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Sammanfattning 

 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med studien är att se hur ryttare ser på sin egen vikt i relation till hästar och ridning. 

Närmare bestämt vilka tankar finns runt ryttarens egna hälsa i form av kost och fysisk 

aktivitet. Vidare att undersöka om det finns en skev kroppssyn och en önskan att vara smal. 

Följande frågeställningar hjälper till att besvara syftet.  

1. Hur ser ryttare på sin egen hälsa? 

2. Vilken är den främsta anledningen till att ryttare tänker på vikten? 

3. Finns det skillnader mellan olika åldersgrupper? 

 

Metod 

Studie genomfördes med en webbenkät på det sociala nätverket Facebook. Urvalet var vuxna 

som är eller har varit aktiva inom ridsporten de senaste fem åren. Studien pågick under fem 

dagar och enkäten delades i två stängda grupper på Facebook. Enkäten undersökte ryttarnas 

syn på sin egen vikt och hälsa och hur de såg på sina kroppar. Resultaten analyserades i SPSS 

genom deskriptiv analys, t-test och Anova.   

 

Resultat 

I studien deltog 114 kvinnor och en man. Resultaten visade att 83 procent tänker på vad de 

äter och 64 procent tänker på sin hälsa i förhållande till ridningen. Majoriteten (64,2 %) 

skattade att de rör sig över 240 min per vecka vilket är över de rekommenderade 150 

minuterna för fysisk aktivitet per vecka och 26,7 procent skattade att de rör sig 120-240 min 

per vecka. 61,6 procent utövar fysisk aktivitet utanför stallet med promenader, löpning, yoga 

och träna på gym de mest förekommande. Hästens välmående samt ryttarens egen prestation 

och utseende var de vanligaste alternativen till varför deltagarna tänker på sin vikt med 

koppling till ridning. 

 

Slutsats 

Hästens välmående är högsta prioritering när det kommer till varför ryttare tänker på sin vikt, 

men till skillnad från tidigare studier så tänker deltagarna på sin egen hälsa både relaterat till 

prestation och till allmänt välmående. Det råder en delad känsla om hur nöjda de är med sin 

vikt men tanken på vikten är vanligt förekommande. Att undersökningen gjordes i Stockholm 

som är en storstad kan självklart spela en viktig roll i detta. 
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1. Introduktion 
 

    Jag skulle inte tänka på min vikt om det inte hade varit för att andra tänker så. När folk tex 

söker medryttarhäst eller när man ska på ridläger så har många krav på att man inte ska 

väga mer än ca 65kg. 65kg? Det är ju ingenting.  

Studiedeltagare kvinna ålder 22-30  

 

Ridning är en av Sveriges mest populära sporter bland kvinnor och flickor. För många unga 

flickor som rider blir stallet en viktig del av det sociala umgänget där de tillbringar mycket tid 

och möter både vuxna och jämnåriga. Tidigare fanns en allmän tro att stallet var en fristad, 

där flickor och kvinnor inte känner av de krav som omvärlden ställer. Bergström (2007) 

menar att tonårsflickor genom sin närhet till hästar skapar en identitet som inte passar in i de 

gränser som samhället förväntar sig av flickor. Hästen och ridning fodrar styrka, 

självförtroende, mod och stallkulturen gör det möjligt för flickor att skapa en identitet som 

baseras runt styrka, ansvar, initiativförmåga och beslutsfattande (Bergström 2007, s. 52). 

Detta verkar inte längre vara fallet, en upplevd känsla att du ska ha rätt märke på kläder och 

hur smal du är förföljer många av landets ridtjejer (Lunde 2014). Ett stort antal ridskolor har 

idag infört officiella eller inofficiella viktgränser vilket kan påverka ryttare fysiskt och 

psykiskt (Sundkvist & Westman 2010). En annan faktor som kan bidra till ridtjejers och 

ridkvinnors vilja att hålla sin vikt nere är tron att en högre kroppsvikt kan påverka hästens 

hälsotillstånd främst genom ryggont men även hältor av olika slag (Ibid 2010).  

 

1.1 Bakgrund 
Enligt Svenska ridsportförbundet finns det ungefär en halv miljon människor i Sverige som 

har en koppling till ridsporten, varav drygt 220 000 är aktivt kopplade till Sveriges olika 

ridskolor, av dessa är ca 85 procent flickor och hälften är under 25 år (Forsberg & Tebelius 

2005). Ridsporten ligger på andra plats efter gymnastik när det kommer till antalet tränings- 

och tävlingsaktiviteter bland kvinnor i åldern 7-70 år (Ridsportförbundet 2016). Det är också 

en av de få idrotter i olympiska spelen där män och kvinnor tävlar mot varandra på lika 

villkor. Det finns en del rekommendationer om hur mycket vikt en häst kan bära. En vanlig är 

1/6 eller 17 procent av hästens egna kroppsvikt, vilket innebär att ett vanligt svenskt halvblod 

på 600 kg kan bära en ryttare på 100 kg (Hansson 2015). Enligt tävlingsreglementet (TR) för 

svensk ridsport skulle en ryttare i anslutning till tävling kunna bli betraktad som för stor för 

sin häst/ponny, om så är fallet ska domare, överdomare och eventuell tävlingsveterinär 
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samråda. Är man överens att så är fallet meddelas ryttaren, minderårig tillsammans med 

målsman, att man funnit denna vara för stor. Varningen rapporteras till Ridsportförbundet. 

Ryttaren kan stängas av direkt av djurskyddsskäl om hästen börjar vingla, eller ryttarens 

tyngd gör att hästen störs och rör sig oregelbundet. Vid lindrigare fall har ridsportförbundet 

tre månader på sig att fatta ett beslut i frågan (Ridsportförbundet 2012, s. 42).        

 

1.2 Ridsport som träningsform 
Ridsport är en fysisk aktivitet som kan utföras i olika sammanhang både för människor som 

har egen häst, rider regelbundet på ridskola eller vid enstaka tillfällen som turridning i skog 

och mark. I samband med ridning utövas ofta annan fysisk aktivitet av olika intensitet som 

exempelvis att mocka, borsta eller hämta hästen i hagen. Hästen är ofta en motiverande faktor 

för att utföra fysisk aktivitet som passar många i olika åldrar och fysiska tillstånd eftersom 

intensiteten kan anpassas av utövaren. Hästens olika gångarter och olika ridmoment erbjuder 

en varierad anpassningsbar svårighetsgrad. I ridning tränar man koordination, styrka, 

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

 

1.3 FYSS Rekommendationer fysisk aktivitet för vuxna  
För att främja hälsa, minska risken för kroniska sjukdomar som till exempel diabetes typ 2 

och hjärt- kärlsjukdom rekommenderas alla vuxna från 18 år och uppåt, att vara fysiskt aktiva 

i sammanlagt minst 150 minuter i veckan. Intensiteten bör vara minst måttlig. Aktiviteten bör 

spridas på minst tre av veckans dagar. Måttlig och hög intensitet kan även kombineras. 

Muskelstärkande fysisk aktivitet bör utföras minst två gånger per vecka för flertalet av 

kroppens stora muskelgrupper. Regelbundna korta pauser (”bensträckare”) med någon form 

av muskelaktivitet under några minuter rekommenderas för dem som har stillasittande arbete 

eller sitter mycket på fritiden. (Anderssen, Hagströmer & Jonsson 2015)  

 

1.4 Forskningsläge 
Det finns begränsad forskning om ämnet vikt inom ridsporten framförallt om man tittar från 

ryttarens perspektiv.  
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1.4.1 Ryttarhälsa och fitness 

Många aktiva inom ridsporten är enbart fysiskt aktiva när det rider vilket leder till 

grenspecifik träning det vill säga man blir bra på det man tränar, men kroppen är ej starkare 

än sin svagaste punkt (Johansson 2006 s. 19). I ridning övas egenskaper som tålamod, 

självbehärskning, koordination och till viss del styrka och kondition (Eriksson & Törnqvist 

2006). Ryttare behöver komplettera sin ridning främst med att träna kondition, styrka, balans 

och koordination (Olofsson 2007). Bra kompletterande sporter kan vara löpning, yoga, 

pilates, core och step-up. Beroende på vilken gren man utövar krävs olika muskler och olika 

nivåer på syreupptagningsförmåga men generellt så förbättrar god kroppsfysik prestation och 

resultat vid tävling (Eriksson & Törnkvist 2006).       

 

1.4.2 Vikt och kroppsuppfattning 
Ätstörningar har länge varit ett hett diskuterat ämne inom idrott och de senaste årtionden har 

flera svenska idrottskvinnor kommit med sina berättelser. Det finna inom flera olika sporter 

med bland annat Tina Nordlund en stor profil inom svensk damfotboll, simmerskan Emma 

Igelström och friidrottereskan Lena Udd som alla har bekänt att de drabbats av sjukdomen 

anorexi (Lindwall 2003). Även om alla har en individuell historia finns det gemensamma 

faktorer som snedvridna tankar om kroppsform, ett generellt lågt självvärde, ett samhälle med 

könsspecifika kroppsideal, samt en vilja av att ha kontroll. Idrotten har länge pekats ut som en 

bidragande faktor till ätstörningar genom sociokulturella normer och kroppsideal (Ibid 2003). 

Andra faktorer är opassande kommentarer av tränare, föräldrar eller träningskamrater. Idrott 

och träning som kan ses som folkhälsans största tillgång för att bevara den goda hälsan, men 

kan bli ett farligt redskap i händerna på människor som vill tappa vikt eller få kontroll på 

tillvaron. Detta kallas för negativt träningsberoende och brukar ha en stark koppling till 

ätstörningsbeteende. Jämfört med personer som inte är träningsberoende löper individer som 

tränar större risk för ätstörningsbeteende (Ibid 2003). I en studie undersöks relationen mellan 

idrott och ätstörningar, resultaten visade att idrottare generellt visade mer ätstörningsproblem 

jämfört med icke idrottare, skillnaden var dock liten. Särskilt visade uppvisningsidrotter som 

dans och aerobics större tendenser av ätstörningsbeteende. Även idrotter som förespråkar en 

smal och tunn kropp som till exempel löpning visade en högre tendens för ätstörning. 

Däremot visade icke-elitidrottare i idrotter som inte förespråkar en smal och tunn kropp en 

lägre risk för ätstörning (Smolak, Murnen & Ruble 2000).  
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Kroppsmissnöje är en stor bakomliggande faktor när det kommer till ätstörningar men för 

vissa grupper av människor till exempel överviktiga eller stillasittande individer i riskzonen, 

kan ett missnöje med kroppen motivera till en sundare livsstil med mindre stillasittande och 

bättre kosthållning (Lindwall 2003). En artikel publicerad i Svensk idrottsforskning tar 

författaren upp hur ridsporten är identitetsskapande för unga flickor. Inom idrotten är det den 

egna kroppen som står i fokus och positiva upplevelser är viktiga för självkänsla (Bergström 

2007).         

 

Carolina Lunde driver forskningsprojektet ”Tjej:iskt- tjejers idrottande, självbild och  

hästforskning”. Projektet har som syfte att undersöka hur flickor som rider upplever 

utseendekulturen inom ridsporten. Ett annat syfte var att undersöka hur de förhåller sig till 

sina egna kroppar och att jämföra med flickor som utför andra idrotter.  Ett av de tydligaste 

fynden som projektet Tjej:iskt visade är att flickor som rider jämfört med andra flickor som 

idrottar rapporterar mer problematiska förhållningsätt till den egna kroppen. De faktorer som 

framkommer är att deltagarna känner en press att vara smal och se bra ut, viktgränser för de 

som rider på ridskola eller andras hästar. Det framkommer även att det råder ”märkeshets”, 

majoriteten (80%) av deltagarna känner press att ha rätt märke på kläder och ridutrustning  

(Lunde 2014, s. 26). Vilket som är ”rätt” märke på ridkläder bestäms av bland annat bloggare, 

kändisar eller andra som influerar ryttarmodet för stunden.( författarens egen erfarenhet)   

 

Gay et al (2011) har i en studie undersökt prevalensen för ätstörningar inom ridsporten. 

Resultaten visar att prevalensen är 42 procent, vilket är desamma som för andra estetiska 

sporter.  Mer intressant visar studien tydliga indikationer på att ett stort antal flickor som 

rider, som deltog i studien hade en felaktig självbild och skattade sitt eget BMI betydligt 

högre än vad det var. (Gay et al 2011, s. 431)   

 

Sundkvist & Westman (2010)  har undersökt viktgränser på ridskolor i Sverige. Genom 

enkäter och intervjuer har de tagit reda på om ridskolorna har viktgränser, hur noga de är med 

att följa dem och vilka andra faktorer som spelar in när ridläraren fördelar hästarna till 

ryttarna. Här kommer de fram till att vikten spelar en stor roll men även balans och smidighet 

samt inverkan och följsamhet spelar en stor roll till vilken kategori häst ryttaren tilldelas. En 

aspekt som tas upp i den här studien är skaderisken på hästarna. De tar även upp att en del 

ridskolor har invägning, där eleverna vägs framför ridlärare eller annan personal på ridskolan.                 

(Sundqvist & Westman 2010).  Även Anderson et al (2013) tar upp viktgränser som en viktig 
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faktor i sin artikel som tittar på vilka faktorer som påverkar flickor inom idrott. (2013, s 137-

144).  

 

Anderson et al (2013) tar även upp kroppsuppfattning och vilka faktorer som påverkar. Här 

har tränaren en central roll främst i idrotter där vikt kan påverka prestation och i estetiska 

sporter som gymnastik och cheerleading, i den kategorin kan även ridsportens dressyr som är 

en bedömningssport placeras där domare kan fördra en smal proportionerlig kropp. En annan 

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

 

1.5 Syfte och Frågeställningar 
Syftet med studien är att se hur ryttare ser på sin egen vikt i relation till hästar och ridning. 

Närmare bestämt vilka tankar finns runt ryttarens egna hälsa i form av kost och fysisk 

aktivitet. Vidare att undersöka om det finns en skev kroppssyn och en önskan att vara smal. 

Följande frågeställningar hjälper till att besvara syftet.  

 

1. Hur ser ryttare på sin egen hälsa? 

2. Vilken är den främsta anledningen till att ryttare tänker på vikten? 

3. Finns det skillnader mellan olika åldersgrupper? 

 

1.6 Hypotes 
Min hypotes är att många ryttare känner en press att hålla sin vikt inom rimliga gränser för att 

ha möjlighet att rida de hästar de vill, men även i ett estetiskt syfte för att passa in i den ram 

som samhället har byggt upp för kvinnor.  

 

 

 

 

 

 

 

 



	
  

	
   6	
  

 

2. Metod 
Metodvalet var en kvantitativ studie som utfördes med en webbenkät som delades i specifika 

stängda grupper på det sociala nätverket Facebook. Facebook är en etablerad mötesplats och 

används varje dag av 45 procent av Sveriges befolkning (Mjömark 2014) för att nå ut och ta 

del av information och ansågs därför vara ett lämpligt sätt att få kontakt med den aktuella 

målgruppen för studien. 

 

2.1 Urval 
Inklutionskriterierna för studien var vuxna som är eller har varit aktiva med sin ridning de 

senaste fem åren. Motiveringen till målgruppen var att få ett brett åldersspann av utövare och 

för att se om det finns skillnader mellan de olika åldersgrupperna. Urvalet var ett 

bekvämlighetsurval där deltagarna på Facebook valdes ut på grund av lättillgänglighet 

(Hassmén & Hassmén 2008 s. 98). Facebookgrupperna som användes i enkätundersökning är 

inriktade på hästmänniskor i Stockholmstrakten och gav därav inte ett slumpmässigturval. 

Facebook valdes som portal för utdelning av enkäten, då många i urvalsgruppen är användare 

av Facebook och underlättade att nå deltagarna till studien.  

 

2.2 Pilotstudie 
En pilotstudie med tio deltagare utfördes för att se om enkätens utformning var lämplig för 

studien. Deltagarna valdes ut genom ett bekvämlighetsurval och enkäten delades med email.  

Det var tio kvinnor som deltog i studien, åldersspannet var 32-41 år med en medelålder på 

38,3 år. När deltagarna genomfört enkäten gavs återkoppling på hur frågorna hade uppfattats 

av deltagarna och svaren analyserades för att se om studiens frågeställningar besvarades. De 

gavs en synpunkt på bristfällande information angående enkätens längd och ungefärlig tid den 

skulle ta att genomföra, detta korrigerades innan enkäten delades på Facebook.   

 

2.3 Skattning fysisk aktivitet 
Enkätundersökningar är en subjektiv metod som innebär att man är beroende av ärlighet från 

deltagarna. När deltagarna själva får skatta fysisk aktivitet och hälsosamt leverne kan svaren 

påverkas av social önskvärdhet det vill säga vad deltagaren tror är ett acceptabelt svar. Denna 

studie var retrospektiv vilket kan medföra en över- eller underskattning av aktivitetsnivå. 

Ytterliga problem som kan uppstå när man mäter fysisk aktivitet med enkät är att det kan 
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förekomma olika uppfattningar om definitionen av fysisk aktivitet. (Hassmén & Hassmén 

2008 s. 183 ff.)   

 

2.4 Mätinstrument  
För studiens syfte var enkätundersökning ett lämpligt metodval. Den aktuella enkäten bestod 

av 16 frågor som utformades på webenkäter.com (se bilaga 2). För att kunna besvara syfte 

och frågeställningar utformades enkäten av författaren och skickades ut till tio testpersoner för 

att se att de förstod frågorna och att de besvarades på ett tillfredställande sätt. Frågorna 

fokuserade på fysisk aktivitet, hälsa, kost och ridning och bestod av både frågor med öppna 

och stängda svarsalternativ. Andra frågor berörde ålder, kön och riderfarenhet.  

 

2.5 Anonymitet 
De som äger Facebook har rättigheter att se alla Facebook-användares aktivitet och därför kan 

full anonymitet inte garanteras. Information om deltagarnas anonymitet fanns tillgänglig i 

texten i förorden till enkäten och det fanns även som information i länken på Facebook där det 

framgick att deltagandet i studien var anonymt vilket innebär att den som utförde studien inte 

kunde se vem som har deltagit.  

 

2.6 Etiska aspekter  
Deltagarna som valde att deltaga fick enligt Vetenskapsrådets riktlinjer information om syftet 

med studien både i länken till enkäten som delades i två utvalda grupper på Facebook. 

Skillnaden på grupperna är enbart geografisk, båda är belägna i Stockholmstrakten.  Syftet 

med studien framkom sedan igen när deltagarna öppnade enkäten, här fanns även information 

om samtycke. Jag fick ta bort de deltagarna som var under arton, som valt att svara på enkäten 

eftersom jag inte hade målsmans samtycke till deltagande. Att använda Facebook som 

underlag för att dela enkäterna är ett etiskt övervägande eftersom Facebook äger rättigheterna 

till allt som sker på sidan. Det gör att de kan se att personen har deltagit i studien vilket gör att 

anonymiteten sjunker, däremot har Facebook ingen möjlighet att se vad personen svarar.  Alla 

personuppgifter och information som har samlats in förvaras på ett sådant sätt att obehöriga ej 

kan ta del av informationen. Deltagarna informerades om att all information som har samlats 

in i studien kommer enbart att användas i forskningsändamål. (Hassmén & Hassmén 2008 

s.390)  
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2.7 Genomförande  
Enkäten fanns tillgänglig på Facebook under sex dagar från fredag den 15/4 2016 till 

onsdagen den 20/4 2016. Genom en webbstudie på Facebook kunde ett stort antal deltagare 

nås vilket kunde ge en stor spridning bland deltagarna. En nackdel med att använda Facebook 

var att deltagare som passade kriteriet inte kunde nås eftersom de inte var Facebook- 

användare. Facebook gav en möjlighet att nå ut till ett stort antal deltagare men ger ingen 

garanti att personer skulle vilja delta i studien. Medlemmarna i grupperna som använder för 

att sprida enkäten kan även välja bort informationen från sin Facebooksida och därmed fanns 

det en risk att de valde att inte delta i studien. Enkäten var tillgänglig under en relativt kort tid 

vilket kan vara en  annan anledning till att de valde att inte deltaga. Andra fördelar med att 

använda Facebook var att deltagarna kunde svara på enkäten utan tidspress och både från 

dator, telefon och surfplatta. För att minska eventuella bortfall informerades eventuella 

deltagare om anonymitet, hur många frågor enkäten innehöll och hur lång tid som det 

beräknades att enkäten skulle ta att besvara.  

     

2.8 Dataanalys  
I programmet SPSS jämfördes studiens variabler som ålder och aktivitetsnivå med t-test, 

ANOVA  för att se eventuella samband, gruppskillnader och signifikans.  

 

2.9 Validitet och reliabilitet 
Enligt Hassman & Hassmen (2008) bör en metod ha hög reliabilitet för att ha hög validitet, 

vilket betyder att de är beroende av varandra för att studien ska vara tillförlitligt och ha ett 

upprepningsbart utförande. Validiteten ökade med förstudien som bidrog med en uppfattning 

att deltagarna förstod frågorna och att de besvarade syfte och frågeställningar. Validiteten 

minskade genom att metoden var en webbenkät där deltagarna inte kunde ställa eventuella 

följdfrågor.  
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3. Resultat 
3.1 Bortfall 
Enkäten skickades ut till 1881 personer. Det är omöjligt att veta exakt hur många som ingick i 

inklutionskriterierna eftersom det inte framgår hur många som är eller har varit aktiva ryttare 

de senaste fem åren. 114 kvinnor och en man svarade på enkäten vilket ger en svarsfrekvens 

på 6,1 procent.  

 

3.2 Deskriptiv data 

I studien deltog 115 personer, 114 kvinnor och en man. Figur ett visar åldersfördelning på 

deltagarna. Figur två visar hur lång erfarenhet deltagarna har inom ridsporten.  

Figur 1 Åldersfördelning deltagare                                                                   Figur 2 Antal år deltagarna har ridit 
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3.3 Hur ser ryttare på sin egen hälsa  
Figur tre visar om deltagarna tänker på sin egen hälsa, figur fyra visar om de tänker på vad de 

äter. 

      

Figur 3 Tänker du på din egen hälsa                                         Figur 4 Tänker du på vad du äter?      

 

I figur tre och fyra ser vi hur deltagarna ser på sin egen hälsa i förhållande till ridning och hur 

deltagarna ser på sin kosthållning. Några citat där deltagarna själva fick uttrycka sina tankar 

runt ryttarhälsa.  
  Ju mer vältränad jag är , desto mer orkar jag och kan jag kräva av min häst. Det är bra 
mycket lättare att orka och ha en korrekt inverkande sits nu när jag är normalviktig 
En av deltagarna i åldersgruppen 22-30 år  
    
   Empati för hästen och förståelse för att vikten av god kondition gör mig till en bättre 
idrottskvinna. Och för att hästen ska kunna prestera på bästa sätt, är det av största vikt att 
ryttaren är i god balans och inte väger för mkt 
En av deltagarna i åldersgruppen över 45 år 
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3.4 Vilken är den främsta anledningen till att ryttare tänker på vikten? 
Resultaten visar att nästan hälften (46,1%) av deltagarna tänker på sin vikt i förhållande till 

ridningen.  

Figur fem visar vilka olika anledningar som ligger bakom att deltagarna tänker på sin vikt i 

relation till ridningen. Deltagarna kunde välja flera svarsalternativ. 

 

 
Figur 5 Anledningar till att deltagarna tänker på vikten 

 

Enligt figur 5 kan vi se de främsta anledningarna till att deltagarna tänker på vikten. Hästens 

välmående toppar tabellen följt av deltagarens egen hälsa, prestation och utseende.  

 
 Tidigare påverkade det mig i hög grad, då jag gick på en ridskola med väldigt snäva 
viktgränser. Med mina 162 cm och 52-54 kg fick jag endast rida grova hästar kring 165-170 
cm eller mer "modernt byggda" halvblod på 170-175 cm+, vilket kändes väldigt fel och 
konstigt. Detta gjorde också att jag tänkte väldigt mycket på min vikt på ett ohälsosamt sätt. 
Nu har jag lyckligtvis slutat på den ridskolan, och har egen häst sedan 1 år, men tänket 
hänger fortfarande i lite. Jag skulle t.ex. aldrig rida en ponny med tanke på min vikt. 
En deltagare uttrycker sina tankar angående viktgränser och hur hästarna fördelas på ridskolan 
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I frågan om deltagarna hade fått kommentarer angående sin vikt i förhållande till hästar och 

stallet svarade 11,7 procent att så var fallet. Enligt enkäten är det främst ridlärare och tränare 

som kommenterar.  

 
3.5 Finns det skillnader mellan olika åldersgrupper? 
Figur 6 visar deltagarnas aktiva minuter per vecka i procent  

  

Figur 6 Antalet fysiskt aktiva minuter per vecka  

 

Medelvärdet för antalet aktiva minuter är 205,3 minuter per vecka vilket överskrider den 

rekommenderade mängden fysisk aktivitet för vuxna. Över 61 procent av deltagarna utför 

aktiviteter utanför stallet. Promenader, löpning, att träna på gym och yoga är de mest frekvent 

förekommande aktiviteterna utanför stallet.  

 

   Jag är påverkad av de samhällsideal som existerar och konstant trycks i mitt ansikte med 
hjälp av media. Jag är oftast inte nöjd med min kropp. Jag har komplex över en massa saker, 
har dör tjocka ben, för stora händer, fult ansikte osv. 
Hur en deltagare i ålderskategorin 31-45 år känner om sin egen kropp.  

 

På frågorna om och varför deltagarna tänker på sin vikt i relation till ridningen finns det en 

del skillnader mellan åldersgrupperna. I ålderskategorin 18-21 år tänker 43,4 procent på sin 

vikt i relation till ridning, i ålderskategorin 22-30 år tänker 41,6 procent på sin vikt i relation 

till ridning. I ålderskategorierna 31-45 år är det 64,2 procent och över 45 år är det 47,5 

procent som tänker på sin vikt i relation till ridning. Ryttarens egna hälsa värderades högst i 

åldersgruppen 22-30 år där 45,8 procent kryssade i det svaret. 22-30 år ansåg även att 

prestation är viktig med en svarsfrekvens på 41,6 procent. Ryttarens egna hälsa var det andra 
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valet i kategorien över 45 år. I kategorin 31-45 år är prestation det näst viktigaste (35%) och 

på tredje plats (28%) kommer ryttarens egna hälsa. Drygt en fjärdedel (26%)  i 

ålderskategorin 18-21 år värderar den egna hälsan, utseende och andras åsikter lika högt.  

 

Inget av resultaten som analyserades i SPSS var signifikanta.   

 

4. Diskussion  
Syftet med studien är att se hur ryttare ser på sin egen vikt i relation till hästar och ridning. 

Närmare bestämt vilka tankar finns runt ryttarens egna hälsa i form av kost och fysisk 

aktivitet. Vidare att undersöka om det finns en skev kroppssyn och en önskan att vara smal.  

Nästan hälften (46,2%) av deltagarna tänker på sin vikt i relation till ridning, den främsta 

faktorn till att deltagarna tänker på sin vikt är hästens välmående, andra faktorer som spelar in 

är ryttarhälsa, prestation och utseende.  

 

4.1 Resultatdiskussion 

 

4.1.1 Ryttarhälsa och  fitness 
För att prestera bra i ridning krävs en grundläggande kondition, styrka, balans och 

koordination (Olofsson 2007). Tolv deltagare i studien kommenterade vikten av att vara i god 

kondition för att orka prestera ett helt ridpass och öka styrkan för kroppskontroll, balans och 

uthållighet. Det fanns en förståelse bland deltagarna för den egna hälsan. Mer än hälften 

(61%) utför fysisk aktivitet utanför stallet med yoga, löpning, promenader och styrketräning 

de vanligaste aktiviteterna. Enligt projektet Tjej:iskt  var ryttarna sämre på att ta hand om sin 

egen hälsa jämfört med andra deltagare i det projektet det kan eventuellt ha att göra med att 

deltagarna var yngre och ännu inte har kunskapen att ta hand om sin egen hälsa (Lunde 2014).  

FYSS rekommendationer för fysisk aktivitet bland vuxna är 150 min per vecka, medelvärdet 

bland deltagarna var 205,3 fysiskt aktiva minuter per vecka vilket överskrider 

rekommendationen (Anderssen, Hagströmer & Jonsson 2015). Tyvärr framkommer inte hur 

många dagar i veckan deltagarna rider, vilket hade varit intressant för att kunna jämföra 

aktivitetsnivåer i och utanför stallet. 

 

 

 



	
  

	
   14	
  

4.1.2 Vikt och kroppsuppfattning 

Ridsporten räknas som en estetisk idrott (Gay et al 2011 s. 431 ff). Därför är det ingen 

överraskning att 46,1 procent av deltagarna tänker på sin vikt i förhållande till ridningen, 

däremot framhävs hästens hälsa och  välmående som främsta anledning tätt följt av ryttarens 

egna hälsa framför utseende och vad andra tycker. De finns en större koppling mellan de 

yngre deltagarna i studien och en önskan att vara smal ur en utseendemässig vinkel.    

Projektet Tjej:iskt tar upp att deltagarna i den studien som är mellan 14-20 tar upp vikten av 

att ha ”rätt” märken på kläder och att se bra ut i stallet var något som värderades högt. I den 

studien visade flickorna som red ett mindre intresse för sin egen hälsa jämfört med andra 

deltagare i samma ålder, detta stämde inte helt med resultaten i den här studien där den egna 

hälsan ansågs lika viktig utseende. Det kan bero på att deltagarna är äldre i den studien och 

därför mer medvetna om sin egen hälsa.   

 

Det finns rekommendationer att hästar kan bära 1/6 eller 17 procent av sin egen kroppsvikt 

(Hansson 2015). Viktgränser är någonting som har diskuterats mycket, att ryttare tvingas 

vägas av ridlärare eller annan personal för att fastställa om de är tillräckligt lätta för att få rida 

överhuvudtaget eller vilken kategori hästar som är möjliga (Sundqvist & Westman 2010). I 

den här studien togs viktgränser upp som någonting negativt och en deltagare uttrycker att det 

fortfarande är någonting som påverkar henne även när hon har slutat  på den ridskolan. Det är 

förmodligen bättre att ha inofficiella viktgränser vilket betyder att de inte finns officiellt 

utskrivna, utan finns mer som ett riktmärke som underlättar när ridläraren fördelar hästarna 

till sina elever. De kan göra en avvägning mellan ryttarens vikt och dess förmåga till balans 

och koordination (Sundqvist & Westman 2010).  

 

För deltagarna i åldersgruppen 22-30 år är det ryttarens egna hälsa som värderades högst. Det 

skulle kunna bero på att den åldersgruppen är väl medveten om den egna kroppen och följer 

de hälsotrender som är populära för tillfället. Det kan även bero på att deltagarna i denna 

ålderskategori tycker att prestation är viktigt och tänker därmed på sin egen fysiska hälsa för 

att få det ultimata ur sin egen kropp för att i sin tur lyckas få det ultimata ur sin häst. Det är 

även möjligt att deltagarna i den gruppen har ett större tävlingsintresse än andra och därför 

tänker så (Lunde 2014).  

 

För 42 procent av deltagarna i ålderskategorin 31-45 år är hästens välmående den viktigaste 

faktorn till varför de tänker på sin egen vikt i relation till ridning. Efter det följer prestation 
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och ryttarens egna hälsa. De verkar ha ett helhetstänk med häst och ryttare som en enhet och 

inte två olika individer. Den här ålderskategorin är väldigt medvetna om sina kroppar och de 

flesta har lång erfarenhet inom hästvärlden vilket kan vara anledningen till deras oro 

angående hästens välmående. För deltagarna över 45 år faktorerna hästens välmående och 

ryttarens egen hälsa likvärdiga. I den här ålderskategorin är inte prestation representerad som 

en faktor, en anledning kan vara att ordet prestation associeras med tävling och att den här 

kategorin inte är intresserade av att tävla med sin häst. En annan anledning kan vara att en stor 

del av deltagarna i den här enkäten rider på ridskola och inte har en egen häst och därför 

enbart rider för motion och nöje.    

 

Lindwall (2003) beskriver i sin artikel att många idrottstjejer har en snedvriden syn på sin 

egen kropp och tar upp estetiska sporter som dans och aerobics men även sporter som kräver 

en smal och lätt kropp för bättre prestation. Dessa sporter verkar har en jämförbar syn med 

ridsporten bland aktiva, vidare tar han även upp exempel från damfotboll och simning där en 

alltför lätt och liten kropp kanske inte alltid är en fördel utan är idrotter som kräver en stark 

kropp. Han tar även upp hur samhällets sociokulturella krav på kvinnor som en faktor till att 

kvinnorna vill vara smala. Tränarens roll inom estetiska sporter tas upp i flera artiklar och det 

tas även upp av flera av deltagarna i den här studien som en påverkande faktor när det 

kommer till vikten. (Lindwall 2003)  

 

Min hypotes var att många ryttare känner en press att hålla sin vikt inom rimliga gränser för 

att ha möjlighet att rida de hästar de vill, men även i ett estetiskt syfte för att passa in i den 

ram som samhället har byggt upp för kvinnor. Min hypotes stämde med vad  deltagarna tyckte 

angående sin vikt. Med hästens välmående i tanken så var det viktigt för majoriteten av 

deltagarna att inte väga för mycket. Utseendet var viktigare för de yngre deltagarna i studien, 

det tror jag är en generell bild av samhället och inte någonting som bara framkommer inom 

ridsporten. Hypotesen stämmer med vad Lunde har kommit fram till att många ryttare tror att 

hålla vikten nere är skonsammare för hästen och även en känsla av att passa in genom att 

hålla sig smal stämmer med detta (Lunde 2014). Att utseendet är viktigt stämmer även in med 

Andersson et al (2013).  
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4.2 Metoddiskussion 
Eftersom studien handlade om vikt, hälsa och fysisk aktivitet kunde personer som inte var 

fysiskt aktiva eller som är obekväma med sin kropp välja att inte delta. Detta skulle kunna ge 

en felaktig bild av resultatet. Detta är en faktor som bör tänkas på vid en framtida studie. En 

annan faktor som kan påverka resultatet är att grupperna som enkäten delades i främst var 

baserade i Stockholm vilket möjliggör att resultaten inte kan tillämpas på ett större område, 

framförallt kan det finnas skillnader med de som inte bor i storstäder.  

 

Att använda Facebook som verktyg för att dela enkäten kunde ses som en oprövad metod som 

inte stöds av tidigare forskning, men valdes som portal eftersom det är ett socialt nätverk med 

ett stort antal användare. Resultaten visar dock att trots ett stort antal användare blev antalet 

deltagare i studien bara 6,1 procent. Det kan delvis bero på att många som trots att de är 

medlemmar inte är aktiva i grupperna och delvis på att enkäten fanns tillgänglig under en 

relativt kort tid.  Det kan även bero på att ett ständigt uppdaterande av flödet gjordes att 

enkäten missades eller glömdes bort. Spridningen på ålder var tillfredställande. Det är 

omöjligt att veta hur många av medlemmar i grupperna som inte uppfyllde urvalskriterierna 

genom att inte ha varit aktiva de senaste fem åren.  

 

Enkäten som användes var enbart prövad på tio personer men deltagarna i pilotstudien hade 

möjligheten att återkoppla med åsikter och frågor om enkätens utförande och frågornas 

formulering, vilket ledde till att informationen till deltagarna ändrades innan studien delades i 

de bestämda Facebookgrupperna.  Enkäten till studien delades på fredagen den 15 /4 tanken 

var att deltagarna har mer tid att svara på enkäten under en helg jämfört med en vardag och 

eftersom Facebook är uppbyggd på ett sätt där de senaste uppdateringarna visas först. Över 

93,2 procent av deltagarna i studien hade besvarat enkäten innan måndagen den 18/4. 

Onsdagen 20/4  kändes det att  antalet deltagare i studien var tillfredsställt och beslutet togs 

att ta bort länken till enkäten från Facebook.  

 

Det fanns förhoppningar att ha fler manliga deltagare i studien och det gjordes försök att hitta 

specifika grupper på Facebook som bara hade manliga ryttare som medlemmar. Tyvärr 

lokaliserades inte en sådan grupp och antalet manliga deltagare var bara en. Att anlita social 

media, i det här fallet Facebook som portal för en studie kan anses vara kontroversiellt, men 

enligt statistik från 2014 så 66 procent av Sveriges befolkning medlemmar i Facebook och det 

används dagligen av 45 procent (Mjömark 2014). Det betyder att Facebook möjliggör att man 
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kan nå en stor del av den avsedda målgruppen på ett sätt som är komfortabelt för deltagarna i 

studien. För att studien ska vara upprepningsbar kan det ifrågasättas att deltagarna ska vara 

Facebook-användare, men statistiken från Mjömark (2014) visar att man kan nå en stor del av 

deltagarna genom sociala medier i det här fallet Facebook. 

  

4.3 Slutsats  
Ridsporten är en av Sveriges mest populära sporter bland kvinnor och flickor. Det är en idrott 

som bidrar till en aktiv livsstil och kräver kondition, styrka, balans och flexibilitet (Bergdahl 

& Svensson 2006). Hästens välmående är högsta prioritering när det kommer till varför 

ryttare tänker på sin vikt, men till skillnad från tidigare studier så tänker deltagarna på sin 

egen hälsa både relaterat till prestation och till allmänt välmående.  

 

4.4 Framtida forskning 

Det finns massvis med forskning om hästars prestation och hälsa i allt från utrustning med 

sadlar, bett och olika benskydd till hur de påverkas av olika omgivningar. Projektet Tjej:iskt 

är ett stort kliv framåt för svensk ridsportforskning och det skulle vara intressant att se fler 

liknande projekt både på män och kvinnor. 
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BILAGA 1  

LITTERATURSÖKNING 
 
Syftet med studien är att se hur ryttare ser på sin egen vikt i relation till hästar och ridning. 

Närmare bestämt vilka tankar finns runt ryttarens egna hälsa i form av kost och fysisk 

aktivitet. Vidare att undersöka om det finns en skev kroppssyn och en önskan att vara smal. 

Följande frågeställningar hjälper till att besvara syftet.  

1. Hur ser ryttare på sin egen hälsa? 

2. Vilken är den främsta anledningen till att ryttare tänker på vikten? 

3. Finns det skillnader mellan olika åldersgrupper? 

. 
Vilka sökord har du använt? 
Horseriding, Equestrian, Weight, Physical activity 
Ridning, ridsport, vikt, Fysisk aktivitet, Idrott, kroppsuppfattning      
 

 
Var har du sökt? 
GIH:s bibliotekskatalog, Epsilon, PubMed, Google Scholar 

 
Sökningar 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 på ridsportens storlek i Sverige och i världen finns det lite forskning. Projektet 
Tjej:iskt som finns med som källa har jag följt sedan tidigare och länken hade jag tillgänglig 
på annat sätt men den finns även att hitta på Google Scholar. De flesta sökorden tar fram 
studier på hästar snarare än ryttare. Jag hade förhoppningar om att SLU skulle ha mer 
forskning inom ämnet men det var tyvärr inte fallet.   

 

 
 
 
 
 
 



	
  

	
   21	
  

Bilaga 2  
Enkät  
  
1. Hur gammal är du?  
18-21 
22-30 
31-45 
Över 45 
 
2. Kön?  
Man 
Kvinna 
 
3. Hur många år har du ridit? 
0-2 år  
2-5 år 
5-10 år  
över 10 år 
 
4. Hur fysiskt aktiv anser du att du är? 
Minder än 60 min per vecka 
60-120 min per vecka 
120-240 minuter per vecka 
Över 240 min per vecka 
 
 
5. Utövar du någon fysisk aktivitet utanför stallet ? 
Om Ja fyll i vilken/vilka aktiviteter 
Nej  
Ja  
 
6. Anser du att du lever hälsosamt?  
Ja  
Nej  
Ibland 
 
7. Påverkar ridningen dina hälsoval? 
Ja alltid 
Ja ofta 
Ibland 
Nej  
Vet inte  
 
8. Tänker du på vad du äter? 
Ja alltid 
Ja ofta 
Ibland 
Aldrig 
 
9. Hur ser du på din kropp? 
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(Deltagarna får skriva egna svar) 
  
 
10. Påverkar din vikt vilken häst du rider? 
Ja alltid 
Ibland 
Aldrig 
Vet inte  
 
11. Om ja eller ibland varför? 
 
12. Tänker du på din vikt i förhållande till ridning?  
Ja  
Nej  
 
13. Varför tänker du på din vikt i förhållande till stallet och din ridning 
Flera svarsalternativ möjliga 
Utseende 
Vad andra i stallet tycker 
Prestation 
Vad det står på vågen  
Hälsa 
Domarpoäng 
Vad din tränare tycker 
Val av disciplin  
Hästens välmående 
Annat  
 
 
 
14. Vad tror du är den bakomliggande orsaken till att du upplever det så? 
Deltagarna får skriva själva 
 
15. Har du någon gång fått en/flera kommentarer angående din vikt i förhållande till hästar 
och ridning?  
Ja flertalet gånger 
Ja 1 gång  
Nej aldrig 
Vet inte 
 
16. Om ja vilken relation har du till den/de som gav kommentaren?  
Deltagarna får skriva själva 
  


