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Bakgrund:

Uppmarksamhetsfokus pa antingen ens egna kroppsrorelser (internt fokus) eller pa
effekten av ens rorelser (externt fokus) har visat sig ha en betydande roll for motorisk
kontroll. Sarskilt har externt fokus framstatt som det mest gynnsamma i termer av bade
prestation och rehabilitering. Det dterstar dock oklarhet om ett externt fokus ar ett foredra
i alla sammanhang.

Syfte:

Syftet med denna studie var att underséka om internt och externt uppmarksamhetsfokus
paverkar motorisk kontroll f6r nedre extremitet under en bilateral benextension och
flexionsuppgift bland icke-skadade individer och individer med rekonstruktion av fraimre
korsband.

Metod:

Deltagarna bestod av 12 icke-skadade individer och fem individer med framre
korsbandsrekonstruktion (ACLR) mellan 21 och 38 ar gamla. Alla deltagare utférde en
ryggliggande benpressrorelse pa en glidbrada med olika fokusinstruktioner som var
antingen neutralt, externt pa separata ror under respektive fot, internt pa fotterna eller
internt pa knidna. Rorelserna fangades av ett 3D kamerasystem. Utfallsvariablerna var
skillnaden i rérens position i sagittalplan samt rorelsens smidighet. Utfallsvariablerna
jamfordes statistiskt mellan fokusinstruktioner for kontrollgruppen och mellan
kontrollgruppen och ACLR gruppen for varje fokus.

Resultat:

I analysen for kontrollgruppen kunde det konstateras vissa signifikanta skillnader mellan
olika fokus, dir internt distalt pa fotterna gav bast resultat. Resultaten visar inte ndgra
signifikanta skillnader mellan kontroll och ACLR gruppen i nagon av de valda variablerna.
Konklusion:

I enbart kontrollgruppen kunde ett fatal signifikanta skillnader observeras nir fokus
stéalldes mot varandra. Studiens resultat indikerar att de olika uppmarksamhetsfokus som
implementerades inte hade négon signifikant skillnad i utférandet mellan grupperna.
Detta kan tyda pa att ett storre urval eller fler studier kravs for att med sdkerhet siakerstilla
vilket fokus som ar fordelaktigt vid forbattrad smidighet och symmetri i ett liknande test.




Introduktion

Uppmarksamhetsfokus ar forméagan att kdnna igen, styra och bibehéalla ens uppmarksamhet
pa information - antingen verklig eller inbillad - som ar relevant for att utfora en uppgift (1).
En individ kan dela sin uppméarksamhet pa olika sitt, exempelvis internt pa kroppsrorelserna
eller externt pa effekten av rorelserna (2). Ett scenario inom fysioterapi dir externt och
internt fokus kan implementeras ar till exempel om man ska instruera en patient som ska
utova en benpress i rehabiliteringssyfte. Internt fokus i detta fall kan instrueras som “tank pa
att spanna larmuskeln och stricka pa knéet”, externt fokus kan instrueras som “tank pa att
trycka plattan fran dig” (2).

I den forsta studien om uppmarksamhetsfokus jamforde Wulf m.fl. effekterna av interna och
externa fokusinstruktioner i stdende balans pa en stabilometer samt forskjutning av vikt i
sidled, liknande rorelserna i en slalom. Deltagarna fick antingen instruktioner att fokusera pa
sina egna rorelser (internt), pa effekterna av rorelserna pa apparaterna (externt) eller inget
specifikt fokus. Externt fokusinstruktioner ledde till béttre inldrning jamfoért med internt och
neutrala fokusinstruktioner f6r bada uppgifterna (3). Genom anviandning av externt fokus
bidrar det till ett forbattrat rorelsebeteende som inkluderar till exempel rorelsens smidighet
och hastighet, inlarning har aven visat sig ta nytta vid detta fokus. Till skillnad fran externt
har internt fokus visat pa motsatt effekt, detta kan tyda pa att en dndring av instruktioner kan
paverka hela kroppens kontroll av koordination (4).

Ett externt fokus har visat sig vara fordelaktigt i prestations och tekniksyfte inom olika
idrottsliga och fysiska aktiviteter. Till exempel kan en riktad uppmarksamhet mot effekterna
av rorelser, sdsom en traffpunkt pa ett rack eller rorelse av vikter, visa pa forbattrad precision
och skicklighet, detta tyder pa om man fokuserar pa yttre aspekter av en rorelse snarare an
kroppens rorelser kan det optimera prestanda och teknik (5-7). Samtidigt som andra studier
visar pa att internt fokus ocksé kan vara anvandbart i utévandet av en motorisk uppgift eller
rehabilitering (8). I en systematisk oversiktsartikel om uppmarksamhetsfokus paverkan pa
motorisk inldrning fann Wulf (4) skillnader mellan externt- och internt fokus nar det
kommer till precision och rorelseekonomi. Precisionen visade sig vara béttre for till exempel
golfsvingar, volleybollservrar och fotbollsinkast, niar man fokuserade pa objektets rorelsebana
eller pa vart pa objektet man traffar, dvs. ett externt fokus (4). Rorelseekonomi i form av
muskelaktivitet har ocksa visat sig vara battre under till exempel en bicepscurl, nir man
fokuserar pa det externa foremalet jamfort med internt fokus pa kroppen och inget fokus.
Dessa resultat tyder darfor pa att externt fokuset bidrar till en mer energisnél rorelse da
musklerna inte jobbar lika mycket for att klara av samma uppgift (4,9).

Wulf hdavdar att effekten av uppmarksamhetsfokus kan férklaras med constrained action
hypothesis (hypotesen om begriansad handling), enligt vilken ett internt fokus framkallar en
medveten typ av kontroll och ett externt fokus en mer automatisk kontroll. Ett internt fokus
far darfor individer att begriansa sitt motoriska system genom att stora automatiska
kontrollprocesser medan ett externt fokus fraimjar omedvetna, snabba och reflexdrivna
kontroller (10). Det rader dock fortfarande kunskapsluckor om varfor man ser skillnader i
beteende beroende pa vilken typ av fokus som anvéands.

Hjarnaktivitet och muskelaktivitet har visat sig paverkas av vilken typ av
uppmairksamhetsfokus man har under olika motoriska uppgifter (11). En studie har visat att
en forsamring av formégan att uppratthalla exakta och stadiga isometriska
kraftsammandragningar med internt fokus atfoljdes av forhojd parieto-occipital alfa-aktivitet



och minskad frontal mittlinje-theta-aktivitet. Dessa resultat tyder pa att fokusering internt
kan framja urkopplingen av visuell bearbetning och stora neuronala processer som ar
avgorande for forverkligandet av kognitiv kontroll (11).

I en annan studie visades skillnader i hjarnaktivering under en liggande
kniextensionsuppgift med instruktioner som uppmuntrade till olika typer av
uppmairksamhetsfokus. Instruktionerna for det interna fokuset var att spanna quadriceps och
rora benet i takt till en metronom medan instruktioner for det externa var att lyfta
underbenet till ett mal ovanfor smalbenet. Ett internt fokus ledde till en 6kning i
hjarnomraden associerade med motorisk kontroll. Den 6kade aktiviteten hindrar
automatisering vilket inte ar att foredra vid motorisk inldrning. Ett externt fokus ledde
diaremot till hogre kortikal aktivitet i de hjairnomradena som ar associerade med syn. Denna
visade 0kning i aktivitet starker hur ett externt fokus gynnar motorisk inlarning (12).

Framre korsbandsskada ar en av de vanligaste forekommande idrottsskador men sker dven
utanfor idrotten. Orsaken till en frimre korsbandsskada kan ske pa olika sidtt men de
vanligaste ar genom plé6tsliga stopp, overstrackning, riktningsforandringar och decelerationer
(13). Detta ar rorelser som ofta framtrader inom idrotter och ar rorelser som stéller stora
krav pa stabiliteten i knana. I Sverige ar framre korsbandsskada vanligt och har en férekomst
pa 80/100000 invanare vilket motsvarar cirka 8000 korsbandsskador varje ar och av dessa
ar det cirka halften som undergar en kirurgisk rekonstruktion (14). Det Svenska
korsbandsregistret visar att ungefar en femtedel av de patienter som genomgar operation
behover ytterligare operation inom nagra ar pa grund av olika komplikationer. Dessa
inkluderar fraimst skador pa menisken och/eller brosk, begransad rorlighet eller bristfillig
funktion av det rekonstruerade korsbandet och skador pa det icke opererade benet.
Rehabilitering och behandling efter en skada &r av stor betydelse for att aterfa god funktion i
kniled (14). I en 6versiktsartikel (s.k. commentary) av Singh m.fl. diskuterades det
uppmarksamhetsfokusets paverkan pa rehabilitering av fraimre korsbandsrekonstruktion (pa
engelska anterior cruciate ligament reconstruction, ACLR). Forfattarna lyfte fram det externa
fokusets paverkan pa en individs formaga att utfora olika rorelser pa ett gynnsamt sitt.
Vidare forklarar forfattarna att individer efter ACLR loper hogre risk av att skada sig igen nar
de atergar till sport pa hogre niva. Brister i motorisk kontroll kan péaverka risken for
upprepad skada och kan atgiardas under rehabiliteringen med motoriska inlarningsstrategier
sdsom anvandning av olika uppmarksamhetsfokus. Nar man instruerar patienter i att utfora
motoriska uppgifter efter ACLR har ett externt fokus riktat mot utfallet av rorelsen visat sig
vara mer effektivt for att minska risken for upprepad skada an ett internt fokus pa
kroppsrorelser (15). Det behovs fler studier som visar pa att externt fokus ar fordelaktigt vid
rehabilitering av framre korsbandsskada.

Syftet med denna studie var att undersoka internt och externt uppméarksamhetsfokus
paverkar motorisk kontroll for nedre extremitet under en bilateral benextension och
flexionsuppgift bland icke-skadade individer och individer med rekonstruktion av framre
korsband.

Var hypotes var att ett externt fokus skulle resultera i en forbattrad formaga att uppratthalla
symmetriska och smidiga rorelser jamfort med ett internt fokus bland icke-skadade
individer.



Material och metod

Studiedesign

Denna tvarsnittsstudie ar en pilotstudie som har genomforts i U-motion laboratory som en
del av ett storre projekt. Det storre projektet handlar om paverkan av uppmarksamhetsfokus
pa motorisk kontroll i nedre extremitet samt relaterad hjarnaktivitet. Hjarnaktiviteten
kommer att undersokas med funktionell magnetresonanstomografi men denna pilotstudie
har bara undersokt testet i ett rorelselabb utan hjarnavbildning.

Deltagare

Individer av bada konen med antingen unilateral ACLR eller som var icke-skadade
(kontrollgrupp) blev rekryterade genom informationsblad, lokala ortopedkliniker, sociala
medier samt att vi formedlade informationen till andra som i sin tur kunde f6éra vidare.
Antalet deltagare for projektet var 12 kontroller och fem personer med ACLR.

Alla deltagare blev screenade enligt foljande inklusionskriterier:

o Alder 17-40 ar

e Formaga att kunna forsta svenska eller engelska

¢ Inga nuvarande eller ddvarande sjukdomar eller skador (utom rekonstruktion for
framre korsbandsskada och samtidiga skador) som kan paverka det centrala
nervsystemet eller funktionen i nedre extremitet.

e Deltagare med rekonstruktion av frimre korsbandsskada maste ha genomgétt en
operation fran tre ménader till 13 ar innan och alla deltagare maste klara av att utova
en benpress.

e Fysiskt aktiva pa minst niva tva av Tegner aktivitetsskalan, ACLR niva tvé fore eller
efter skada (16) (se bilaga 1)

Genomforande

Innan testets borjan fick deltagarna skatta sig sjalva pa Tegners aktivitetsskala (16). Tegners
aktivitetsskala ar en skala som ar mest anpassad till idrottare och relaterar till belastningen
pa kniet, skalan ar aven ett verktyg for att skatta sin aktuella aktivitetsniva (16). Testet var
uppdelat i fyra olika segment med olika uppmarksamhetsfokus, i dessa ar det tva repetitioner
kniextension/flexion som pagick i 30 sekunder gédnger fem med 20 sekunders vila emellanét.
Deltagarna genomforde repetitiva extensioner och flexioner i bdde knina samtidigt som de
lag pa rygg med olika uppmarksamhetsfokus som gavs via instruktioner pa en skarm.
Rorelserna skedde pé en glidbrada som satt fast i en brits (se Figur 1). Instruktionerna
visades pa en skdrm bakom deltagaren som denne sig genom en spegel som satt pa en lada
ovanfor huvudet. Instruktionerna presenterades genom en powerpoint som hade en
forinstalld timer pa respektive bild, instruktionerna visades i 10 sekunder innan varje
omgang med repetitioner. Instruktionerna som gavs var randomiserade infor varje
testdeltagare, forutom neutralt fokus som alltid 14g som forsta fokus, instruktionerna 16d:

¢ Smidigt strack och boj 2 génger, rorelsen bor vara symmetrisk (Neutralt fokus)

e Smidigt strack och boj 2 ganger, fokusera péa att halla dina knavinklar symmetriska
(Internt fokus (proximal))

e Smidigt strack och b6j 2 ganger, fokusera péa att halla dina fotter symmetriska (Internt
fokus (distal))

e Smidigt striack och boj 2 génger, fokusera pa att hélla roren symmetriska (Externt
fokus)

Hastigheten av rorelserna pa 10°/s 6vades in tre ganger genom direkt visuell dterkoppling via
skdrmen innan testet paborjades. Fotterna pressades mot separata ror som var placerade
under respektive fotsula. Startpositionen for kndna var 100 graders kniflexion. Ett konstant
motstand som bestod av 10% kroppsmassa applicerades pa respektive ben genom barande
vikter via ett dragsystem som var kopplade till fothéllarna. Motstandet var tankt att inte
orsaka trotthet men daremot bidra till konstant spanning. Efter testet fick testpersonerna



skatta de olika fokustyperna baserat pa hur de trodde att de presterade, genom en
rangordning (se bilaga 2). For att skatta hur mycket de fokuserade pa de instruktionerna satt
deltagarna ett kryss pa en linje for respektive 6vning, detta for att se deltagarnas f6ljsamhet
for uppgiftsinstruktionerna (se bilaga 2).

Vinklarna och rorelsehastigheten pa benen mittes genom ett tre dimensionellt rorelsesystem
(240 Hz, Qualisys Oqus, Goteborg, Sverige) som fingade upp rorelserna av reflektiva
markorer som var tejpade pa 6 olika anatomiska punkter pa kroppen (trochanter major,
laterala epikondylen pa femur och laterala malleolen, se bilaga 3) och markorer pa sjélva
bradan. Dessa markorer fingades sedan upp av atta stycken infraroda kameror, denna
information anvéandes sedan for att analysera rorelsen i nedre extremitet och bradan.

Figur 1

Analys av resultatet

De variabler som har analyserats adr medelskillnaden i rorens position i sagittalplan (i
millimeter) och hastighetstoppar i vinkelhastighetskurvans profil (totalt). Dessa
utfallsvariabler visar prestationsmaétt i rorelsens symmetri (rérens position) samt
hastighetstopparna for rorelsens smidighet (motorisk kontroll). Ett minskat antal av
millimeter i rorets position korrelerar med 6kad symmetri i rorelsen. Ett minskat antal av
hastighetstoppar korrelerar med o6kad smidighet i rorelsen. Varje extension- och
flexionsrorelse for varje ben har blivit individuellt analyserade for att utvardera dess
smidighet och symmetri, utefter utfallsvariablerna. Oberoende variabler ar kniets
vinkelhastighet och knéets rorelseomfang. Datan fran inspelningen exporterades till
mjukvaran Visual 3D (v.5.02.30, C-Motion Inc. Germantown, MD, USA), dar
utfallsvariablerna berdknades. De olika uppméarksamhetsfokusena jaimférdes bade inom
kontrollgruppen och mellan kontrollgruppen och ACLR. De statiska tester vi anvant oss utav
ar icke-parametriska tester pa grund av fa antal deltagare. Friedman test anvidndes for
inomgruppsanalysen och Mann-Whitney U for jamforelse mellan grupperna. Ifall p-vardet
visade sig vara signifikant gjordes ett post-hoc test (Durbin-Conover) for att se parvisa
jamforelser. For att undvika typ 1 fel utfordes dven Bonferroni correction, vilket innebar att
det uppsatta p-virdet (0.05) delades med antalet tester/jamforelser. For symmetrin i
rorelsen blev p-vardet 0.025 (0.05/2) och for smidigheten i rorelsen blev p-virdet 0.008
(0.05/6). Alla statistiska analyser genomfordes i programvaran Jamovi (17).



Presentation av uppfoljningsfragor

Frageformularen har presenterats genom resultat frdn bada fragorna dar den forsta var att
deltagarna fick rangordna vilket av de fyra instruktionerna som var bast och samst att folja,
1= bast och 4=sdmst. Rangordningen var efter hur symmetriska de trodde rorelsen var under
respektive fokus. Deltagarna fick dven satta samma siffra under olika instruktioner ifall de
upplevdes lika latta eller svara (se bilaga 2). I den andra fragan fick deltagarna sitta ett kryss
pa en linje, dir ena sidan stod for “jag fokuserade inte alls pa” och andra sidan stod for “jag
fokuserade bara pa”. Linjen var 10cm vilket méattes med en linjal, sedan togs talet ut fran det
linjalen visade och anvindes som deras svar (se bilaga 2), medelviarde och standardavvikelse
togs fram i Jamovi (17). En linje har valts for att fa ett mer precis méatt pa hur testdeltagarna
upplevde instruktionerna. Utover testresultaten och frageformuldren samlades data in och
kategoriserades fran vad testdeltagarna fokuserade pa under neutralt fokus. Datan samlades
in genom att fraga testdeltagaren “vad fokuserade du pa nir du utforde rorelserna”. Detta
eftersom neutralt fokus inte innefattade nagra specificerade instruktioner utover att
rorelserna bor vara symmetriska.

Vart bidrag till projektet
Testet som tillimpades i denna studie har skapats av forskare pa U-motion laboratory for att
undersoka uppmarksamhetsfokusets paverkan pa hjarnaktivitet och samtidig motorisk
kontroll i nedre extremitet bland individer med och utan ACLR. Testet har darfor utformats
sd att det ska kunna utforas i en magnetkamera for funktionell hjarnavbildning. Vi studenter
som skriver denna uppsats fick i uppgift att gora en pilotstudie for att se om detta test och
tillhorande instruktioner framkallar skillnader i motorisk kontroll nar det géller
uppmarksamhetsfokus.
Det som vi har gjort:
e Tagit reda pa vad tidigare forskning sdger om uppmairksamhetsfokus paverkan pa
motorisk kontroll och hjarnaktivering
e Rekryterat icke skadade individer och individer med ACLR
e Lett testutforanden
e Samlat in och analyserat data fran testutforanden i programmet Qualisys Track
Manager
Bearbetat datan i Visual 3D och genomfort statistiska analyser i Jamovi
e Presenterat resultaten i form av text, tabeller och figurer
Skrivit denna uppsats med hjilp av handledning

Etiska overvdganden

Datan som samlades in inkluderade personuppgifter sisom alder, kroppsliangd och vikt,
eventuell skadehistorik och aktivitetsniva samt data kopplade till de tester som genomfordes.
Denna data blev avkodad och sparad pé en extern harddisk, i en mapp som forvarades i ett
brandskép och pa en privat server som endast projektansvariga hade tillgang till via 16senord.
P& den privata servern sparades den ena kodlistan dar deltagarens namn samt ID forvarades
tillsammans. Deltagarna fick ta del av ett informationsblad samt muntlig information om
studien innan undersékningen vilket inneholl information om vad projektet gick ut pa och
vad som skulle goras, vilket urval som var aktuellt for projektet. Till detta informationsblad
ingick det dven tva papper om medgivande som handlade om att de ansvariga fick anvinda
sig av den data som samlades in, men dven att deltagaren gick med pé att den fick bli filmad
och ett medgivande att de skulle delta i testet. Det ingick aven information om det fanns
négra risker med testerna och vad som erbjods vid mojlig skada en tid efter testerna. Det
tilldelades information gillande uppgiftsbehandling och vilka som hade ansvaret for
personuppgifterna, de hanterades enligt dataskyddsforordningen (18). Det framgick ocksa att
deltagandet var frivilligt och att man kunde avbryta testet nar som helst om man valde att
gora det och det behovdes ingen anledning till varfor. Studien f6ljde de etiska principer som
faststillts av Vetenskapsradet (19). Den storre studien som var pilotstudie var en del av har
blivit etiskt godkdnd (Dnr 2021 - 03860).



Resultat

Testdeltagare

Testdeltagarna som deltog var totalt 17 stycken. Kontrollgruppen bestod av 12 stycken icke-
skadade personer (sju man och fem kvinnor), och gruppen med ACLR bestod av fem kvinnor.
Skadeintraffandet for individerna som ingick i ACLR gruppen var mellan 2011 - 2023.
Rekonstruktionen togs fran strukturerna hamstring och ben-knaskalssenetransplantat. Se
Tabell 1 for bakgrundsinformation for de bada grupperna.

Tabell 1. Bakgrundsinformation for kontrollgruppen och gruppen med ACL i median +
standardavvikelse om inte annars angett.

Variabler Kontroll ACLR
Alder (ar) 25.0 + 2.1 26.0 + 7.3
Vikt (kg) 79.0 £ 11.7 63.1+ 8.8
Ldngd (cm) 177.0 £ 9.8 164.0 + 3.2
Benlidngd Ho. 91.0 £ 5.3 82.0 £ 4.7
Benldngd Va. 91.0 £ 5.3 82.0+4.8
Skadat ben Ho/Vii (n) - 1/4
Bendominans Ho/Vi (n) 11/1 5/0
Tegner nuvarande 6.5+ 2.2 4+1.8
Tegner fore skada - 8+0.8

Vi=Vinster, Ho=Hoger, Tegner=Tegners aktivitetsskala.



Inomgruppsanalys

I kontrollgruppen gjordes en inomgruppsanalys for att identifiera vilket fokus som var mest
fordelaktigt inom en rorelse for rorelsens symmetri och smidighet. Samtliga flexionsrorelser
visade pa signifikant skillnad i jamforelse bland fokusintruktionerna. I parvisjamforelse
visade neutralt och internt distalt fokus (p<.001) samt neutralt och externt fokus pa
signifikant skillnad for rorelsens symmetri i flexion (p=0.013). Externt och internt distalt
visade pa signifikant skillnad for rorelsens smidighet i hoger flexion (p<.001),se Tabell 2

Tabell 2. Medelvdrde + standardavvikelse i kontrollgruppen for réorelsens symmetri
(skillnader i rorens position mdtt i mm) och for rérelsens smidighet (antal hastighetstoppar
1 hastighetsprofilen) samt p-vdrde for jamforelsen mellan fokusinstruktioner (Friedmans
test). Fetad text visar signifikant skillnad.

Neutral Externt Internt Internt P-viarde
proximalt distalt

Rorens 8.5+ 3.86 7.8 £ 3.2 7.5+ 2.4 7.6 + 2.0 0.992
skillnader ext.
Rorens 13.5 + 7.81:2 9.3 £ 2.82 8.7+3.7 8.7 + 2.0! 0.013
skillnader flex.
Va. Smidighet 25.9 + 8.3 27.9 + 5.2 26.6 £ 5.5 26.7+ 4.5 0.308
ext.
Va. Smidighet 26.7 + 8.0 31.0 + 6.3 20.3+6.3 29.3 + 6.3 0.009
flex.
Ho. Smidighet 25.8 +10.3 27.4 £7.0 26.9 + 7.7 26.6 + 6.8 0.552
ext.
gé. Smidighet 25.3+8.0 29.4+7.63 275%68 . -, .3 0.007

ex.

1NF/ID Durbin-Conover (p <.001)
2NF/EF Durbin-Conover (p=0.013)
3EF/ID Durbin-Conover (p <.001)

Via=Vinster, Ho=Hoger, Ext=extension, flex=flexion, EF=Externt Fokus, ID=Internt Distalt,
NF=Neutralt Fokus.



Mellangruppsanalys

Ingen signifikant skillnad hittades i jamforelse med de olika fokus och rorelser mellan
kontroll och ACLR gruppen, dirmed presenteras endast medelvardet for ACLR gruppen, se

Tabell 3.

Tabell 3. Medelvdrde + standardavvikelse i ACLR gruppen for rorelsens symmetri
(skillnader i rorens position mdtt i mm) och for rorelsens smidighet (antal hastighetstoppar

1 hastighetsprofilen).
Neutral Externt Internt Internt
proximalt distalt
Rorens skillnader ext. 10.09 + 2.80 8.69 + 3.06 9.87 + 3.69 8.17 £ 2.44
Rorens skillnader flex. 11.96 + 4.03 9.72 + 3.52 9.98 + 5.11 8.94 + 2.86
Va. Smidighet ext. 24.4 £ 9.0 27.7 + 3.2 28.3+ 2.4 27.7 + 4.0
Va. Smidighet flex. 23.5 + 11.1 209.2+ 1.9 27.9 + 3.8 26.4 + 2.7
Ho. Smidighet ext. 24.3 +10.0 27.5 + 5.4 27.4 + 4.0 27.2+ 4.3
H6. Smidighet flex. 21.2 + 7.4 27.5 + 3.6 25.4 + 3.4 24.2+5.6

Vi=Vinster, Ho=hoger, ext=extension, flex=flexion.

Uppfoliningsfragor

Resultatet av den forsta uppfoljningsfragan visade att den fokusinstruktionen som oftast
valdes som den basta var externt och internt proximalt fokus for kontrollgruppen. Neutralt
fokus var den instruktionen som de flesta deltagarna upplevde som samst, se Figur 2.

Kontrollgrupp

Neutralt fokus

B: B

Internt proximalt

m: B

Internt disalt

Externt fokus

Figur 2. Presentation av vilket fokus testdeltagarna trodde symmetrin var bast i. 1=bdst

och 4=samst.

Y-axel=antal, X-axel=fokusomrdde, fdrgerna representerar rangordningen.



Resultatet av den forsta uppfoljningsfragan for ACLR gruppen visade att den
fokusinstruktionen som oftast valdes som den basta var externt fokus. Neutralt fokus var den
fokusinstruktion som oftast upplevdes som samst,se Figur 3.

ACLR

H: B> B: B4

Neutralt fokus Internt proximalt fokus Internt distalt fokus Externt fokus

Figur 3. Presentation av vilket fokus testdeltagarna trodde symmetrin var bdst i. 1=bdst
och 4= samst.
Y-axel=antal, X-axel=fokusomrade, fdrgerna representerar rangordningen.

Den andra uppfoljningsfragan resulterade i att fokus pa roren (externt fokus) var den
fokusinstruktionen deltagarna fokuserade mest pa i jamforelse mellan kontroll och ACLR
gruppen, se Tabell 4.

Tabell 4. presenterar resultaten fran testdeltagarnas svar pd vart deras fokus ldg under
respektive fokus. Resultatet dr mdtt utifran testdeltagarnas satta kryss som har
omvandlats till cm. Hogre siffror korrelerar med bdst fokusinstruktion.

Fokus pa knavinklar  Fokus pa fotter  Fokus pa roren
Kontroll 8.16 £ 2.82 7.75 + 3.53 8.20+ 2.47
ACLR 8.25 £ 1.41 8.50 £ 4.20 9.60 + 1.76




I kontroll och ACLR gruppen var det majoriteten som svarade att de fokuserade pa
hastigheten och symmetrin nar de fragades om det var nigot specifikt de fokuserade pa
under neutralt fokus. Se presentation av resultaten i Figur 4.

B Kontroll [l ACLR

Symmetriskt Hastighet Symmetriskt & hastighet Benen

Figur 4. visar pa testdeltagarnas svar som har kategoriserats utifran testdeltagarnas svar.
X-axeln=svar, Y-axeln=antal.



Diskussion

Syftet med denna studie var att undersoka uppmarksamhetsfokusets paverkan pa motorisk
kontroll for nedre extremitet under en bilateral benextension och flexionsuppgift bland icke-
skadade individer och individer med rekonstruktion av frimre korsband. Resultaten visade
vissa signifikanta skillnader for kontrollgruppen i en inomgruppsanalys vid utforandet med
olika fokus. Neutralt fokus visade pa bast resultat for rorelsens smidighet, internt proximalt
fokus visade pa bast for rorelsens symmetri. I ACLR gruppen visades aven att neutralt fokus
var bast for rorelsens smidighet och internt distalt fokus visades bist for rorelsens symmetri.
Det fanns dock ingen signifikant skillnad mellan kontrollgruppen och ACLR gruppen.

Resultatdiskussion

Jamforelse med andra studier

Tidigare studier har papekat den positiva effekten av externt fokus i utférandet av en
motorisk uppgift nar det giller rorelsemonster, inlarning och prestation (3-5). Med detta
projekt har vi kunnat identifiera vissa skillnader mellan fokus, men fa som stimmer 6verens
med tidigare studier dar externt fokus har visats vara bast. Den begransade
deltagarpopulationen eller kartliggandet av testets syfte kan troligen forklara den begransade
signifikansgraden som observerades i studiens resultat.

Kontrollgruppen

Signifikanta skillnader i inomgruppsanalysen for kontrollgruppen observerades i
parvisjaimforelse mellan EF och ID i rorelsens smidighet for flexion med hoger ben, dar ID
visade sig vara béttre. Detta tyder pa att vid denna rorelse var internt fokus fordelaktigt inom
kontrollgruppen jaimfort med externt. Detta &r i linje med en studie som hanvisar till att
internt fokus kan vara fordelaktigt och behovet av mer forskning behovs for externt fokus
(20). En rad olika studier finner dock motsatta resultat som tyder pa att externt fokus ar
fordelaktigt vid utforandet av en motorisk uppgift (4-7). Detta tyder pa att &ven om
fokusinstruktionerna riktar in sig pa olika punkter inom samma omrade kan signifikant
skillnad uppnas. Det noterades dven en signifikant skillnad mellan NF och ID i rorelsens
symmetri for flexion i hoger ben dar ID var battre. Detta kan vara for att denna uppgift
handlar mer om att kontrollera kroppen och att neutralt fokus inte innefattade nagra
specifika instruktioner, det kan vara anledningen till att det distala fokuset pa fotterna
resulterade i battre resultat. Signifikanta skillnader kunde &ven konstateras i jamforelse
mellan EF och NF for rorelsens symmetri i flexion. Detta stimmer 6verens med tidigare
forskning som belyser effekten av forbattrad motorisk kontroll nir externt fokus instrueras,
detta gar i linje med denna studie (21). Resultaten visade dven pa signifikant skillnad i alla
flexionsrorelser for rorelsens symmetri och smidighet i kontrollgruppen. Denna jamforelse
gjordes mellan alla rorelser inom alla fokus och signifikant skillnad konstaterades i flexion
for rorens symmetri, vanster flexion for rorelsens smidighet och hoger flexion for rorelsens
smidighet. Anledningen till detta tror vi kan bero pa att det ar lattare att halla emot och
kontrollera vikten pa vag tillbaka i flexionsrorelsen snarare an att trycka ifran vikten i
extensionsfasen.

Jamforelse mellan grupperna

Inga signifikanta skillnader konstateras mellan kontrollgruppen och gruppen med ACLR.
Det kan mdgjligen harledas till den begransade urvalsstorleken som var 17 individer (12 icke-
skadade, fem ACLR). I en studie gjord av Sherman mfl. (22) undersoktes effekten av externt
och internt fokus bland en kontroll och en ACLR grupp. Studien resulterade i positiva
forbattringar pa motorisk kontroll bland ACLR och kontrollgruppen nér externt fokus
instruerades i jamforelse med internt fokus (22). I jamforelse med vér studie kunde vi inte
hitta dessa samband att externt fokus var fordelaktigt for forbattrad motorisk kontroll. I
jamforelse av medelvardet mellan grupperna fanns det en 6kad smidighet nar neutralt fokus
instruerades, detta kan bero pa att det inte fanns nagra specifika instruktioner under denna
fokusinstruktion. Utifran testdeltagarnas svar och genom observation kunde det noteras en
hastighetsokning under neutralt fokus, vilket kan paverkat rorelsens smidighet. Jimforelsen



mellan gruppernas medelvirde i rorelsens symmetri gav bittre resultat nér internt fokus
instruerades. Att neutralt fokus skulle ge bast resultat for rorelsens smidighet och internt
fokus for rorelsens symmetri stimmer inte 6verens med var hypotes.

Metoddiskussion

Eftersom det var en mindre urvalsgrupp kravdes justeringar i kriterierna for att uppna de
onskade antal deltagare i ACLR gruppen. Justeringar som gjordes var att sdnka tiden de
kunde delta efter skadeintraffandet fran sex méanader till tre ménader och en hojning av alder
fran 35 ar till 40 ar. Instruktionerna for testet valdes att visas pa en skdrm som deltagarna
kunde se med en spegel for att standardisera instruktioner for alla testdeltagare. Alla fokus
valdes att randomiseras forutom det neutrala fokuset for att se om det blir nidgon skillnad i
vilken ordning externt och interna fokus kommer och om det har nadgon paverkan pa
resultatet eller den upplevda prestationen av deltagarna. Testerna genererade fler variabler
an de vi har valt att analysera i denna studie, nagra av dessa ar knavinkelhastighet,
knaflexion max och knaflexion minimum. Vi valde de inkluderade variabler for att kunna
besvara studiens syfte vilket var att undersoka eventuella skillnader i symmetri och
smidighet.

Uppfoljningsfragorna visade att bade kontroll och ACLR gruppen foredrog externt fokus vid
utforandet av testerna. Det var en majoritet frdn bada grupperna att externt fokus var den
instruktionen som deltagarna trodde att rorelsen var mest symmetrisk och presterade bast.
Den andra uppfoljningsfragan visade att externt fokus var den instruktionen da deltagarna
fokuserade mest pa i jamforelse med de andra. Ingen av personerna visste nagot om vad
studien gick ut pa eller vad som skulle goras i forhand férutom att det handlade om ett
motoriskt test for nedre extremitet, detta for att utesluta ndgon typ av forberedelse eller
forkunskap infor testet. Aven fast dessa resultat inte 4r matt fran nir deltagarna utférde
testerna sa ar det matt pa sjalvupplevd prestation som visar pa att externt fokus ar att foredra
hos majoriteten av deltagarna.

Eftersom Tegners aktivitetsskala (16) inte inkluderar olika nivaer av fysisk aktivitet utan ar
mest anpassad efter idrottare kunde det noteras en svarighet med sjalvskattningen, vilket
gjorde att testdeltagarna behovde hjalp med skattningen. Det observerades under testernas
gang att deltagare som skattade sig sjalva hogt pa skalan ocksa presterade battre under
testerna. Detta var nagot som vi forvintade oss da vi tdnkte oss att en hogre aktivitetsniva har
ett samband med forbattrad motorisk kontroll.

Under studiens gang har vi anvant oss av dataprogrammet Visual 3D dar vi har med hjalp av
olika automatiserade “scripts” tagit fram start- och stoppmarkeringar pa deltagarnas
rorelsekurvor. Dessa scripts har last av de start och stopp som finns genom parametrar som
lagts in. Har kan en felkilla uppkomma da datorn satter ut punkterna dir den tror att start
och stopp ar baserat pa parametrarna, detta kan dé leda till att det inte blir exakt start och
stopp enligt rorelsekurvan. Parametrarna hade minst 8o grader flexion och 20 grader
extension for att sitta ut dessa markeringar. Skulle det vara sa att en deltagare nagon
repetition inte uppnér dessa parametrar kunde vi h6ja och sédnka till 30 grader extension och
70 grader flexion. Skulle det vara sa att det 4nda inte registreras nagra start och stopp var vi
tvungna att sitta ut dessa sjilva, felkillor har kan da bli att det inte hamnar i samma monster
som de redan automatiskt utsatta punkterna ligger i. Nar alla dessa markeringar blivit utsatta
pa kurvan kunde tva andra script koras som tillimpade data till filen som vi sen kunde 6ppna
i Excel och fa ut vara variabler som vi anvidnde oss av i varan studie.

Wulf (4) menar att for att upptiacka sanna skillnader mellan fokus bor instruktionerna endast
differentiera med ett till tva ord for att fokusen ska syfta till samma uppgift (4). Detta ar
négot som uppnas i denna pilotstudie dé instruktionerna for EF och ID endast skiljs &t med
orden “fokusera pé att hélla réren symmetriska samt “fokusera pa att halla dina fotter
symmetriska”. I vart test fanns det tva olika punkter inom samma omrade for att identifiera



skillnaderna mellan externt och internt fokus (Externt Fokus (EF) - "fokusera pa réren” och
Internt Distalt (ID) - "fokusera pa dina fotter”). Ett till omrade valdes (Internt Proximalt (IP)
— “fokus pa dina knavinklar”) for att sakerstilla att man kan skilja pa internt och externt
fokus. Eftersom EF och ID ar sa nara varandra kan det paverka en individs forméaga att skilja
pa fokusen under uppgiften, men om resultatet visar pa en skillnad sa ar det en positiv sak att
ta med till senare studier. Wulf naimner dven att manga forskare som studerar om
uppmarksamhetsfokusets effekt formedlar instruktionerna pa ett missledande sitt eftersom
de tva uppmarksamhetsfokusena riktar oftast in sig pa tva olika motoriska uppgifter istallet
for samma (4,23,24). Ett exempel pa en sddan studie dr en som undersokte externt och
internt fokus hos golfare som har olika handikapp (24). Dar instruktionerna for externt fokus
var att triaffa bollen sa nira en pelare som mojligt, och internt var att fokusera pa golfsvingen
och justera kraften for svingen beroende pa avstandet. Har syftar instruktionerna till olika
utkomster nar det bor vara samma fast med olika fokus (24). Detta ar ndgot som vi har
undankommit i utférandet av detta projekt.

Begrdnsningar och styrkor med studien

Detta projekt undersoker ett relativt nytt och intressant amnesomrade som kan ha betydelse
och ligga till grund for framtida studier. Med denna studie har vi kunnat identifiera vissa
skillnader och likheter mellan olika uppmarksamhetsfokus som kan vara betydelsefulla for
framtida forskning.

Under samtliga testomgangar har instruktionsordningen varit randomiserad, vilket bidrar till
okad jamforbarhet och generaliserbarhet av resultaten. En potentiell nackdel med denna
randomisering ar dock risken for att testpersonen kan utveckla ett inlirningsmonster baserat
pa de initiala testerna. Detta kan leda till att testet mot slutet upplevs som “lattare”, oavsett
vilken instruktion som tillhandahalls. En sddan inlarningseffekt kan paverka resultaten trots
att randomisering har en fordelaktig roll inom forskning.

Néagot som observerade mot slutet av testtillfillena var att testdeltagarna lade mer fokus pa
hastigheten av rorelsen trots betoning att syftet var att folja instruktionerna.

Det framgick att det priméara fokuset inte var att uppmata hastigheten av rorelser i grader per
sekund, utan snarare att 1agga fokus pa instruktionerna som visas pa skiarmen. Efter den
forsta testomgangen dar deltagarna fick utfora uppgiften med ett neutralt fokus samt efter
alla testomgangar, framkom det att de flesta testutovarna inriktade sin uppmarksamhet pa
hastigheten av rorelsen. Detta avviker fran det avsedda syftet med projektet. Den angivna
standardiserade hastigheten pé tio grader per sekund for alla testdeltagare syftade till att
sdkerstilla jaimforbara forhallanden mellan individerna. Mélet med projektet och testerna var
att undersoka om variationer i uppméarksamhetsfokuset paverkar motorisk kontroll i nedre
extremitet. Dock ledde bristen pa tydlig forstaelse for detta syfte innan testningen till att
majoriteten av deltagarna huvudsakligen fokuserade pa hastighetsaspekten.

Néagot som noterades vid analys av deltagarnas rorelser fran testerna var att vissa markorer
hos nagra individer inte fingades upp av de infraroda kamerorna som satt i lokalen, trots att
vi hela tiden kollat att alla reflexmarkorer syns. Orsaken till detta ar inte riktigt saker men det
kan vara att kamerorna inte fingade upp eller att shortsen hos deltagarna tackt over
reflexmarkorerna. Detta gjorde da att det blev vissa “gaps” eller mellanrum i deltagarens
rorelsekurva som vi antingen forsokte fylla i med hjalp av en funktion i programmet Qualisys
eller att mellanrummet var for stort och da var vi tvungna att bara lamna det. Detta adr nagot
som kan ha paverkat slutresultaten hos vissa deltagare da en del data saknades eller inte var
helt enligt rorelsekurvan da vi sjilva har fyllt i den saknade delen.

Det var i borjan av projektet tankt att en och samma person skulle vara testledare, satta ut
reflexmarkorer, informera deltagare samt ta hand om dataanalysen. Pa grund av sjukdom
blev det inte samma person som utférde dessa uppgifter och placeringen av reflexmarkorer
kan darmed vara en felkilla d& placeringarna kan ha blivit andrade pé grund av olika
erfarenheter inom anatomi.



Etikdiskussion

Projektansvariga for denna studie har foljt de etiska principerna fran Vetenskapsradet (19).
Datan som samlades in fran deltagarna hanterades pa ett sedvanligt satt enligt
dataskyddsforordningen (18), vilket innebar att all data frén testerna och medgivande har
samlats och forvarats pa ett korrekt och sakert sitt. Det ar positivt att alla testdeltagare har
blivit rekryterade med samma informationsblad och medgivandeblad, som de sedan har
skrivit under.

Forslag till framtida studier

Under projektets gang har vi identifierat utrymmen for forbattringar infor framtida studier.
Vi har erhallit vardefulla insikter genom analys av resultaten fran frageformular samt
testresultaten, vilka ger en fordjupad forstaelse for justeringar som behover genomforas infor
den kommande omfattande studien, diar 4ven undersokning av hjarnaktivitet inkluderas.
Dessa justeringar inkluderar fortydligande av projektets syfte innan testutévandet och
eventuellt undersoka externt och internt fokus individuellt for att undvika mojlig
inlarningsprocess. Ett jamnt antal deltagare och storre urval ser vi dven som ett forslag for
framtida studier for att identifiera mojliga skillnader mellan externt och internt fokus. De
styrkor och brister som benamnts i denna studie kommer 6verldggas och implementeras i
nasta for att fa fram ett mer precist resultat.

Konklusion

I enbart kontrollgruppen kunde ett fatal signifikanta skillnader observeras nér fokus stilldes
mot varandra. Studiens resultat indikerar att de olika uppmarksamhetsfokus som
implementerades inte hade ndgon signifikant skillnad i utférandet mellan grupperna. Detta
kan tyda pa att ett storre urval eller fler studier kravs for att med sidkerhet sdkerstilla vilket
fokus som ar fordelaktigt vid forbattrad smidighet och symmetri i ett liknande test.
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Bilaga 1. Tegner's aktivitetsksala som mdter aktivitetsnivan.
Tegner aktivitetsskala

Vanligen skriv in den hogsta niva av aktivitet av de nivaer som presenteras som du utdvade
fore din korsbandsskada och den hogsta niva av aktivitet som du kan utéva i dagslaget.

Fore: Efter: Var du skulle vilja vara:

Niva 10 Elitniva fotboll (division 1-2)/ ishockey (division 1)

Niva 9 Fotboll (division 3 eller lagre) / ishockey (division 2 eller lagre) /
brottning / gymnastik / innebandy

Niva 8 Aktiv inom bandy / squash / badminton / friidrott (sprint, kast, hopp)
/ utférsakning

Niva 7 Motion med fotboll / ishockey / slalom / bandy / friidrott (sprint, kast,
hopp)
Aktiv inom tennis / handboll / friidrott (I6pning), basket, orientering,
motorcross

Niva 6 Motion med tennis / basket / handboll / badminton
Elitmotionar med sex eller fler traningar i veckan

Niva 5 Mycket tungt kroppsarbete sasom byggarbetare / skogsarbetare /
eller liknande
Cykling pa elitniva / 16pning fyra eller fler gdnger i veckan / aktiv med
langdskidakning

Niva 4 Medeltungt arbete sasom sjukvardsbitrade / polis / eller liknande
Aktiv cyklist / motion med langdskidakning

Niva 3 Arbete sasom stadare / servitor / brevbarare / eller liknande
Aktiv simmare / skogspromenader / bowling

Niva 2 Lattare arbete sasom ldkare / sjukgymnast / eller liknande
Cykeltransport / motionssimning / promenerar pa ojamn mark men
inte i skog

Niva 1 Kontorsarbete / busschauffor / kock / larare / sekreterare / eller
liknande
Promenad endast pa jamnt underlag

Niva 0 Sjukskriven eller sjukpensionar pa grund av kndskada




Bilaga 2. Uppfoljningsfragor som deltagarna svarade pa efter testet.

Uppfoljningsfragor

2) Ange med ett kryss pa linjerna hur mycket du fokuserade pa féljande nir du blev
instruerade att gora sa:

Dina kndvinklar

Jag fokuserade
inte alls pa
mina knavinklar

Dina fotter

Jag fokuserade

Jag fokuserade
bara pd mina
knavinklar

Jag fokuserade

inte alls pa &
mina fotter

Roren

Jag fokuserade

® bara pd mina

fotter

Jag fokuserade

inte alls pa
roren

® bara pa roren

3) Rangordna de olika omgangarna utifran hur symmetriska du tror dina rorelser blev (1 =
bast, 4 = samst). Om tva eller flera omgangar blev likadana kan du vilja samma siffror for

de omgéngarna:

“Rérelserna bér “Fokusera pa att halla
vara dina knavinklar
symmetriska” symmetriska”

“Fokusera pa att
halla dina fétter

“Fokusera pa att

halla réren

symmetriska”




Bilaga 3. Beskrivande bild pa vart reflexmarkorerna placerades ut.

L.TROCH  Note - only the red (dark if black and white
picture) markers are relevant
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