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Abstract
Aim
The aim of this study was to illustrate how regular physical activity was maintained longer than one

year in physically active people who previously experienced behavioural change towards a more

physical active lifestyle. The questions at issue were:

= Have the motives of being regularly physically active changed?
= What strategies for the maintaining of physical activity can be identified?
=  What other factors for the maintaining of physical activity can be defined?

= What is needed to maintain the physical activity level?
Method

Based on the aim of the study a qualitative approach was found suitable. Five physically active
people, who all have been maintaining regular physical activity longer than one year, were
interviewed. Five semi-structured interviews were performed. The character of the interview made
it possible to ask related questions and thereby broaden the perspectives. The obtained material was
analyzed and interpreted. Interesting parts were selected and relevant quotes were categorized. The
views contributed by the respondents were discoursed and connected to theories in the results of the

study.

Results

The characteristics of the motives have slightly changed during the process of change. Focus has
been directed from a primary concern about the improvement of the physical health towards the
pleasure of pursuing physical activity. Well recognized strategies have been used by the
respondents during the process of change. The strategies emphasized by the respondents were
devotion and social support. Another factor that contributed to the maintenance of physical activity
was the nearness to training facilities and green areas. Three factors required by the respondents to

maintain their present activity level were “the belief in your own ability”, “the avoidance of disease

and injury” and “a continuing psychological well-being”.

Conclusions

In this study the following factors have been found important to maintain long term physical
activity (>1 year): Partly changed motives towards including emotional experience of the physical
activity, the use of the strategies devotion and social support, the nearness to training facilities and

green areas and a high level of “self-efficacy”.



Sammanfattning

Syfte och fragestallningar

Syftet med denna studie var att belysa hur regelbunden fysisk aktivitet kunnat vidmakthallas under
langre tid dn ett &r hos motionédrer som tidigare genomgétt beteendeférandring mot en mer fysiskt

aktiv livsstil. Frigestéllningar:

= Har motiven till att vara fysiskt aktiv fordndrats?
= Vilka strategier for vidmakthéllande av fysisk aktivitet kan identifieras?
= Vilka andra faktorer for vidmakthéllande av fysisk aktivitet kan definieras?

= Vad krévs for att vidmakthélla den fysiska aktivitetsgraden?
Metod

Utifrén studiens syfte befanns en kvalitativ ansats vara den mest lampade. Fem motionirer, vilka
samtliga vidmakthallit regelbunden fysisk aktivitet lingre @n ett &r, intervjuades. Fem semi-
strukturerade djupintervjuer utférdes. Genom den semistrukturerade karaktdren pa intervjun fanns
mojligheten att stdlla foljdfragor och vidga perspektiven ytterligare. Dérpa analyserades samt
tolkades det erhdllna materialet. Intressanta delar valdes ut och relevanta citat kategoriserades.

Respondenternas tankebanor behandlades och kopplades an till relevant teori i en resultatdel.

Resultat

Studien har visat att motiven till viss del har fordndrat karaktir under fordndringsprocessens gang.
Fokus har riktats fran att till stor del handla om en forbittring av den kroppsliga hélsan, till att d&ven
innefatta ett ndje av att bedriva fysisk aktivitet. Respondenterna har anvént sig av en rad olika
beteendeprocesser under fordndringsprocessens ging. De strategier vilka belystes mest var
engagemang och socialt stdd. En annan faktor som bidrog till vidmakthallande av den fysiska
aktiviteten var nirheten till anldggningar och gronomraden. Det som krdvdes av respondenterna for
att vidmakthalla sin nuvarande aktivitetsgrad var bl.a. tron pa sin egen forméga, undvikande av

sjukdom eller skada och ett fortsatt psykiskt vilbefinnande.

Slutsats

Foljande faktorer har i denna studie befunnits viktiga for att vidmakthalla fysisk aktivitet pa langre
sikt (6ver ett ar): Delvis dndrade motiv mot att dven uppnd kénsloupplevelser av motionerandet,

2

anvindning av strategierna “engagemang” och ”socialt stod”, nidrhet till anldggningar och

gronomrdden samt en hog grad av “self-efficacy”.
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1 Inledning

| Inledning ges en introduktion till undersokningen. Vidare presenteras studiens syfte och

fragestallningar.

1.1 Introduktion

Fysisk inaktivitet dr ett stort samhéllsproblem i1 dagens vilfardsldnder. I Sverige dr en
majoritet av befolkningen inte tillrickligt fysiskt aktiv. Faktorer som har bidragit till detta &r
dels sambhillets utformning, dédr bland annat den tekniska utvecklingen har medverkat till
stillasittande arbeten, motordrivna firdmedel och passiva fritidssysselsdttningar; dels inverkar
aven varje enskild individs levnadssitt pad den fysiska aktivitetsgraden. Dessa samhills- och
individorsaker har 1 sin tur medverkat till att minniskans naturliga rorelsemdnster har

inskrinkts.'

Forskning har visat att fysisk inaktivitet markant oOkar risken for en rad olika
vélfardssjukdomar sdsom hjart- och kirlsjukdom, fetma, diabetes typ II och hypertoni.
Kunskap om hur ménniskor kan 6ka sin fysiska aktivitetsniva pa daglig basis kommer séledes
att bli ett viktigt instrument for framtidens hélsoexpertis. Svarigheten ligger dock inte endast i
att f4 ménniskor att aktivera sig fysiskt utan dven att fi dem att vidmakthélla ett regelbundet
fysiskt aktivitetsmonster.” Studier visar att 4terfall 4r vanligt forekommande hos personer som
genomgitt en beteendeforandring.’ En majoritet av minniskorna ger upp forandringsforsoket

inom 3-6 manader vilket visar p4 att stora forandringar sker i ménniskors liv éver langre tid.*

Vidmakthéllande av regelbunden fysisk aktivitet inom processen beteendefordndring dr nagot
som ligger 1 blickfanget 1 denna studie. Forfattarnas intresse for &mnesomradet har inspirerat
till valet av uppsatsdmne och inriktning. Kunskapen som omrddet genererar ar av stor vikt for

forfattarnas framtida yrkesroll som hélsopedagoger.

! Johan Faskunger, Motivation fér motion — En handbok fér halsovagledning steg fér steg (Stockholm: SISU
Idrottsbocker, 2004), s. 12; Johan Faskunger & Erik Hemmingsson, Vardagsmotion — Vagen till hallbar halsa —
Fysisk aktivitet, viktkontroll och beteendeforandring (Stockholm: Forum, 2005), s. 13f.

2 Faskunger, 2004, s. 12.

3Lena V. Kallings & Matti Leijon, Erfarenheter av fysisk aktivitet pa recept - FaR, Statens folkhilsoinstitut,
2003:53 (Ostersund: Statens folkhilsoinstitut, 2003), s. 31; Faskunger, 2004, s. 117f. Se: J.O. Prochaska, J.C.
Norcross & C.C. Diclemente (Eds.), Changing for good: a revolutionary six- stage program for overcoming bad
habits and moving your life positively forward (New York: Avon Books, 1994).

* Faskunger, 2005, s. 94.




1.2 Bakgrund

1.2.1 Vad menas med beteendeférandring inom héalsoarbete?

Forandringar sker kontinuerligt 1 vart samhille och manga av dessa ligger utanfér den
enskilde individens kontroll, som till exempel svdngningar i samhillsekonomin. Vid genom-
forande av andra fordandringar, sdsom livsstilsfordndringar, dr det ddremot upp till individen
sjdlv att planera och genomfora fordndringen. Malet for de yrkesverksamma personer som
arbetar med beteendeforindringar inom till exempel vérd eller friskvard, ir att ... uppna
halsosamma forandringar som medfor positiva halsoeffekter for manniskor i stort. Vi sysslar

> Med hillsosamma

inte med snabbantning eller andra ohdlsosamma forandringar.
forandringar menas exempelvis béttre sjalvfortroende och en Okning av den fysiska
aktivitetsnivan dir malet &r att individen skall fa ett allmént friskare liv. Faskunger menar att
beteendeforandring inom hélsoarbete vidare handlar om att entusiasmera och inspirera

ménniskor att gora sina egna hilsofrimjande val och inte att tvinga fram en forindring.’
1.2.2 Hur gar en beteendeforandring till?

Beteendeforindring bor ses som en process, dér ett problembeteende gradvis forflyttar sig mot
ett mer hilsosamt handlingsitt. Processen tar oftast méanader till ar och fungerar olika for olika
individer. Vissa har redan planerat hur fordndringen ska ga till, medan andra inte haft en tanke
pa att deras beteende kan utgora ett problem. Detta medfor att vissa individer behdver mer
stdd och hjélp vid fordndring av ett beteende. Stddet kan exempelvis fungera i form av en

yrkesverksam person med utbildning inom beteendevetenskap.’

Ett problem &r den bristfélliga kunskap som foreligger inom omradet beteende-forédndring,
vilket ofta innebér oprecisa teoretiska fordndringsmodeller och siledes ocksa verkningslosa
praktiska insatser.® Faskunger menar att ménniskor forvintas att kvickt och dramatiskt, genom
att endast genomgd en fas (exempelvis fran att inte motionera till att motionera), skall &ndra
sina levnadsvanor, men att sd inte dr fallet i realiteten. Problemet ligger i att en majoritet av

befolkningen inte &dr redo att dndra sina livsstilsvanor, trots att manga hélso- och

5 Faskunger, 2004, s. 21.

% Ibid., s. 22.

" Ibid., s. 22.

% J.0. Prochaska, C.C. DiClemente & J.C. Norcross, “In search of how people change : applications to addictive
behaviors”, American Psychologist, 47 (1992:9), pp. 1102-1114.



friskvardsprogram lagts fram. Programmen vénder sig oftast till personer som ér redo for en

forandring och saledes till en mycket liten del av befolkningen.’
1.2.3 Aterfall

Det dr mycket vanligt att manniskor som forsoker sig pd en beteendefordndring ndgon gang
under vigen kommer att fa ett aterfall, ddr en dtergang till det gamla problembeteendet sker.
Detta beror oftast pd att det dyker upp oforutsedda hinder och situationer pd vigen som

personerna inte riknat med. De flesta forsoker dock pa nytt inom en snar framtid."
Aterfall frin regelmissig fysisk aktivitet till ett mer stillasittande liv kan bero pa:

1. Individen har bidragit med mer energi dn vederborande orkar, det vill sdga att

forandringen har krévt for mycket energi.

2. Individen bedomer att den tidigare framgéngen berott pa tur eller varit beroende av

omgivande faktorer och uppfattar sin chans att lyckas pa egen hand som liten.

3. Individen &r besviken pa att inte ha uppnatt sina stidllda mal (exempelvis att bedriva
fysisk aktivitet som medel for viktminskning), med andra ord att fysisk aktivitet inte

har givit det vintade resultatet."'

1.2.4 Hinder for fysisk aktivitet

Inaktiva individer har ofta en dnskan om att bli mer fysiskt aktiva, men ofta stiller upplevda
hinder till problem nir personerna vél ska starta med en aktivitet. Att 14ra personer att hantera
hinder ar vanligt i vidmakthéllandestadiet for att en atergang till en fysiskt inaktiv livsstil inte

ska ske (se 2.3.1 och 2.4). Ett av de vanligaste hindren for att inte motionera ér tidsbrist'* eller

o Faskunger, 2004, s. 22. Se: Prochaska, 1994.

" Ibid., s. 143.

' Tbid., s. 147.

2W.C. Stutts, “Physical activity determinants in adults. Percieved benefits, barriers, and self efficacy”,
American Association of Occupational Health Nurses Journal, 50 (2002:11), pp. 499-507; T. Osuju, S.L.
Lovegreen., M. Elliott & R.C. Brownson, “Barriers to physical activity among women in the rural Midwest”,
Women & Health, 44 (2006:1), pp. 41-55; M.L. Booth, A. Bauman, N. Owen & C.J. Gore, “Physical activity
preferences, preferred sources of assistance, and perceived barriers to increased activity among physically
inactive Australians”, Preventive Medicine, 26 (1997:1), pp. 131-137.



att ha for mycket jobb- eller studiedtanganden.'” Vidare 4r vanliga hinder att personen inte r

n6jd med utseende eller vikt'* eller har brist p4 motivation och energi."’

Enligt en svensk studie (Wester-Wedman 1988)'® uppgav drygt 40 % av deltagarna (44 totalt)
att de inte upplevt ndgra svarigheter i samband med motionsutovande (jogging) under de tre
forsta manaderna. De svérigheter som upplevdes av de aterstdende 60 % var framforallt
obehaget att bli sedd av grannar eller andra motiondrer, storande trafik, rddsla for att bli
antastad och riddsla for 16sspringande hundar. Efter tolv ménaders motionerande var de
frimsta hindrena som foreldg svarigheter med att ordna barnpassning, kyligt vdder och
morker, bristande motivation och trotthet samt skada eller sjukdom. Arton méanader efter att
deltagarna borjat med fysisk aktivitet foreldg 1 stort sett samma hinder som efter tolv
manader; dock hade ett ytterligare hinder dykt upp, ndmligen tidsbrist. Detta hinder uppgavs
av ca. 20 % av deltagarna och var det mest angivna hindret totalt sett. Slutligen efter 24
manaders motionerande kvarstod ménga av ovanndmnda hinder, till exempel bristande
motivation, sjukdom/skada och viader/viglag. Kvinnornas vanligaste hinder l4g 1 det

sistndmnda, medan ménnens vanligaste utgjordes av bristande motivation.

Hos 2 912 amerikanska kvinnor dver 40 ar fann en annan studie att de vanligaste hindren som
hédngde ihop med fysisk inaktivitet var att kvinnorna kidnde sig gamla, hade brist pa energi,
inte fann nidromradet som trevligt att réra sig i samt att de knappast sdg ndgon annan som
motionerade i omrédet.!” I Australien gjordes 1997 en studie dir det framkom att #ldre
méinniskors (60-78 &r) fraimsta hinder for daglig motion var skador eller déligt hélsotillstand
medan yngre personers (18-39 ar) hinder 14g i1 brist pd motivation, tidsbrist och ansvar for
barn. Studiens konklusion framhédver vikten av olika hédlsopromotiva insatser for yngre och

dldre manniskor i syfte att tillfredstilla de olika behov av hjilp som dessa grupper har.'®

"> H.J. Zunft, D. Friebe, B. Seppelt, K. Widhalm, A.M. Remaut de Winter, M.D. Vaz de Almeida, J.M. Kearney
& M. Gibney, “Percieved benefits and barriers to physical activity in a nationally representative sample in the
European Union”, Public health nutrition, 2 (1999:1A), pp. 153-160.

' Stutts, pp. 499-507.

' Osuju et.al., pp. 41-55.

' Anita Wester-Wedman, Den svarfangade motionéren - en studie avseende etablerandet av regelbundna
motionsvanor (Umea: Pedagogiska institutionen, Umea universitet, 1988), s. 136ff.

7 A.C. King, C. Castro, S. Wilcox, A.A. Eyler, J.F. Sallis & R.C. Brownson, “Personal and environmental
factors associated with physical inactivity among different racial-ethnic groups of U.S middle-aged and older-
aged women”, Health psychology, 19 (2000:4), pp. 354-364.

'® Booth et.al., pp. 131-137.



Faskunger ndmner i boken “’Motivation for motion™ ett antal vriga vanliga hinder for fysisk
aktivitet. Dessa ar: daligt vdder, kostar pengar, ingen att motionera med, trotthet, att personen

inte &r den “’sportiga typen” eller att vederbérande ogillar tréning."

1.3 Syfte och fragestallningar

Syftet med denna studie &r att belysa hur regelbunden fysisk aktivitet kunnat vidmakthallas
under léngre tid 4n ett &r hos motiondrer som tidigare genomgatt beteendeforandring mot en

mer fysiskt aktiv livsstil.
Fréagestéllningar:

= Har motiven till att vara fysiskt aktiv forandrats?
= Vilka strategier for vidmakthéllande av fysisk aktivitet kan identifieras?
= Vilka andra faktorer for vidmakthallande av fysisk aktivitet kan definieras?

= Vad krévs for att vidmakthalla den fysiska aktivitetsgraden?

19 Faskunger, 2004, s. 105ff.



2 Teoretiska utgangspunkter och begrepp

| Teoretiska utgangspunkter och begrepp redovisas tidigare forskning, definitioner och

teorier.

2.1 Tidigare forskning

Det finns relativt lite tidigare forskning gjord inom omradet vidmakthallande av fysiska
aktivitetsvanor pé lingre sikt, i synnerhet pa nationell nivd. En tidig svensk studie (1988)*°
tittade pd etablerandet av regelbundna motionsvanor under 24 manader hos 44 kvinnor och
mén och fann att motiven till att vara fysiskt aktiv fordndrades under studiens fortskridande.
En undersokning frén 2005*' behandlar bland annat de psykologiska aspekterna pé fysisk
inaktivitet. Studien belyser svérigheter med att komma igédng och motionera och likasa
svarigheter med att vidmakthalla eventuell fysisk aktivitet trots att viljan existerar . I ovrigt
tycks svenska undersokningar av mera omfattande karaktir som belyser de psykologiska

faktorernas betydelse i relation till fysisk aktivitet saknas.”

Bibehéllande av regelbundna motionsvanor dr ett mycket komplext beteende och beror pa,
enligt en amerikansk studie frén 2003, ett flertal faktorer inom étskilliga doméner.”® En tidig
studie fran Kalifornien &r 1986>* kartlade skillnaderna i fysisk aktivitet pd 1 411 vuxna dver
ett &r. Cirka 50 % av individerna som tidigare under aret startat med hogintensiv motion (till
exempel jogging), hoppade av inom ett ar. For personer som startat med mer mattlig fysisk

aktivitet var siffran 25-35 %.

Faktorer som visat sig ha ett positivt samband med vidmakthallande av fysisk aktivitet dr hog

self-efficacy (=sjilvfortroende/sjilvtillit, se vidare 2.4.1)* och starkt socialt stod.*® Aven

20 Wester-Wedman, s. 204t

*! Anni Bergman & Torsten Norlander, ”Anonyma hoséckar lever i skuggan av det oidentifierade — psykologiska
aspekter pa fysisk aktivitet”, Svensk idrottsforskning, 14 (2005:1), s. 26-34.

** Erwin Apitzsch, Projektplan: Motiv for och spontana forindringar i fysisk aktivitet, 2004-03-23,
<http://www.idrottsforum.org/articles/apitzsch/apitzsch.html> (Acc. 2007-02-17)

» B.J. Speck & I.S. Harell, “Maintaining regular physical activity in women: evidence to date”, The Journal of
cardiovascular nursing, 18 (2003:4), pp. 282-291.

24 JF. Sallis, W.L. Haskell, S.P. Fortmann, K.M. Vranizan, C.B. Taylor & D.S. Solomon, “Predictors of
adoption and maintenance of physical activity in a community sample”, Preventive Medicine, 15 (1986:4), pp.
331-341.

¥ J.F. Sallis, M.F. Hovell & C.R. Hofstetter, “Predictors of adaptation and maintenance of vigorous physical
activity in men and women”, Preventive medicine, 21 (1992:2), pp. 237-251.

6 J. Yarwood, J. Carryer & M.J. Gagan, “Women maintaining physical activity at midlife: contextual
complexities”, Nursing praxis in New Zealand inc.”, 21 (2005:3), pp. 24-37.




nirhet till anldggningar och grénomréaden har visat sig vara av virde.”” Self-efficacy r nagot
av ett nyckelbegrepp inom beteendeforskningen och ett flertal studier har funnit ett samband
mellan detta begrepp och regelbunden fysisk aktivitet.** Olika typer av socialt stdd har visat
sig vara mycket effektiva insatser vad giller att f4 méanniskor att medverka i fysiska
aktiviteter.”” Socialt stod leder normalt till bittre bibehallande av minniskors fysiska
aktivitetsvanor genom att till exempel bidra till att forbdttra atmosfiren och 0©ka
motivationen.”® En annan studie visade att manga ménniskor upplever att det 4r enklare och
mer trivsamt att utfora fysisk aktivitet i grupp @n pa egen hand; detsamma géller for att ha

nagon att bedriva fysisk aktivitet med.”'

I en tvidrsnittsstudie frdn 2003 fann forskarna att det inte foreldg nagra forandringar i
aktivitetsbundet self-efficacy, socialt stdd och stillasittande hos studenter som vidmakthallit
sin fysiska aktivitetsgrad under studiens fortskridande. Déremot visade studenter som
aterfallit i inaktivitet under studiens géng, en signifikant minskning i aktivitetsbundet self-

efficacy och socialt stod.*
2.2 Definitioner

GIH:s halsoinriktade Forsknings- och utvecklingsprojekt (FoU)

Gymnastik- och idrottshogskolan bedriver 1 samarbete med vardcentralerna i Stockholm ett
hilsoinriktat forsknings- och utvecklingsprojekt. Detta projekt ger patienter mojligheten att
delta i grupper, déir varierande fysiska aktiviteter utfors. De ges dven mojligheten att erhalla
individuell hélsorddgivning samt genomgé fysiologiska tester. Aktiviteterna leds av GIH:s
studenter som handleds av ldkare och ldrare. Urvalsgruppen for denna studie medverkade i
detta projekt véren 2006. Projektet inleddes med fysiologiska mitningar, varefter en
traningsperiod pd éatta veckor foljde. Efter trdningsperiodens slut genomférdes samma

méitningar med syftet att uppticka eventuella fordndringar.

" E. Orsega-Smith, A. Mowen, L. Payne & G.C. Godbey, “The interaction of stress and park use on psycho
physiological health in older adults”, Journal of Leisure Research (2004:36), pp. 232-57.

** B. Marcus, C.A. Eaton, J.S. Rossi & L.L. Harlow, “Self-efficacy, decision-making and stages of change. An
integrative model of physical exercise”. Journal of Applied Social Psychology (1994:24), pp. 489-508; Sallis,
1992, pp. 237-251.

¥ R.K. Dishman, J.F. Sallis & D.R. Orenstein, “The determinants of physical activity and exercise”, Public
Health Reports, 100 (1985:2), pp. 158-171.

39 M.F. Hovell, C.R. Hoffstetter, J.F. Sallis, M.J. Rauh & E. Barrington, “Correlates of change in walking for
exercise: Exploratory analysis”, Research Quarterly for Exercise and Sport, 63 (1992), pp. 425-434.

*I' T.E. Duncan & E. McAuley, “Social support and efficacy cognitions in exercise adherence: A latent growth
curve analysis”, Journal of Sports & Exercise Psychology, 10 (1988), pp. 127-128.

32 L.S. Wallace & J. Buckworth, “Longitudinal shifts in exercise stages of change in college students, The
Journal of sports medicine and physical fitness™, 43 (2003:2), pp. 209-212.



Definition av fysisk aktivitet

Med fysisk aktivitet menas all form av aktivitet som medfor okad energiforbrukning. Detta
betyder att all form av rorelse rdknas in i den totala energimingd som forbrukas; allt frén den
vardagliga fysiska aktiviteten, som att promenera eller cykla till jobbet, att ga i trappor etc. till

den planerade motionen och idrotten.”

Svenska Liakaresillskapets nimnd formade &r 2000 dessa hélsofrdmjande rekommendationer:
”Alla individer bor, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30 minuter.
Intensiteten bor vara atminstone mattlig, exempelvis rask promenad. Ytterligare halsoeffekt

kan erhallas om man utéver detta dkar den dagliga méngden eller intensiteten...””

Definition av fysisk inaktivitet

Enligt WHO ér upp till 50 % av vérldens befolkning otillrackligt aktiva, det vill sdga inte s&
aktiva att det bedoms medfora positiv effekt pa dverlevnad.” I denna studie definieras fysisk

inaktivitet som att vara fysisk aktiv mindre dn 30 minuter per dag.

Definition av vidmakthallande av beteendeforandring

Enligt den transteoretiska modellen har individen nétt vidmakthéllandestadiet d& fordndringen
har uppritthéllits over sex ménader (se avsnitt 2.3). [ denna studie definieras vidmakthallande

av beteendefordndring som processen att upprétthalla nya vanor 6ver ett érs tid.
2.3 Transteoretiska modellen (Trans-theoretical model)

Den transteoretiska modellen myntades av de amerikanska forskarna och psykologerna
Prochaska och DiClemente.*® Modellen innebir att en individ passerar fem olika stadier i en
forandringsutveckling, med okande motivation och storre bendgenhet till férdndring vid
forflyttning genom stadierna. Forflyttningen sdgs forst som en linjér rorelse mellan stadierna,
men dvergick senare till den cykliska modell som anvénds idag (se figur 1). Anledningen var
att en stor del av fordndringsarbetet rorde sig fram och tillbaka, det vill sdga aterfall var

vanliga som ett kortvarigt stopp 1 individens planering framét. Férandringar som kan uppnas

33 Mats Borjesson, Agneta Stahle & Annika Strandell, “Fysisk aktivitet pa recept”, i FYSS - Fysisk aktivitet i
sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, red. Agneta Stéhle (Stockholm: Yrkesforeningar for fysisk
aktivitet, 2003), s. 34.

*1bid., 5.67

* Ibid., s. 33.

36 J.0. Prochaska & C.C. DiClemente, “Transtheoretical therapy toward a more integrative model of change”,
Psychotherapy: Theory, Research and Practise, 19 (3:1982), pp. 276-287.



med den transteoretiska modellen kan till exempel vara att sluta réka®’ eller att anamma en

mer fysiskt aktiv livsstil*®.
De fem fordndringsstadierna ar:

1. Precontemplation (Fornekelsestadiet): Individen &r inte medveten om problemet och

har ingen intention att pdborja fordndringsarbetet inom de ndrmsta sex ménaderna.

2. Contemplation (Begrundandestadiet): Individen har blivit medveten om problemet och

har en intention att pabdrja fordndringsarbetet inom sex méanader.

3. Preparation (Forberedelsestadiet): Individen har intentionen att pabdrja fordandrings-

arbetet inom en snar framtid och har tagit vissa beteendemaissiga steg i denna riktning.

4. Action (Handlingsstadiet): Individen &r aktiv och har uppratthéllit fordndringsarbetet i

kortare tid 4n sex manader.

5. Maintenance (Vidmakthéllandestadiet): Individen é&r aktiv och har uppratthllit

forandringsarbetet i lingre tid 4n sex manader.”

Vidmakthallandestadiet
(Maintenance) ?
Handlingsstadiet
(Action) ?
Forberedelsestadiet
(Prevnaration)
Begrundandestadiet

(Contemplation) ?
Fornekelsestadiet

(Precontemplation)

Figur 1*° Transteoretiska modellen i cyklisk form

37 J.0. Prochaska & C.C. DiClemente, “Stages and processes of self-change of smoking: Toward an integrative
model of change”, Journal of Consulting and Clinical Psychology, 51 (1983), pp. 390-395.

¥ Faskunger, 2004, s. 26.

*Ibid., s. 23.

0 Egen konstruktion.



Aven om den transteoretiska modellen ter sig vara den dominerande teorin inom
forandringsprocesser’', si finns det ocksi studier som #r kritiska mot denna. Marcus och
Simkin (1994)* menar att studiemodellen har vissa begrinsningar sisom avsaknad av
longitudinella studier, sjdlvskattning av fysisk aktivitet och brist pd representativa

undersokningsgruppper.
2.3.1 Maintenance (vidmakthallandestadiet)

Vidmakthallandestadiet bestar av att forsoka bibehélla det nya beteendet pé lingre sikt. Har
handlar det om att forsoka gora en rutin av sitt nya beteende och undvika en eventuell
atergang till inaktivitet. Risken for atergéng till ett tidigare stadium finns, men &r inte lika stor
som i till exempel handlingsstadiet. Ofta fungerar férdndringen bra att vidmakthalla under vér
och sommar for att mot hosten och vintern, dé farre utomhusaktiviteter erbjuds, bli allt svarare
att uppratthalla. Att hélla fokus pa de méanga fordelar och vinster som personen goér med

beteendeforandringen framhalls som betydande.*
2.3.2 Forandringsprocesser

Utifran ovanstdende fem stadier kan tio forandringsprocesser™ identifieras som beskriver pa
vilket sétt méanniskor gér till viga for att fordndra sina livsstilsvanor. Fordndringsprocesserna
bygger pa olika principer fran 6ver 400 betydande teorier inom psykologi och psykoterapi.
Tva olika typer av fordndringsprocesser kan identifieras; kognitiva (tanke-) processer och
beteendeprocesser.”” Kognitiva processer innebir mentala forberedelser som oftast ir mer
anvindbara 1 de tidigare stadierna. Beteendeprocesser ddremot &r mer anvidndbara i de senare
stadierna och bestér av strategier som innebir konkret handling. En studie fran 1994 fann att
personer som gor framsteg genom stadierna successivt Okade anvidndningen av
forandringsprocesserna, medan fallet var omvént for personer som drabbades av aterfall.

Vidare visade det sig att de personer som drabbades av aterfall framforallt minskade

! Erwin Apitzsch, Projektplan: Motiv for och spontana forindringar i fysisk aktivitet, 2004-03-23,
<http://www.idrottsforum.org/articles/apitzsch/apitzsch.html> (Acc. 2007-02-17) Se: SJH Biddle & N Mutrie,
Psychology of physical activity — Determinants, well-being and intervention (London: Routledge, 2001)

2 B.H. Marcus & L.R. Simkin, “The transtheoretical model: Applications to exercise behavior”, Medicine and
Science in Sports and Exercise, 26 (1994:11), pp. 1400-1404.

“ Faskunger, 2004, s. 132ff.

* J.0. Prochaska, J.C. Norcross & C.C. DiClemente, Changing for good: a revolutionary six stage programme
for overcoming bad habits and moving your life positively forward (New York: Avon Books, 1994), pp. 21-27.
# J.0. Prochaska, W.F. Velicer, C.C. DiClemente & J. Fava, “Measuring processes of change: applications to
the cessation of smoking”. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 56 (1988:4), pp. 520-528.

4 Marcus, 1994, pp. 1400-1404.
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anvindandet av beteendeprocesser medan de som gjorde framsteg i1 stadierna Okade

anvindandet av samtliga forandringsprocesser.

De fem kognitiva processerna ar:

Medvetandehgjning: Att tillhandahélla information rorande ohélsosamt beteende och vérdet av de

mer hilsosamma alternativen.
Riskmedvetenhet: Att vara medveten om riskerna med en stillasittande livsstil.

Miljokontroll: Tillater individen att reflektera Over konsekvenserna av sitt beteende for andra

ménniskor runt omkring till exempel familj och vanner.

Personlig omvéardering: Omvérdering av den nuvarande situationen och inse fortjansten av att vara

fysiskt aktiv.

Social omvardering: Bli mer uppmérksam péa hur fysisk aktivitet paverkar ménniskor i individens

sociala omgivning.*’

De fem beteendeprocesserna ar:

Engagemang: Med engagemang menas de beslut som fattas och de forberedelser som gors for att
ndrma sig handling. I praktiken innebar ett starkt engagemang att vidta forberedelser, att lyckas sitta
tydliga mal och att kunna stirka formagan att utvérdera sin situation och de framsteg som gors. Att
forbereda handling innebdr att lyckas planera vl och att prioritera aktiviteten. Planering innebér
exempelvis att reflektera dver vilka dagar och tider som passar for att motionerna, medan prioritering

handlar om att prioritera aktiviteten framfor andra géromal.*®

Socialt stéd: Socialt stod delas ofta in i emotionellt och instrumentellt stod, ddr emotionellt stéd ofta
avser berdm, uppmuntran och solidaritet medan instrumentellt stod avser mer konkreta rad, fakta och
hjilp.* Stod kan, men behdver inte innebéra att motionera med ndgon annan individ, det kan likvil

vara att fa feedback, uppmuntras av nigon eller fa skjuts till triningsanliggningen.”

7 Prochaska, 1982, pp. 276-287.

48 Faskunger, 2005, s. 73f.

* Emmilie Ericson & Annika Jansson, Upplevd risk och upplevd krisberedskap inom barnomsorgen:
betydelse av person- och arbetsrelaterade faktore, Examensarbete 10 p vid Psykologi C Ht-2006 pa Orebro
Universitet, 2006 (Orebro: Orebro Universitet, 2006), s. 7.

30 Faskunger, 2005, s. 73.
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Beteendeanpassning: Beteendeanpassning innebdr att fysisk aktivitet anvdnds for att hantera
situationer och miljéer som uppmuntrar ett stillasittande beteende. Konkret &r det denna strategi som
anvands da ett stillasittande beteende ersitts med ett aktivt, exempelvis da tv-tittande ersétts med en
promenad.’’ Denna strategi kan dven anvindas for att hantera oangenima kinslor sisom stress eller

trotthet.>

Stimulikontroll: Anvinds som en strategi for att planera och undvika situationer som kan leda till
stillasittande. Exempel pa stimulikontroll dr att packa trdningskldder dagen innan aktiviteten skall

utforas eller att avstd fran tv-soffan innan aktivitet.>>

Beldning: Denna forandringsstrategi handlar om att utveckla interna och externa beloningar for att
forbattra sannolikheten att det nya beteendet fortsitter.”* Med andra ord handlar beléning om att
koncentrera sig pa positiva resultat eller att individen premierar sig sjdlv pa annat sitt. Ett exempel pé

detta 4r att notera framsteg eller att unna sig sjilv nagot sarskilt.”

2.4 Socialkognitiva teorin (Social cognitive theory)

Den socialkognitiva teorin dr en av de beteendefordndringsmodeller som anvénts inom
forskningen om fysisk aktivitet. Teorin har fran borjan utvecklats fran den sociala inldrnings-

teorin, som introducerades pa 1970-talet.”

Den socialkognitiva teorin framhaller att det standigt foreligger ett samspel mellan individ,
omgivning och beteende. Med andra ord forekommer det hela tiden en dmsesidig paverkan
mellan individen och dennes omgivning vilket i sin tur styr beteenden. Enligt den
socialkognitiva teorin dr ett forvintat fordelaktigt utfall av en beteendeférandring hos en
individ en viktig drivkraft for att fortsatt forandring skall kunna ske, s.k. Outcome expectancy.
Den framsta drivkraften enligt teorin dr dock individens tillit till sin egen formaga att forédndra
beteende, self-efficacy. Erfarenheten fran att tidigare ha lyckats med fordandring av ett
beteende dr den viktigaste faktorn for att faststdlla den sjélvtillit individen har till en

beteendefordndring. Andra betydelsefulla faktorer dr graden av stdd och uppmuntran som ges

31 Faskunger, 2005, s. 85f.

52 Faskunger, 2004, s. 38.

53 Faskunger, 2005, s. 85f.

> Prochaska, 1982, pp. 276-287.

> Faskunger, 2005, s. 92.

%6 Statens beredning for medicinsk utvirdering, Metoder for att frimja fysisk aktivitet, 2006-03
<http://www.sbu.se/www/index.asp> (Acc. 2007-01-30).
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individen i foridndringsarbetet, hur individen sjdlv mar fysiskt och psykiskt och vad

betydelsefulla personer for individen anser om beteendet.””’

2.4.1 Self-efficacy

Self-efficacy (=sjilvtillit) definieras som “’en persons tro pa sin formaga att klara av en viss
uppgift”. Om en individ tror att den kommer att klara av att tilldgna sig ett visst beteende,
exempelvis att borja motionera regelbundet och att detta dven kommer att medfoéra nagot
positivt, dr chanserna storre for att individen dven anammar beteendet. Sjdlvtilliten &r starkt
situationsbunden, den r alltid specifik for en viss situation eller ett visst beteende. Det &r
detta som skiljer sjalvtillit fran sjélvfortroende. Sjdlvtilliten till formégan att gd stavging
regelbundet kan vara storre @n sjalvtilliten till formagan att jogga regelbundet.”® Self-efficacy
paverkas av vara tankar och forestillningar om fysisk aktivitet, men dven av var erfarenhet av
fysisk aktivitet. Detta framkommer tydligt di en individs tankar och forestdllningar om fysisk

aktivitet fordndras di denne formér ka méngden fysisk aktivitet.”

Forskning har visat att sjélvtillit till motion ar effektivt for att uppratthalla motionsvanor pa
lang sikt (se tidigare forskning 2.1).°” En hog self-efficacy hjilper méanniskor att striva efter
regelbunden fysisk aktivitet oavsett de hinder som kan uppstd.®’ Utgangspunkten ar att
uppmdrksamma och med framgang hantera de faktorer som utgér hinder for okad fysisk

aktivitet. D4 dessa hinder ir atkomliga for individens kontroll 6kar sjélvtilliten.®
2.5 Solomons teori (Opponent-process theory of acquired motivation)

Solomons teori fran 1980 r ett forsok att forstd hur etablerandet av ett regelbundet fysiskt
aktivitetmonster gér till. Teorin behandlar hur ett behov forvéirvas och gor ett forsok att
beskriva dynamiken for hur detta sker. Solomon resonerade att teorin som sadan var
anviandbar for att beskriva olika typer av vanemissbruk (t. ex. alkohol och narkotika) dér

missbruket kunde ses som en positiv forstirkare. Men teorin visade sig dven vara anvindbar i

*7 Statens beredning for medicinsk utvirdering, Metoder for att framja fysisk aktivitet, 2006-03
<http://www.sbu.se/www/index.asp> (Acc. 2007-01-30).

¥ Barbara A. Brehm, Fysisk aktivitet for alla — Idéer & inspiration for fysisk aktivitet och traning (Stockholm:
SISU Idrottsbocker, 2006), s. 71f.

> Statens beredning for medicinsk utvirdering, Metoder for att frimja fysisk aktivitet, 2006-03
<http://www.sbu.se/www/index.asp> (Acc. 2007-01-30).

60 Faskunger, 2004, s. 83.

' Brehm, s. 72.

62 Statens beredning for medicinsk utvirdering, Metoder for att framja fysisk aktivitet, 2006-03
<http://www.sbu.se/www/index.asp> (Acc. 2007-01-30).

8 R.L Solomon, The opponent-process theory of acquired motivation: The costs of pleasure and the benefits of
pain, The American psychologist, 35 (1980:8), pp. 691-712.
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situationer dér negativa fOrstirkare hittas, som exempelvis 16pning. I motionsfallet innebér
ovanstidende att en ovan motionidr kan rdkna med en stark olustkédnsla allteftersom aktiviteten
pagér for att slutligen nérma sig en hogsta niva. Dérefter avtar olusten nigot och planar ut for
att sedan ersittas av en lustkdnsla efter avslutad aktivitet. Lustkénslan dr som starkast direkt

efter avslutad aktivitet och avtar successivt tills dess att nolléget uppnas (se figur 2).

Megativ
kansla

Positiv
kansla

I % =5 e Tid
b A
Motionerandet Motionerandet
startar avibryts

Figur 2% Upplevelsen av motionerandet fér en ovan motionar

For en mer van motionér ser kurvan ut som i figur 3, dvs. hér intrdder en olustkénsla som &r
signifikant lagre dn for en ovan motionédr. Det kan t.o.m vara sd att kénslan under sjdlva
genomforandet blir positiv. Lustkénslan efter aktiviteten &r kraftigt forstarkt och drojer sig

aven kvar langre efter aktivitetens upphdrande.

Mogativ
kAnsla
_v_____}(-:\':____\_.__._..__,___._.
L § - -
| ""
L] *
[1 P
[
Fexitiv ! -
kinsla
I | Tid
hotionerandat rotionerandet
startar avbhryts

Figur 3% Upplevelsen av motionerandet for en van motionar

2.6 Motivation for fysisk aktivitet

6 Wester-Wedman, s. 73.
8 Wester-Wedman, s. 73.
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Att kdinna motivation utgdr en viktig forutsittning for beteendeforandring. Motivationen &r
den drivande kraften for att pabdrja och bibehélla en fordndring. Denna kraft dr dock ofta
mycket fordnderlig, beroende pa situation, sammanhang och forhédllanden. Exempelvis kan
motivationen vara stark for att ta en promenad i vackert vider medan lusten for att promenera
en regning dag kan sjunka betydligt.®® Den starkaste motivationen kommer av en verklig inre
vilja att utvecklas och stimuleras eller att nd betydelsefulla livsméal. Motivationen blir svagare
om den kommer frin exempelvis skuldkénslor eller fran andra ménniskors kontrollforsok. Pa
kort sikt kan de sistnimnda motivationskéllorna fungera men vid lingsiktig

beteendefdrindring krivs att motivationen kommer fran individen sjalv.”’
2.6.1 Motiv for fysisk aktivitet

Viktiga led 1 motivationen &r motiv och forflyttning. Motiv ar de skél en individ har for att
vilja genomfora en beteendefordndring, sdsom att vilja gé& ner i vikt, fA mer ork, en
konsekvens av ett ldkarbesok etc. Forskning har visat att motivens karaktdr dndras med tiden.
Till en borjan har motiven ofta med kroppsvikten eller andra hdlsobehov att goéra men
efterhand blir motivet istillet att uppnad vissa kénsloupplevelser, som vilbefinnande,
avslappning eller ndjet av aktiviteten. Vid upprétthallande av fysisk aktivitet verkar dessa vara

viktigare.®®

Motiven som ligger till grund for att borja motionera skiljer sig troligtvis at fran de motiv som
ligger bakom ett fortsatt motionerande. De yttre motiven dr sannolikt de mest framtridande
till en borjan, medan skélen till att fortsétta att motionera manga ganger kommer inifran, fran
individen sjilv. I en svensk undersdkning fran 1988 (Wester-Wedman)®, angav en stor del av
studiens deltagare att motiven for att bérja motionera framst var en forhoppning om fysiska
effekter, exempelvis viktnedgang. S& sméningom &dndrades dock motiven for ett fortsatt
motionerande till att aktiviteten i sig var positiv. For att lyckas uppritthélla ett regelbundet
motionerande verkar en viktig forutséttning vara att de ursprungliga motiven, exempelvis for
att halla mig frisk maste jag motionera™, far st tillbaka for inre motiv sisom, ’det ar roligt

att motionera”.

66 Faskunger, 2005, s. 28.

7 Ibid., s. 28f.

% Ibid., s. 29.

% Wester-Wedman, s. 204ff.
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2.6.2 Motivationsstegen

En teori som med fordel anvinds i relation till fysisk aktivitet dr “’self-determination theory”.
Denna teori har ldmnat den tidigare klara uppdelningen i inre och yttre motivation och
foresprékar istéllet en motivationstege, som gar frdn att inte vara motiverad for ett visst
beteende, via fyra typer av yttre motivation, till sann inre motivation, da tillfredsstéllelsen och
stimulansen som aktiviteten ger i sig dr motivet till att utfora den. De fyra typerna av yttre

motivation kdnnetecknas av olika grader av sjilvstindighet i kontrollen av beteendet.”

MOTIVATIONSSTEGEN

Motivationskategorier Orsaker till beteendet

Sann inre motivation For tillfredsstallelsen att veta, att klara av, att stimuleras
Integrerad kontroll Beteendet symboliserar ndgot som &r viktigt i ens liv
Identifierad kontroll Resultatet av beteendet anses viktigt for ens personliga mal
Introjicerad kontroll Beteendet utfors for en internaliserad skuldkéinsla

Yttre kontroll Beteendet utfors for att fa en beloning eller av tvang

Ej motiverad Man gér inget dirfor att man inte vill”'

70 Erwin Apitzsch, Projektplan: Motiv fr och spontana foréndringar i fysisk aktivitet, 2004-03-23,
<http://www.idrottsforum.org/articles/apitzsch/apitzsch.html> (Acc. 2007-02-17)
! Erwin Apitzsch, Projektplan: Motiv fr och spontana foréndringar i fysisk aktivitet, 2004-03-23,
<http://www.idrottsforum.org/articles/apitzsch/apitzsch.html> (Acc. 2007-02-17)
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3 Metod

| Metod redogérs for val av metod, urval samt genomférande av studien. Har diskuteras

ocksa hur analysen av materialet gick till och studiens tillforlitlighet.

3.1 Metodval

Utifran studiens syfte, dér i synnerhet respondenternas erfarenheter var viktiga instrument for
att fragestdllningarna skulle kunna besvaras, befanns en kvalitativ ansats vara den mest
lampliga 1 det fortsatta arbetet. Den kvalitativa metodiken utgors av studier sdsom filtstudier,
interventionsstudier, deltagande observation och som i denna studie, djupintervjuer. Att
alternera mellan “nirhet” och olika former av “distans” hér till denna metodik.”” Till
kvantitativ metodik hor ddremot att kunna ange frekvenser, detta for att sedan eventuellt
kunna utféra métningar pa det insamlade materialet. D4 denna studie avser belysa varierande
handlingsmonster hos individer, vilket inte &r métbart, 4r en kvantitativ ansats inte att

foredra.”

Den kvalitativa intervjun karaktériseras av att enkla och raka fragor stills, men att svaren
dock ofta 4r utforliga och komplexa.” Vid utforande av kvalitativa intervjuer anvénds inga
frdgeformuldr med i forvdg formulerade fragor. Av stor vikt dr att lata den intervjuade styra
ordningsfoljden i samtalet och vilja de delaspekter av intervjun som ska berdras.”” For att
karaktérisera inneborden i kvalitativa studier anvinds ofta kvalitativa forskningstraditioner;
hit hor di frimst hermeneutik och fenomenologi.”® Denna studie genomsyras av den

forstnimnda traditionen. Med hermeneutik menas . tolkning av innebdrder i texter,

symboler, handlingar, upplevelser m.m.””’

En tolkning innebédr att bakomliggande
sammanhang eller betydelser i till exempel ett samtal frambringas.”® Tolkningar av samtalen

skapade helhet och sammanhang vilket var av yttersta vikt for att uppfylla studiens syfte.

Fem semistrukturerade djupintervjuer utfordes. Intervjuerna foljde en frageguide med teman
vilka skapades med uppsatsens fragestillningar som utgédngspunkt. Genom den semi-

strukturerade karaktiren pd intervjun fanns mojligheten att stilla foljdfrdgor och vidga

72 Goran Wallén, Vetenskapsteori och forskningsmetodik (Lund: Studentlitteratur, 1996), s. 75.
73 Jan Trost, Kvalitativa intervjuer, 3 uppl. (Lund: Studentlitteratur, 2005), s. 14.

" Ibid., s. 7.

" Ibid., s. 50.

" Wallén, s. 75.

" Ibid., s. 33.

" 1bid., s. 34.
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perspektiven ytterligare, dock inom den planerade ramen for intervjun.” Syftet med
anvindandet av denna intervjuform var att féra in respondenten pd givna omraden for studien,

utan att for den skull begrinsa respondentens mojlighet till ytterligare férdjupning.

3.2 Urval

Urvalsgruppen for denna studie var de tidigare nimnda FoU-patienterna som deltagit i FoU-
projektet varterminen 2006. Det viktigaste urvalskriteriet var att respondenterna tidigare
genomgatt en beteendeforandring mot en mer fysiskt aktiv livsstil, dvs. uppfyller kravet att
vara fysiskt aktiv i sammanlagt minst 30 minuter per dag med minst méttlig intensitet, och att
de nu har bibehallit denna regelbundna fysiska aktivitetsnivd sedan FoU-projektets slut.
Samtliga respondenters aktivitetsniva varierade innan deltagandet 1 projektet. Gemensamt for
respondenterna var dock att de klassificerades som fysiskt inaktiva individer (dvs. mindre dn

30 minuter méttlig fysisk aktivitet per dag).

Den ursprungliga gruppen bestod av tretton individer, samtliga kdnda av forfattarna sedan
FoU-projektet 2006. Under detta projekt fungerade skribenterna som aktivitets- och
projektledare for samtliga tretton individer. Detta bidrog till att det redan innan studiens
borjan foreldg en relativt god kidnnedom om individernas tidigare fysiska aktivitetsniva.
Utifrén denna vetskap gjordes vissa antaganden om vilka av dessa individer som kunde antas
uppfylla urvalskriteriet. I forsta hand kontaktades sex individer for att se om intresset fanns
for att medverka i studien. Fem av dessa kunde nas genom telefon respektive mailkontakt. Da
fem av sex individer samtyckte till utférande av intervju, ansdg forfattarna att ndgot behov av
att kontakta de dvriga atta i urvalsgruppen, inte foreldg. Tidsskél kan dessutom anges som en

orsak till detta tillvigagéngssitt.

En jamn fordelning vad gillde kon och alder kunde ej uppfyllas utan att det viktigaste
kriteriet, som géllde bibehdllen aktivitetsnivd faststod. Fyra kvinnor och en man blev den
slutliga konsfordelningen och édldern varierade mellan 42-67 ar. Samtliga fem individer &r

bosatta i sydostra Stockholm.

7 Lars Kaijser, Magnus Ohlander, Etnologiskt faltarbete (Lund: Studentlitteratur, 1999), s. 63f.
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Har foljer en kort presentation av de fem respondenterna:
1. Kvinna, 45 ar. Ekonom, arbetar inom verkstadsindustrin, sambo. Trianar basgymnastik tva eller tre

ganger i veckan och gér promenader i stort sett varje dag .

2. Man, 67 ar. Pensiondr, tidigare arbetat som fritidsledare, gift. Trdnar spinning tva ganger i veckan,
spelar badminton en gang i veckan, spelar boule tva génger i veckan och gar promenader varje dag

med hundarna.

3. Kvinna, 43 ar. Heltidssjukskriven, tidigare arbetat som ekonom, gift. Tranar basgymnastik tva till

tre ganger i veckan.

4. Kvinna, 45 ar. Jobbar 25 % inom skolan, gift. Tranar spinning och skivstdngsgymnastik tre till fyra

génger i veckan.

5. Kvinna, 62 ar. Sjukpensionér, tidigare arbetat som forskoleldrare, gift. Gar stavgang tva ganger i

veckan, styrketrdnar tva ganger i veckan och trénar spinning tva ganger i veckan.

3.3 Genomfdrande

Efter att urvalsprocessen genomforts kontaktades de fem tilltdnkta respondenterna per telefon.
Information gavs géllande studiens syfte varefter respondenterna tillfrigades angdende
urvalskriteriets aktualitet. Med hdnsyn dartill stilldes frdgan till respondenterna om ett
eventuellt deltagande 1 intervju. Medgivande gavs av samtliga fem tillfragade och darefter
togs beslut om tid och plats for intervjun. Under samtalet informerades dven om de olika
teman som skulle beroras vid intervjun samt intervjuns tidsdtgdng som begrinsades till 45
minuter. Respondenten gavs pd detta sitta mojlighet att forbereda sig. Anpassning till
respondenternas Onskemal var ndgot som efterstrivades. Vid behov kontaktades
respondenterna via telefon eller mail ytterligare en gang for att bekrdfta ndr och var

intervjugenomforandet skulle ske.

Vid intervjutillfallena anvidndes en diktafon av mirket OLYMPUS S713GP, for
ljudupptagningen. Under intervjun nyttjades dven en frageguide med teman. Respondenterna
vigleddes genom det huvudsakliga innehallet men gavs dven mojlighet att vidareutveckla sina
tankegangar kring nérliggande omréden som var av intresse. En av forfattarna ansvarade for
hanteringen av diktafonen, medan den andre utforde intervjun. Béda forfattarna narvarade vid
samtliga intervjutillfillen som dgde rum i respondenternas hem, arbetsplats eller traninglokal.

En lugn och trygg milj6 for respondenterna lag i fokus under hela samtalet. Inga ytterligare
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personer nirvarade vid dessa inspelningar. Detta gav mojlighet till ett fortroendeingivande

mote mellan respondent och intervjuare.

Intervju 1: Kvinna, 45 ar. Intervjun genomfordes den 5 februari 2007 klockan 14.20-14.45 pa

respondentens arbetsplats.

Intervju 2: Man, 67 ar. Intervjun genomfordes den 5 februari 2007 klockan 16.10-16.35 i en

tom lokal pa trdningsanldggningen dér respondenten motionerar.

Intervju 3: Kvinna, 42 &r. Intervjun genomfordes den 6 februari 2007 klockan 11.30-11.55 1

respondentens hem.

Intervju 4: Kvinna, 45 &r. Intervjun genomfordes den 6 februari 2007 klockan 13.30-14.00 i

respondentens hem.

Intervju 5: Kvinna, 62 ar. Intervjun genomfordes den 6 februari 2007 klockan 15.20-15.45 i

respondentens hem.

3.4 Analys av data/material

Négra dagar efter intervjugenomforandet skrevs intervjuerna ut. Syftet med detta var dels att
den verbala informationen som erhallits fortfarande skulle vara aktuell i minnet hos
uppsatsforfattarna, dels att 6vrig information sdsom kroppssprék och helhetsintryck skulle
forbli sanningsenliga. Darefter ldstes intervjuerna igenom for att skapa en overblick Gver det
omfangs- och innehallsrika materialet. Vid den andra genomgangen av intervjuerna
analyserades och tolkades innehallet och for syftet intressanta delar lyftes ut, for att senare
utgéra stommen i det fortsatta arbetet. Nista steg blev att utefter dessa utvalda delar,
kategorisera relevanta citat for studiens fragestidllningar. Citaten anvidndes senare for att
forstirka och trovardigt aterspegla respondenternas tankar vid resultat- och
diskussionsbeskrivningen. Vid genomldsning och analys av det hittills forfattade materialet
arbetades vissa delar om for att den ursprungliga betydelsen skulle framga. Respondenternas
varierande tankebanor, kring de teman ur vilka studiens fragestdllningar hérstammar,

behandlades och slutligen férdes en sammantfattande diskussion kring detta.

3.5 Bortfallsanalys

D& semistrukturerade intervjuer genomfordes valde respondenterna att dels uttrycka sig pa
skilda sitt, dels delge varierande grad av information av de teman som tillhdrde intervjun.

Detta medverkade till att alla intervjuer inte bidrog med en lika utforlig mangd information
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kring huvuddmnet. Ovanstaende kan tolkas som ett visst internt bortfall i studien, vilket dock
ar ofrankomligt da semistrukturerade intervjuer anvidnds som ett verktyg for

datainsamlingen.

3.6 Validitet

Med validitet menas ”’att man mater det man har avsett att mata och att inget ovidkommande
paverkar resultatet...”. Med andra ord kan validitet definieras som “frihet fran systematiska
fel””. Métinstrumentet ska inte ge nagra systematiska fel. Detta sker genom att anvinda tydliga
definitioner av begreppen, att en tydlig uppfattning finns om bakgrundsfaktorer och orsak-
verkan relationer samt genom en grundlig experimentplanering.®' Malet for studiens forfattare
var att skapa ett optimalt underlag for frdgorna studien asyftar besvara. En forutsittning for
detta dr att underlaget till intervjun dr vél genomarbetat. Detta stirker validiteten. Ett annat
satt att stirka validiteten dr att utfora provintervjuer innan det verkliga intervjutillfillet ska
dga rum. Med hénsyn till den tid som stod i forfogande for genomforandet av denna studie,

ansags inte tiden for detta ricka till.

3.7 Reliabilitet

Med reliabilitet menas “att olika matningar av samma slag pa samma objekt (t.ex. nir man
gor om en méitning) ger samma varden.” Annorlunda uttryckt kan reliabilitet definieras som
frihet fran slumpméssiga fel.” Genom att upprepa mitningen kan reliabiliteten beriiknas
eller virderas. Reliabiliteten anger om madtinstrumentet dr palitligt. Under antagandet att
mitobjektet dr stabilt ska ett bra mitinstrument ge identiska vérden vid en ny mitning. * I
detta fall utgjordes mitinstrumentet av semistrukturerad djupintervju och forfattarna som
utforde intervjuerna samt diktafonen (se 3.3 Genomforande). Vid inspelningen av samtalen
anvindes ingen separat mikrofon, utan ljudet upptogs av den inbyggda mikrofonen. Detta
bidrog till en ndgot forsdmrad ljudkvalitet pd det inspelade materialet. Déremot styrks
reliabiliteten genom att bida forfattarna nirvarade vid intervjuerna och pa sd vis hade
mojlighet att korrigera varandra om s& krdvdes. Vid anvindning av semistrukturerade
intervjuer ar det av storsta vikt att teman ar tydliga och klart definerade. Innan
intervjutillfallena utarbetades och granskades teman noggrant i syfte att minimera risken for

missforstind mellan respondent och intervjuare. Dessutom studerades intervjumaterialet

8 Inf. 1.
81 Wallén, s. 65ff.
82 Wallén, s. 66f.
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utforligt for att studiens syfte under intervjun skulle vara i fokus. Detta stirker reliabiliteten

ytterligare.

Tre av fem intervjuer utférdes i respondentens hem, varvid en lugn miljo utan storande
moment kunde uppfyllas. De aterstdende tva intervjutillfillena genomfordes vid en arbetsplats
respektive en tom lokal péd en trédningsanlidggning. Vid ett av dessa tillfillen forekom vissa
storande moment, vilket ledde till viss forsdmring av reliabiliteten. Slutligen bor ifragasittas
forfattarnas forméga att forbli objektiva. Forforstdelse inom omradet for studien samt
forkunskaper om respondenterna, priaglar sékerligen analysen av informationsunderlaget. Att
bade forfattare och respondenter sedan tidigare hade god kdnnedom om varandra ger vissa
forutséttningar. D& forfattarna under FoU-projektet agerat aktivitets- och projektledare och
genom detta stottat deltagarna till att bland annat komma igdng med fysisk aktivitet, kan en
viss péaverkanseffekt forekomma. Det finns en risk, att nédr forfattarna tog kontakt med
deltagarna for att ta reda pd vilka som bibehillit sin fysiska aktivitet sedan FoU-projektets
slut, att respondenterna dverdrev sin nuvarande fysiska aktivitetsnivd av riddsla for att gora

forfattarna besvikna.
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4 Resultat och diskussion

| Resultat och diskussion redovisas resultaten for studien upplagt efter fragestallningarna.

Darefter foljer sammanfattande kommentarer kring resultaten.

4.1 Motiv till att vara fysiskt aktiv

4.1.1 Ursprungliga motiv

Samtliga respondenter ndmnde vissa ursprungliga motiv som for dem var viktiga for att de
skulle lyckas paborja en beteendefordndring mot okad fysisk aktivitet. Gemensamt for de
motiv som angavs var att de frdmst handlade om att forbéttra den kroppsliga, fysiska
kapaciteten. Tre av fem respondenter angav dvervikt som en orsak till att komma igdng och
bli mer fysisk aktiv. Respondent 1 berdttade att det fanns en dnskan om att gé ner i vikt och
att det var detta som fick henne att Oka sitt motionerande. Detta var &dven ndgot som
respondent 2 nimnde som sin frimsta orsak. Overvikten och de hinder som denna férde med
sig, paverkade bland annat vederborandes formdga att spela badminton, vilket var ett av hans

framsta fritidsintressen:

”Jag gick upp kilon och kénde... nej det har... nu maste jag géra nagonting
at det har...[...]... man orkade ju inte spela...ah herregud det gar ju inte...du

vet flytta 10 kilo till helt pl6tsligt det gar inte...”

Respondent 5 talade om den Overvikt som foljt efter ett diskbrdck och hur denna inverkade
negativt pa hennes diabetes. Att 6ka sin fysiska aktivitetsniva blev ett alternativ till att borja

medicinera sjukdomen. Nedan anges varfor vederborande startade med fysisk aktivitet:

””Jo, det var utav den anledningen att nar jag fick diskbracket da, sa gick jag
upp valdigt mycket, jag gick upp over 10 kg i vikt sa jag kunde ju inte réra
pa mig...[...]... men det har ju mycket med sockret att géra ocksa, sa att jag
menar pa...att det har ju gjort att mitt sockervarde har ju gatt ner valdigt
mycket och det &r ju ocksa valdigt viktigt for jag kande det att jag ville ju

inte satta igang och anvanda medicin for att halla mitt socker pa plats.”

For de 6vriga tva respondenterna verkade viljan att uppnd en kombination av bade fysiska och

psykiska fordelar ligga till grund for deras motiv att starta med fysisk aktivitet. Respondent 3
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uttryckte foljande faktorer nir de ursprungliga fOrvédntningarna till att bdrja motionera

kommenterades:

.. kondition framforallt sa att man orkar mer. Jag vet ju att gar man och
tranar s& mar man sa himla mycket battre nar man kommer hem. Det, det ar

ju sa. Bara for att ma béattre.”

Respondent 4 berédttade om sina tidigare ohédlsosamma vanor didr hon pendlade mellan
felaktiga matvanor och en inaktiv livsstil. Slutligen kom vederboérande till insikt om att detta
paverkade henne negativt och att hon var tvungen att foréndra sitt beteende d4 hon aldras och
kroppen med detta. Medvetenheten om att fysisk aktivitet gor nytta bade pa det fysiska och
det psykiska planet blev en av hennes drivkrafter for att sitta igdng med motionerandet. Till
skillnad fran tidigare respondenters Onskan om en viktnedgidng var inte detta den enda

anledningen for respondent 4 att dka sin aktivitetsniva:

””...jag kan inte pasta att det, att det &r det som var det forsta sahar: ah nu
ska jag borja tréna for jag ska bli smal, utan det var nog mer mmm... liksom
att det har med att man maste och jag tyckte jag vart stel sa har pa
morgonen, och sa...trétt liksom trott, trott, trott liksom och kom inte igang

med grejer, man bara: det ska jag gora, ja men jag gor det imorgon...”
4.1.2 Nuvarande motiv

Da respondenterna fick reflektera kring skélen till varfor de vill vara och ar fysiskt aktiva idag
framkom bland annat att samtliga respondenter funnit ett ndje i motionerandet och utférandet
av aktiviteterna. Vidare ansdgs att detta var ett viktigt motiv for ett fortsatt motionsutévande.
Respondent 2 har mirkt av bdde fysiska och psykiska effekter av sitt motionerande, och
uttryckte att det framforallt 4r kédnslan av att det dr roligt att bedriva aktivitet som motiverar
honom att fortsétta rora pa sig. Respondent 1 uttryckte sig pa ett liknande sitt nir hon beskrev

sitt framsta nuvarande motiv:

»...darfor att det ar kul att g pa de har baspassen pa gympan liksom. Det &r

roligt att ga ut och ga och det ar skont.”

Respondent 4 talade om de formaningar hon fatt frén traningsinstruktoérer och hur de fick
paminna henne om att inte trdna for mycket, dock hade respondenten svart att ta till sig detta

da hon fann ett sddant noje 1 aktiviteten:
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”...Jag gar ju pa Friskis nuda, jag har flyttat fran gymmet dar, sa sager de:
men du vet val att du maste ha vilodag du &ar jamt har, alltsa de &r ju néstan

sa dar, men jag kan inte lata bli for jag tycker att det ar kul va...”

Respondent 5 reflekterade dven hon kring ndjet hon fann i aktivieten och detta som ett skal till

varfor hon fortfararande motionerar i nuldget:

”...det &r egentligen darfér som jag har gjort det..jag tycker det &r
kul...annars skulle jag ju inte...jag tycker det &r jatteroligt...jag trivs jattebra

nere pa gymmet alltsa...”

Samtliga respondenter nimnde dven de psykiska aspekterna och det allmédnna vilbefinnande
som foljt av ett regelbundet motionerande. Respondent 1 talade om det sjdlsliga vil-
befinnandet hon upplevt sedan hon borjat med fysisk aktivitet och att hon dven ser detta som
en viktig del av ett fortsatt motionsutovande. Liksom foregdende respondent ndmnde
respondent 2 det psykiska vilbefinnandet som ett viktigt skil till att fortsitta vara fysiskt

aktiv. Han utvecklade vidare:

”Jag ser ju alla skél men egentligen inga nackdelar...man mar béttre sjalv
Overhuvudtaget...man trivs battre med hela situationen...och det smittar ju av

sig i familjen ocksa...”

Respondent 3 ndmnde bade de fysiska och psykiska aspekterna som foljer med ett regelbundet
motionerande och dess betydelse. Hon podngterade sirskilt hur gympandet hade en positiv
inverkan pé det mentala planet. D& samma respondent fick frdgan om vilka orsaker som ligger

bakom att vilja fortsétta att motionera regelbundet svarade denne:

Ja, det ar ju samma sak, det, det handlar om att ma bra. Och att inte bara

bli soffpotatis *skratt*. Nej men att, fortfarande orka. Ja. Det behdvs.

Mmm.

De ovriga tva respondenterna belyste sina kénslor av att ha fatt orken tillbaka och den kénsla
av vidlméende som fo0ljt med den fysiska aktiviteten. Respondent 4 poidngterade sarskilt
kdnslan av att ha fatt en bonus 1 och med att hon kédnner sig mycket piggare. Da
respondenterna reflekterade kring varfor de vill fortsétta att motionera var, liksom bland de

ursprungliga motiven, ett vanligt motiv dnskan om att ytterligare minska i vikt. Respondent 1
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nidmnde dels detta och menade 4ven att det 4r viktigt med en god fysisk formaga d& kroppen

aldras:

”...man kanske vill ytterligare ga ner i vikt... [...]...s&dana énskningar har
man ibland liksom men...man far ju vara realistisk ocksa. Det tar lang tid att
ga ner i vikt alltsd...[...]... sen blir man ju inte yngre alltsa sa att det ar val

att halla till med sina fysiska formagor helt enkelt.”

Att viktnedging var ett av skilen till att fortsdtta vara fysisk aktiv bekrdftades dven av
respondent 2 som beréttade att han fortfarande hade nagra kilo kvar till sin mélvikt. Respond-
ent 4 sdg inte viktnedgédngen som det frimsta skilet till sitt regelbundna motionerande,

ddremot ansag hon att det var en ytterligare positiv aspekt:
””...sen en bonus det blir ju att, da kommer ju kilona naturligtvis...”

Respondent 5 uttryckte att den fysiska aktiviteten hade en avgorande del i forebyggandet av

overvikt och for att lyckas bibehalla sin viktnedgang dven 1 framtiden:

””...i och med att jag borjade med det har sa har jag ju gatt ner i vikt, och det
gjorde ju att jag vill ju inte g& upp igen, sa jag....skulle jag sluta motionera
sa tror jag nog, da skulle det nog ga valdigt fort upp igen..jaa sa jag vill

INTE ga upp igen sa det...det ar val darfor jag haller pa...”
4.1.3 Kommentar

Som tidigare anforts under avsnitt 2.6 dr motivation en viktig drivkraft for att paborja och
upprétthdlla en fordndring. Detta incitament &r dock ofta mycket véxlande, beroende pé
situation, kontext och omsténdigheter. Respondenternas dnskan om att forbdttra den fysiska
kapaciteten, exempelvis genom viktnedgéng, har legat i fokus da temat ursprungliga motiv
behandlades. Andra motiv som belystes under samtalen var anvéndningen av fysisk aktivitet
som ett medel att forbdttra ett sjukdomstillstdind samt for att uppnd Okat psykiskt
vélbefinnande. Dessa motiv stimmer vil dverens med de motiv som forskningen omnédmner

vanliga®™ da motionsutévande pabdrjas (se avsnitt 2.6.1).

Da respondenterna resonerade kring de skdl som ligger till grund for deras nuvarande
aktivitetsnivd, kunde nya motiv urskiljas. Fortfarande fanns liknande motiv kvar bland
respondenterna som till exempel 6nskan om att ytterligare minska 1 vikt. Daremot hade ett

nytt motiv uppkommit ndmligen att respondenterna fann ndje i aktiviteten och motions-
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utovandet. Intervjupersonerna ansag dven att detta skél var betydelsefullt for upprétthallandet
av den fysiska aktivitetsgraden. Motionérernas upplevelse av vilbehag dé aktiviteten avslutats
ar ndgot som framkom 1 intervjuerna. Detta har en tydlig koppling till Solomons teori vilken
visar att en Okad lustkénsla uppstér hos regelbundna motionédrer efter motionsutdévandets slut

(se avsnitt 2.5).

Som kan utldsas av resultaten ovan har motiven till viss del foridndrat karaktir under
fordndringsprocessens gang. Fokus har riktats fran att till stor del handla om en forbéttring av
den kroppsliga hilsan, till att &ven innefatta ett ndje av att bedriva fysisk aktivitet. Enligt
motivationsstegen kan detta tolkas som att en forflyttning har skett, frdn de yttre motiven till
de inifrain kommande motiven. Forfattarna anser detta vara positivt, att respondenternas
uppfattning av motionsutévande har fordndrats. Vidare kan formodas att de tillkomna

motiven varit betydelsefulla for respondenternas upprétthallande av beteendeforidndringen.
4.2 ldentifierade strategier for vidmakthallande av fysisk aktivitet

4.2.1 Vikten av att planera och prioritera

Tre av de fem respondenterna framholl betydelsen av att kunna planera vil {or sin aktivitet
och avsitta tid for denna. Genom att ha vidtagit dessa forberedelser under processens ging
ansag de att uppritthallandet av ett regelbundet motionerande underlittats. Respondent 2
menade att kédnslan av tidsbrist inte fick std 1 vdgen for vederbdrandes motionerande och
reflekterade dven kring vikten av att prioritera motionsutdvandet, att sétta av tid for traningen,

och inte plotsligt lata ndgon annan aktivitet komma emellan:

”...det ar ju darfér man ska kanna det har tvanget att man ar upplast, att den
tiden &r avsatt for det. Men annars sa tror jag att det ar latt att man gor det

har...bytet som jag sager...”

Respondent 3 berittade att hon i framtiden vill borja motionera pd gym och resonerade kring
hur detta skulle kunna ske pa bésta sétt, med avseende pé tid och transport, for att fa ut mesta
mdjliga av motionen. Betydelsen av att kunna forbereda sig accentuerades d& hon utvecklade

tankegdngen kring detta:

”...jag maste forbereda mig bra for att fa det att fungera, sa jag tankte att
man kan promenera ombytt i traningsklader med lite tempo ner dit sa har

man gjort uppvarmningen och sa ga in och tréana och sedan sa ga hem igen,
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att man, gor alltihopa till ett traningspass...da tror jag att man kan fa ut mer

av det *skratt*.”

Att planering och prioritering var en central strategi framkom &dven di respondent 5
utvecklade sina tankar och beréttade hur hon bland annat undviker trotthet och storningar i

maltidsordningen genom att planera for, och avsitta tid for sitt motionerande tidigare pé

dagen:
”Jag som da har majlighet...i och med att jag ar hemma om dagarna, och
kan lagga upp mina scheman pa dagarna, sa tycker jag att 8-9 pa kvéllen.
DA tycker jag nastan att det ar...for sent va.”
4.2.2 Socialt stod

I de presenterade intervjuerna framkom att tva av fem respondenter inte motionerade pa egen
hand utan hade séllskap av ndgon form av “trdningskompis”. Denna person fungerade oftast
som ett socialt stdd, och bidrog till 6kad motivation och handlingsférmaga hos
respondenterna. Respondent 1 belyste hur hon och hennes triningskompis stottade varandra
nér det ibland var svart att komma ivdg och motionera. Ofta visade det sig, med en skillnad
dag for dag, att ena parten var mer motiverad dn den andre, vilket i sin tur sporrade den andre
att ta egna initiativ nésta ging det var dags for att bedriva fysisk aktivitet. En annan
respondent (3) som dven hon hade sillskap utav en “traningskompis” tydliggjorde att det var

tack vare denna som hon slutligen funnit regelbundenhet i sitt utdvande av fysisk aktivitet:

”Alltsa, det ar tack vare min kompis som bor granne, som hjalper till att dra
ivag mig. [...] Da behdver jag bara kla pa mig och sa ga utanfor dorren och

sedan kor vi ner dit, eller hon kor, och da fungerar det.”

De Ovriga tre intervjupersonerna hade ett ndgot annorlunda fokus och menade istillet pa att
det viktigaste var att motionen skedde med andra tillsammans 1 till exempel grupp, och pa
bestimda tider, nidr mycket folk trdffades samtidigt, for att pa den vdgen hitta motivationen i
sillskap med andra. Respondent 2 svarade pé varfor han hellre motionerar med andra dn pa

egen hand:

... da har jag den tiden, och da &r det andra ménniskor ocksa dar, det &ar

bestamt pa nagot satt.”

Att det var en sporre att motionera med andra manniskor runt omkring bekriftades dven av

respondent 4:
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’S3 att det ju mycket socialt ocksa, det ar ju jattekul...jag har ju tid att ga pa
dagen men jag tycker att det ar kul att ga ner pa kvéallarna eller ja, nar det

ar liksom mycket folk och sadar ...”

Respondent 5 beskrev hur bra hon trivs nere pa gymmet, och att de ménniskor som jobbar dér,
numera kdnner igen henne och hélsar pa ett positivt sétt. Detta i kombination med den service
och hjdlp hon erhéller pa traningsanldggningen bidrar till att hon aldrig skulle vilja byta till

nagon annan traningsanliggning.

Socialt stod fran familj, vdanner och arbetskamrater visade sig vara en stor fordel vad gillde
respondenternas fysiska aktivitetsniva. Fyra av fem intervjuade medger att det skulle varit
svarare att hitta motivationen till att vara fysiskt aktiv om inte familj, vénner eller
arbetskamrater reagerat positivt och intagit en stottande roll. Det sociala stodet tycks vara
svagare hos familjemedlemmar, i synnerhet med familjer med ett eller flera barn. Respondent
1 svarade séhir pé fragan om hon trodde att det hade kénts svarare att hitta motivation till att

vara fysiskt aktiv om inte omgivningen hade reagerat positivt:

”Mmm, ja. Det &r inte helt avgdrande for man bestdmma sjéalv, om man vill
ma bra, eller om man ska gora nagot at saken sa maste man ju bestamma

det sjalv... [...] ... men det &r ju alltid lattare om man far stod.”

Hos respondent 3 som i forvidg antog att familjen skulle se problem i att hon akte ivdg for att
motionera nir det var dags for matlagning, blev hennes bortavaro frain hemmet istillet en

positiv upplevelse:

... och da trodde jag att de skulle tycka det var jattejobbigt. Men det ar
tvartom, de tycker att, ja men ga, det ar jattekul, ga bara...mmm, sa det

fungerar jattebra.”

Aven hos respondent 4 kunde stod urskiljas hos framfor allt arbetskamraterna och till viss del
familjen. Hon berittade att det enda som stillt till problem var nir hennes tonédrssoner tyckte
att hon spenderade for mycket tid utanfor hemmet, men i Gvrigt har det inte funnits nigra
motgéngar, utan familjen har stottat henne. Samma problem kunde identifieras hos respondent

5, dér det forelag ett visst motstand till vederborandes bortavaro frdn hemmet:
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... de tycker val att det ar positivt och de tycker att det ar bra. Det enda &r
att...de kanske tycker jag ar borta mycket da, i och med att jag ar med pa det

har da.”

I 6vrigt kunde socialt stod for samma respondent urskiljas &ven hos vinnerna, som istéllet var
oroade Over att hon skulle tappa for mycket i1 vikt. Respondent 2 upplevde inget direkt stod
fran familjen till att motionera, men samtidigt heller inget direkt motstdnd. Han ndmnde att
han vid ett par tillfillen forsokt f& med sig sin fru till trdningsanldggningen, men att det da

funnits ett motstand fran hennes sida.
4.2.3 Fysisk aktivitet som verktyg

Négot som lyftes fram av respondent 1 under intervjun var hur hon anvinde fysisk aktivitet
for att hantera otrevliga kdnslor som exempelvis trotthet och stress. Respondent 1 uttryckte

sig s& hér angéende detta:

... men jag tror att det ar just nar man kanner att man ar sahar jattetrott i
huvudet att det ar jattebra att... att aktivera sig fysiskt da, jag tror att det
hjalper. D& &r det nog battre att forsoka verkligen ga ut och ga, i alla fall 20

minuter, en halvtimme, nagonting i alla fall.”

Tre respondenter berdttade om hur de hanterade situationer som ofta gynnar ett inaktivt
beteende sdsom daligt viader, semester och ledighet. Respondenterna belyste vikten av att se
mojligheter i situationen och finna passande alternativ. Da respondent 1 reflekterade kring hur

”déligt” vider kunde hanteras framkom detta:

Ja om det ar for varmt sa kan man ju ga senare pa kvallen...nar det ar

sommar. Eller sa kan man ju i varsta fall ga in och trana pa gymmet...”

Respondent 2, hade i fragan om viader, en annan fokus dir vederbérande menade att daligt
vider overhuvudtaget inte storde honom. D& respondent 4 resonerade kring hur semestern,
som ofta gynnar stillasittande, kunde hanteras menade hon att det var viktigt att se alternativ
till sin vanliga aktivitet och att kunna anpassa sig. Hon berittade att hon sdg 16pspéret som ett
fullgott alternativ till grupptrianingspassen inne i staden, som hon vanligtvis deltar i. Hon
beskrev dven hur hon undvikit inaktivitet under julledigheten genom att f6lja med och delta i

sonens hockeylagstrdning, som bedrevs pa ett gym:
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Det vart ju lite liksom lite mindre s& har under juluppehallet naturligtvis,
men d& hangde jag pa hockeylaget da, sa de hade bokat Friskis...[...]... sa att

da var det nar de var och tranade lite dar”.
4.2.4 Undvikande av stillasittande situationer och miljéer

Respondent 2 reflekterade kring situationer som litt leder till inaktivitet och att dessa borde

undvikas:

”...men att bara sitta framfor tv:n och dega....vet du har man gjort det tva,

tre dagar i rad, dd ar man ju...[...].... Det gar alltsa inte.”
4.2.5 Belbning

Samtliga respondenter har mirkt av positiva forandringar med sin fysiska aktivitet. Detta
gillde bade pa det mentala och det kroppsliga planet. Respondent 1 poéngterade att hon mérkt
av skillnader vad géller den psykiska hilsan. Dessutom har vederbérande mottagit positiva
reaktioner frin sina arbetskamrater rorande hennes viktnedgdng och hennes nya energi.
Respondent 5 talade d4ven hon om viktnedgéngen som foljt efter regelbundet motionerande
tillsammans med hennes okade allménna vélbefinnande. Samtliga respondenter har under
GIH:s hilsoinriktade forsknings- och utvecklingsprojekt (FOU: se avsnitt 2.2) genomgatt
fysiologiska tester och tre av fem intervjupersoner nimnde de forbéttringar kunde ses efter
traningsperiodens slut. Respondent 2 berittade att testerna visat en tydlig 6kning av kondition

och styrka. Dessutom pekade vederborande pa att detta Aven marktes rent konkret:
Ah ja...och det mérktes pa dansgolvet med...”

Att de fysiologiska testerna givit stort utslag bekriftades dven av respondent 3 och 4.
Respondent 3 pekade sérskilt pd att syreupptagningsféormagan och rorligheten 6kat, medan
respondent 4 framholl 6kningen av magstyrka. Tva av fem respondenter framhéller det
faktum att stora forbéttringar har skett gillande sjukdomssymptom sedan starten av fysisk

aktivitet. Respondent 4 belyste:

... min den har konstiga huvudvérken...[...] ..den &r ju liksom nastintill

puts vack, och jag sover béttre...[...] Jag &r mycket piggare...”

Aven respondent 5 nimnde de positiva resultat som foljt efter FoU. Hon berittade att hennes
blodsockervirden hade forbattrats kraftigt, vilket resulterade i att medicinering kunde

undvikas.
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4.2.6 Kommentar

Under avsnitt 2.3.2 fordndringsprocesser kan utldsas att beteendeprocesser bestar av strategier
som innebdr ett direkt agerande. Dessa dr anvindbara i de senare stadierna under en
forandringsprocess for att hantera de hinder och svérigheter som kan uppsti. Under intervjun
resonerade respondenterna kring vikten av planering och prioritering av den fysiska
aktiviteten. Det framkom att tre av fem respondenter anvdnde sig av dessa forberedelser.
Dessa resultat kan kopplas till beteendeprocessen engagemang som tidigare beskrivits i
avsnitt 2.3.2 genom att denna strategi innefattar formagan att vidta forberedelser for

motionsutOovandet.

Betydelsen av stod och support fran familj, arbetskamrater och vénner var nigot som
framholls av samtliga respondenter under samtalet. Respondenterna belyste under intervjun de
olika slags stod som erhillits under fordndringsprocessens gdng. Tva av de fem intervjuade
berittade att de hade stdd i form av en “trdningskompis” och understrok betydelsen av detta
séllskap. De 6vriga tre respondenterna betonade vikten av att kunna motionera tillsammans
med andra ménniskor, sdsom vid grupptriningspass, for att pd detta sétt finna motivationen 1
sillskap med andra. Fyra av fem respondenter trodde dven att det hade varit svarare att finna
motivationen for motionsutdvande om inte deras omgivning intagit en stottande roll och stillt
sig positiva till motionerandet. De resultat som framkommit samstdmmer 1 minga avseenden
med inneborden av socialt stdd sdsom det beskrivs 1 avsnitt 2.3.2. I teorin beskrivs
beteendeprocessen socialt stod som emotionellt- respektive instrumentellt stod. Som framgar
av resultaten anvinds dessa tvd former av stdd pd olika sétt och i olika grad av de fem

respondenterna.

Under intervjun framkom dven att respondenterna till viss del anvédnde fysisk aktivitet som ett
verktyg for att hantera otrevliga kénslor sasom stress och trotthet samt for att hantera
situationer som ofta frdmjar inaktivitet. En av de intervjuade beréttade hur fysisk aktivitet var
ett sitt for henne att hantera psykisk trotthet. Tre av fem respondenter skildrade deras
anvindande av fysisk aktivitet vid daligt vdder, semester och ledighet. Respondenterna
framholl virdet av att se mojligheter 1 situationen och finna passande alternativ. Utfallet av
respondenternas resonemang dverensstimmer i stor man med strategin beteendeanpassning,
som beskrivs ndrmare under avsnitt 2.3.2 fordndringsprocesser. Detta da respondenterna i
likhet med strategin beteendeanpassning anvinder fysisk aktivitet for att hantera diverse

forhallanden och situationer som framjar ett inaktivt beteende.
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Respondent 2 belyste under intervjun vikten av att undvika situationer latt leder till ett
stillasittande beteende, sasom tv-tittande. Nagot resonemang kring detta uppkom inte under
Ovriga fyra intervjuer. En parallell kan dock dras mellan respondent 2 resonemang och
strategin stimulikontroll, vilken nérmare forklaras under kap. 2.3.2. Strategin innebér just

planering och undvikande av situationer som kan leda till inaktivitet.

Samtliga respondenter har under fordndringsprocessens gang noterat framsteg och
forbéttringar som gjorts. Tva av fem respondenter nimnde framsteg som gjorts i form av
viktnedgang och ett okat vilbefinnande. De Gvriga tre respondenterna berdttade om de
okningar som skett av den fysiska kapaciteten som visades under de fysiologiska testerna som
genomforts. Aven forbittringar av sjukdomssymptom var nigot som framholls av tva
respondenter. Dessa resultat kan kopplas till beteendeprocessen beloning (se avsnitt 2.3.2
Forandringsprocesser) genom att denna strategi inbegriper utvecklandet av interna och
externa beldningar for att forbidttra utsikten for att det nya beteendet uppritthalls.
Respondenterna berdttar om de positiva resultat som har noterats under processens gang i

likhet med vad som strategin ytteligare exemplifierar som ett sitt att erhalla beloning.

Resultaten ovan visar att respondenterna anvint sig av en rad olika beteendeprocesser under
forandringsprocessens gang. Uppsatsforfattarna har 1 resultaten rorande strategier for
vidmakthallande kunnat finna motsvarigheter till samtliga beteendeprocesser som omnamns i
avsnitt 2.3.2. Alla strategier omndmns men behandlas dock inte lika utforligt och frekvent av
samtliga respondenter. Den strategi som respondenterna redogjorde minst for var strategin
stimulikontroll. Vad detta hade sin forklaring 1 dr svart att exakt peka pa, kanske &r strategin
relativt sjdlvklar att anvinda och finns underforstadd hos respondenterna eller kanske har den
inte lika stor betydelse som de Ovriga strategierna. En beteendeprocess som daremot
resonerades mer utforligt kring var strategin engagemang, sdrskilt avseende planering och
prioritering. Respondenterna framholl dven att nyttjandet av denna strategi till stor del hade
underléttat uppratthallandet av ett regelbundet motionerande. Socialt stod var liksom strategin
engagemang nagot som respondenterna betonade och kvarholl samtalet vid under intervjun.
Resultatet kring socialt stod sammanstimmer dven vil med tidigare forskning inom detta
omrade dir det bland annat visats att manga ménniskor uppfattar att det ar enklare och mer
trivsamt att motionera i grupp an individuellt, likasd dd det handlar om att ha nagon att

bedriva fysisk aktivitet med (se avsnitt 2.1 Tidigare forskning)
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Av resultaten kan alltsé utldsas att samtliga beteendeprocesser som omndmns i avsnitt 2.3.2
har behandlats minst vid ett tillfille under intervjuerna. Det 4r dessa strategier som
uppsatsforfattarna i huvudsak kan utldsa som betydelsefulla for respondenternas forméaga att
vidmakthélla ett regelbundet motionerande. Vidare tror forfattarna att respondenternas
anvandning av dessa strategier till stor del varit avgorande for uppritthéllandet av

beteendeforandringen.
4.3 Andra faktorer som bidrog till vidmakthallande av den fysiska aktiviteten

4.3.1 Narhet till anlaggningar och gronomraden

Tre av fem respondenter uttryckte tydligt att nérheten till en triningsanldggning eller
gronomrade simplifierade och ménga ganger var avgorande for att komma ivdg och
motionera. Respondent 1 uttryckte bland annat sahér pa frdgan om orsakerna till att hon kdnde

motivation for att motionera:

... och att det 1&g nara, det var ju anda avgoérande. Nara...arbetsplatsen

eller hemmet sa att man inte maste aka langt alltsa.”

Respondent 5 betonade att hon girna anvinde sig av den nidrmsta omgivningen for att ta
promenader pa de fina promenadvidgarna som ligger i omradet. Hon beréttade vidare om att
hon &r en utemidnniska och tycker mycket om att tillbringa tid utomhus i de vackra
naturomraden som finns i nidrheten. Vederborande ansag att det fanns all anledning att nyttja
dessa och namnde samtidigt att det skulle vara svéarare att halla uppe den fysiska aktiviteten

om hon tillsammans med familjen bestimde sig for att flytta:

””...da kan det kanske bli en nackdel for mig for att...att ta mig hit ut...for att
jag kommer ju alltid att...forsoka vara....ga kvar, om jag har méjlighet att

aka hit och gora det...”

Hos respondent 3 kan utldsas att hon anvénder det korta avstandet som en del av sin planering

for att borja trdna styrketrdning igen nere pa gymet:

... jag ténkte att man kan promenera ombytt i traningsklader med lite tempo
ner dit sa har man gjort uppvarmningen och sa ga in och trana och sedan sa

ga hem igen, att man gor alltihopa till ett traningspass ...”

Med denna planering, resonerar vederbdrande, att ingen mer tid gar &t jamfort med om hon

skulle ta bussen ner, och sedan skdta uppviarmningen pa gymmet. For respondent 4 ter sig
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nérheten till gronomraden med motionsspar vara en sporre i ett av hennes mal att bli lattare 1
kroppen. Detta for att kunna gi ut och springa de dagar hon inte kan ta sig till sin

traningsanldggning:

... att jag blir lattare i kroppen, for att jag vill bli sa att jag kan ga ut och
springa, sa nar jag inte kan aka till Friskis, sa kan jag liksom ga ut...[...] dar
ni gick av bussen ligger liksom en, tva, tre olika motionsspar ner till ett

friluftsomrade...”
4.3.2 Kommentar

Naérheten till ett gym eller en traningsanldggning har under intervjuernas fortskridande visat
sig vara av stor betydelse for ett vidmakthéllande av den fysiska aktivitetsgraden. Aven en
gron omgivning med till exempel parker eller gronomraden med motionsspar, visade sig vara
av virde for att minska risken for att hamna 1 inaktivitet. P4 samma sétt visar forskningen (se
avsnitt 2.1 Tidigare forskning och 1.2.4 Hinder for fysisk aktivitet) att ett oangendmt
ndromrade bidrar till fysisk inaktivitet. Under samtalet med respondenterna framkom att tre av
fem individer ansag ndrheten till traningsanldggning eller gronomrdde som viktigt och i
manga fall avgorande for att bedriva fysisk aktivitet. Resultaten avspeglas i den
socialkognitiva teorin (se 2.4) som framhaller det stindigt forekommande samspelet mellan
individ, omgivning och beteende och hur detta i sin tur styr beteenden. Respondenterna nyttjar

darmed nérmiljon for att minska risken for att ater hamna 1 inaktivitet.

Uppsatsforfattarna hade redan innan studien startade, en hypotes om att ndrmiljon skulle visa
sig vara viktig for respondenterna. D4 intervjusamtalen bedrevs som Gppna intervjuer, har inte
specifikt fraigan om nirhet stillts respondenterna. Att majoriteten av intervjupersonerna valde
att papeka nérheten till trdningsanldggningar eller gronomrédden visar pd den centrala roll

denna faktor utgor.
4.4 Vidmakthallande av den nuvarande fysiska aktivitetsgraden

4.4.1 Fortsattning av bedrivandet av fysisk aktivitet

Samtliga respondenter uttrycker en vilja att dven i framtiden fortsdtta med fysisk aktivitet.
Respondent 1 svarade pa foljande sitt pa fragan om hon tror att hon kommer lyckas fortsitta

med fysisk aktivitet:
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Ja, det tror jag...jag tror stenhart pa det...”

Aven Respondent 2 menade att han kommer att fortsitta att vara fysiskt aktiv i framtiden, si

lange han fér vara frisk och inget oforutsett hinder:

”Jag kommer att fortsdtta om det inte hander nagot...som man inte star over

sa att saga...”

Planering och prioritering av motionerandet var nagot som Respondent 3 ansdg krdvdes av

henne for att fortsdtta med regelbunden fysisk aktivitet:

”Ja, sa smaningom tror jag att det blir jatteviktigt med planeringen och att
man verkligen avsatter tid for de har gympapassen och att man vet, nu ar det
gympa som galler sa att man inte later det vara tomt i almanackan och fyller

upp med nagonting annat, att man verkligen skriver in, gympatid!”’

Respondent 4 anforde att utovandet av fysisk aktivitet kommer att fortsétta, om inte tillstandet
vad géllde hennes fot forvarrades eller nagon annan sjukdom skulle gora sig gillande. I ovrigt
resonerade hon att varken familjebilden eller ett steg upp till arbete pa halvtid kunde leda till
att hon prioriterade bort sin fysiska aktiviet. I fokus for respondent 5 14g en del av drivkraften

1 att fortsdtta med fysisk aktivitet pa att hon alltid sett sig sjdlv som en aktiv individ.
”...jag kréver ju att, att rora pa mig...jag har alltid varit sa...”

Négot anméarkningsvirt att belysa var att respondent 1 hyste stor tilltro till sin egen formaga
(self-efficacy) att ta sig ur inaktivitet om hon skulle hamna dér igen. Pa fragan om hon trodde
att hon hade formégan att ta sig tillbaka till den fysiska aktiviteten om hon skulle dterfalla i

inaktivitet, svarade hon pé foljande sétt:

"Ja, det kommer jag att gora, darfor att jag vet att jag mar mycket battre av

det...att det &ar roligt."

Aven respondent 4 resonerade pa liknande sitt, och fann inga hinder for att inte fortsétta med

sin fysiska aktivitet:

"...Jag ser liksom inga orosmoment sa dar, och tanker, ah gud nu
kommer...ah nu kommer sommaren, nu kommer det inte att bli nagot eller, sa

kanner jag inte nej..."
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4.4 2 Kommentar

Som tidigare beskrivits 1 avsnitt 2.4.1 dr sjélvtillit eller self-efficacy effektivt for att
uppratthdlla motionsvanor pa lang sikt. Tron pé sin egen formaga att klara av en viss uppgift
hjalper personen att hantera de hinder som kan uppsta 1 samband med fysisk aktivitet. Vid
hantering av hinder anvénds olika strategier for att 6verkomma dessa (se avsnitt 2.3.2). Ett
flertal studier inom forskningen har visat att hog self-efficacy har ett positivt samband med

vidmakthallande av fysisk aktivitet (se avsnitt 2.1)

Viljan att fortsitta med fysisk aktivitet 4ven i framtiden kunde identifieras hos samtliga fem
respondenter. Tvd av fem respondenter uttrycker dessutom att formdgan att &terigen
igéngsitta bedrivandet av fysisk aktivitet om ett aterfall skulle ske, existerar. Resultaten har
en tydlig koppling till den socialkognitiva teorin (se 2.4) dér self-efficacy utgdr en viktig
bestandsdel och dér tron pa sin egen formaga ofta dr avgérande for ett fortsatt motionerande.
Att viljan, tron pa sig sjilv och sin egen formaga, och undvikande av sjukdom eller skada
kréavs for att bibehalla den nuvarande graden av fysisk aktivitet kan utldsas ut resultatet. Detta
tillsammans med det psykiska vilbefinnandet och ndjet att roéra pa sig, tror och hoppas

uppsatsforfattarna kommer att bidra till ett fortsatt motionsutovande for respondenterna.
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5 Sammanfattning

I Sammanfattande diskussion diskuteras resultaten ur olika infallsvinklar och utvecklas

vidare. Darefter foljer studiens slutsats samt forslag pa vidare forskning inom omradet.

Utgangspunkten for studien var att belysa hur regelbunden fysisk aktivitet kunnat
vidmakthallas under ldngre tid &n ett ar hos motiondrer som tidigare genomgétt en beteende-

fordndring mot en mer fysiskt aktiv livsstil.

Ett initiallige for denna studie var att belysa om motiondrernas motiv till att vara fysiskt
aktiva fordndrats under forandringsprocessens gang. Det som kunde utldsas frdn de erhéllna
resultaten angédende motiondrernas motiv var att de, frdn att till stor del handlat om
kroppsliga/fysiska hilsobehov d4 motionerandet startade, fordndrats till att mer handla om att
uppna vissa kinsloupplevelser, exempelvis vélbefinnande eller noje av aktiviteten. I Wester-
Wedmans undersdkning fran 1988 (se avsnitt 2.6.1) framkom att motiven for studiens
deltagare for att borja motionera frdmst var en forhoppning om fysiska effekter sdsom
viktnedgang. Efterhand dndrades motiven for fortsatt motionerande till att aktiviteten i sig &r
positiv. Resultaten fran forfattarnas studie visar, i likhet med Wester-Wedmans studie, att
motiven till att vara fysiskt aktiv ofta dndrar karaktir. Till skillnad frin Wester-Wedmans
undersokning pekar dock resultaten i forfattarnas studie pd att onskan om att ga ner i vikt

kvarligger som ett motiv dven under fortsatt motionsutdvande.

Forfattarna anser att det foreligger flertalet orsaker bakom motionérernas fordndrade motiv till
att vara fysisk aktiv. Efterhand da den inledande médosamma fasen avklarats, kan njutningen
och tillfredstillelsen &ver motionerandet i sig fullt ut upplevas. I samband med att
respondenterna upplever forndjelsen har motiven till viss del dndrat karaktdr. Detta anser

forfattarna dven vara nagot som bidrar till vidmakthallande av den fysiska aktiviteten.

Négot annat som lag i blickfanget for denna studie var vilka strategier for vidmakthallande av
fysisk aktivitet som kunde identifieras. Utifran resultaten kunde utldsas foljande fem faktorer:
Vikten av att planera och prioritera, socialt stod, fysisk aktivitet som ett verktyg, undvikande
av stillastittande situationer och miljéer samt beloning. Dessa faktorer kan ses ha en tydlig
koppling till de fem beteendeprocesserna/strategierna som forskningen identifierat och anser
vara viktiga for bibehallen fysisk aktivitet: Engagemang, socialt stod, beteendeanpassning,

stimulikontroll och beloning. Forfattarna fann att tva strategier framholls vara sérskilt viktiga
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hos respondenterna; engagemang och socialt stod. Vikten av att lyckas planera och prioritera
den fysiska aktiviteten i kombination med ett starkt socialt stod verkar har varit betydelsefullt
for respondenternas forméga att vidmakthélla den fysiska aktivitetsgraden. Den strategi som
var minst framtridande under samtalen med respondenterna var stimulikontroll. Trots att
denna strategi ter sig viktig inom forskningen, befanns denna inte ligga i1 fokus for

respondenternas resonemang.

Att engagemang &r en av de tva mest centrala strategierna som belystes under intervjuerna
bedomer forfattarna vara en intressant aspekt. D& fysisk aktivitet ges en hog prioritet i en
individs liv kommer personen dven att planera och handla direfter. Motionerandet kommer
ddrmed inte att prioriteras bort framfor vardagliga problem eller hinder som dyker upp.
Gillande den andra strategin, socialt stod, kan nimnas den starka paverkansfaktor det utgor, i
ménga olika avseenden. Om en individ innehar ett starkt socialt stod, tror forfattarna att detta
underlédttar hanteringen av svarigheter som kan uppkomma. Vidare anses detta stirka
personens tro pa sin egen formaga och vérdet av dennes handlingar. Stimulikontroll var den
strategi som framtridde minst under samtalen med respondenterna. Detta tror fOrfattarna

delvis kan forklaras av respondenternas omedvetenhet kring deras anvdndande av strategin.

D4 andra faktorer som bidrar till vidmakthéllande av den fysiska aktiviten skulle definieras,
visade sig nérheten till anldggningar och gronomraden vara den enda utmédrkande. Dessa
resultat samstdimmer i hog grad med vad tidigare forskning visat, att en gron omgivning ter

sig betydelsefullt for att minska risken for inaktivitet (se 2.1 och 1.2.4).

Forfattarna anser att forhallanden sdsom nérheten till gym eller trdningsanlédggning verkar ha
fungerat som en motivator samt underlattat for bibehallandet av motionerandet. Vidare kan
samhdllets planering av bostadsomraden antas underldtta motionsutdvande om omréadena

omges av gronomrdden dér fysisk aktivitet framjas.

Den sista utgdngspunkten for studien handlade om vad som krivs for ett vidmakthéllande av
den fysiska aktivitetsgraden. Av resultaten framgick att samtliga motionérer ville fortsitta
halla sin fysiska aktivitetsgrad forutsatt att sjukdomspanoramat och de skadeproblem som
foreldg inte forvdrrades. Dessa resultat Overensstimmer till stor del med vad tidigare
forskning har visat om sambanden mellan self-efficacy och regelbunden fysisk aktivitet (se

avsnitt 2.1).
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Forfattarna skonjar en utmérkande tilltro bland respondenterna till sin egen formaga att ta sig
ur inaktiviteten vid ett eventuellt dterfall. Detta tillsammans med den tydliga viljan att
fortsédtta motionerandet dven 1 framtiden visar enligt forfattarna pd en hog self-efficacy bland
respondenterna. Aktivitetsspecifikt sjidlvfortroende ar nagot fOrfattarna tror spelar en

avgorande roll for vidare aktivitesniva.

Angéende generaliserbarheten for denna studie bor beaktas att undersdkningsgruppen var
relativt liten och att urvalet inte var representativt i ett flertal avseenden, sdsom kons-
fordelning och alder. Detta medfor att mdojligheterna att generalisera studiens resultat till en
storre population inte dr mojlig. Dock kan ndmnas att resultaten till viss del samstimmer med

vad tidigare forskning inom omradet visat.
5.1 Slutsatser

Foljande faktorer har i denna studie befunnits viktiga for att vidmakthalla fysisk aktivitet pa

langre sikt (6ver ett r):

e Delvis dndrade motiv mot att 4ven uppna kidnsloupplevelser av motionerandet.

¢ Anvindning av strategin ’engagemang’, dels via planering, dels via prioritering.

e Anvindning av strategin ’socialt stdd”, dels fran “traningskompisar”, dels av att
motionera i grupp.

e Nairhet till anldggningar och gronomraden.

e En hog grad av self-efficacy (=sjélvtillit).
5.2 Framtida forskning

Av den tidigare forskning som fOrfattarna funnit och anvént i det teoretiska avsnittet &r
majoriteten av studierna amerikanska. Forfattarna finner detta forhillande vara av intresse och
stiller sig fridgan varfor inte fler europeiska/nordiska studier publicerats inom omrédet.
Forfattarna anser att fokus for framtida forskning inte enbart bor riktas mot hur ménniskor
paborjar fysisk aktivitet, utan ocksé pé att lyckas formé individer att vidmakthélla beteende-
fordndringen pa ldngre sikt. D& avsaknad av europeiska/nordiska studier foreligger ser
forfattarna girna att fler undersokningar genomfors i detta omrade. For yrkesverksamma
personer inom hilsobranschen dr det dven viktigt att det finns konkreta verktyg och arbetssatt

att tillgd, da arbetet med att ge ménniskor en mer fysiskt aktiv livvstil bedrivs.
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Bilaga 1

Kall- och litteratursokning

Fragestallningar:

= Har motiven till att vara fysiskt aktiv férandrats?

VAD?

Vilka d&mnesord har du sokt pa?

Vilka strategier for vidmakthallande av fysisk aktivitet kan identifieras?
Vilka andra faktorer for vidmakthallande av fysisk aktivitet kan definieras?

Vad kravs for att vidmakthalla den fysiska aktivitetsgraden?

Amnesord

Synonymer

Maintenance +Physical activity, Adoption
+Physical activity, Barrier + Physical inactivity,
Benefits, Predictor, Beteendeférandring, halsa,
stages of change, self-efficacy, motivation

Preservation, maintaining, Obstacle, hindrance,
Long term maintenance, vidmakthallande, motiv,

transteoretiska modellen.

VARFOR?

Varfor har du valt just dessa &mnesord?

Uppsatsens utgangspunkt ror vidmakthallande av fysisk aktivitet vilket gor ovanstaende amnesord
relevanta i sammanhanget. Genom referenser i redan funnet material gavs forfattarna ytterligare
material, samt exempel pa nya sokord.

HUR?

Hur har du sokt 1 de olika databaserna?

Databas | SOkstriang Antal triffar | Antal relevanta
traffar

PubMed Physical AND inactivity AND barriers 45 12

PubMed Predictor AND maintenance AND physical activity 22 2

PubMed Long term AND maintenance AND physical activity 196 11

PubMed Adoption AND maintenance AND physical activity 71 9

PubMed Maintaining AND physical activity AND long term 69 3

Libris Beteendeforandring OCH fysisk aktivitet 113 12

KOMMENTARER:

Via sokorden hittades relevanta artiklar med fokus inom omréadet. Det existerar dock inte sarskilt
mycket forskning kring just vidmakthallande av regelbundna motionsvanor pa langre sikt an ett ar,
vilket forsvarade sokandet.




Bilaga 2
Temaomraden intervju

= Presentation av forfattarna och syftet med intervjun.
= Respondenterna ombes presentera sig sjélva.

= Tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet

= Erfarenheter av fysisk aktivitet i nulaget.

= Typ av aktivitet, frekvens, duration, intensitet.

= Motiv till att delta i FoU-projektet varen 2006.

= Mal och forvéntningar i samband med projektet.
= Tankar om projektet.

= Motiv till att vara fysiskt aktiv idag.

= MAl och forvintningar med motionerandet idag.
= Hinder under resans gang.

= Hantering av hinder genom strategier.

= Stod fran omgivningen till att vara fysiskt aktiv.

= Forvéintningar infor framtiden. Fortsatt motionerande?



