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Forord

Studien utgor del i ett FoU-projekt inriktat pa den ljudexponering som idag
forekommer i motionslokaler. Tva Arbetslivsrapporter finns sedan tidigare
publicerade inom projektet, 1998:18 och 1999:21. Projektets Overgripande
malsattning &r att belysa och begréansa ljudets negativa halsoeffekter pa instruktorer
och deltagare i samband med motion och traning. I féljande rapport redovisas
forutsattningarna for att utnyttja sa kallade ljudnivavakter for att begrénsa dessa
risker.

Ett sarskilt tack till de instruktorer och motionérer som deltagit i undersokningen.
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1. Inledning

Aerobics, gympa och workout &r tillsammans den andra stérsta motionsaktiviteten i
Sverige, nést efter promenader (Riksidrottsforbundet 1999). I Sverige finns cirka 1
600 000 motiondarer inom aerobics, gympa och workout. Cirka 1 200 000 av dessa
tranar regelbundet minst en gang i veckan. Aerobics &r en form av grupptréaning till
musik (Ytterborn 2000). Under ett aerobics-pass tranas kondition och koordination
samt styrka och smidighet for kroppens stora muskelgrupper. Det traditionella
aerobicspasset benamns Hi/Li eller Hi/Lo, vilket &r forkortningar for high impact/low
impact (Ytterborn 2000). Step-up, funk, hip-hop etc. &r alla varianter av
aerobicspasset som bygger pa ovanstaende grundmodell (Ytterborn 2000).

Under ett aerobicspass exponeras deltagare och instruktérer for hoga ljudnivaer fran
musik. Den ekvivalenta ljudnivan Leg, kan 6verstiga 85 dBA under ett aerobicspass
(Bystrom 1999). Aerobicsinstruktérer omfattas av de foreskrifter som
Arbetarskyddsstyrelsen meddelar med stéd av arbetsmiljélagen och dess férordningar.
Enligt Arbetarskyddsstyrelsens foreskrift om buller (Arbetarskyddsstyrelsen 1992) far
den ekvivalenta ljudnivan ej 6verskrida 85 dBA under en 8-timmars arbetsdag.
Grénsen har satts for att motverka utvecklingen av horselskada. Miljobalken skyddar
alla manniskors hélsa och omfattar bade instruktérer och deltagare (SFS 1998).
Miljobalkens 1 kap. 3§ hanvisar i fraga om verksamhet som kan orsaka skada eller
olagenhet for manniskors hélsa till arbetsmiljélagens bestdammelser. Miljobalken kan
tolkas sa att d&ven deltagare pa aerobicspass inte far exponeras for hogre
dygnsekvivalenta ljudnivaer an 85 dBA.

Horselskada kan uppkomma redan vid ljudnivaer 6ver 75 dBA (WHO 1980). 10% av
en normalpopulation I6per risk att utveckla horselskada efter 40 ars yrkesméssig ex-
ponering for ljudnivaer mellan 75-85 dBA (ISO 1999). Studier har genomforts som
visar pa en forhojd risk for skadlig paverkan pa horselorganet, nar hoga ljudnivaer
kombineras med hard fysisk aktivitet (Bystrom et al. 1998). Detta innebar att del-
tagare och instruktorer som regelbundet tréanar aerobics och exponeras for hoga ljud-
nivaer I6per en forhojd risk for att drabbas av en horselskada. Mot denna bakgrund &r
det av betydelse att soka efter atgarder, som kan minska risken for horselskada for
deltagare och instruktorer pa aerobicspass.

En horselskada kan yttra sig som en temporér- (TTS) eller permanent (PTS) horsel-
nedsattning (Lidén 1985). TTS kan i vissa fall kombineras med en lockkansla for orat
och ett visst 6ronsus efter avslutad exponering. Den ljudniva som horselorganet
utsatts for paverkar storleken pa TTS (Kryter 1994). Nedséttningens styrka i dB och
varaktighet kan variera allt ifran mycket Iaga till hoga varden. TTS férsvinner
vanligtvis 3-4 timmar efter avslutad exponering (Lidén 1985). Om TTS efter
exponering for hoga ljudnivaer inte helt gar tillbaka efter 16 timmars vila fran hoga
ljudnivaer, och bullerexponeringen aterkommer innan TTS har férsvunnit, foreligger
risk for att PTS gradvis kommer att utvecklas. PTS innebér att hérselskadan ar
irreversibel, dvs. horselskadan gar inte tillbaka till den ursprungliga horselférmagan
fore exponering. Horselskadan atfoljs ibland dven av temporér- eller permanent tin-



nitus (SOSFS 1996:7). Tinnitus (6ronsus) definieras som upplevda ljud i 6rat (Lidén
1985). Det manskliga orat har begransade forutsattningar att bedéma ljudnivaer
(Landstrém et al. 1999). Denna begransning forstarks bl.a. om personen utsatts for
TTS eller mental tillvanjning, efter en tids vistelse i en miljo med héga ljudnivaer.

Bystrom et al. (1999) har studerat musiknivans effekter pa instruktorer och deltagare
under olika typer av fysisk traning. De uppmatta ljudnivaerna for instruktérer under
traningspass éversteg i flera fall den for arbetslivet hogsta tillatna dagsdosen pa

85 dBA i 8 timmar. Tva av instruktérerna hade en begynnande horselnedsattning. Alla
instruktOrer utom en trodde att man kunde anstrdnga sig mer och till lagre puls om
musiknivan var hdg. For deltagarna visade det sig att anstrangningsnivan var obe-
roende av ljudnivan fran musiken, trots att deltagarna sjélva hade den generella upp-
fattningen att hogre ljudniva pa musiken skulle underlatta deras anstrangning. Del-
tagarna exponerades under traningen i flertalet fall for ljudnivaer 6ver 85 dBA. Mer
an halften trodde felaktigt att ljudnivan i lokalen var lagre &n 85 dBA, nar ljudnivan i
sjélva verket var hogre an 85 dBA.

| en annan undersokning av Bystrom et al. (1998) studerades temporér
horselnedséttning i1 samband med fysisk anstrangning och exponering for
buller/musik. Tio testpersoner medverkade under tre olika forsoksbetingelser; a)
fysisk anstrangning och exponering for buller/musik vid ljudnivan 93 dBA, b) vila
och exponering for buller/musik vid ljudnivan 93 dBA samt c) fysisk anstrangning
utan musik. Forsoksforhallande a) gav en temporar horselnedsattning med 15
respektive 12 dB pa frekvenserna 4 och 6 kHz, b) gav en temporar hérselnedsattning
pa mindre an 10 dB och c¢) gav ingen temporéar horselnedsattning. Effekten pa TTS
vid forsokssituation a var signifikant skilt fran de dvriga forsoksforhallandena.

| en liknande undersokning av Vittitow et al. (1994) studerades horselnedsattningar
hos tolv forsokspersoner fore och efter tre olika experimentella forsoksférhallanden.
Forsoksforhallandena var a) cykla pa en ergometercykel i 20 minuter; b) lyssna pa ett
urval av musik vid en ekvivalent ljudniva av 96 dBA i 20 minuter; c) lyssna pa mu-
siken och cykla pa en ergometercykel i 20 minuter. Analys av resultaten visar en mat-
bar och statistiskt storre TTS orsakad av buller for forsoksférhallande c) an for for-
soksforhallandena a) och b). De storsta skillnaderna fanns vid frekvenserna 3-6 kHz.

Undersokningarna gjorda av Bystrom et al. (1998) samt Vittitow et al. (1994) stdder
teorin, att risken for att fa en horselskada ar storre da exponering for musik med hog
ljudniva kombineras med fysisk anstrangning, jamfért med enbart exponering for
musik med hog ljudniva vid vila. Situationen med samtidig fysisk anstrangning och
musik med hdg ljudniva aterfinns bl. a inom traningsformen aerobics.

Lindgren och Axelsson (1988) har studerat ifall fysisk anstrangning paverkar TTS.
Nio forsokspersoner exponerades for buller pa 105 dB i tio minuter, tre ganger vid
fyra forsoksforhallanden. Vid tre av forsoksforhallandena kombinerades buller-
exponering med fysisk anstrangning vid 40% av forsokspersonens maximala syre-
upptagningsformaga. Under dessa forsoksforhallanden exponerades forsoks-
personerna for buller fore, under eller efter den fysiska anstrangningen. Vid det fjarde
forsoksforhallandet exponerades forsokspersonerna enbart for bullret. Resultaten
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visade att buller med samtidig fysisk anstrdngning gav en statistiskt signifikant stérre
TTS i jamforelse med de andra forsoksforhallandena.

Engdahl (1996) har genomfort en liknande studie som Lindgren och Axelsson (1988).
| denna undersokning pavisades en hogre TTS under samtidigt buller och fysiskt ar-
bete jamfort med enbart buller eller fysisk anstrangning.

Resultaten fran studierna av Lindgren och Axelsson (1988) samt Engdahl (1996) mot-
ségs i en studie av Alessio och Hutchinson (1992). De har studerat ifall en minskning
av blodflddet i innerdrat vid fysisk aktivitet och samtidig exponering av buller orsakar
TTS. Sexton vuxna forsokspersoner fick cykla i 10 minuter vid anstrangningsnivaer
pa 40% eller 70% av maximal syreupptagningsformaga, med och utan narvaro av
buller. Forsoken utfordes under tre olika forsoksbetingelser: a) exponering for buller,
b) exponering for buller och fysisk aktivitet och c) enbart fysisk aktivitet. I studien
pavisades ingen forhojd TTS pa grund av en minskning av blodflédet i innerorat vid
de olika nivaerna av fysisk aktivitet.

Syftet med foreliggande studie har varit att beskriva aktuella ljudnivaer under
aerobicspass samt hur deltagare och instruktorer pa aerobicspass psykiskt och fysiskt
upplever och/eller besvéras av olika ljudnivaer. | studien har dven ingatt att utvéardera
ljudnivavakten AVAB SLG-85 som atgard for att ej 6verskrida den ekvivalenta
ljudnivan 85 dBA under ett aerobicspass samt hur ljudnivavakten AVAB SLG-85 kan
tillampas som atgard for minskad oro mot hoga ljudnivaer och risken for horselskador
hos deltagare och instruktorer.



2. Metod

Studien &r utford pa en motionsanlaggning och pa aerobicspass av typen Hi/Li. Ge-
nom en referensundersékning med ljudnivaméatningar pa 7 aerobicspass valdes tre
instruktorer ut for att delta i den officiella undersokningen. Ljudnivavakten testades i
akustiklaboratorium och i aerobicstudion pa motionsanlaggningen, innan den offi-
ciella undersokningen pabdrjades. Den officiella undersékningen omfattar totalt nio
aerobicspass med tre olika matsituationer (A, B och C) for de tre utvalda instruk-
torerna. Under dessa aerobicspass utfordes ljudnivaméatningar. Direkt efter aerobics-
passet fick deltagarna och instrukttren besvara varsin enkat. Infér métsituation B och
C installerades en ljudnivavakt i aerobicsstudion.

2.1. Ljudnivavakt

Ljudnivavakten AVAB SLG-85 bestar av en mikrofon, elektronik och varningssignal-
system (AVAB, 1991). Detta &r inbyggt i en aluminiumlada med matten 498 x 41 x
94 mm. Ljudnivavakten kopplas till en transformator fran ett 220 V véagguttag. Fram-
sidan bestar av en plastskiva med fyra olikfargade falt (gron-gron-gul-rod fran véanster
till hoger) och texten "HOG LIUDNIVA”. De fyra félten lyses upp av indikator-
lampor vid respektive ljudnivaer 70, 75, 80 och 85 dBA (Fig. 1).

Figur 1. Ljudnivavakt AVAB SLG-85.

Om ljudnivan 6verstiger 85 dBA i 30 sekunder borjar texten "HOG LIUDNIVA” att
blinka. Sa snart ljudnivan sjunker under detta vérde igen slacks texten. Ljudniva-
vaktens gransnivaer kan justeras. Ljudnivavakten registrerar saledes den tillfalliga
ljudnivan. Slutsatser om horselskaderisker maste i likhet med andra ljudnivamatningar
kombineras med bedémningar kring den sammantagna exponeringen over tid. Det &r
darfor viktigt att ljudnivavakten kalibrers pa ett korrekt satt och att matningen sker
under representativa perioder.



2.2. Referensundersokning

En referensundersokning utférdes med ljudnivamatningar under sju aerobicspass.
Syftet var att finna de instruktorer vars aerobicspass visade de hogsta ekvivalenta
ljudnivaerna. Efter referensundersokningen valdes tre av instruktérerna ut for att delta
i den officiella undersokningen. Ljudnivamatningarna genomfordes utan foregaende
information till instruktorer och deltagare, vilket dverensstammer med Social-
styrelsens rekommendationer (Socialstyrelsen, 1998). Motionsanldggningens ledning
hade dock kdannedom om referensundersokningen. Ljudnivaméatningen pagick under
aerobicspassets uppvarmnings- och konditionsdel. Matningarna utférdes med en
dosimeter, Larsson-Davis 712. Dosimetern bars i en midjevéska placerad pa ryggen
pa forsoksledaren, som deltog pa aerobicspasset. Dosimetern var kopplad till en 3/8”
mikrofon, fast pa ett pannband och placerad bakom orat cirka 10 cm fran horsel-
gangen. Matutrustningen var val dold och kamouflerad for att inte upptéckas av del-
tagarna. Forsoksledaren stod cirka fem till sju meter framfor hogtalaren langst till
vanster i aerobicsstudion (se matpunkt 0*, Fig. 3). Dosimetrarnas kalibrering
kontrollerades fore och efter varje méatning med en ljudnivakalibrator, Briiel&Kjeaer
4231, som har en onoggrannhet pa +0,2 dB. Dosimetrarna tillats avvika + 0,5 dBA
fran kalibreringsvardet. Som framgar av kommande text tillkommer ett antal andra
felkallor, bl a kopplade till nivavaktens méatnoggrannhet och rumsakustiken.

2.3. Tester infor den officiella undersokningen

Infor den officiella undersokningen studerades hur ljudnivavaktens gransnivaer for-
holl sig till den ekvivalenta ljudniva som deltagarna och instruktéren exponeras for
under ett aerobicspass. Syftet var att finna tva matpunkter i aerobicsstudion for ljud-
nivamatning med dosimetrar i den officiella undersékningen. Matpunkt 1 skulle mot-
svara ett medelvarde av den ekvivalenta exponeringsnivan for deltagarna och mat-
punkt 2 skulle motsvara den hogsta ekvivalenta ljudnivan en deltagare exponeras for
under aerobicspasset. Testerna syftade dven till att fa bakgrundsmaterial till att ut-
arbeta konkreta instruktioner till instruktorerna i den officiella undersdkningen. Detta
innebadr att instruktorerna vid matsituation B skulle justera ljudnivan med hjalp av
ljudnivavakten under aerobicspasset, sa att den ekvivalenta exponeringsnivan for del-
tagare och instruktorer ej Oversteg 85 dBA.

Ljudnivavakten testades i ett akustiklaboratorium med avseende pa dess noggrannhet
och riktningskanslighet. En kartlaggning av aerobicsstudions akustik utfordes for att
studera hur den ekvivalenta och momentana ljudnivan varierar for deltagarna bero-
ende pa var i aerobicsstudion de star och ror sig, jamfort med ljudnivan vid ljudniva-
vakten. Infor samtliga tester kontrollerades ljudnivamatarnas kalibrering fore och efter
matningen med en ljudnivakalibrator, Briiel&Kjer 4231.



2.3.1. Kalibrering av ljudnivavakt

Ljudnivavakten kalibrerades till gransnivaerna 70, 75, 80 och 85 dBA, vilket ar den
ursprungliga installningen vid leverans (normalinstélining). Kalibreringen utfordes
med en brusgenerator, en hogtalare och en ljudnivamatare, Briel&Kjeaer 2231 forsedd
med 1/2" mikrofon, Briiel&Kjaer 4155. Ljudnivavakten placerades med framsidan
uppat pa ett stativ och cirka 2 meter fran en hogtalare. Ljudnivamataren placerades
ovanpa ljudnivavakten sa att ljudnivavaktens och ljudnivamatarens mikrofoner var
riktade mot hogtalaren med cirka 3 cm avstand fran varandra. Den momentana ljud-
nivan stélldes in sa ljudnivamétaren visade 70 dBA. Ljudnivavaktens instéllning jus-
terades sa att den vanstra grona indikatorlampan lag pa gransen till att blinka.

2.3.2. Test av ljudnivavaktens noggrannhet

Ljudnivavaktens noggrannhet testades darefter i akustiklaboratorium med hjalp av en
brusgenerator, en hogtalare och en ljudnivamatare, TES 1350. Akustiklaboratoriet var
forsett med absorbenter och reflektorer i form av mobler och utrustning. Ljudniva-
vakten placerades med framsidan uppat pa ett stativ, cirka 2 meter framfor hogtalaren.
Ljudnivan hojdes fran 65 dBA till cirka 87 dBA, och ljudnivaerna vid ljudnivavaktens
mikrofon registrerades da de fargade lamporna téandes efter hand vid gransnivaerna.
Testresultaten visar att ljudnivavakten varierar maximalt 0,5 dBA hogre eller lagre &n
gransnivaerna 70, 75, 80 och 85 dBA.

2.3.3. Test av ljudnivavaktens riktningskanslighet

Riktningskansligheten testades med hjélp av en brusgenerator och tva hogtalare i
akustiklaboratorium. Ljudnivavakten placerades med framsidan uppat pa ett 0,5 m
hogt stativ med mikrofonen pa olika avstand fran tva hogtalare med samma utgaende
effekt. Den momentana ljudnivan vid ljudnivavaktens mikrofon méttes med hjalp av
en ljudnivamatare, TES 1350 vars mikrofon var riktad rakt mot hogtalarna. Ljudnivan
hojdes fran 65 dBA tills dess att ljudnivavaktens vanstra gréna lampa blinkade till vid
den forsta gransnivan 70 dBA. Ljudnivamatarens varde registrerades och denna
procedur genomfoérdes med ljudnivavaktens mikrofon riktad 0°, 90°, 180° och 270°
fran hogtalarna. Testet genomfordes med ljudnivavakten placerad i 3 punkter pa olika
avstand fran hogtalarna. Fig. 2 visar matpunkterna samt det aritmetiska medelvardet
av uppmatta ljudnivaer i mikrofonens olika riktningar.
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Figur 2. Testresultat av ljudnivavaktens riktningskanslighet i akustiklaboratorium (dBA).

2.3.4. Aerobicsstudions rumsakustik

Aerobicsstudion uppmattes till cirka 18,5 x 9,6 m. Ljudnivavakten placerades mitt i
aerobicsstudion, cirka 1 meter fran den bakre vaggen och 2 meter 6ver golvet med
framsidan mot spegelvaggen. Placeringen valdes sa att ljudnivavakten var val synlig i
spegeln fran alla platser i aerobicsstudion. Ljudnivan mattes med en ljudnivamatare,
Briel&Kjeer 2231, forsedd med 1/2" mikrofon, Briel&Kjeer 4155. Som ljudkalla
anvandes brus inspelat pa ett kassettband respektive musik pa CD avsedd for aerobics.
Ljudnivan stélldes in sa att den vid ljudnivavaktens mikrofon var 75 dBA.
Ljudnivavaktens grona indikatorlampa lyste da stadigvarande, och den gula indi-
katorlampan blinkade nagon enstaka gang. Ljudnivamataren holls i éronhéjd cirka 1,5
m over golvet i 5 sekunder 6ver vardera 26 punkter.

Fig. 3 visar resultatet av testet, samt matpunkter fran ljudnivamatningarna med dosi-
metrar vid referensundersokningen och den officiella undersokningen.

AN N AN ZN

79 1* 78 80 80 84 2* 82
81 7 82 81 81 79

74 78 7 7 78 80 82

479119 78 80 82
o Z\ Hogtalare
s 1 mm 11 18 18 80 we  Ljudnivavakt
75 77 77 77 78 79 80 Spegelvagy
XX Legmusik (fet stil)
s 16 17 1 177 19 XX Leqbrus, (ormalstl)
75 77 77 76 77 78 0 Matpunkt, referensundersokning

1* Matpunkt 1, officiell undersdkning
2% Métpunkt 2, officiel undersdkning

Figur 3. Ekvivalent ljudniva i aerobicsstudion till musik och brus.



For att ta reda pa hur ljudnivan varierar for en deltagare som ror sig i alla riktningar
under ett aerobicspass, mattes den ekvivalenta ljudnivan i rummet i alla punkter till
musik pa CD. Ljudnivan stélldes in sa att den vid ljudnivavaktens mikrofon var 75
dBA. Ljudnivamataren holls i 6ronhojd och fordes genom alla de 26 punkterna (Fig.
3) under 180 sekunder. Den ekvivalenta ljudnivan for alla punkter uppmattes till 78
dBA.

2.3.5. Slutsats av tester

Den ekvivalenta ljudnivan for alla punkter 6verensstimde med den ekvivalenta ljud-
nivan i punkt 1* i aerobicsstudion. Denna punkt valdes darfor ut att vara matpunkt 1 i
den officiella undersékningen och motsvarar medelvardet for varje deltagares
ekvivalenta ljudniva under aerobicspasset (Fig. 3). Punkt 2* var den plats i
aerobicsstudion dar ljudnivan var som hogst. Denna punkt valdes att vara matpunkt 2
i den officiella undersokningen (Fig. 3), och motsvarar den hdgsta ekvivalenta
ljudniva deltagarna exponeras for under aerobicspasset.

Ljudnivavaktens gransnivaer forholl sig till den ekvivalenta ljudniva deltagarna expo-
nerades for under ett aerobicspass till +4 dBA. Ljudnivavaktens riktningskanslighet
kompenseras med +1 dBA, eftersom mikrofonen var riktad vinkelratt at hoger i ljud-
kéllans riktning. Da den ekvivalenta ljudnivan i alla punkter i aerobicsstudion var

3 dBA hdgre an ljudnivan vid ljudnivavakten, kompenseras skillnaden med +3 dBA.
Detta innebdr att gransnivaerna pa en korrekt kalibrerad ljudnivavakt 70, 75, 80 och
85 dBA motsvarar for deltagarnas ekvivalenta exponeringsniva gransnivaerna 74, 79,
84 och 89 dBA.

For att den ekvivalenta ljudnivan ej ska 6verskrida 85 dBA under aerobicspasset, bor
ljudnivan justeras sa att maximalt de tva grona indikatorlamporna pa ljudnivavakten
lyser och den gula indikatorlampan blinkar till. Lyser de gula och réda indikator-
lamporna stadigvarande riskerar instruktorer och deltagare att Gverskrida expo-
neringsnivan 85 dBA under ett aerobicspass.

2.4. Officiell undersokning

Den officiella undersékningen omfattades av sammanlagt nio aerobicspass, dvs. tre
instruktorer under tre olika matsituationer. Matsituationerna innebar ljudnivamétning
och enkatundersokning pa aerobicspass: A) utan ljudnivavakt; B) med normalinstélld
(korrekt kalibrerad) ljudnivavakt; samt C) med ljudnivavakt med medvetet forhojd
inkalibrering, dvs. ljudnivavakten angav en ljudniva som var 5 dBA lagre &n ljud-
nivan i rummet.

2.4.1. Kontakt med instruktorer

De tre instruktorer som valts ut efter referensundersékningen kontaktades och till-
fragades om de ville delta i undersokningen. Dérefter fick instruktérerna muntlig och



skriftlig information om undersokningen. Instruktorerna informerades om att de
sjalva maste leda sitt aerobicspass under de tre matsituationerna. For att kunna
jamfora ljudnivaerna mellan de olika métsituationerna ombads instruktdrerna att an-
vanda samma musik under de tre passen. Koreografin kunde dock &ndras. Instruk-
torerna fick aven ett skriftligt manus, med information om hur och nér de skulle in-
formera om undersokningen for sina deltagare.

2.4.2. Matsituation A

Vid matsituation A utférdes ljudnivamatningar och enkétundersékning pa sammanlagt
tre aerobicspass for tre instruktorer. Syftet med ljudnivamatningarna var att studera
vilka ljudnivaer som férekom pa de olika instruktérernas aerobicspass. Vid enkat-
undersokningen studerades hur deltagare och instruktorer psykiskt och fysiskt upp-
levde och/eller besvarades av ljudnivan under aerobicspasset. Matsituation A syftade
aven till att finna deltagare som kunde medverka vid samtliga métsituationer.

2.4.2.1. Ljudnivdmétning

Ljudnivamatning utférdes under aerobicspassets uppvarmnings- och konditionsdel, da
intensiteten pa aerobicspasset och darmed ljudnivan var som hogst. Matningarna ut-
fordes med dosimetrar, Larsson-Davis 712. Dosimetrarna bars i midjevéskor vilka var
placerade pa ryggen pa tva deltagare. Dessa deltagare var placerade i matpunkt 1
respektive matpunkt 2 (Fig. 3). Dosimetrarna var kopplade till 3/8" mikrofoner, fasta
pa pannband och placerade framfor orat, cirka 5-10 cm fran horselgangen. Deltagarna
uppmanades att inte klappa hander eller prata under passet.Till skillnad fran referens-
undersokningen dar ljudnivamatningarna utférdes dolda, var dosimetrarna val synliga
for instruktoren och 6vriga deltagare. Forsoksledaren matte fortlopande ljudnivan med
en ljudnivamatare, TES 1350. Kontroll av dosimetrarnas och ljudnivamétarens kali-
brering utfordes som vid referensundersokningen.

2.4.2.2. Enkatundersokning

Deltagarna och instruktorerna fick sjalvstandigt besvara en enkat direkt efter aero-
bicspasset. Deltagarnas och instruktdrernas enkater inneh6ll vid métsituation A tio
kryssfragor, samt en 6ppen fraga (se kommande resultatdel). Dessa fragor var inte
relaterade till det specifika pass som deltagaren besokt, utan avsag generella
upplevelser och besvar av hoga ljudnivaer pa aerobicspass. Enkaterna hade fore
undersokningen genomgatt en mindre pilottest med medverkan fran tre personer. De
deltagare som 6nskade medverka vid undersokningens samtliga tre matsituationer,
angav sitt kortnummer pa motionsanlaggningen istéllet for sitt namn pa framsidan av
enkaten. Dessa deltagare fick darmed en skyddad identitet, eftersom enkaterna
behandlades konfidentiellt. Forsoksledaren fick darigenom ett kontrollnummer for
varje deltagare vid matsituationerna. Enkaterna samlades in direkt efter
aerobicspasset. Motionsanlaggningens bokningssystem tillater deltagarna att boka sig
pa aerobicspass en vecka i forvag. For att forsakra sig om att det skulle finnas platser
for undersokningens deltagare, sparrade forsoksledaren cirka hélften av platserna pa
aerobicspassen infor matsituation B och C. Forsoksledaren bokade direkt efter



matsituation A och B in undersokningens deltagare pa aerobicspassen for matsituation
B och C.

2.4.2.3. Information till deltagare och instruktorer

Infor matsituation A informerades instruktérerna om att de skulle forsoka halla
samma ljudniva som de vanligtvis haller under sina aerobicspass, och inte medvetet
sanka ljudnivan pa detta passet. Instruktérerna informerade deltagarna om ljudniva-
matningarna och enkatundersokningen enligt ett manus tillhandahallet av
forsoksledaren.

2.4.3. Matsituation B

Vid matsituation B utfordes ljudnivaméatningar pa sammanlagt tre aerobicspass for tre
instruktorer med en korrekt kalibrerad ljudnivavakt installerad i aerobicsstudion. In-
struktoren forvantades justera ljudnivan utifran ljudnivavaktens indikatorlampor, och
darmed halla en lagre ekvivalent ljudniva an vid métsituation A. Syftet med ljud-
nivamatningarna var att studera ljudnivavakten som atgard for att inte éverskrida den
ekvivalenta ljudnivan 85 dBA under aerobicspasset. Efter aerobicspasset fick del-
tagarna och instruktdrerna besvara varsin enkat. VVid enk&tundersokningen studerades
ljudnivavakten som atgard for minskad oro mot hoga ljudnivaer och risken for horsel-
skador hos deltagare och instruktorer, samt hur deltagare och instruktdrer psykiskt och
fysiskt upplevde och/eller besvarades av ljudnivan under aerobicspasset.

2.4.3.1. Ljudnivavakt

Infor matsituation B monterades ljudnivavakten upp i aerobicsstudion. Ljudniva-
vaktens placering var identisk som vid den akustiska kartldggningen av aerobics-
studion, dvs. vél synlig for alla i studion. Ljudnivavakten var under matsituation B
normalinstalld, dvs. korrekt kalibrerad med gransnivaer vid 70, 75, 80 och 85 dBA.
Detta innebar att ljudnivavaktens gransnivaer motsvarade deltagarnas ekvivalenta
exponeringsniva 74, 79, 84 och 89 dBA. Nér den gula indikatorlampan Iag pa gransen
till att blinka var ljudnivan for deltagarna 84 dBA. Kalibreringen utférdes som vid
”2.3.1 Kalibrering av ljudnivavakt”.

2.4.3.2. Ljudnivamétning
Ljudnivamatningarna vid matsituation B utférdes som vid matsituation A.

2.4.3.3. Enkatundersokning

Deltagarnas och instruktérernas enkater for matsituation B inneholl fragorna fran mat-
situation A samt ytterligare tre kryssfragor. De nya fragorna undersokte eventuella
asikter om ljudnivavakten. Instruktorernas enkater innehdll ytterligare en fraga om
ljudnivavaktens fordelar och nackdelar.

2.4.3.4. Information till deltagare och instruktorer

Infor matsituation B informerade forsoksledaren instruktdrerna om ljudnivavakten.
Innan aerobicspasset paborjades informerade instruktérerna deltagarna om ljudniva-
matningarna och enkatundersokningen enligt enligt ett manus tillhandahallet av
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forsoksledaren, medan forsoksledaren beskrev ljudnivavaktens funktion.
Instruktorerna och deltagarna fick veta att nar de grona indikatorlamporna pa
ljudnivavakten lyser ar risken for att fa en horselskada mycket liten. Om den réda
indikatorlampan lyser i 30 sekunder tands texten "HOG LJUDNIVA”, och da &r
risken for horselskada stérre. Forsoksledaren rekommenderade instruktoren att halla
ljudnivan pa en sadan niva, att den gula och réda indikatorlampan pa ljudnivavakten
lyser vid sa fa tillfallen och sa kort tid som mojligt. Instruktoren fick dven veta att da
de tva grona indikatorlamporna lyser pa ljudnivavakten (motsvarande 6ver 80 dBA
vid ljudnivavaktens mikrofon) exponeras varken deltagare eller instruktorer for en
ljudniva 6ver 85 dBA.

2.4.4. Matsituation C

Vid matsituation C utfordes ljudnivaméatningar pa sammanlagt tre aerobicspass for tre
instruktorer. En ljudnivavakt med medvetet felaktigt kalibrerad nivaangivelse som
indikerade 5 dB lagre ljudniva &n vid korrekt kalibrering var installerad i aerobics-
studion. Instruktoren forvantades justera ljudnivan under aerobicspasset utifran ljud-
nivavaktens indikatorlampor. Detta skulle innebara att ljudnivan skulle bli cirka 5
dBA hdgre an vid métsituation B, och darmed Gverstiga 85 dBA. Varken instruktorer
eller deltagare kande till att ljudnivavakten var felaktigt kalibrerad. Efter
aerobicspasset fick deltagare och instruktorer besvara en enk&t om hur de psykiskt och
fysiskt upplevde och/eller besvarades av ljudnivan under aerobicspasset. Syftet var att
undersoka graden av oro fér héga ljudnivaer och oro for risk for horselskada hos
deltagare och instruktorer, under narvaro av en ljudnivavakt som inte ar kalibrerad
utifran deltagarnas exponeringsniva.

2.4.4.1. Ljudnivavakt

Infor forsokssituation C kalibrerades ljudnivavakten sa att gransnivaerna var 5 dBA
hogre an den korrekta inkalibreringen, dvs. 75, 80, 85 och 90 dBA. Detta innebér att
ljudnivavaktens gransnivaer motsvarade deltagarnas exponeringsniva 79, 84, 89 och
94 dBA. Nér den gula indikatorlampan Iag pa gréansen till att blinka var ljudnivan for
deltagarna 89 dBA. Kalibreringen utférdes som vid ”2.3.1 Kalibrering av
ljudnivavakt”.

2.4.4.2. Ljudnivdmétning
Ljudnivamatningarna vid matsituation C utférdes som vid matsituation A och B.

2.4.4.3. Enkatundersokning
Deltagarnas och instruktdrernas enkater for méatsituation C var samma som for mat-
situation B.

2.4.4.4. Information till deltagare och instruktorer
Instruktdrerna och deltagarna fick samma information som vid matsituation B. De
fick veta att matsituation C var en upprepning av matsituation B.
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2.5. Statistisk analys

Data fran deltagarnas enkater har bearbetats och analyserats i statistikbehandlings-
programmet StatView 5.0 for Macintosh. Deskriptiv analys har utforts dels for samt-
liga deltagare, dels for de deltagare som medverkat vid samtliga tre matsituationer.

Deltagarnas svar pa fraga 3 och fraga 4 vid matsituation A, B och C har analyserats
med Wilcoxon tecken-rangtest. Nollhypotesen var att skillnader i svarsfordelningen
for fraga 3 och fraga 4 mellan matsituation A och matsituation B respektive matsitua-
tion A och métsituation C enbart &r slumpmassiga, i ett 95% konfidensintervall. Syftet
var att avgora om det férelag en signifikant skillnad i svarsfordelning, och darmed
kunna visa pa en asiktsforandring mellan matsituation A och matsituation B samt
matsituation A och métsituation C.
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3. Resultat

Undersokningen omfattar totalt 16 aerobicspass. Sju av aerobicspassen ar referens-
matningar utforda for sju instruktorer (I-V111). Den officiella undersokningen omfattar
nio aerobicspass vilka ar fordelade pa tre instruktdrer och tre matsituationer (A, B och
C). Totalt 155 deltagare har medverkat vid den officiella undersokningen. Av de 154
deltagare som angav kon, var 151 kvinnor och tre var man. Deltagarna var fodda
mellan 1956-1982, och hade ett medelfodelsetal pa 1975.

3.1 Referensundersotkning
| Tabell 1 redovisas resultatet av ljudnivaméatningarna med dosimetrar i referens-

undersokningen - den ekvivalenta ljudnivan och mattid.

Tabell 1. Referensundersokning, ekvivalent ljudniva (dBA) och mattid (minuter).

Instruktor Leq Mattid

I 85 48

I 87 54

Il 87 51

v 83 57

\Y 82 48

VI 84 55
VII 81 54

Efter referensundersokningen valdes instruktorerna I, 11 och 111 ut for den officiella

undersokningen, eftersom deras aerobicspass hade den hogsta ekvivalenta ljudnivan.

3.2 Officiell undersdkning

3.2.1. Ljudnivamatning

| Tabell 2 redovisas resultatet av ljudnivamatningarna i den officiella undersokningen.
Leq 1 ar dosimetervardet som motsvarar den ekvivalenta exponeringsnivan for
deltagarna i rummet. Leq 2 motsvarar den hogsta ekvivalenta ljudnivan som en
deltagare exponerats for under aerobicspasset.

Tabell 2. Officiell undersokning, ekvivalent ljudniva for dosimeter 1 och 2 (dBA) och méttid (min.).

Instruktor I I i
Leql Leg2 Mattid | Leql Leq2 Mattid| Legl Leq2 Méttid
Maétsituation A 85 89 49 85 87 49 85 89 41
Matsituation B 85 89 34* 81 85 48 86 87 46
Matsituation C 86 87 49 88 89 47 84 86 47

* Mattiden for ledare | vid matsituation B &r kortare beroende pé att dosimetrarna startades efter upp-

varmningen.
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3.2.2. Deltagarnas enkater

| Tabell 3 redovisas antalet besvarade enkater i den officiella undersokningen.

Tabell 3. Antal besvarade enkéter per matsituation och instruktor.

Instruktor Matsituation A Matsituation B Matsituation C | Summa

I 27 29 25 81

I 19 21 14 54

Il 28 22 29 79
Summa 74 72 68 214

Av totalt 214 deltagare har 25 deltagit vid alla de tre matsituationerna fér en och
samma instruktor, och darmed besvarat tre enkater. Av dessa 25 deltagarna hade
instruktor | elva, instruktor 11 fem och instruktor 111 nio deltagare som medverkat vid
de tre matsituationerna.

Fragorna 1-4, 8 och 10 beror upplevelser och besvar av hoga ljudnivaer kring det
aerobicspass som deltagaren besokt. Svaren fran dessa fragor redovisas per matsitua-
tion. Fragorna 5-7, 9 och 11-13 &r allmanna fragor som berér upplevelser och besvar
av hoga ljudnivaer, samt fragor om ljudnivavakten. Dessa fragor ar inte relaterade till
ett specifikt pass, utan avser generella upplevelser och besvar av hoga ljudnivaer pa
aerobicspass. De deltagare som medverkat vid mer &n en métsituation har besvarat de
allmanna fragorna flera ganger. Enbart svaren fran den forst besvarade enkéaten for
dessa fragor redovisas.

De 25 deltagare som medverkat vid samtliga matsituationer for en instruktor och dar-
med besvarat tre enkéter, bendmns som grupp ABC i texten.

Siffran i parentes efter antalet svar i tabellerna och i texten anger motsvarande siffra i
procent.

Fraga 1. Hur upplevde Du ljudnivan pa dagens aerobicspass?

Tabell 4 redovisar hur deltagarna upplevde ljudnivan pa de olika aerobicspassen vid
maétsituation A, B och C. Figur 4 redovisar grafiskt den procentuella skillnaden mellan
svarsfordelningen for fraga 1. Tva av deltagarna som fyllde i enkaten vid métsituation
B besvarade ej fraga 1.

14



Tabell 4. Upplevd ljudniva, antal svar och procentuell férdelning av svarsalternativen for fraga 1.

Maétsituation A Matsituation B Matsituation C
Instruktor | 1l 11 | 1l 11 | 1l 11
For hog 1 4 0 1 0 0 3 0 2
4) (21) ©) 3) ©) (0) (12) (0) (M
Lagom 22 13 28 28 19 19 20 12 24
(88) (68)  (100) | (97) (90) (86) (80) (86) (83)
For lag 2 2 0 0 2 3 2 2 3
(8) (11) ©) ) (10) (14 | (8) (14)  (10)
Summa 25 19 28 29 21 22 25 14 29
(100) (100) (100) | (100) (100) (100) | (100) (100) (100
100% -

75% -

50% -

25% -

m For hg
Lagom
o For lag

0%

Matsit. A Matsit. A Matsit. A Matsit. B Matsit. B Matsit. B Matsit. C Matsit. C Matsit. C
Instr. 1 Instr. Il Instr. Il Instr.l Instr.ll Instr. [l Instr.l Instr. [l Instr. I

Figur 4. Upplevd ljudniva, procentuell fordelning av svarsalternativen for fraga 1.

Vid matsituation A ansag en deltagare i grupp ABC att ljudnivan var for lag (instr. 1),
21 att ljudnivan var lagom och tre att ljudnivan var for hég (en for instr. 1, tva for
instr. I1). Vid matsituation B tyckte tva att ljudnivan var for 1ag (en for instr. 11, en for
instr. 111, 22 att ljudnivan var lagom och en att ljudnivan var for hog (instr. I). Vid
matsituation C ansag tva att ljudnivan var for lag (instr. 1), 21 att ljudnivan var lagom
och tva att ljudnivan var for hog (instr. ).

Fraga 2. Over en ljudniva pa 85 dBA finns risk for horselnedsattning om man expo-
neras for hoga ljudnivaer ofta. Vilken ljudniva uppskattar Du dagens aerobicspass
till?

Tabell 5 redovisar vilken ljudniva deltagarna uppskattade aerobicspassen till. Tre av
deltagarna vid matsituation A, en vid matsituation B och en vid métsituation C valde
att ej besvara fraga 2 i enkéaten. Fig. 5 visar grafiskt skillnaderna mellan uppskattad
ljudniva pa de nio aerobicspassen. Vid matsituation B skattade deltagarna ljudnivan
som l&gre an vid matsituation A.
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Tabell 5. Uppskattad ljudniva, antal svar och procentuell férdelning av svarsalternativen for fraga 2.

Maétsituation A Maétsituation B Matsituation C
Instruktor | 1l 111 | I 11 | I 111
7 5 9 14 10 17 11 7 17
Lagre an 85 dBA | (27) (28) (33) (48) (50) (77) (46) (50) (59)
16 9 13 13 9 5 12 7 9
Cirka 85 dBA (62) (50) (48) (45) (45) (23) (50) (50) (31)
3 4 5 2 1 0 1 0 3

Hogredn85dBA | (11)  (22)  (19) | (7) (5) o | @ ) (10
26 18 27 29 20 22 24 14 29
Summa (100) (100) (100) | (100) (100) (100) | (100) (100)  (100)

100% -

75%

50%

25% m Hogre &n 85 dBA
m Cirka 85 dBA

o L&gre an 85 dBA

0%

Matsit. A Matsit. A Matsit. A Matsit. B Matsit. B Matsit. B Matsit. C Matsit. C Matsit. C
Instr. 1 Instr. Il Instr. Il Instr.l Instr. [l Instr. [l Instr. 1 Instr. [l Instr. 1l

Figur 5. Uppskattad ljudniva, procentuell férdelning av svarsalternativen for fraga 2.

| grupp ABC uppskattade sju deltagare att ljudnivan var lagre &n 85 dBA, tre att ljud-
nivan var hogre an 85 dBA och tretton att ljudnivan var cirka 85 dBA vid matsituation
A. Tretton uppskattade ljudnivan till lagre an 85 dBA, tva till hdgre och nio upp-
skattade ljudnivan till cirka 85 dBA vid matsituation B. Vid métsituation C upp-
skattade tolv att ljudnivan var lagre an 85 dBA, tva att ljudnivan var hogre an 85 dBA
och elva uppskattade ljudnivan till cirka 85 dBA.

Har foljer tva pastdenden om ljudnivan pa dagens aerobicspass. | vilken grad in-
stdmmer Du i dem?

Fraga 3. Jag kéande oro for att ljudnivan idag var for hog.

Fraga 4. Jag kande oro for att ljudnivan idag skulle kunna orsaka en hérselned-
sattning.

Tabellerna 6 och 7 visar i vilken grad deltagarna instimmer i pastaendena. Tva av
deltagarna vid matsituation B som fyllde i enkéaten besvarade ej fraga 4.
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Tabell 6. Upplevd oro for hog ljudnivéa pa dagens aerobicspass, antal svar och
procentuell fordelning per svarsalternativ for fraga 3.

Svarsalternativ Matsituation A Métsituation B Matsituation C
Instdmmer helt 3(4) 1(2) 1(1)
Instdmmer delvis 14 (19) 8(11) 8(12)

Vet ej/obestdmd 6 (8) - 4 (6)
Instdmmer inte 33 (45) 23(32) 24 (35)
Instdmmer inte alls 18 (24) 40 (56) 31 (46)
Totalt 74 (100) 72 (100) 68 (100)

Tabell 7. Upplevd oro for att ljudnivan skulle kunna orsaka en horselnedsattning,
antal svar och procentuell férdelning per svarsalternativ for fraga 4.

Svarsalternativ Matsituation A Métsituation B Matsituation C
Instdmmer helt 3(4) - 1(1)
Instdmmer delvis 15 (20) 4 (6) 4 (6)

Vet ej/obestdmd 10 (14) 5(7) 34
Instdmmer inte 26 (35) 23 (33) 29 (43)
Instdmmer inte alls 20 (27) 38 (54) 31 (46)
Totalt 74 (100) 70 (100) 68 (100)

Fig. 6 visar grafiskt den procentuella fordelningen av deltagarnas svarsalternativ for
fraga 3 och fraga 4. | begreppet "Instdammer” ingar svarsalternativen ”Instammer
helt” och "Instdimmer delvis”, medan begreppet ”Instimmer inte” omfattar svars-

alternativen ”Instammer inte” och ”Instimmer inte alls”.

Métsituation frermmrmerer e e=pooooel | P
A ...................................

Matsituation ==
B

MA&LSItUALION prreerrerrreeeeeereeeeerpnd e o Instdémmer inte
C DLl L a Vet ej/obestamd

| B Instammer
0% 50% 100% 0% 50% 100%

Figur 6. Upplevd oro, antal svar och procentuell fordelning per svarsalternativ for fraga 3 (vanster) och

fraga 4 (hoger).

| Tabell 8 redovisas svarsfordelningen pa fraga 3 och 4 for grupp ABC.
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Tabell 8. Antal svar per svarsalternativ for grupp ABC, fraga 3 och 4.

Fraga 3 Fraga 4
Matsituation A B C A B C
Instammer helt 1 1 1 1 1 1
Instdimmer delvis 5 4 3 7 2 2
Vet ej/obestdmd 5 - 1 4 - -
Instdimmer inte 9 8 8 7 10 9
Instammer inte alls 5 12 12 6 10 13
Summa 25 25 25 25 25 25

Fraga 5. Hur ofta besvaras Du av hdga ljudnivaer nar Du gar pa aerobics?

Fjorton av de 155 deltagarna (9%) uppgav att de alltid eller nastan alltid besvaras av
hoga ljudnivaer nar de gar pa aerobics och 38 (25%) besvaras ofta (mer an halften av
fallen). 64 (41%) besvaras mindre ofta, och 39 (25%) besvéras aldrig eller néstan ald-
rig av hoga ljudnivaer nar de gar pa aerobics. Detta innebar att 34% av deltagarna
besvaras mer an hélften av fallen av hoga ljudnivaer nar de gar pa aerobics.

| grupp ABC besvaras fyra deltagare alltid eller nastan alltid, fem ofta (mer &n halften
av fallen), elva mindre ofta och fem aldrig eller nastan aldrig av hoga ljudnivaer nar
de gar pa aerobics.

Fraga 6. Hur bedomer Du din horsel jamfort med andra méanniskors horsel i din al-
der?

Av totalt 155 deltagare som besvarat fragan bedémer 22 (14%) att de har samre hor-
sel, 128 (83%) att de har lika bra horsel och fem (3%) att de har battre horsel &n andra
manniskor i sin alder.

Tva deltagare i grupp ABC beddmer sin horsel som battre, sjutton deltagare som lika
bra och sex deltagare som samre jamfort med andra manniskors horsel i sin alder.

Fraga 7. Har Du nagon gang tillfalligt haft “’sus™ i 6ronen efter ett aerobicspass?
Av 155 deltagare har 41 (26%) tillfalligt haft sus i 6ronen efter ett aerobicspass. 103
av deltagarna (66%) svarade att de inte haft sus i 6ronen efter ett aerobicspass. Elva
deltagare (7%) svarade vet ej pa fragan.

Atta deltagare i grupp ABC har tillfalligt haft sus och fjorton har inte haft sus i Gronen
efter ett aerobicspass. Tre svarade vet gj.

Fraga 8. Hade Du ’sus™ i 6ronen direkt efter aerobicspasset idag?

Tre av 74 deltagare (4%) vid matsituation A hade sus i 6ronen direkt efter aerobics-
passet (en for varje instr.), 70 (95%) hade inte sus i 6ronen. En deltagare (1%) svarade
vet gj, ett alternativ som inte fanns med bland svarsalternativen. Vid matsituation B
hade tva av 72 deltagare (3%) sus i dronen (instr. I resp. instr. I11) , och 70 av 72 del-
tagare (97%) hade inte sus i 6ronen direkt efter aerobicspasset. Efter méatsituation C
hade fyra av 68 deltagare (6%) sus i 6ronen (tva instr. I, en instr. 1l och en for instr.
[11), och resterande 64 deltagare (94%) hade inte sus i 6ronen direkt efter aerobics-
passet.
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I grupp ABC hade en deltagare sus (instr. 1) och 24 inte sus i 6ronen efter métsitua-
tion A. Ingen av gruppen hade sus efter matsituation B. Efter matsituation C hade tva
deltagare sus (en for instr. I och en for instr. 1) och 23 hade inte sus i 6ronen direkt
efter aerobicspasset.

Fraga 9. Har Du nagon gang tyckt dig tillfalligt hora samre efter ett aerobicspass?

Av totalt 155 deltagare har 25 (16%) nagon gang tyckt sig tillfalligt héra samre efter
ett aerobicspass, 103 (66%) har inte nagon gang tyckt sig tillfalligt hora samre efter

ett aerobicspass. 27 deltagare (17%) kryssade for svarsalternativet vet ej.

Fyra deltagare i grupp ABC har tillféalligt tyckt sig hdra samre och femton har inte
tillfalligt tyckt sig hora sdmre efter ett aerobicspass. Sex stycken svarade vet ej.

Fraga 10. Tyckte Du dig hora samre direkt efter aerobicspasset idag?

Samtliga 74 deltagare vid matsituation A och samtliga 72 deltagare vid matsituation B
tyckte sig inte hdra samre efter aerobicspasset. Vid métsituation C tyckte sig fyra av
68 deltagare (6%) sig hora samre (tre for instr. | och en for instr. 111), och resterande
64 deltagare (94%) tyckte sig inte héra sdmre direkt efter aerobicspasset.

Ingen deltagare i grupp ABC tyckte sig hora samre direkt efter méatsituation A och B.
Vid matsituation C tyckte tva sig hora samre (instr. 1) och 23 sig inte hora samre
direkt efter aerobicspasset.

Fraga 11. Ar ljudnivévakten en bra eller dalig &tgard for att undvika hoga ljudnivaer
pa aerobicspass?

Av 113 deltagare ansag 89 (79%) att ljudnivavakten ar en mycket bra atgard for att
undvika hoga ljudnivaer pa aerobicspass. 22 deltagare (19%) tyckte att ljudnivavakten
var en ganska bra atgard. Tva deltagare (2%) tyckte att ljudnivavakten var varken en
bra eller dalig atgard for att undvika hoga ljudnivaer pa aerobicspass.

Vid matsituation B ansag 22 i grupp ABC att ljudnivavakten ar en mycket bra atgard
och tre en ganska bra atgard. Nitton tyckte vid métsituation C att ljudnivavakten &r en
mycket bra atgard och sex tyckte att det ar en ganska bra atgard for att undvika hoga
ljudnivaer pa aerobicspass.

Fraga 12. Ar ljudnivavakten en bra eller dalig atgard for att Du skall kanna dig trygg
genom att risken for horselskador minskas?

Av 113 deltagare ansag 87 (77%) att ljudnivavakten ar en mycket bra atgard for de
ska kanna sig trygga genom att risken for horselskador minskas, 24 deltagare (21%)
tyckte att det var en ganska bra atgérd, och tva (2%) tyckte att ljudnivavakten var var-
ken bra eller dalig som atgard.

Vid métsituation B ansag 22 i grupp ABC att ljudnivavakten ar en mycket bra atgard,
och tre en ganska bra atgard. Nitton tyckte vid métsituation C att ljudnivavakten &r en
mycket bra atgard, och sex tyckte att det &r en ganska bra atgard for att de skall kdnna
sig trygga genom att risken for horselskador minskas.
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Fraga 13. Vill Du ha en ljudnivavakt installerad i aerobicsstudion pa motions-
anlaggningen?

Av de 111 deltagare som besvarade fragan ville 109 (98%) ha en ljudnivavakt. Tva
deltagare (2%) ville inte ha en ljudnivavakt installerad i aerobicsstudion pa motions-
anlaggningen.

Samtliga i grupp ABC ville vid métsituation B ha en ljudnivavakt installerad i aero-
bicsstudion. Vid matsituation C ville 24 st. ha en ljudnivavakt och en ville inte ha en
ljudnivavakt installerad i aerobicsstudion.

Oppen fréga. Ovriga synpunkter kring aerobicspasset eller matningarna

Av de 155 deltagarna som medverkade i undersokningen valde 67 (43%) att lamna
synpunkter kring aerobicspasset eller métningarna. Svaren ar uppdelade i allmanna,
sérskilda och dvriga synpunkter. Allméanna synpunkter innebar att mer &n en deltagare
har angett synpunkten. Sarskilda synpunkter har anknytning till en specifik
matsituation, och redovisas darfor som antal svar per matsituation. Ovriga synpunkter
ar asikter som omnamnts en gang. Siffran i parentes efter synpunkten anger hur manga
av deltagarna som kommenterat &mnet.

Allméanna synpunkter:

Bra undersokning (21)

Ljudnivan &r ofta for hog (18)

HOg musik &r mer peppande (12)

Hog och gall ljudniva framfoér hogtalarna (5)
Dalig ljudkvalité pa musiken (5)

Bra att forebygga horselskador (4)

Ofta hog ljudniva pa de sista latarna (2)

Ovriga synpunkter

Manga gym likgiltiga infér hog ljudniva (1)

Brukar séaga till om ljudnivan, men det hjalper inte (1)

Vissa instruktorer har hog ljudniva (1)

Inte medveten om riskerna fore métningarna (1)

Upplever inte ljudnivaerna hoga, men anda bra undersokning (1)
Bra att ledarna blir medvetna om den hoga ljudnivan (1)

Sarskilda synpunkter:

Maétsituation A B C
Lagom ljudniva (14) 5 4 5
Det brukar vara hogre volym (8) 6 2

Har med mig 6ronproppar idag (1) 1 - -
Ljudnivan lagre med ljudnivavakten (1) - 1 -
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3.2.3. Instruktorernas enkater

Instruktérernas enkater innehdll samma fragor som deltagarnas enkater. Vid mat-
situation B och C fanns ytterligare en 6ppen fraga om ljudnivavaktens fordelar och
nackdelar. Eftersom endast tre instruktorer deltog i den officiella undersokningen,
redovisas svaren fraga for fraga.

Fraga 1. Hur upplevde Du ljudnivan pa dagens aerobicspass?

Samtliga tre instruktcrer upplevde att ljudnivan var lagom vid matsituation A. Under
matsituation B tyckte tva av instruktorerna att ljudnivan var for 1ag, och en instruktor
tyckte att den var lagom. Alla tre instruktdrerna tyckte efter méatsituation C att ljud-
nivan var lagom pa aerobicspasset.

Fraga 2. Over en ljudniva pé& 85 dBA finns risk for hérselnedsattning om man expo-
neras for hdga ljudnivaer ofta. Vilken ljudniva uppskattar Du dagens aerobicspass
till?

Tva av instruktorerna uppskattade ljudnivan under passet till hogre an 85 dBA, och en
instruktor uppskattade ljudnivan till cirka 85 dBA vid matsituation A. Efter matsitua-
tion B och C uppskattade en av tre instruktorer ljudnivan till lagre dn 85 dBA. Tva av
de tre instruktdrerna trodde att ljudnivan var cirka 85 dBA.

Har foljer tva pastdenden om ljudnivan pa dagens aerobicspass. | vilken grad in-
stammer Du i dem?

Fraga 3. Jag kéande oro for att ljudnivan idag var for hog.

Fraga 4. Jag kénde oro for att ljudnivan idag skulle kunna orsaka en hérselned-
sattning.

Tabell 9 visar i vilken grad instruktérerna instimmer i pastaendena.

Tabell 9. Antal svar per svarsalternativ for fraga 3 och 4.

Fraga 3 Fraga 4
Matsituation A B C A B C
Instammer helt 1 - - - - -
Instammer delvis 1 - - 2 - -
Vet ej/obestdmd 1 - 1 - 1
Instammer inte - 1 - 1 2 1
Instammer inte alls - 2 2 - 1 1

Fraga 5. Hur ofta besvaras Du av hdga ljudnivaer nar Du gar pa aerobics?

En av de tre instruktorerna besvaras ofta (mer an halften av fallen) av hoga ljudnivaer,
en instruktor besvaras mindre ofta och en instruktor besvaras aldrig eller nastan aldrig
av hoga ljudnivaer nar de gar pa aerobics.

Fraga 6. Hur bedomer Du din horsel jamfort med andra manniskors hérsel i din
alder?

Tva av instruktorerna bedomer sin horsel som lika bra och en instruktor bedémer sin
horsel som samre jamfort med andra manniskors horsel i deras alder.
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Fraga 7. Har Du nagon gang tillfalligt haft ’sus™ i 6ronen efter ett aerobicspass?
Tva av de tre instruktorerna har tillfalligt haft sus i 6ronen, och en har inte tillfalligt
haft sus i 6ronen efter ett aerobicspass.

Fraga 8. Hade Du ’sus™ i 6éronen direkt efter aerobicspasset idag?
Ingen av instruktorerna hade efter ndgon matsituation sus i 6ronen direkt efter aero-
bicspasset.

Fraga 9. Har Du nagon gang tyckt dig tillfalligt hora samre efter ett aerobicspass?
En instruktor har ndgon gang tillfalligt tyckt sig hora samre efter ett aerobicspass, och
ovriga instruktorer har inte tyckt sig tillfalligt hora sémre efter ett aerobicspass.

Fraga 10. Tyckte Du dig héra samre direkt efter aerobicspasset idag?
Ingen av instruktdrerna tyckte sig hora samre direkt efter aerobicspasset efter ndgon
av métsituationerna.

Fraga 11. Ar ljudnivavakten en bra eller dalig atgard for att undvika héga ljudnivaer
pa aerobicspass?

Tva av instruktorerna tyckte att ljudnivavakten ar en mycket bra atgard, och en in-
struktor tyckte att ljudnivavakten var en ganska bra atgard for att undvika hoga ljud-
nivaer pa aerobicspass.

Fraga 12. Ar ljudnivavakten en bra eller dalig atgard for att Du skall kanna dig trygg
genom att risken for horselskador minskas?

Tva av instruktorerna tyckte att ljudnivavakten ar en mycket bra atgard, och en in-
struktor tyckte att ljudnivavakten var en ganska bra atgard for att de skall kénna sig
trygga genom att risken for horselskador minskas.

Fraga 13. Vill Du ha en ljudnivavakt installerad i aerobicsstudion pa motions-
anlaggningen?

Tva av de tre instruktérerna vill ha en ljudnivavakt installerad i aerobicsstudion. En
instruktor valde att skriva till och kryssa i vet ej som svarsalternativ pa fragan. Denna
ledaren andrade sedan sin standpunkt vid métsituation C, och svarade da nej pa
fragan.

Oppen fréga. Vilka fordelar och/eller nackdelar ser Du som ledare med en ljudniva-
vakt?

Alla instruktorer besvarade fragan efter bade matsituation B och C. Fordelarna med
ljudnivavakten &r enligt alla instruktorer, att minska risken for att fa samre horsel. En
av instruktdrerna ansag att ljudnivavakten forhindrar for hoga ljudnivaer under
passen. En instruktor tyckte att det ar bra att veta hur hog ljudniva kan vara under ett
pass. Nackdelarna med ljudnivavakten var enligt en av instruktorerna att det kandes
som ett tvang att aldrig dverskrida gransen. En annan instruktor tyckte det var trakigt
under den sista delen av konditionen nar deltagarna skall peppas. Om den réda
lampan lyser férhindras en 6kning av ljudnivan. Instruktoren skulle vilja spela hogre
ibland, men inte pa bekostnad av horseln.

22



Oppen fréga. Ovriga synpunkter kring aerobicspasset eller matningarna

En av instruktorerna Iamnade synpunkter vid métsituation A. Instruktdren tyckte att
det var svart att uppskatta ljudnivan. Efter matsituation B med ljudnivavakten tyckte
en av instruktorerna att det var svart att fa riktigt bra s i passet. Samtliga tre instruk-
torer upplevde att de kunde halla en hogre ljudniva under métsituation C an matsitua-
tion B. En av instruktorerna ville trots ljudnivavaktens fordelar anda avgora ljudnivan
pa sina pass sjélv, och hoppades att information och upplysning skulle kunna for-
hindra fér hoga ljudnivaer pa aerobicspass.

3.3. Statistisk analys

Analys av deltagarnas svarsfordelning for fraga 3 med Wilcoxon tecken-rangtest
visade, att deltagarnas oro for att ljudnivan var for hog var signifikant atskild for mat-
situation A och matsituation B (p=0,0121) samt matsituation A och métsituation C
(p=0,0437). Wilcoxon tecken-rangtest av deltagarnas svarsfordelning for fraga 4
visade att deltagarnas oro for att ljudnivan skulle kunna orsaka en horselnedséttning
var signifikant atskild for matsituation A och métsituation B (p=0,0035) samt métsi-
tuation A och matsituation C (p=0,0119). Nollhypotesen att skillnader i svarsfor-
delningen for fraga 3 och fraga 4 mellan métsituation A och matsituation B respektive
matsituation A och maétsituation C enbart var slumpmassiga forkastades da p>0,05.
Analysresultatet innebar att deltagarnas oro for att ljudnivan var for hég var mindre
vid métsituation B och matsituation C, jamfoért med métsituation A. Deltagarnas oro
for att ljudnivan skulle kunna orsaka en horselnedsattning var lagre vid matsituation B
och C, jamfort med matsituation A.
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4. Diskussion

Undersokningen visar att 34% av deltagarna besvaras ofta av hoga ljudnivaer pa aero-
bicspass och 75% har nagon gang haft besvar av héga ljudnivaer pa aerobicspass.
26% av deltagare har nagon gang haft tinnitus efter ett aerobicspass, och 16% har till-
falligt tyckt sig hora samre efter ett aerobicspass. Samtidigt uppgav ett fatal deltagare
att de hade sus i 6ronen eller horde samre efter den officiella undersdkningens aero-
bicspass. Ovanstaende tolkas som att ljudnivaerna brukar vara hégre pa de ordinarie
aerobicspassen, vilket dven bekraftas av deltagarnas egna synpunkter i enkétunder-
sOkningen.

Deltagare och instruktorer riskerar att 6verskrida den ekvivalenta exponeringsnivan
pa 85 dBA under aerobicspass, om lokalen saknar forebyggande atgarder mot hdga
ljudnivaer. En korrekt kalibrerad ljudnivavakt kan forhindra, men ej garantera, att den
ekvivalenta ljudnivan pa ett aerobicspass inte dverskrider 85 dBA. Viktigt att beakta
ar att ljudnivavakten markerar och darmed "skyddar" mot héga ljudnivaer, endast
under den tid som ljudnivavakten ar paslagen for registrering. En instruktors och
deltagares dygnsbullerdos paverkas givetvis av den totala exponering som sker under
ett helt dygn. Den ekvivalenta exponeringsnivan for en arbetsdag, kan som bekant
ligga under 85 dBA, om nivavakten under en kortare tid registrerar varden 6ver 85
dBA.. P4 samma séatt kan dygnsdosen 6verskrida 85 dBA, dven om nivavakten visar
pa exponeringsvérden vasentligen under 85 dBA. Angelaget ar darfor att nivavakten, i
likhet med andra ljudnivamaétare, registrerar exponeringen pa ett representativt satt
och att riskbedémningen kombineras med en helhetsanalys av
instruktorernas/deltagarnas bullerexponering.

Undersokningen visar att deltagarnas upplevelse av ljudnivan (fér hog, lagom, for 1ag)
ej kan kopplas till specifika ljudnivaer. Faktorer som kan paverka upplevelsen av
ljudnivan kan vara bl. a. hur vél instruktoren lyckas férmedla rérelser och tranings-
gladje till sina deltagare, och hur deltagarna subjektivt upplever aerobicspasset.

Tva av instruktorerna exponerades for i stort sett sasmma ljudniva vid samtliga
matsituationer. Anda tror fler deltagare att ljudnivan &r lagre vid aerobicspassen med
ljudnivavakt jamfort med aerobicspassen utan ljudnivavakt. Ovanstaende visar att
deltagare och instruktdrer har svarigheter att uppskatta den faktiska ljudnivan pa ett
aerobicspass. Darigenom har deltagare och instruktorer sma majligheter att sjalva
avgora om ljudnivan ar skadlig for horseln eller e;.

Den statistiska analysen visar, att deltagarnas oro for héga ljudnivaer och oron for
risken att fa en horselskada minskar signifikant da en ljudnivavakt anvands pa aero-
bicspasset, oavsett om ljudnivavaktens inkalibrering ar korrekt eller inte. Det finns
darmed en risk att en felaktigt kalibrerad ljudnivavakt ger felaktig information om
ljudnivan, och invaggar deltagarna i en falsk trygghet att ljudnivan &r oskadlig for
horseln. Det ar darfor viktigt att ljudnivavakten noggrant kalibreras utifran aerobics-
studions rumsakustik och att utrymme lamnas for att kompensera ljudnivavaktens
mét- och kalibreringsfel. Samtidigt bor instruktdrer och deltagare noggrant informeras
om ljudnivavaktens begransningar.
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Sa gott som samtliga deltagare (98%) anser att ljudnivavakten ar en bra atgard mot
hoga ljudnivaer pa aerobicspass och vill ha en ljudnivavakt installerad i aerobics-
studion pa motionsanlaggningen. Detta innebér alltsa, att aven deltagare som varken
psykiskt eller fysiskt besvaras av hoga ljudnivaer pa aerobicspass uppskattar ljudniva-
vakten som atgard.

De ekvivalenta ljudnivaerna vid matsituation A var vid tva mattillfallen lagre jamfort
med referensundersokningen. Detta kan bero pa att instruktdren medvetet eller omed-
vetet holl en lagre ljudniva an normalt, eftersom ljudnivamatningar utfordes pa aero-
bicspasset. De forvantade ljudnivaforandringarna av den ekvivalenta ljudnivan vid
matsituation B (sénkning) och matsituation C (h6jning) uteblev for tva av instruk-
torerna. Orsaken skulle kunna vara instruktdrernas tolkning av informationen om
ljudnivavakten och hur de valt att justera ljudnivan utifran denna information. Samt-
liga instruktorer upplevde att de kunde halla en hogre ljudniva vid matsituation C
jamfort med matsituation B, vilket gjorde att tva av instruktorerna valde att justera
ljudnivan utifran vad de sjélva tyckte var lagom och inte efter ljudnivavakten.
Storleken pa dosimetrarnas och ljudnivavaktens mét- och kalibreringsfel &r svara att
uppskatta, men felen paverkar matresultaten. Deltagarnas placering i aerobicsstudion
under aerobicspasset ger en variation i exponeringsniva mellan de enskilda delta-
garna. Detta systemfel har minimerats genom att exponeringsnivan fér deltagaren
med dosimeter 1 motsvaras av den ekvivalenta ljudnivan i alla punkter i
aerobicsstudion.

Fem deltagare papekade under 6vriga synpunkter att musikens ljudkvalitet under
aerobicspasset var dalig. Hoga och galla ljud (mellanfrekvenser och hdga frekvenser
1-4 kHz) upplevdes som storande. 1-4 kHz &r det frekvensintervall som innebar storst
risk for paverkan pa horselorganet. Det skulle darfor vara av intresse att i fortsatta
studier undersoka hur musikens frekvensférdelning paverkar deltagarnas och in-
struktorernas upplevelser och/eller besvar av musiken vid grupptréning. Detta for att
kunna utreda hur installningen av musikens frekvensfordelning skulle kunna anvandas
som atgard mot horselskador orsakade av musiken vid grupptraning i motions-lokaler.
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5. Sammanfattning

Syftet med undersokningen var att studera forekommande exponeringsnivaer for
musik pa aerobicspass samt hur deltagare och instruktérer upplever och/eller besvaras
av dessa. Ljudnivavakten AVAB SLG-85 studerades som atgard mot att ej dverskrida
den ekvivalenta ljudnivan 85 dBA under ett aerobicspass, och som atgard for minskad
oro for hoga ljudnivaer och risk for horselskador hos deltagare och instruktorer.

Sju aerobicspass bescktes for att studera férekommande exponeringsnivaer. Tre av
instruktorerna deltog darefter i undersokningen med ljudnivamétning och enkéatun-
dersokning pa sammanlagt nio aerobicspass under tre matsituationer: A) utan ljud-
nivavakt; B) med korrekt kalibrerad ljudnivavakt; samt C) ljudnivavakt med medvetet
forhojd inkalibrering, dvs. ljudnivavakten angav en ljudniva som var 5 dBA lagre én
ljudnivan i rummet. I den officiella undersékningen medverkade 155 deltagare. 25 av
dessa deltog vid samtliga métsituationer.

Undersokningen visade att 34% av deltagarna besvarades av hoga ljudnivaer pa mer
an halften av aerobicspassen, 26% hade nagon gang haft tinnitus efter ett aerobics-
pass, och 16% hade tillfalligt tyckt sig hora samre efter ett aerobicspass. Ljudniva-
matningarna visade att deltagare och instruktorer riskerar att 6verskrida exponerings-
nivan 85 dBA under ett aerobicspass. En korrekt kalibrerad ljudnivavakt kan for-
hindra, men ej garantera, att den ekvivalenta ljudnivan pa ett aerobicspass inte
overskrider 85 dBA. Det finns en risk att ljudnivavakten invaggar deltagarna i en falsk
trygghet mot hoga ljudnivaer och risken for att fa en horselskada, eftersom deltagar-
nas oro minskade da en ljudnivavakt med medvetet forhojd inkalibrering anvandes pa
aerobicspasset. 98% av deltagarna ansag att ljudnivavakten var en bra atgard mot
hoga ljudnivaer pa aerobicspass, och ville ha en ljudnivavakt installerad i aerobics-
studion p& motionsanlaggningen. Aven deltagare som varken psykiskt eller fysiskt
besvarades av hoga ljudnivaer pa aerobicspass uppskattade ljudnivavakten som at-
géard.

6. Summary

The aim of this paper was to study equivalent sound levels at aerobics classes, and to
investigate how music noise affects participants and instructors. The Sound Level
Guard AVAB SLG-85 was studied as a measure against equivalent sound levels
louder than 85 dBA at aerobics classes, and as a measure to decrease concerns over
loud sound levels and impairment of hearing. Equivalent sound levels were measured
at seven aerobics classes. Three of the instructors took part in further studies with
sound level measuring at nine aerobics classes during three situations: A) without
Sound Level Guard; B) with a correctly calibrated Sound Level Guard, C) with a con-
sciously increased calibration of the Sound Level Guard, i.e. the guard indicated a
sound level 5 dB louder than the sound level in the room. 155 participants and three
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instructors answered a questionnaire after the aerobics classes. The results show that
34% of the participants suffer from loud sound levels more than every second aero-
bics class, 26% reported that tinnitus had been developed after an aerobics class and
16% that TTS had been developed after an aerobics class. The study also shows that
participants and instructors risk exposure to Leq 85 dBA at aerobics classes, even
though a Sound Level Guard is used. The guard gives participants a greater sense of
security towards loud sound levels and impaired hearing, as the participants were less
worried when a consciously decreased calibrated Sound Level Guard was used. 98%
of the participants considered the Sound Level Guard to be a good measure against
loud sound levels and risk of impaired hearing, and would like to have one installed in
the aerobics studio.

Key words: music, noise, physical exercise, Sound Level Guard.
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