en 6kad risk for temporar horsel nedséttning.



Tabell 1. Uppmétta ljudnivéer under tréningspass med enkét samt uppgift om nar den rekommendera dagsdosen for buller & uppfylld
(inget angivet = efter 3 8 timmar).

o Ljudnivaer dBA Ljudnivier dBA antal
Métid 1:amattillfalet 2:a mattillfalet ca | antd | en-
) referens| La dagsdosen for buller fylld efter dagsdosen for buller fylld efter totalt | enkater| kat
Métplats | pass dBA och antal l:a 2:a
niva 2:a o o del- [ mét- | mét-
ggn leg- och (maxniva) dBA leg- och (maxniva) dBA tagare| ningen | ning-
deltagare| ledare | 2231 | musik | deltagare| ledare 2231 musik en
1 |gym 78 42 | 79(98) | 79 (108)] - — - - — — 45 | 22
. 89(108) [ 99 (117)] 87 oo 86(102) | 98(117) ]
2 | aerobic| 84 a2 | SR Tl S 8097 SN | e 84 | 78-88) 30 | 17 | 16
3 ‘gfgc 76-86| 51 | 77(93) |81(105| 76 |73-80| 80(91) |84(107)| 81 |[78-84| 23 | 19 | 14
4 |gym - | 50 | e |BID| &5 |75-91| so(9e) |EED| - |75-85| 60 | 43 | 33
5 |aerobic| 81-90| 61 | 84(105) | ¥ ED| 80 gy o3| ga(104) | M| 1 g0.g5| 30 | 15 | 12
. 95 (111)[ 100 01 oa| 92(107) [ 97 (115)] 88 ]
6 agrobic) 90 52 30mn | 15min| 2tim 80-93 1tim 30 min 4tim 78-89| 60 35 41
. 89 (108 — 87 01 (111 — 89
7 |coydingl 94 42 2(tim) 2tim | 4tim |70-94 2(tim) otim | 2tim | °°88| 24| 20 | 20
. 94 (108) [ 96 (112)] 91 88 (104) | 90 (108
8 |oyding| - | 23 | 9408 9L 75 o5 88(104)1 00| g5 | 75.85| o | 6 | 9
N 97 (112) [ 98 (115)] 95 oa| 93(110) — 01 ]
9 aerobic 45 30mn | 15min| 30 min 80-93 1tim 1tim 2tim 78-86| 30 21 24
10 |gym = | 39 - |08 1 |78-84| s2(08) |890%) 610107 70-80] 8 | 4 | 3




3.1.2. Uppmatta ljudnivaer i motionslokaler enligt Socialstyrelsensrad.

Ljudnivamétningar har gjorts pa 22 st traningspass férutom de pass, som redan &
redovisade. Mé&tningarna ar gjorda pa hela- eller delar av passen. Av referensmét-
ningarna framgar att vattentraning, pa de platser dar métningen genomfordes, 13g
vid godtagbar Ijudniva. Gymnastikpass med medelhtg anstréngningsniva hade
lagre uppméitt ljudniva an aerobic- och team-cyclingpass. Pump var en ny tra-
ningsform for sasongen.

Det var stora praktiska och administrativa svarigheter att gora referens- och re-
kognoseringsmatningarna och darfor har bara 22 stycken métplatser kommit att
ingd Svéarigheter kunde vara; passen fullbokade, svart att delta sjalv med helt nya
rorelser, svarigheter att dolja utrustning, forsoksledaren blev igenkand, svart att
anteckna och samtidigt delta, svart faréatt platsi salen mm. Paen del pass med
svarigheter har flerarepresentativa ” stickprovsmatningar” gjorts under passet
istéllet for en langre registrering.

Vissatraningslokaler tillhandaholl hdrselskydd for deltagarna, instruktéren bar
aldrig horselskydd och tillhandaholl € heller skydd till deltagarna.

| Tabell 2 redovisas uppmétta ljudnivaer, méttider, aktivitet och nar pa dagen
passet var. Tid for passet & uppdelat i intervaler, for att man inte skall kunna
sparanagot pass. Vanligtvis &r ett traningspass 60 eller 75 min. Team-cycling kan
ha kortare pass.
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Tabell 2. Uppmétta ljudnivaer i motionslokaler enligt Socialstyrelsens rad.

aktivitet maéttid/ passets | uppmétta Ljudnivadmatarens | instruktion | Tidsperiod
fram till ned- dBA-nivéer | placering/ ljudni- | med mikro- | K.
varvning (min) | (max niva) van beraknad fon
vattenaerobic 37/37 80—86(96) | vidinstruktoren nej 1820
vattenaerobic 20/35 79 (103) vid instruktoren ja 18—-20
vattenaerobic 33/35 76 (89) vid instruktéren ja 18-20
vattenaerobic 50/50 77 (112) vid instruktoren ja 18-20
vattenaerobic 20/35 79 - 82 (90) vid instruktoren ja 18—-20
vattengymnastik | 40/40 72—80(90) | vidinstruktoren ne 14-16
vattengymnastik | 48/48 80—90 (110) | vidinstruktoren ja 11-14
gymnastik 15/45 75 (82) instruktoren place- | nej 18-20
medelpass = m rad ndrmare hdg-
talare an ljudmét-
ning
gymnastik, m 46/46 8088 (104) | vidinstruktoren nej 11-14
gymnastik, m 46/46 80-85(97) |[instruktdren place- | nej 11-14
rad narmare hdg-
talare an ljudmét-
ning
gymnastik, hi = | totalt 10 85-94 (100) | sdmre position nej 16-18
hogintensivt min/45 frén hogtalare &n
pass 3 stickprov instruktoren
Step up 45/45 73 =77 [90) vid instruktdren ja 11-14
nyborjare (fa deltagare)
Step up 38/38 78—-86(99) | instruktoren place- | ja 11-14
rad narmare hdg-
talare an ljudmét-
ning
pump 6 stickprov 78-85 vid deltagare ja efter 20.00
under passet/45
team-ycling 33/33 82 —88(108)) | vid instruktdren ja 11-14
leq 86
team-cycling 48/50 83 —88(100) | vidinstruktoren ja 11-14
aerobic 48/48 86 — 95 (107) | vid deltagaren ja 18—-20
aerobic 44/44 82 -89 (100) | vid deltagaren ja 16-18
aerobicdance | 23/45 >85 nivéer 2 m framfor | ja 16-18
dorréppningen var
82 dBA
muskel pass 28/50 83—-90(101) | vid deltagaren ja 18—-20
muskel pass 12/45 86 —90 (100) | vid deltagaren ja 18-20
power 12/45 85 (100) vid deltagaren ja efter 20.00
4 stickprov
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3.2. Resultat av enkéter

3.2.1. Instruktor er nas enkat

Instruktorernas enkét innehdll 16 fragor, inriktade mot hur ofta de motionerar
(anstranger sig) och samtidigt exponeras fér hdg musikniva, om de upplever hor-
selbesvar samt vad som styr valet av musik och ljudniva. Eftersom baraelvain-
struktorer deltog, har endast frekvensanalys utforts pa de inhdmtade uppgifterna
Utfallet av enkéten redovisas fraga for fraga.

Fraga 1 Traningspassets langd idag fram till nedvarvning och avslappning — va-
rierade mellan 39 — 60 min.

Fraga 2 Hur manga traningspass leder du? — Allainstruktorer utom tva hade ett
pass/dag och i snitt tre pass/vecka. Tvainstruktorer uppgav 7 respektive 13 pass
per vecka och upp till 3 pass/dag.

Fraga 3 Hur manga traningspass utforstill musik? —Alla.

Fraga 4 Hur manga ganger i veckan tranar du sjalv sasom deltagare?
—Instruktorernatranar pa andra pass §alva, vilket leder till att antalet " fysisk an-
strangning i samband med hdg musikexponering” Okar under veckan. | snitt gav
det en 6kning , s att instruktorerna exponerades 6ggr/vecka, en instruktor dock
16 ggr/vecka & da bortraknad.

Fraga 5 Hur ofta gar du pa disco, dans eller annan plats med bra musik under en
vecka? — Tre instruktdrer hade uppgett, att de bestkte sadana platser hogst 1
ggn/vecka. Eventuella ljudexponeringar fran dessa dkade inte antalet " fysisk an-
strangning i samband med hég musikexponering” under veckan.

Fraga 12 Hur ofta springer/cyklar/tranar du med Freestyle under en vecka? —
Endast en av instruktor uppgav att denne tranade med freestyle.

Déarmed kan man dra slutsatsen, att av de 11 intervjuade instruktorerna, sa finns
risken att de exponeras 6ggr/vecka av musik med hég volym i samband med egen
fysisk anstréngning.

Fraga 6 Vem/Vad kraver den ljudniva du hade idag? — Fyrainstruktorer svarar att
de maste ha en niva, som de sjévablir stimulerad av. Fem ledare anser, att den
nivan kravs for att deltagarna ska orka anstrénga sig béttre. Dessutom férekom
enstaka svar sasom att vid hog niva ar det |&ttare att hallatakten och att hog niva
ger mer stamning samt mitt humor kréver hdg niva

Fraga 7 Den musik Du hade idag, varfor hade Du valt just den? — En fréga som
har ringa betydelse, for instruktoren maste ju hamusik som passar till rorelserna
samt att den skall vara bra, medryckande och rolig att trénatill.

Fraga 8 Tror Du, att man kan anstréanga sig mer om musiknivan ar hog men till
lagre puls? — Allainstruktdrer utom en trodde att det var majligt.
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Fraga 9 Hur har Du valt musiken till detta traningspass? — Genomgaende &r det
rytmen i musiken, som skall passa rorelserna och att passet blir roligare att
genomfdra med musik. (Tva andra kryss-alternativ fanns, "musiken skall vara
avkopplande” och "musiken har ingen koppling till rorelserna’.)

Fraga 10 Hur lang tid av traningspasset anvandes musik med rytm for att under-
|atta rorelserna? — Svaret blev, hela passet.

Fraga 11 Har Du fatt ndgon information om buller och horselskador i Din utbild-
ning till instruktér? — Av de 11 instruktorerna uppgav fyra, att de hade fatt infor-
mation. Ingen av dem hade fatt information i instruktorsutbildningen utan den
hadei safall ingétt i den ordinarie yrkesutbildningen t.ex. sjukskotskeuthildning.

Fraga 13 Hur bedomer Du. att din horsel ar jamfért med andra manniskor i din
alder? — Sju av elvainstruktorer bedémde, att de hade lika bra horsel som andra
manniskor i samma ader. Tre ansdg, att de horde sémre. Av dessatre avstod tva
att gora horselundersokning. (Deras uppmaétta ekvival enta exponeringsnivaer un-
der tréaningspassen var 86 resp 95 dBA.)

Fraga 14 Tror Du, att Du & mer eller mindre kandglig for bullret pa din arbets-
plats har an dina arbetskamrater? — Fem ansag sig mindre kansliga an sina ar-
betskamrater. Tva av dessa uppgav aven att de horde samre. Den tredje av dessa
fem hade nedsatt hortroskel pa bada 6ronen pa frekvensen 6000 Hz. Tva uppgav
att de var mer kansliga an sina arbetskamrater. Ingen av dessa tva ansdg sig hora
samre g heller hade nagon av de tva sénkt hortroskel.

Fraga 15 Hander det nagon gang efter ett traningspass, att Du upplever " sus’ i
oronen” ? — Tvaav instruktorerna hade haft besvér med "susi 6ronen” efter tré-
ningspass. En av dessa hade begynnande horsel nedséttning (6000 Hz). Den andre
uppgav, att den &ven upplevt tillfallig horselnedséttning efter traningspass. (Deras
uppmétta ekvivalenta exponeringsnivaer var 2 88 dBA.)

Fraga 16 Hander det nagon gang efter ett traningspass, att Du tycker dig tillfal-

ligt héra samre? — Endast en instruktor uppgav tillfalig horsel nedséttning efter
traningspass.
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3.2.2. Deltagar nas enk ater

Deltagarnas enkéter inneholl 15 frégor samt méjlighet att 1amna” Ovrig informa
tion”. Fraga 1—- 3 har inte besvarats av alla, eftersom enkéternainte rackte pa n&
got pass, utan forsoks edaren fick tatill ”andra enkéten”, som saknade dessa fra-
gor.

Fraga 1 Hur manga ganger i veckan gar Du pa” gympa” , aerobic, traningsstudie
etc?

Fraga 2 Hur ofta gar Du pa disco, dans eller annan lokal med bra musik under
en vecka?

Fraga 3 Hur ofta springer/cyklar/tranar Du med Freestyle under en vecka.

% FRAGA 1 -3
Frégal Fraga2 Fréga3
100 -
3 3 ggr/vecka
2 ggr/vecka
50 - 1 ggn/vecka
- £ 1 ggn/vecka
I:l aldrig
o LB

Figur 2. Procentuell fordelning pa svaren fran fragorna 1 -3 (n=261).

Av 272 tillfragade och 261 svar, sa gar 59 % pa gym 3 ganger i veckan eller mer.
25 % gick 2 ganger i veckan.

25 % av detillfrégade gar pa disco eller dans 1 gang/vecka. 5 % 2 ganger/vecka
och endast ett fatal 3 ganger i veckan.

Att springa/cyklaltrana med freestyle var inte sa frekvent. Endast drygt 7% gor
det en gang/vecka och fler traningspass med freestyle under veckan utfors bara av
ca2 % av detillfragade.

Dvs. att ljudbidrag i samband med fysisk anstréngning skedde framst vid tréning
(Fréga 1). Ingen av deltagarna var dock tillfragade om, vilka ljudnivaer de utsattes
for under resten av dagen/dygnet.
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Fraga 4 Hur var ljudnivan under detta tréningspass?

% hogre sankt FRAGA 4

ljudniva ljudniva

100 -

for lag niva
lagom niva

alltfér hog niva

Figur 3. Procentuell fordelning pa svaren pafraga 4 uppdelad pa hogre resp. 1agre ljudni-
va. Resultat fran gruppen som deltog bada gangerna (n=104).

75 % tyckte att ljudnivan var lagom under passet med lagre ljudniva och 86 % vid
den hogra ljudnivan.

Om man jamfor svaren pa de deltagare, som deltog i pass med bada nivaerna
(104 st), satyckte 29 %(30 st) att den Iaganivan blev for 1&g. Av dessa, som
tyckte att nivan blivit for 1ag, var mer &n haften fran samma traningspass. Nivan
pa passet var sankt genomsnittligt 3 dB pa den uppmaétta deltagarens plats. Antalet
deltagare som tyckte att ljudnivan var alldeles for hog pa den hogre ljudnivan , 10
st, minskade till 5 st vid den |&gre ljudnivan.

Manga deltagare har under Fréga 15 ” Ovrig information” anda passat pa att pa-
peka radslan for hoga ljudnivaer.

Fréga 5 Ar traning till musik mer medryckande &an traning utan musik?
Fraga 6 Ar traning till musik roligare &n traning utan musik?
| stort sett tycker alla deltagare (98%), att traning till musik & mer medryckande
an utan musik.

Samma svar erholls pa fraga 6. Endast 6 st av 272 tycker inte att musiken gor
det roligare eller anser att det & ingen skillnad med och utan musik.

Fraga 7 Ar traning till musik mindre anstrangande an traning utan musik?

Om man jamfor svaren pa de deltagare, som deltog i pass med bada nivaerna
(n=104), anser merparten att det & sa. 70% anser detta vid pass med hogre niva
och 71% under pass vid lagre niva. 15% vid den hdgre ljudnivan och 14% vid den
|agre anser inte det och 15% respektive 11% anser inte att det & nagon skillnad.
Dock hade n&gra andrat uppfattning mellan de bada passen.

Fraga 8 Passade musiken till aktiviteterna?
Ett ringa antal tyckte att musiken inte passade till aktiviteterna
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Fraga 9 Orkar Du béttre om musiken &r hog?

%
sa e hea 1 FRAGA 9
(] al (0] al
100 J g g g g

50 A

|:| vet gj

(0]

Figur 4. Procentuell fordelning av svaren pafraga 9. De tva kolumnernatill vanster gall-
er alla,som deltog och de hdgra kolumnerna, de som deltog bada gangerna.

| gruppen som deltog tva ganger pa samma pass(104 st) svarade 62% fran den
hogre ljudniva JA pa den fragan och 66% fran den lagre ljudniva. Knappt 25 %
anser, att man inte orkar béttre nar musiken & hog. Fran enagangen till den andra
har likamangaja byttstill ngj och vice verca. 25% av gruppen fran den |&ga nivan
anser, att de orkar mer om nivan & hog och tycker dessutom att nivan var for 1&g
(Fréga4).

Sett pa alla deltagare, sd anser drygt 60 %(61 pa hog och 63 pa lag) att nivan
har betydelse och drygt 20 % (21 pa hog 22 palag) anser, att de inte orkar béttre
nar musiken ar hog. Resten vet g.

Fraga 10a Den niva, som musiken hade under traningspasset, var den medryck-
ande?

| gruppen som deltog tva ganger pa samma pass(104 st) ansag 86% vid hogre
ljudniva att musiken var medryckande och 82% av gruppen svarade sa vid den
lagre ljudnivan. Dessa siffror stammor ocksa va om man tittar pa alla deltagare,
87% resp 83%. 12 av 104 tyckte att den l&gre ljudnivan inte var medryckande. Av
dessa 12 var nio fran samma tréningspass, dvs mer an haften. Nivan pa passet var
genomsnittligt sankt 3 dB pa den uppmétta deltagarens plats.

Fraga 10b Den niva, som musiken hade under traningspasset, bidrog den till att
Du kunde anstranga Dig mer an om ljudnivan hade varit |agre?
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%
o o FRAGA 10b
hég lag hég lag
100 -
ja
50 nej
|:| vet ej
O -

Figur 5. Procentuell fordelning av svaren pafraga 10b.

| gruppen som deltog tva ganger pa samma pass(104 st) ansag 61% vid hogre
ljudniva, att musiknivan de hade under traningspasset bidrog till att de kunde an-
stranga sig mer, an om ljudnivan hade varit |&gre och 67% av gruppen svarade sa
vid den |&gre ljudnivan. Antalet "vet g” i gruppen hade minskat fran 17 till 7 st
vid den l&gre nivan och preciserat sig likapa”ja’ och ”nej”. 23% resp 26% ansdg
inte att musiknivan bidrog till att man kunde anstranga sig mer.

For alla deltagare var siffrorna ungefér desamma.

Fraga 12 Gransen for horselskaderisk gar vid 85 dBA. Over den nivan forelig-
ger risk fér horselnedsattning, om man exponeras for hdga ljudnivaer ofta.
Tror Du, att nivan du tréanade till idag var <85 dBA, 85 dBA eller >85 dBA?

%

hogre sankt FRAGA 12
ljudniva ljudniva
100 -
skattad
ljudniva
< 85 dBA
50
85 dBA
> 85 dBA
(0]

>85 <85 >85 < 85dBA
uppmatt ljudniva

Figur 6. Procentuell fordelning av svaren pafraga 12 (n=104).

53% av de som exponerades for en ekvivalent ljudniva >85 dBA trodde att |judni-
van var < 85 dBA (ljudnivan varierade mellan 86 - 97 dBA) och 23% trodde att
den var > 85 dBA.

En signifikant skillnad (p<0,001) forel8g att man har upplevt en nivaskillnad
vid de tva méttillfallena, for gruppen som deltog pa tva pass. De tranande kunde
upptacka volymforandring pa 3 dBA. | den gruppen trodde dock fler att ljudnivan
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var <85 dBA vid den andra métningen an forsta métningen, fast ljudnivan fortfa-
rande var >85 dBA, 74% mot 49% (alla deltagare). Troligtvis trodde de, att for-
soksledaren bidragit till att sanka ljudnivan till rekommenderade hogst 85 dBA.
Endast 3 st av 57 st, som hade niva>85 dBA, trodde att ljudnivan var >85 dBA
vid den |&gre ljudnivan, fast den var 86-93 dBA.

Fraga 13 Omledaren anvande " headset” , var nivan fran det — for 1&g, lagom
eller for hog?

Omkring 80 deltagare med hogre - resp. lagre ljudniva exponerades dven for
ljud frén ledarens headset. Flertalet ansag att |judnivan fran det var lagom.

Fraga 14 Hur mycket anstrangde Du Dig under traningspasset enligt Borgs
skattningsskala? (Hur jobbigt var det?)

) ) FRAGA 14
hog lagre
niva niva
- v El o anstrangningsniva
100 ﬁ """ © enligt Borgs
o EI skattningskala
g 75 E ©
— 7 - 17
= y E=]
-
]
o 50- 1B
.
=
3 13
=
S In_-l n
[] o
0 -

Figur 7. Fordelning av anstréangningsniva under den hogre- resp. lagre musiknivan
(n=104).

Skillnaden i anstrangningsniva mellan passen med hogre - resp. lagre ljudniva var
mycket liten hos gruppen som deltog pa bada passen. De hade hdgre anstrang-
ningsniva (enl. Borgs skattningsskala) vid hogre ljudniva (mv= 15,843) an pa den
nagot lagre ljudnivan (mv = 15,427).

Borgs skattningsskala stammer tamligen va med pulsslag/min, sa pulsen skilde
troligtvis inte namnvart mellan passen (Borg 1970).

Fréga 15 Ovrig information

Omkring 1/3 har |&mnat 6vrig information. Farre vid andra métningen an forsta.
Synpunkterna & uppdel ade pa allménna synpunkter och synpunkter beroende om
den exponerade ljudnivan varit under eller 6ver 85 dBA. Sammantaget har foljan-
de synpunkter kommit fram.
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Allmant:

Bra undersokning

Manga pass har for hog musikniva

Speciellt aerobics har hog niva

Viktigt med musik med takt och rytm till tréaning
Stér man néra hogtalare kan det sprangai 6ronen
Vissaledare har alltfér hog niva

Oro for att musiknivan kan vara skadlig

Manga pass dalig musikkvalitet

Pass med musikniva >85 dBA: Pass med musikniva <85 dBA:
Andra pass har hogre niva Braljudniva

Musiken for hog - anvander 6ronprop- Taktfast och medryckande

par Musiken kan sénkas ytterligare
Hog musik &r storande pa tréningen Orkar man mer vid hogre musik?

Nivan bor var lagre

HGj inte nivan mot slutet, det skér i 6ro-
nen om man star vid en hogtaare

Mer motiverad till hég musik

Nivan for hog for horsel skadad

Det racker med denna niva

3.3. Statistisk bearbetning av uppmaitt ljudniva och upplevd an-
stréngning

Svaren pafraga 14, som behandlar hur mycket deltagarna bedomer att de an-
strénger sig enligt Borgs 20-gradiga skattningsskala, kan betraktas som kvantitati-
va. De parvisa differenserna mellan forsokspersonernas uppskattade anstrang-
ningsnivaer vid hog volym (mv=15,843) och |&g volym (mv=15,427) berdknades
och nollhypotesen att skillnader enbart & slumpmassiga forkastades (p=0,011)
med Wilcoxons tecken-rangtest. Baserat pa en jamforelse mellan de tva grupper-
na, har gruppen som tranar vid hog niva sdledes en tendens att anse, att den an-
strénger sig mer vid hogre volym.

Sambandet mellan upplevd anstréangningsniva och uppmétt ljudniva, baserat pa
uppgifter pa anstrangning och |ljudexponering for varje enskild deltagare, visar
ingen signifikant korrelation (r = 0, 001 p = 0,988 for hog niva, r =0, 08 p= 0,3
for 1&g nivd), vilket dven framgar av analysen i Figur 8 och 9. Ljudnivan saknar
sdl edes betydelse for anstrangningsnivan. Den stati stiska analysen av skattad an-
strangning och uppmétt ljudniva ger en annan bild an deltagarnas generella upp-
fattning om ljudnivans betydel se(se utfallet pa Fragorna 9 och 10b).
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Figur 8. Samband mellan skattad anstrangning och ljudniva for gruppen som deltog pa
béda passen (n=104). Fylldaringar passen med hdgre ljudniva och ofylldaringar passen
med |&gre ljudniva.
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Figur 9. Samband mellan skattad anstrangning och ljudnivafor alla deltagare. Fyllda
ringar passen med hogre ljudniva (n=197) och ofyllda ringar passen med I&gre ljudniva
(n=179).
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3.4. Horseltest painstruktorer

Av elvainstruktorer var dttaintresserade att kontrollera sin horselstatus. Tvaav
instruktorer hade begynnande horsel nedséttning pa frekvensen 6000 Hz. De hade
inte exponerats for ndgot annat hogt buller &n musik. Ingen var jagare eller skytt.
De hade varit instruktorer i 5 resp. 1,5 &r. Resultat av horseltest framgéar av tabell
3.

| tabellen & inte métplats angiven med hansyn till kravet pa anonymitet.

Tabell 3. Resultat av horseltest painstruktorer.

Test- instruk- instruk- instruk- instruk- instruk- instruk- instruk- instruk-
frekvens tor 1 tor 2 tor 3 tor 4 tor 5 tor 6 tor 7 tér 8
(H2) kvinna man kvinna kvinna kvinna kvinna kvinna man
250 h5 h-2 h-5 hl h3 h-2 h8 h12
v 9 v 0 v 3 V-4 v 0 v 2 v1 v 10
500 h-3 h-3 h-3 h-2 h-6 h-2 h1l h4
V2 v -3 V-4 v -3 VvV -6 V-4 v 0 V2
1000 h-3 h-2 h-1 h-3 h-7 h-3 h3 h-2
v -4 v -3 v 0 V4 v -5 V-4 v 2 vV -6
2000 h-1 h-6 h8 h2 h-3 h-5 h5 h-2
v -3 V-5 v 8 Vv 6 v -8 v -9 v 8 V -6
3000 hl h-6 h3 hoO h-8 h-6 h-5 h -6
V-4 v -3 v 6 v3 v -8 v -8 v 0 VvV -6
4000 h-3 h-1 h-2 h-7 h-7 h-4 h-4 h-2
v 0 v 0 v5 v -2 v -8 V -6 v -4 v -3
6000 h6 h6 h 27 h-4 h-6 h4 h27 h12
v 0 v 4 v 20 v 0 v -7 v -2 v 25 v 12
8000 h14 h5 h 25 h3 hO h 10 h2 h 26
v4 v 9 v 18 v 24 v 10 v 14 v -8 v 20
Alder 40 25 38 25 22 22 27 30
Ledare
antal & 7 4 15 2 15 2 5 5
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4. Diskussion

Av den genomférda undersokningen framgar att ljudnivaernai mangafall ligger
mycket hogt under tréningspassen. Manga instruktorer riskerar att Gverskrida en
exponeringsdos pa 85 dBA/8h. Det bor papekas, att dven i de fall dar dagsdosen
ligger vid 85 dBA, kommer 10% av de exponerade att drabbas av horsel skada.
Tidigare undersokningar har dessutom visat, att horsel skaderisken forhgjs, nér
bullerexponeringen kombineras med fysisk eller mental stress (Bystrom m.fl.
1998). Vikten av att begransa bullerexponeringarna for instruktorer och &ven del-
tagare maste darmed framhallas.

Om instruktorerna valjer musik med l&gre ljudniva och som samtidigt ar takt-
fast, sablir kraven inte s hoga att anvanda mikrofon for instruktion. Darmed
uppnar béde instruktoren och deltagarna lgre exponeringsniva. Rytmen pa musi-
ken, som behdvs for rorelserna, ligger inom det 1agfrekventa omradet, vilket ocksa
ar mindre horselskadligt. Men framforallt behovs tillgang till 1judnivamétare eller
annan teknik for att veta, vilken ljudniva som férekommer i tréningslokalen. For
narvarande kan instruktérerna bara ga pa kansla, nar de bestammer ljudnivan,
vilket kan missledas av instruktorernas ambition att fa fart pa gruppen och rorel-
serna.

Det bor papekas, att manniskan generellt sett har forhallandevis begransade for-
utsdttningar avgora, vilka ljudnivaer som forekommer i omgivningen.

Av den genomforda undersokning framgar ocksa, att insikten om vilka faktiska
ljudnivaer som forekommer under tréning &r 1ag. Medvetenheten ifall en ljudniva
& hog eller 1&g &r forhallandevis god, daremot inte hur hdga ljudnivaerna faktiskt
&r. En malséttning maste sdledes vara, att underlatta bedomningen om vad den
upplevda hoga- eller [&ga nivan innebér ur dBA-synpunkt.

| vissafall forekom lunchpass, som hade ljudnivaer > 85 dBA. Arbetsgivaren
betal ade saledes for en ljudexponering, som man bor undvika under en arbetsdag.

Den hogre ljudnivan motiveras av instruktorer och deltagare med, att musiken
ar en viktig forutsattning for att stimulera och underlétta tréaning och rorelser. Mu-
sikrytmen har forvisso en given funktion i detta. Viktigt & a andra sidan, att ljud-
massigt begransa musikexponeringen till de perioder, d& 6vningarna genomfors
och utnyttja musiken for rorel sestimulering, dar sa & motiverat. Ett centralt kon-
staterande frén den genomfdorda undersokningen &r, att de hoga ljudnivaernainte
ar avgorande for den fysiska anstrangningen, vilket deltagarna tycks tro. Under-
sokningen visar, att deltagarna har en uppfattning om att hogre ljudnivaer & mer
stimulerande och positivt avseende férmagan att anstranga sig. Den statistiska
analysen av den faktiska anstrangningen under exponering for olika musiknivéaer
visar att ljudnivan inte alls har denna effekt. Inom det Ijudnivaintervall, som upp-
métts vid denna understkning, ligger deltagarnas anstrangning pai stort sett
samma niva. Instruktérer och deltagare skulle med hansyn till detta samband lika
garnakunnavaljaen lagre musikniva
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5. Sammanfattning

Bystrom M & Landstrom U. Buller och fysisk traning i motionslokaler.

32 olika traningspass besoktes for att studera forekommande exponeringsnivaer
for buller. Tio av dessa pass deltog i undersokningen med |judnivamétning och
enkéater for deltagare och instruktorer, for att studera musiknivans effekter pain-
struktorer och deltagare. exponeringsnivaerna utvarderades map. risk for upp-
komst av skada eller annan paverkan pa halsan. Elvainstruktorer och 272 deltaga-
re deltog i enkétstudien. Av dessa deltagare medverkade 104 stycken vid ett andra
tillfale, varvid ljudnivan hade sankts eller hojts 3-5 dB.

Uppmétta ljudnivaer for instruktorer under traningspass dverstiger i flerafall
den for arbetslivet hogsta till&tna dagsdosen pa 85 dBA/8h. Tvainstruktorer hade
begynnande horsel nedséttning. De hade arbetat 1,5 resp. 5 & som instruktor. Alla
instruktorer utom en trodde att man kunde anstranga sig mer och till [&gre puls om
musiknivan var hog. Ingen av de besokta traningslokalerna hade ljudnivavakt eller
tillgang till ljudnivamétare.

For deltagarna visade det sig, att anstrangningsnivan var oberoende av ljudni-
van fran musiken, trots att deltagarna sjdva hade den generella uppfattningen, att
hogre niva pa musiken skulle underléta deras anstrangning. Deltagarna exponera-
des under tréningenii flertalet fall for ljudnivaer 6ver 85 dBA. Mer &n héften av
dessa trodde felaktigt, att ljudnivan i lokalen var lagre én 85 dBA.

Nyckelord: anstrangning, ljudniva, musik, traning.

23



6. Summary

Bystrom M. & Landstrém U. Noise and physical exercise at gym.

In total 32 different physical exercise groups were studied regarding noise expo-
sures and related sound levels. For al the groups the equivalent sound levels dur-
ing exercise were measured. In ten of the groups the instructors and participants
were asked to fill in aquestionnaire to study the adverse effects of noise.

The questionnaire group included 11 instructors and 272 participants. 104 of
these participants took part in a second exercise occasion at which the sound level
had been increased or reduced by 3-5 dB.

In several cases the measured equivalent sound levels exceeded 85 dB(A)eq.
Two of theinstructors had alight hearing impairment. All instructors but one
meant that they could put in more effort and at alower pulse rate when music is
played at high sound levels. None of the visited gyms had equipment for sound
level measurements.

For the participants the rated level of effort was independent of the sound level
of the music. Their subjective opinion was that loud music facilitated their effort
in training. The participants were in most cases exposed to sound levels exceeding
85 dB(A). More than half of the participants thought that the sound level during
exercise was lower than 85 dB(A).

Keywords: amplified music, effort, physical exercise, sound levels.
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