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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar

Syftet med studien é&r att se hur ryttare ser pa sin egen vikt i relation till hdstar och ridning.
Narmare bestdmt vilka tankar finns runt ryttarens egna hélsa 1 form av kost och fysisk
aktivitet. Vidare att undersoka om det finns en skev kroppssyn och en 6nskan att vara smal.
Foljande fragestillningar hjilper till att besvara syftet.

1. Hur ser ryttare pd sin egen hdlsa?

2. Vilken dr den framsta anledningen till att ryttare tinker pd vikten?

3. Finns det skillnader mellan olika dldersgrupper?

Metod

Studie genomfordes med en webbenkit pa det sociala nédtverket Facebook. Urvalet var vuxna
som dr eller har varit aktiva inom ridsporten de senaste fem &ren. Studien pdgick under fem
dagar och enkéten delades 1 tva stangda grupper pa Facebook. Enkéten undersokte ryttarnas
syn pa sin egen vikt och hélsa och hur de sag pa sina kroppar. Resultaten analyserades 1 SPSS

genom deskriptiv analys, t-test och Anova.

Resultat

I studien deltog 114 kvinnor och en man. Resultaten visade att 83 procent tédnker pa vad de
ater och 64 procent tanker pa sin hélsa i forhdllande till ridningen. Majoriteten (64,2 %)
skattade att de ror sig 6ver 240 min per vecka vilket dr dver de rekommenderade 150
minuterna for fysisk aktivitet per vecka och 26,7 procent skattade att de ror sig 120-240 min
per vecka. 61,6 procent utovar fysisk aktivitet utanfor stallet med promenader, 16pning, yoga
och tridna pd gym de mest forekommande. Héstens vilmiende samt ryttarens egen prestation
och utseende var de vanligaste alternativen till varfor deltagarna tanker pa sin vikt med

koppling till ridning.

Slutsats

Hastens vilméende dr hogsta prioritering nir det kommer till varfor ryttare tinker pa sin vikt,
men till skillnad frén tidigare studier sa tdnker deltagarna pa sin egen hélsa bade relaterat till
prestation och till allmént vilméende. Det rédder en delad kinsla om hur ndjda de r med sin
vikt men tanken pa vikten ér vanligt forekommande. Att undersokningen gjordes i Stockholm

som &r en storstad kan sjélvklart spela en viktig roll i detta.
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1. Introduktion

Jag skulle inte tinka pa min vikt om det inte hade varit for att andra tinker sa. Ndr folk tex
soker medryttarhdst eller ndr man ska pa ridldger sa har manga krav pa att man inte ska
vdga mer dn ca 65kg. 65kg? Det dr ju ingenting.

Studiedeltagare kvinna élder 22-30

Ridning &r en av Sveriges mest populédra sporter bland kvinnor och flickor. Fér manga unga
flickor som rider blir stallet en viktig del av det sociala umgénget dar de tillbringar mycket tid
och moéter bade vuxna och jimnariga. Tidigare fanns en allmén tro att stallet var en fristad,
dar flickor och kvinnor inte kdnner av de krav som omvirlden stéller. Bergstrom (2007)
menar att tonarsflickor genom sin nérhet till hdstar skapar en identitet som inte passar in i de
grianser som samhillet forvantar sig av flickor. Hasten och ridning fodrar styrka,
sjalvfortroende, mod och stallkulturen gor det mojligt for flickor att skapa en identitet som
baseras runt styrka, ansvar, initiativforméga och beslutsfattande (Bergstrom 2007, s. 52).
Detta verkar inte langre vara fallet, en upplevd kénsla att du ska ha rétt mérke pa klader och
hur smal du ér forfoljer minga av landets ridtjejer (Lunde 2014). Ett stort antal ridskolor har
idag infort officiella eller inofficiella viktgranser vilket kan paverka ryttare fysiskt och
psykiskt (Sundkvist & Westman 2010). En annan faktor som kan bidra till ridtjejers och
ridkvinnors vilja att halla sin vikt nere ar tron att en hogre kroppsvikt kan paverka héstens

hélsotillstdnd frimst genom ryggont men dven héltor av olika slag (Ibid 2010).

1.1 Bakgrund

Enligt Svenska ridsportférbundet finns det ungefir en halv miljon ménniskor 1 Sverige som
har en koppling till ridsporten, varav drygt 220 000 ar aktivt kopplade till Sveriges olika
ridskolor, av dessa ar ca 85 procent flickor och hilften &r under 25 ar (Forsberg & Tebelius
2005). Ridsporten ligger péd andra plats efter gymnastik nar det kommer till antalet trdnings-
och tévlingsaktiviteter bland kvinnor 1 aldern 7-70 &r (Ridsportférbundet 2016). Det dr ocksa
en av de f4 idrotter 1 olympiska spelen dér mén och kvinnor tdvlar mot varandra pé lika
villkor. Det finns en del rekommendationer om hur mycket vikt en hést kan béra. En vanlig &r
1/6 eller 17 procent av héstens egna kroppsvikt, vilket innebdr att ett vanligt svenskt halvblod
pa 600 kg kan béra en ryttare pd 100 kg (Hansson 2015). Enligt tdvlingsreglementet (TR) for
svensk ridsport skulle en ryttare 1 anslutning till tivling kunna bli betraktad som f6r stor for

sin hést/ponny, om sa dr fallet ska domare, 6verdomare och eventuell tivlingsveterinir
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samrida. Ar man Sverens att s #r fallet meddelas ryttaren, minderarig tillsammans med
malsman, att man funnit denna vara for stor. Varningen rapporteras till Ridsportférbundet.
Ryttaren kan stingas av direkt av djurskyddsskél om hdsten borjar vingla, eller ryttarens
tyngd gor att hdsten stors och ror sig oregelbundet. Vid lindrigare fall har ridsportférbundet
tre manader pa sig att fatta ett beslut i1 fragan (Ridsportforbundet 2012, s. 42).

1.2 Ridsport som triningsform

Ridsport dr en fysisk aktivitet som kan utforas i1 olika sammanhang bade for manniskor som
har egen hést, rider regelbundet pa ridskola eller vid enstaka tillfdllen som turridning i1 skog
och mark. I samband med ridning utdvas ofta annan fysisk aktivitet av olika intensitet som
exempelvis att mocka, borsta eller himta hasten 1 hagen. Hasten dr ofta en motiverande faktor
for att utfora fysisk aktivitet som passar ménga i olika aldrar och fysiska tillstand eftersom
intensiteten kan anpassas av utovaren. Héstens olika géngarter och olika ridmoment erbjuder
en varierad anpassningsbar svarighetsgrad. I ridning trdnar man koordination, styrka,

stabilitet, balans och kroppskdnnedom. (Bergdahl & Svensson 2006)

1.3 FYSS Rekommendationer fysisk aktivitet for vuxna

For att framja hilsa, minska risken for kroniska sjukdomar som till exempel diabetes typ 2
och hjart- kérlsjukdom rekommenderas alla vuxna fréan 18 ar och uppat, att vara fysiskt aktiva
1 sammanlagt minst 150 minuter i veckan. Intensiteten bor vara minst méttlig. Aktiviteten bor
spridas pd minst tre av veckans dagar. Mattlig och hog intensitet kan d&ven kombineras.
Muskelstiarkande fysisk aktivitet bor utféras minst tva gnger per vecka for flertalet av
kroppens stora muskelgrupper. Regelbundna korta pauser (“benstrickare”) med ndgon form
av muskelaktivitet under ndgra minuter rekommenderas for dem som har stillasittande arbete

eller sitter mycket pé fritiden. (Anderssen, Hagstromer & Jonsson 2015)

1.4 Forskningslige
Det finns begriansad forskning om dmnet vikt inom ridsporten framforallt om man tittar fran

ryttarens perspektiv.



1.4.1 Ryttarhilsa och fitness

Manga aktiva inom ridsporten dr enbart fysiskt aktiva nér det rider vilket leder till
grenspecifik trining det vill sdga man blir bra pa det man trinar, men kroppen ér ej starkare
an sin svagaste punkt (Johansson 2006 s. 19). I ridning 6vas egenskaper som talamod,
sjalvbehérskning, koordination och till viss del styrka och kondition (Eriksson & Térnqvist
2006). Ryttare behdver komplettera sin ridning frimst med att trdna kondition, styrka, balans
och koordination (Olofsson 2007). Bra kompletterande sporter kan vara 16pning, yoga,
pilates, core och step-up. Beroende pa vilken gren man utdvar kravs olika muskler och olika
nivder pa syreupptagningsforméiga men generellt sd forbattrar god kroppstysik prestation och

resultat vid tdvling (Eriksson & Tornkvist 2006).

1.4.2 Vikt och kroppsuppfattning

Atstorningar har linge varit ett hett diskuterat imne inom idrott och de senaste artionden har
flera svenska idrottskvinnor kommit med sina berittelser. Det finna inom flera olika sporter
med bland annat Tina Nordlund en stor profil inom svensk damfotboll, simmerskan Emma
Igelstrom och friidrottereskan Lena Udd som alla har beként att de drabbats av sjukdomen
anorexi (Lindwall 2003). Aven om alla har en individuell historia finns det gemensamma
faktorer som snedvridna tankar om kroppsform, ett generellt lagt sjdlvvirde, ett samhélle med
konsspecifika kroppsideal, samt en vilja av att ha kontroll. Idrotten har ldnge pekats ut som en
bidragande faktor till dtstérningar genom sociokulturella normer och kroppsideal (Ibid 2003).
Andra faktorer dr opassande kommentarer av trinare, fordldrar eller traningskamrater. Idrott
och trdning som kan ses som folkhélsans storsta tillgdng for att bevara den goda hélsan, men
kan bli ett farligt redskap 1 hdnderna p4 méanniskor som vill tappa vikt eller fa kontroll pa
tillvaron. Detta kallas for negativt traningsberoende och brukar ha en stark koppling till
atstorningsbeteende. Jamfort med personer som inte dr trdningsberoende 16per individer som
trdnar storre risk for dtstorningsbeteende (Ibid 2003). I en studie undersoks relationen mellan
idrott och &tstorningar, resultaten visade att idrottare generellt visade mer &tstorningsproblem
jamfort med icke idrottare, skillnaden var dock liten. Sarskilt visade uppvisningsidrotter som
dans och aerobics storre tendenser av itstdrningsbeteende. Aven idrotter som foresprakar en
smal och tunn kropp som till exempel 16pning visade en hogre tendens for dtstérning.
Daremot visade icke-elitidrottare 1 idrotter som inte foresprakar en smal och tunn kropp en

lagre risk for dtstorning (Smolak, Murnen & Ruble 2000).



Kroppsmissnoje ér en stor bakomliggande faktor nér det kommer till dtstérningar men for
vissa grupper av manniskor till exempel 6verviktiga eller stillasittande individer i riskzonen,
kan ett missndje med kroppen motivera till en sundare livsstil med mindre stillasittande och
battre kosthéllning (Lindwall 2003). En artikel publicerad 1 Svensk idrottsforskning tar
forfattaren upp hur ridsporten dr identitetsskapande for unga flickor. Inom idrotten &r det den
egna kroppen som stér 1 fokus och positiva upplevelser dr viktiga for sjalvkinsla (Bergstrom

2007).

Carolina Lunde driver forskningsprojektet Tjej:iskt- tjejers idrottande, sjdlvbild och
hastforskning”. Projektet har som syfte att undersdka hur flickor som rider upplever
utseendekulturen inom ridsporten. Ett annat syfte var att undersoka hur de forhéller sig till
sina egna kroppar och att jamfora med flickor som utfor andra idrotter. Ett av de tydligaste
fynden som projektet Tjej:iskt visade dr att flickor som rider jimfort med andra flickor som
idrottar rapporterar mer problematiska forhallningsatt till den egna kroppen. De faktorer som
framkommer &r att deltagarna kdnner en press att vara smal och se bra ut, viktgrénser for de
som rider pa ridskola eller andras héstar. Det framkommer &ven att det rdder “mérkeshets”,
majoriteten (80%) av deltagarna kidnner press att ha ratt mérke pé klader och ridutrustning
(Lunde 2014, s. 26). Vilket som &r ritt” mirke pa ridklader bestdms av bland annat bloggare,

kandisar eller andra som influerar ryttarmodet for stunden.( forfattarens egen erfarenhet)

Gay et al (2011) har 1 en studie undersokt prevalensen for dtstorningar inom ridsporten.
Resultaten visar att prevalensen dr 42 procent, vilket 4r desamma som for andra estetiska
sporter. Mer intressant visar studien tydliga indikationer pi att ett stort antal flickor som
rider, som deltog 1 studien hade en felaktig sjélvbild och skattade sitt eget BMI betydligt
hogre dn vad det var. (Gay et al 2011, s. 431)

Sundkvist & Westman (2010) har undersokt viktgranser pa ridskolor i Sverige. Genom
enkéter och intervjuer har de tagit reda pa om ridskolorna har viktgrianser, hur noga de dr med
att folja dem och vilka andra faktorer som spelar in nér ridldraren fordelar histarna till
ryttarna. Har kommer de fram till att vikten spelar en stor roll men dven balans och smidighet
samt inverkan och foljsamhet spelar en stor roll till vilken kategori hést ryttaren tilldelas. En
aspekt som tas upp 1 den hér studien ar skaderisken pé histarna. De tar d&ven upp att en del
ridskolor har invdgning, dér eleverna vags framfor ridldrare eller annan personal pd ridskolan.

(Sundqvist & Westman 2010). Aven Anderson et al (2013) tar upp viktgrinser som en viktig
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faktor i sin artikel som tittar pa vilka faktorer som pédverkar flickor inom idrott. (2013, s 137-

144).

Anderson et al (2013) tar dven upp kroppsuppfattning och vilka faktorer som péaverkar. Har
har trédnaren en central roll frimst 1 idrotter dir vikt kan paverka prestation och 1 estetiska
sporter som gymnastik och cheerleading, 1 den kategorin kan &ven ridsportens dressyr som ar
en bedomningssport placeras diar domare kan férdra en smal proportionerlig kropp. En annan

viktig faktor dr utseende och prestation. (Anderson et al 2013, s.137-144)

1.5 Syfte och Fragestillningar

Syftet med studien é&r att se hur ryttare ser pa sin egen vikt i relation till hdstar och ridning.
Narmare bestdmt vilka tankar finns runt ryttarens egna hélsa 1 form av kost och fysisk
aktivitet. Vidare att undersoka om det finns en skev kroppssyn och en 6nskan att vara smal.

Foljande fragestillningar hjdlper till att besvara syftet.

1. Hur ser ryttare pd sin egen hdlsa?
2. Vilken dr den framsta anledningen till att ryttare tinker pd vikten?

3. Finns det skillnader mellan olika dldersgrupper?

1.6 Hypotes
Min hypotes dr att ménga ryttare kénner en press att halla sin vikt inom rimliga grianser for att
ha mgjlighet att rida de héstar de vill, men &ven 1 ett estetiskt syfte for att passa in 1 den ram

som samhéllet har byggt upp for kvinnor.



2. Metod

Metodvalet var en kvantitativ studie som utférdes med en webbenkit som delades 1 specifika
stingda grupper pa det sociala ndtverket Facebook. Facebook &r en etablerad métesplats och
anvénds varje dag av 45 procent av Sveriges befolkning (Mjomark 2014) for att na ut och ta

del av information och ansags dérfor vara ett 1ampligt sétt att fa kontakt med den aktuella

malgruppen for studien.

2.1 Urval

Inklutionskriterierna for studien var vuxna som dr eller har varit aktiva med sin ridning de
senaste fem aren. Motiveringen till malgruppen var att fa ett brett &ldersspann av utévare och
for att se om det finns skillnader mellan de olika aldersgrupperna. Urvalet var ett
bekvamlighetsurval dir deltagarna pa Facebook valdes ut pa grund av lattiliganglighet
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 98). Facebookgrupperna som anvindes i enkdtundersokning &r
inriktade pa hdstménniskor 1 Stockholmstrakten och gav dédrav inte ett slumpmaissigturval.
Facebook valdes som portal for utdelning av enkédten, dd@ manga 1 urvalsgruppen ar anviandare

av Facebook och underléttade att nd deltagarna till studien.

2.2 Pilotstudie

En pilotstudie med tio deltagare utfordes for att se om enkétens utformning var lamplig for
studien. Deltagarna valdes ut genom ett bekviamlighetsurval och enkéten delades med email.
Det var tio kvinnor som deltog 1 studien, dldersspannet var 32-41 &r med en medeldlder pa
38,3 ar. Nar deltagarna genomf6rt enkéten gavs aterkoppling pd hur frdgorna hade uppfattats
av deltagarna och svaren analyserades for att se om studiens fragestéllningar besvarades. De
gavs en synpunkt pa bristfdllande information angaende enkétens ldngd och ungefarlig tid den

skulle ta att genomfora, detta korrigerades innan enkéten delades pa Facebook.

2.3 Skattning fysisk aktivitet

Enkédtundersokningar dr en subjektiv metod som innebér att man dr beroende av drlighet fran
deltagarna. Nar deltagarna sjdlva far skatta fysisk aktivitet och hdlsosamt leverne kan svaren
paverkas av social onskvérdhet det vill sdga vad deltagaren tror &r ett acceptabelt svar. Denna
studie var retrospektiv vilket kan medfora en dver- eller underskattning av aktivitetsniva.

Ytterliga problem som kan uppstd nidr man maéter fysisk aktivitet med enkét &r att det kan
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forekomma olika uppfattningar om definitionen av fysisk aktivitet. (Hassmén & Hassmén

2008 s. 183 ff.)

2.4 Mitinstrument

For studiens syfte var enkatundersokning ett 1ampligt metodval. Den aktuella enkiten bestod
av 16 fragor som utformades pa webenkéter.com (se bilaga 2). For att kunna besvara syfte
och fragestillningar utformades enkédten av forfattaren och skickades ut till tio testpersoner for
att se att de forstod frdgorna och att de besvarades pa ett tillfredstdllande sétt. Frigorna
fokuserade pa fysisk aktivitet, hélsa, kost och ridning och bestod av bade fradgor med 6ppna

och stingda svarsalternativ. Andra fragor berdrde alder, kon och riderfarenhet.

2.5 Anonymitet

De som dger Facebook har rittigheter att se alla Facebook-anvéndares aktivitet och dérfor kan
full anonymitet inte garanteras. Information om deltagarnas anonymitet fanns tillganglig i
texten 1 fororden till enkéten och det fanns d&ven som information i linken pa Facebook dér det
framgick att deltagandet i studien var anonymt vilket innebér att den som utférde studien inte

kunde se vem som har deltagit.

2.6 Etiska aspekter

Deltagarna som valde att deltaga fick enligt Vetenskapsréadets riktlinjer information om syftet
med studien bade 1 ldnken till enkdten som delades 1 tva utvalda grupper pa Facebook.
Skillnaden péd grupperna dr enbart geografisk, bada ar beldgna 1 Stockholmstrakten. Syftet
med studien framkom sedan igen nir deltagarna 6ppnade enkéten, hér fanns dven information
om samtycke. Jag fick ta bort de deltagarna som var under arton, som valt att svara pa enkéten
eftersom jag inte hade malsmans samtycke till deltagande. Att anvinda Facebook som
underlag for att dela enkéterna ér ett etiskt dvervdgande eftersom Facebook édger réttigheterna
till allt som sker pa sidan. Det gor att de kan se att personen har deltagit i studien vilket gor att
anonymiteten sjunker, daremot har Facebook ingen mgjlighet att se vad personen svarar. Alla
personuppgifter och information som har samlats in forvaras pa ett sddant satt att obehdriga ej
kan ta del av informationen. Deltagarna informerades om att all information som har samlats
in 1 studien kommer enbart att anvéndas i1 forskningsdndamal. (Hassmén & Hassmén 2008

5.390)



2.7 Genomforande

Enkéten fanns tillgidnglig pd Facebook under sex dagar fran fredag den 15/4 2016 till
onsdagen den 20/4 2016. Genom en webbstudie pa Facebook kunde ett stort antal deltagare
nds vilket kunde ge en stor spridning bland deltagarna. En nackdel med att anvianda Facebook
var att deltagare som passade kriteriet inte kunde nés eftersom de inte var Facebook-
anvindare. Facebook gav en mojlighet att nd ut till ett stort antal deltagare men ger ingen
garanti att personer skulle vilja delta i studien. Medlemmarna 1 grupperna som anvander for
att sprida enkédten kan dven vilja bort informationen frin sin Facebooksida och dirmed fanns
det en risk att de valde att inte delta i studien. Enkéten var tillgédnglig under en relativt kort tid
vilket kan vara en annan anledning till att de valde att inte deltaga. Andra fordelar med att
anvinda Facebook var att deltagarna kunde svara pa enkiten utan tidspress och béade frén
dator, telefon och surfplatta. For att minska eventuella bortfall informerades eventuella
deltagare om anonymitet, hur manga fragor enkdten innehd6ll och hur lang tid som det

beraknades att enkéten skulle ta att besvara.

2.8 Dataanalys
I programmet SPSS jamfordes studiens variabler som alder och aktivitetsniva med t-test,

ANOVA f{0r att se eventuella samband, gruppskillnader och signifikans.

2.9 Validitet och reliabilitet

Enligt Hassman & Hassmen (2008) bor en metod ha hog reliabilitet for att ha hog validitet,
vilket betyder att de dr beroende av varandra for att studien ska vara tillforlitligt och ha ett
upprepningsbart utforande. Validiteten 6kade med forstudien som bidrog med en uppfattning
att deltagarna forstod fragorna och att de besvarade syfte och fragestdllningar. Validiteten
minskade genom att metoden var en webbenkit dér deltagarna inte kunde stélla eventuella

foljdfragor.



3. Resultat
3.1 Bortfall

Enkiten skickades ut till 1881 personer. Det d4r omojligt att veta exakt hur ménga som ingick i
inklutionskriterierna eftersom det inte framgar hur manga som ar eller har varit aktiva ryttare
de senaste fem aren. 114 kvinnor och en man svarade pé enkéten vilket ger en svarsfrekvens

pa 6,1 procent.

3.2 Deskriptiv data

I studien deltog 115 personer, 114 kvinnor och en man. Figur ett visar aldersfordelning pa

deltagarna. Figur tva visar hur ldng erfarenhet deltagarna har inom ridsporten.

= ®]18-21 =22-30 =31-45 = {ver45 w253 =510ar = Over10&r =

g

2%

Figur 1 Aldersfordelning deltagare Figur 2 Antal ar deltagarna har ridit



3.3 Hur ser ryttare pa sin egen hilsa
Figur tre visar om deltagarna ténker pa sin egen hilsa, figur fyra visar om de tdnker pd vad de

ater.

® Ja alltid = Ja ofta = Ibland = Nejaldrig = Vet inte ® Jaalltid = Ja ofta Ibland = Aldrig

5% 9%

19% 5%

30%

38% el

Figur 3 Ténker du pé din egen hilsa Figur 4 Ténker du pa vad du dter?

I figur tre och fyra ser vi hur deltagarna ser pa sin egen hélsa 1 forhallande till ridning och hur
deltagarna ser pa sin kosthallning. Négra citat dir deltagarna sjdlva fick uttrycka sina tankar
runt ryttarhélsa.

Ju mer viltrdnad jag dr , desto mer orkar jag och kan jag krdva av min hdst. Det dr bra
mycket ldttare att orka och ha en korrekt inverkande sits nu ndr jag dr normalviktig
En av deltagarna 1 aldersgruppen 22-30 ar

Empati for hdsten och forstaelse for att vikten av god kondition gor mig till en bdttre
idrottskvinna. Och for att hésten ska kunna prestera pd bdsta sdtt, dr det av storsta vikt att
ryttaren dr i god balans och inte viger for mkt
En av deltagarna 1 aldersgruppen over 45 ar
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3.4 Vilken ir den frimsta anledningen till att ryttare tinker pa vikten?

Resultaten visar att ndstan hélften (46,1%) av deltagarna tanker pa sin vikt 1 forhallande till
ridningen.
Figur fem visar vilka olika anledningar som ligger bakom att deltagarna tanker pé sin vikt i

relation till ridningen. Deltagarna kunde vélja flera svarsalternativ.

Anledning till att tanka pa vikten

Annat N
Hastens vdlmaende I
Val av disciplin NN
Vad din tranare tycker [
Domarpodng
Halsa I ——
Vikt I
Prestation I
Vad andra tycker N
|

Utseende

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Figur 5 Anledningar till att deltagarna tanker pa vikten

Enligt figur 5 kan vi se de fraimsta anledningarna till att deltagarna tdnker pd vikten. Héstens

vialmaende toppar tabellen foljt av deltagarens egen hilsa, prestation och utseende.

Tidigare paverkade det mig i hég grad, dd jag gick pa en ridskola med vildigt sndva
viktgrdnser. Med mina 162 cm och 52-54 kg fick jag endast rida grova hdstar kring 165-170
cm eller mer "modernt byggda" halvblod pa 170-175 cm+, vilket kdndes vdldigt fel och
konstigt. Detta gjorde ocksa att jag tdnkte vildigt mycket pa min vikt pad ett ohdlsosamt stt.
Nu har jag lyckligtvis slutat pa den ridskolan, och har egen hdst sedan 1 dr, men tinket
hdnger fortfarande i lite. Jag skulle t.ex. aldrig rida en ponny med tanke pa min vikt.

En deltagare uttrycker sina tankar angaende viktgranser och hur hédstarna fordelas pé ridskolan



I frdgan om deltagarna hade fatt kommentarer angéende sin vikt 1 forhallande till hédstar och
stallet svarade 11,7 procent att sa var fallet. Enligt enkédten ar det framst ridldrare och tranare

som kommenterar.

3.5 Finns det skillnader mellan olika dldersgrupper?

Figur 6 visar deltagarnas aktiva minuter per vecka i procent

80
70

60
50
40
30
20
10
0 |

18-21ar 22-30 31-45 Over 45

B <60 min 60-120 min 120-240 min > 240

Figur 6 Antalet fysiskt aktiva minuter per vecka

Medelvirdet for antalet aktiva minuter dr 205,3 minuter per vecka vilket 6verskrider den
rekommenderade mingden fysisk aktivitet for vuxna. Over 61 procent av deltagarna utfor
aktiviteter utanfor stallet. Promenader, 16pning, att trdna pa gym och yoga ér de mest frekvent

forekommande aktiviteterna utanfor stallet.

Jag dr paverkad av de samhdllsideal som existerar och konstant trycks i mitt ansikte med
hjdlp av media. Jag dr oftast inte nojd med min kropp. Jag har komplex over en massa saker,
har dor tjocka ben, for stora hdnder, fult ansikte osv.

Hur en deltagare 1 dlderskategorin 31-45 ar kdnner om sin egen kropp.

Pé frdgorna om och varfor deltagarna tidnker pé sin vikt i relation till ridningen finns det en
del skillnader mellan aldersgrupperna. I dlderskategorin 18-21 &r tanker 43,4 procent pé sin
vikt 1 relation till ridning, 1 8lderskategorin 22-30 &r tanker 41,6 procent pé sin vikt 1 relation
till ridning. I 8lderskategorierna 31-45 ar &r det 64,2 procent och dver 45 ar ar det 47,5
procent som tdnker pa sin vikt 1 relation till ridning. Ryttarens egna hélsa vérderades hogst 1
aldersgruppen 22-30 ar dér 45,8 procent kryssade 1 det svaret. 22-30 ar ansag dven att

prestation dr viktig med en svarsfrekvens péd 41,6 procent. Ryttarens egna hélsa var det andra
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valet 1 kategorien over 45 4r. I kategorin 31-45 ar dr prestation det nast viktigaste (35%) och
pa tredje plats (28%) kommer ryttarens egna hilsa. Drygt en fjardedel (26%) i

alderskategorin 18-21 ar vérderar den egna hélsan, utseende och andras asikter lika hogt.

Inget av resultaten som analyserades 1 SPSS var signifikanta.

4. Diskussion

Syftet med studien é&r att se hur ryttare ser pa sin egen vikt i relation till hdstar och ridning.
Narmare bestdmt vilka tankar finns runt ryttarens egna hélsa 1 form av kost och fysisk
aktivitet. Vidare att undersoka om det finns en skev kroppssyn och en 6nskan att vara smal.
Nastan hélften (46,2%) av deltagarna tdnker pa sin vikt 1 relation till ridning, den frimsta
faktorn till att deltagarna tanker pa sin vikt dr hdstens vdlméaende, andra faktorer som spelar in

ar ryttarhilsa, prestation och utseende.

4.1 Resultatdiskussion

4.1.1 Ryttarhélsa och fitness

For att prestera bra 1 ridning kravs en grundlaggande kondition, styrka, balans och
koordination (Olofsson 2007). Tolv deltagare 1 studien kommenterade vikten av att vara i god
kondition for att orka prestera ett helt ridpass och 6ka styrkan f6r kroppskontroll, balans och
uthallighet. Det fanns en forstaelse bland deltagarna f6r den egna hilsan. Mer én hélften
(61%) utfor fysisk aktivitet utanfor stallet med yoga, 16pning, promenader och styrketraning
de vanligaste aktiviteterna. Enligt projektet Tjej:iskt var ryttarna sdmre péa att ta hand om sin
egen hilsa jamfort med andra deltagare 1 det projektet det kan eventuellt ha att géra med att
deltagarna var yngre och @nnu inte har kunskapen att ta hand om sin egen hélsa (Lunde 2014).
FYSS rekommendationer for fysisk aktivitet bland vuxna &r 150 min per vecka, medelvérdet
bland deltagarna var 205,3 fysiskt aktiva minuter per vecka vilket 6verskrider
rekommendationen (Anderssen, Hagstromer & Jonsson 2015). Tyvirr framkommer inte hur
manga dagar i veckan deltagarna rider, vilket hade varit intressant for att kunna jaimfora

aktivitetsnivaer 1 och utanfor stallet.
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4.1.2 Vikt och kroppsuppfattning

Ridsporten rdknas som en estetisk idrott (Gay et al 2011 s. 431 ff). Darfor ar det ingen
Overraskning att 46,1 procent av deltagarna tdnker pa sin vikt 1 forhallande till ridningen,
déremot framhévs histens hélsa och vdlméende som frimsta anledning titt {6ljt av ryttarens
egna hélsa framfor utseende och vad andra tycker. De finns en stérre koppling mellan de
yngre deltagarna 1 studien och en 6nskan att vara smal ur en utseendemaissig vinkel.
Projektet Tjej:iskt tar upp att deltagarna 1 den studien som &r mellan 14-20 tar upp vikten av
att ha “ritt” mérken pa klader och att se bra ut i stallet var ndgot som virderades hogt. I den
studien visade flickorna som red ett mindre intresse for sin egen hélsa jimfort med andra
deltagare i samma dlder, detta stdimde inte helt med resultaten 1 den héir studien dir den egna
hilsan ansags lika viktig utseende. Det kan bero pé att deltagarna ér dldre i den studien och

darfor mer medvetna om sin egen hilsa.

Det finns rekommendationer att histar kan bara 1/6 eller 17 procent av sin egen kroppsvikt
(Hansson 2015). Viktgranser dr nagonting som har diskuterats mycket, att ryttare tvingas
vagas av ridldrare eller annan personal for att faststilla om de ar tillrackligt latta for att {4 rida
overhuvudtaget eller vilken kategori hastar som dr mgjliga (Sundqvist & Westman 2010). I
den hir studien togs viktgranser upp som nagonting negativt och en deltagare uttrycker att det
fortfarande dr ndgonting som paverkar henne dven nér hon har slutat pa den ridskolan. Det ar
formodligen béttre att ha inofficiella viktgrénser vilket betyder att de inte finns officiellt
utskrivna, utan finns mer som ett riktmérke som underlattar nar ridlararen fordelar hastarna
till sina elever. De kan gora en avvagning mellan ryttarens vikt och dess formaga till balans

och koordination (Sundqvist & Westman 2010).

For deltagarna 1 aldersgruppen 22-30 4r dr det ryttarens egna hélsa som vérderades hogst. Det
skulle kunna bero pa att den dldersgruppen ér vdl medveten om den egna kroppen och foljer
de hilsotrender som &r populdra for tillfdllet. Det kan dven bero pé att deltagarna 1 denna
alderskategori tycker att prestation dr viktigt och tdnker dirmed pa sin egen fysiska hélsa for
att fa det ultimata ur sin egen kropp for att i sin tur lyckas fa det ultimata ur sin hést. Det ar
aven mojligt att deltagarna i den gruppen har ett storre tdvlingsintresse d@n andra och déarfor

tdnker sa (Lunde 2014).

For 42 procent av deltagarna i dlderskategorin 31-45 ér dr histens vdlmaende den viktigaste

faktorn till varfor de tanker pa sin egen vikt 1 relation till ridning. Efter det foljer prestation
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och ryttarens egna hilsa. De verkar ha ett helhetstank med hést och ryttare som en enhet och
inte tva olika individer. Den hir &lderskategorin dr védldigt medvetna om sina kroppar och de
flesta har 1dng erfarenhet inom héstvérlden vilket kan vara anledningen till deras oro

angaende hastens vidlmdende. For deltagarna 6ver 45 &r faktorerna histens vialmaende och
ryttarens egen hélsa likvérdiga. I den hér alderskategorin &r inte prestation representerad som
en faktor, en anledning kan vara att ordet prestation associeras med tivling och att den har
kategorin inte &r intresserade av att tivla med sin hést. En annan anledning kan vara att en stor
del av deltagarna i den har enkéten rider pa ridskola och inte har en egen hést och déarfor

enbart rider for motion och ndgje.

Lindwall (2003) beskriver i sin artikel att ménga idrottstjejer har en snedvriden syn pé sin
egen kropp och tar upp estetiska sporter som dans och aerobics men dven sporter som kraver
en smal och latt kropp for béttre prestation. Dessa sporter verkar har en jamforbar syn med
ridsporten bland aktiva, vidare tar han dven upp exempel fran damfotboll och simning dér en
alltfor 14tt och liten kropp kanske inte alltid dr en fordel utan &r idrotter som kréver en stark
kropp. Han tar d&ven upp hur samhéllets sociokulturella krav pa kvinnor som en faktor till att
kvinnorna vill vara smala. Tranarens roll inom estetiska sporter tas upp 1 flera artiklar och det
tas dven upp av flera av deltagarna i den har studien som en paverkande faktor nir det

kommer till vikten. (Lindwall 2003)

Min hypotes var att ménga ryttare kdnner en press att halla sin vikt inom rimliga grénser for
att ha mgjlighet att rida de histar de vill, men dven 1 ett estetiskt syfte for att passa in 1 den
ram som samhéllet har byggt upp for kvinnor. Min hypotes stimde med vad deltagarna tyckte
angdende sin vikt. Med héstens vdlméende i tanken sa var det viktigt for majoriteten av
deltagarna att inte viaga for mycket. Utseendet var viktigare for de yngre deltagarna i studien,
det tror jag dr en generell bild av samhillet och inte ndgonting som bara framkommer inom
ridsporten. Hypotesen stimmer med vad Lunde har kommit fram till att manga ryttare tror att
halla vikten nere dr skonsammare for hdsten och d@ven en kénsla av att passa in genom att
halla sig smal stimmer med detta (Lunde 2014). Att utseendet ar viktigt stimmer dven in med

Andersson et al (2013).
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4.2 Metoddiskussion

Eftersom studien handlade om vikt, hilsa och fysisk aktivitet kunde personer som inte var
fysiskt aktiva eller som dr obekvdma med sin kropp vélja att inte delta. Detta skulle kunna ge
en felaktig bild av resultatet. Detta &r en faktor som bor tidnkas pa vid en framtida studie. En
annan faktor som kan péverka resultatet dr att grupperna som enkéten delades 1 framst var
baserade 1 Stockholm vilket mojliggor att resultaten inte kan tilldmpas pa ett storre omrade,

framforallt kan det finnas skillnader med de som inte bor 1 storstidder.

Att anvinda Facebook som verktyg for att dela enkdten kunde ses som en oprovad metod som
inte stdds av tidigare forskning, men valdes som portal eftersom det ar ett socialt natverk med
ett stort antal anvéndare. Resultaten visar dock att trots ett stort antal anvindare blev antalet
deltagare i1 studien bara 6,1 procent. Det kan delvis bero pa att minga som trots att de ar
medlemmar inte ar aktiva 1 grupperna och delvis pé att enkéten fanns tillgdnglig under en
relativt kort tid. Det kan dven bero pa att ett stindigt uppdaterande av flodet gjordes att
enkéten missades eller glomdes bort. Spridningen pa alder var tillfredstillande. Det ar
omgdjligt att veta hur manga av medlemmar i grupperna som inte uppfyllde urvalskriterierna

genom att inte ha varit aktiva de senaste fem aren.

Enkéten som anvindes var enbart prévad pa tio personer men deltagarna 1 pilotstudien hade
mojligheten att dterkoppla med asikter och fragor om enkétens utférande och fragornas
formulering, vilket ledde till att informationen till deltagarna @ndrades innan studien delades 1
de bestimda Facebookgrupperna. Enkiten till studien delades pa fredagen den 15 /4 tanken
var att deltagarna har mer tid att svara péd enkdten under en helg jaimfort med en vardag och
eftersom Facebook 4r uppbyggd pé ett sitt dir de senaste uppdateringarna visas forst. Over
93,2 procent av deltagarna 1 studien hade besvarat enkéten innan mandagen den 18/4.
Onsdagen 20/4 kéndes det att antalet deltagare 1 studien var tillfredsstillt och beslutet togs

att ta bort lanken till enkéten fran Facebook.

Det fanns forhoppningar att ha fler manliga deltagare i studien och det gjordes f6rsok att hitta
specifika grupper pa Facebook som bara hade manliga ryttare som medlemmar. Tyvérr
lokaliserades inte en sddan grupp och antalet manliga deltagare var bara en. Att anlita social
media, 1 det hir fallet Facebook som portal for en studie kan anses vara kontroversiellt, men
enligt statistik fran 2014 sd 66 procent av Sveriges befolkning medlemmar 1 Facebook och det

anvénds dagligen av 45 procent (Mjomark 2014). Det betyder att Facebook mojliggor att man
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kan nd en stor del av den avsedda malgruppen pa ett sitt som dr komfortabelt for deltagarna i
studien. For att studien ska vara upprepningsbar kan det ifrdgaséttas att deltagarna ska vara
Facebook-anvédndare, men statistiken frdn Mjomark (2014) visar att man kan na en stor del av

deltagarna genom sociala medier i det hér fallet Facebook.

4.3 Slutsats

Ridsporten dr en av Sveriges mest populdra sporter bland kvinnor och flickor. Det ér en idrott
som bidrar till en aktiv livsstil och kraver kondition, styrka, balans och flexibilitet (Bergdahl
& Svensson 2006). Héstens vilmaende dr hogsta prioritering niar det kommer till varfor
ryttare tdnker pd sin vikt, men till skillnad frin tidigare studier sé tinker deltagarna pa sin

egen hilsa bade relaterat till prestation och till allmant valméende.

4.4 Framtida forskning

Det finns massvis med forskning om histars prestation och hilsa 1 allt fran utrustning med
sadlar, bett och olika benskydd till hur de paverkas av olika omgivningar. Projektet Tjej:iskt
ar ett stort kliv framéat for svensk ridsportforskning och det skulle vara intressant att se fler

liknande projekt bade pd méin och kvinnor.
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BiLAGgA 1

LITTERATURSOKNING

Syftet med studien é&r att se hur ryttare ser pa sin egen vikt i relation till hdstar och ridning.
Narmare bestdmt vilka tankar finns runt ryttarens egna hélsa 1 form av kost och fysisk
aktivitet. Vidare att undersoka om det finns en skev kroppssyn och en 6nskan att vara smal.
Foljande fragestillningar hjdlper till att besvara syftet.

1. Hur ser ryttare pd sin egen hdlsa?

2. Vilken dr den framsta anledningen till att ryttare tinker pd vikten?

3. Finns det skillnader mellan olika dldersgrupper?

Vilka sokord har du anvant?

Horseriding, Equestrian, Weight, Physical activity
Ridning, ridsport, vikt, Fysisk aktivitet, Idrott, kroppsuppfattning

Var har du sokt?

GIH:s bibliotekskatalog, Epsilon, PubMed, Google Scholar

Sokningar som gav relevant resultat

GIH:s bibliotekskatalog: Ridsport och vikt och fysisk aktivitet

Epsilon: Ridsport och vikt

Pubmed: Equestrian, Equestrian and Weight, Horseriding and weight

Google Scholar: Horseriding and Weight, Equestrian and physical activity, Ridsport och
vikt, Ridning och vikt, Idrott och vikt, Ridsport och kroppsuppfattning, Idrott och

kroppsuppfattning

Kommentarer

Med tanke pa ridsportens storlek i Sverige och i vdrlden finns det lite forskning. Projektet

pd annat sdtt men den finns dven att hitta pa Google Scholar. De flesta sokorden tar fram
studier pa hdstar snarare dn ryttare. Jag hade forhoppningar om att SLU skulle ha mer
forskning inom dmnet men det var tyvdrr inte fallet.

Tjej:iskt som finns med som kdlla har jag foljt sedan tidigare och Ildnken hade jag tillgdnglig

20



Bilaga 2
Enkit

1. Hur gammal &r du?
18-21

22-30

31-45

Over 45

2. Kon?
Man
Kvinna

3. Hur ménga &r har du ridit?
0-2 ar

2-5ér

5-10 ar

over 10 ér

4. Hur fysiskt aktiv anser du att du ar?
Minder &n 60 min per vecka

60-120 min per vecka

120-240 minuter per vecka

Over 240 min per vecka

5. Utévar du ndgon fysisk aktivitet utanfor stallet ?
Om Ja fyll 1 vilken/vilka aktiviteter

Nej

Ja

6. Anser du att du lever hidlsosamt?
Ja

Nej

Ibland

7. Paverkar ridningen dina hilsoval?
Ja alltid

Ja ofta

Ibland

Nej

Vet inte

8. Tanker du pa vad du ater?
Ja alltid

Ja ofta

Ibland

Aldrig

9. Hur ser du pé din kropp?
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(Deltagarna fér skriva egna svar)

10. Paverkar din vikt vilken hést du rider?
Ja alltid

Ibland

Aldrig

Vet inte

11. Om ja eller ibland varfor?

12. Ténker du pé din vikt 1 férhéllande till ridning?
Ja
Nej

13. Varfor tanker du pa din vikt 1 forhallande till stallet och din ridning
Flera svarsalternativ mojliga
Utseende

Vad andra 1 stallet tycker
Prestation

Vad det star pd vagen

Halsa

Domarpoéang

Vad din trénare tycker

Val av disciplin

Hastens vilmaende

Annat

14. Vad tror du dr den bakomliggande orsaken till att du upplever det sa?
Deltagarna fér skriva sjdlva

15. Har du ndgon gang fatt en/flera kommentarer angaende din vikt 1 forhallande till héstar
och ridning?

Ja flertalet ganger

Ja 1 ging

Nej aldrig

Vet inte

16. Om ja vilken relation har du till den/de som gav kommentaren?
Deltagarna fér skriva sjdlva
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