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Sammanfattning

Bakgrund. Fysisk inaktivitet ar en oberoende riskfaktor for global ohélsa och ékar arligen i
prevalens. Rorelse, som tidigare i manniskans historia varit sjalvklart for 6verlevnad, har idag
utvecklats till nagot som kraver tydliga motiv och personliga strategier for de hinder som
foreligger for fysisk traning. Regelbunden fysisk traning har fér manga manniskor visat sig
vara svart att etablera och uppratthalla. Motivation har darmed visat sig vara viktig for att
forsta individers attityder och beteenden gentemot fysisk traning, samt varfor bara somliga
lyckas med att uppratthalla regelbundenhet i traningen.

Syfte. Studiens syfte var att undersoka vilka motiv respektive upplevda hinder som &r framst
forekommande vid regelbunden fysisk traning, samt de strategier som anvands for att
6vervinna upplevda hinder. Vidare undersoktes hur motiven varierade mellan olika
karakteristiska bakgrundsfaktorer.

Studiedesign. Tvarsnittsstudie.

Metod. Urvalsgruppen inkluderade personer dver 18 ar som sjélva uppfattade sig som friska
samt tranade regelbundet, minst en gang i veckan, och hade gjort detta under de senaste sex
manaderna. Datainsamlingen utfordes via en elektronisk enkat baserad pa de befintliga
matinstrumenten Motives for Physical Activities Measure - Revised (MPAM-R) och
Motivation Till Uppratthallande Av Motionsvanor (MTUAM).

Resultat. Utifran total population fick motiv relaterade till subskalan Halsa hogst rankning.
Halsa skattades hogst av de aldre aldersgrupperna medan den yngsta aldersgruppen skattade
hogst pa subskalan Utseende. Mannen skattade, i jamforelse med kvinnorna, hogre pa
subskalan Utseende. De personer som tranade mer &n tre ganger i veckan skattade hogre pa
subskalorna Halsa, Gladje, Utveckling och Socialt, men lagre pa subskalan Utseende, jamfort
med personer som tranar 1-3 ganger i veckan. Det framst upplevda hindret for fysisk traning
visade sig vara Stress/tidsbrist och den framst férekommande strategin for att 6vervinna
hinder var Tanken pa kénslan efterat och Tanken pa kicken jag far av att trana.

Konklusion. Halsorelaterade motiv, identifierad reglering, skattades av deltagarna hogst i

studien. Mannen visade sig, i hogre grad an kvinnorna, motiveras av utseenderelaterade
motiv, vilket skiljer sig fran tidigare studier.

Nyckelord: fysisk aktivitet, SDT, autonomistod, motivation



Abstract

Background. Physical inactivity has been identified as one of the most leading risk factor for
global mortality. Everyday bodily movement, which through the evolution has been vital for
survival, has evolved into something that requires clear motives and strategies to overcome
the obstacles that exist for exercise. Many people experience difficulties in establishing and
maintaining regular exercise. Motivation is a central factor, which is necessary to understand
the attitudes and behavior towards exercise and how some people manage to maintain
regularity.

Objective. The aim of this study was to investigate the motives and perceived barriers that are
most prevalent in regular exercise, as well as the strategies used to overcome perceived
barriers.

Studydesign. Cross-sectional study.

Method. The selection group included people over the age of 18, who considered themselves
as healthy, and were training regularly, at least once a week, and had done this in the last six
months. The data collection was conducted via an electronic survey based on the existing
measuring instruments Motives for Physical Activities Measure - Revised (MPAM-R) and
Motivation Till Uppréatthallande Av Motionsvanor (MTUAM).

Results. Motives related to the subscale Fitness received the highest ranking. Fitness was
highest rated by the older age groups, while the youngest age group estimated the highest on
the subscale Appearance. Men were shown, to a greater extent than women, to be motivated
by appearance-related motives. Participants who trained more than three times a week
estimated higher on the subscales Fitness, Enjoyment, Competence and Social, but lower on
Appearance, compared to participants who trained 1-3 times a week. The most perceived
barrier to exercise proved to be Stress/lack of time and the predominant strategy to overcome
barriers was The thought of feeling afterwards and The thought of the energy | get from
exercising.

Conclusion. Health-related motives, identified regulation, got the highest ranking in the

study. Men were more motivated by appearance-related motives than the women, which
differs from previous studies.

Keywords: physical activity, SDT, autonomy support, motivation
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1. Bakgrund

1.1 Inledning

Det ar sedan lange beforskat och ként att halsovinsterna av regelbunden fysisk aktivitet och
fysisk traning &r stora (1-2). Forskningen visar tydliga samband mellan individers fysiska
aktivitetsniva och minskad risk for att drabbas av ohalsa (3- 4). Med regelbunden traning 6kar
mojligheterna att na den rekommenderade aktivitetsnivan, det vill siga sammanlagt minst 150
minuters fysisk aerob aktivitet i veckan med minst mattlig intensitet, alternativt 75 minuter i
veckan med hog intensitet. Vilket i sig innebér uteslutande positiva halsoeffekter och 6kad
livskvalitet (1).

Ménniskan har genom historien varit naturligt fysiskt aktiv, med kroppen som framsta
redskap for dverlevnad. Men till f6ljd av teknikens utveckling har behovet av fysisk rorelse i
vardagen successivt minskat. Digitaliseringens framfart i samhaéllet har ersatt tidigare fysiskt
kravande arbetsuppgifter med robotar och datorer. Bil, tag och flyg star for majoriteten av
dagens persontransport och de flesta hushallssysslor och tradgardsarbeten kan idag ersattas
med maskiner. Till och med dagens fritidsnojen ar till stor del sadant som finns att tillga utan
krav pa fysiskt engagemang; tv-tittande, datorspel, virtual reality, internetsurfande etc. Det
fysiologiska behovet av rorelse for att uppratthalla en god hélsa ar detsamma som for
urmanniskan, men kraven pa fysisk aktivitet for var 6verlevnad har aldrig varit s lag som
idag. (3)

Andelen personer med fetma har under det senaste decenniet 0kat drastiskt och mer dn hélften
av Sveriges befolkning ar 6verviktiga, vilket tolkas som en direkt foljd av fysisk inaktivitet
(5). Stillasittande klassas som en av de framsta riskfaktorerna for global dodlighet och varje ar
sker ungefar 3,2 miljoner dodsfall till foljd av detta (6).

En stor del av den svenska befolkningen saknar i dagslaget motivation till att paborja fysisk
traning och de som borjar upplever ofta svarigheter med att uppratthalla regelbundenhet i
traningen (3). Halften av alla som initierar ett nytt trdningsbeteende slutar efter bara tre till sex
manader (7). | en studie fran ar 2002 beraknades Sveriges sjukvardskostnader och
produktionsbortfall for fysisk inaktivitet. Av den totala befolkningen angav 37% vid
tidpunkten att de var regelbundet fysiskt aktiva medan 63% var oregelbundet eller fysiskt
inaktiva. Utifran dessa siffror berdknades 6700 svenskar ha avlidit ssmma ar, som en foljd av
bristande fysisk traning. Antal personer som fortidspensionerades pa grund av medicinsk
skadeverkan av fysisk inaktivitet var 1500. De totala samhéllskostnaderna for otillracklig
fysisk aktivitet under ar 2002 uppgick darmed till cirka 6 miljarder kronor (8).

Folkhalsomyndigheten i Sverige ger varje ar ut en rapport om folkhélsans utveckling i landet.
| drsrapporten fran 2017 framgar det att andelen kvinnor och méan som uppger att de har en
stillasittande fritid okar (9). Samtidigt blir evidensen for positiva effekter med regelbunden
fysisk traning allt starkare. En uppgift for fysioterapeuter ar att motivera personer till fysisk
traning och motion. En del individer &ar latta att motivera till fysisk traning, medan andra &r
betydligt svarare. FoOr att kunna motivera varje enskild individ behdvs darfor dels kunskap om
vilka faktorer som paverkar individers motivation, dels kunskap om individers forutsattningar,
attityder och mojligheter for regelbunden fysisk traning. Det behdvs dessutom mer kunskap
om strategier for att 6vervinna hinder beroende pa livsomstandigheter, alder och kén, samt
tillforlitliga instrument fOr att mata detta.



1.2 Positiva effekter av fysisk traning

Enligt Statens Folkhélsoinstitut definieras fysisk aktivitet som “all typ av rorelse som ger
okad energiforbrukning” (10). Fysisk traning avser mer specifikt en planerad, strukturerad
fysisk aktivitet dar malsattning och motiv spelar en stérre roll for utférandet, vilket ar det
begrepp som kommer att anvandas i denna studie (11).

Hur fysisk traning framjar hélsa beror pa flera samspelande faktorer, till exempel gener, alder,
hélsostatus, duration, frekvens och intensitet. Studier har visat att ju lagre aktivitetsniva en
person befinner sig pa, desto storre effekt kan forvantas om aktivitetsnivan hojs (12). Personer
som trénar regelbundet har lagre risk att drabbas av till exempel hjart-kérlsjukdom, typ 2-
diabetes, fetma, demens, vissa typer av cancer och benskorhet (13-14). Regelbunden fysisk
traning, det vill saga aterkommande aerob traning, men dven vissa aspekter av anaerob
traning, har dessutom visat sig ge positiva effekter pa den mentala halsan. Det motverkar
bland annat depression, oro och angest genom dess kognitivt stimulerande verkan samt
framjar positiv kroppsuppfattning och sjalvkansla. Utdver detta kan fysisk traning dven
minska fysiologiska reaktioner pa stress och forbattra somnen samt bidra till 6kad balans- och
koordinationsformaga (13).

Med regelbunden fysisk traning paverkas muskelcellernas tillvéxt och funktionsformaga. Det
starker dven ledband, ledkapslar och senor samt bidrar till 6kad andningskapacitet,
blodcirkulation och insulinkénslighet. Styrketraning ger framst effekt pa neuromuskular
funktion, maximal styrka och tvarsnittsyta medan konditionstraning med 6kad kapillartathet
och syreupptagning i musklerna bidrar till 6kad arbetsférmaga (13). Den globala
rekommendationen for halsoframjande fysisk aktivitet inkluderar saledes bade
muskelstérkande traning och konditionstréaning, men dven rorlighetstraning och, for aldre,
traning av balans (15).

1.3 Motivation till fysisk traning

Motivation ar en central faktor, nddvandig for att forsta en individs attityder och beteenden
gentemot fysisk traning och huruvida denne valjer att fysiskt engagera sig eller inte.
Motivation anses dels vara en forutséttning for beteendeforandring men ocksa en drivkraft
och katalysator for att starta och uppratthalla en livsstilsférandring (16). Alla personer har
individuella drivkrafter som styr graden av motivation till olika uppgifter eller aktiviteter,
vilka ar avgorande for vart beteende (17). Oavsett bakgrundsfaktorer, paverkar den aktuella
livssituationen motivationen och motiven. Motivation &r inte bara en statisk beskrivning av en
individs personlighet utan den varierar och styrs utifran individens forutsattningar och
aktuella situation (18).

1.3.1 Motiv

Forskarna Frederick och Ryan menar att manniskor drivs av nagot eller nagra av féljande fem
motiv; Utveckling, Gladje, Halsa, Utseende eller Socialt syfte. Utveckling kan i traningssyfte
avse motiv som viljan att bli battre pa aktiviteten, att utveckla nya fardigheter samt nojet i att
utmana sig sjalv. Gladje avser motiv som att trana for att det ar roligt och nagot som upplevs
energigivande och stimulerande. En person som tranar av halsorelaterade motiv uppratthaller
traningen for att halla sig frisk, halsosam och stark medan en person som drivs av
utseenderelaterade motiv drivs av att forbattra det yttre for att bli mer attraktiv. Att tréna av
socialt syfte innebar motiv som att exempelvis umgas med vanner eller traffa nya manniskor
via aktiviteten (17). Olika motiv motiverar individer att prestera i olika situationer och
motiven har i studier aven visat sig variera mellan olika aldersgrupper, kon och
traningsformer (19-23).



1.3.2 Alder

Forskning pa omradet visar att det finns likheter men ocksa skillnader gallande motiv och
motivationstyper beroende pa alder. | en studie av Brunet och Sabiston (2011) visade det sig
att samtliga deltagare, i aldrarna 18-64 ar, hade higa nivaer av identifierad reglering® och inre
motivation? samt lagre nivéer av extern reglering?® till fysisk trianing. Oavsett alder var inte
beldning eller att undvika bestraffning det som i forsta hand motiverade till fortsatt fysisk
traning. Att fysisk traning daremot passade in i de personliga vérderingarna, behoven och
malsattningarna samt att traningsaktiviteten upplevdes som rolig och lustfylld ansags av
deltagarna vara viktigare. Unga vuxna motiverades till fysisk traning framst av autonom
motivation (inre motivation och identifierad reglering) och den fysiska aktivitetsnivan hos
unga vuxna okade i takt med 6kad kénsla av njutning och gladje under traningen. Unga vuxna
motiverades aven av introjicerad reglering?, vilket kan hanga ihop med att unga ofta ar mer
osakra i sin kroppsuppfattning i jamférelse med aldre (23). Det kan handla om att unga vuxna
kanner en inre press att uppna ett 6nskat utseende och kroppsform (24). Samma studie visade
aven att den introjicerade regleringen sjonk med aldern, vilket av forskarna forklaras med att
ildre individers motivation till traning sallan &r relaterad till utseende och bekréftelse. Aven
den inre motivationen, det vill sdga njutningen av den fysiska traningen, och den fysiska
aktivitetsnivan visade sig sjunka med aldern. Forskning har darigenom visat att inre
motivation &r lagst i den aldsta aldersgruppen (23).

Trujillo med flera (2004) havdar att det finns visst stod for att motiven till fysisk aktivitet hos
unga vuxna i hdgre utstrackning ar utseenderelaterade an for éldre personer som i hégre grad
tranar av halsorelaterade skal (25). | en studie fran 2015 framkom att unga vuxna, i aldrarna
20-40 ar, i storre omfattning an personer i medelaldern, det vill sdga 41-64 ar, motiveras av att
uppleva tillhorighet, njutning och bemastrande av sin traningsaktivitet. Personer i medelaldern
uppgav att de framst motiverades av psykiskt valmaende relaterat till den fysiska traningen
samt andras forvantningar (21).

1.3.3 Kon

Flera studier har visat att man i hogre grad &n kvinnor motiveras av tdvling och utmaning (21,
26). Mannen har i tidigare studier &ven listat social gemenskap och utveckling som starka
motiv till fortsatt trdning samt vikten av att vara muskulds och tillfreds med sitt utseende (17,
27, 28). Forskare har funnit att man generellt sett har en starkare inre motivation gentemot
traning samt en stark vilja att bemastra aktiviteten (21-22, 29). Kvinnor daremot har visat sig
ha en starkare yttre motivation® dir motiv som utseende och fysiskt valmaende dominerar (22,
26).

Stephan med flera (2010) genomférde en studie pa dldre kvinnors motivation till fysisk
traning och fann tre olika motivationsprofiler vilka skiljer sig at vad galler dominerande
motivationsregleringar; High combined (hdga nivaer av inre motivation och introjicerad

! 1dentifierad reglering innebar att en individ motiverar sig till en sarskild traningsaktivitet utifran att den har
inforlivats i personens identitet. Traningen blir darfor vardefull och viktig for personen (se avsnitt 1.6, s. 6).

2 Inre motivation till fysisk traning har individer som upplever gladje, lust och tillfredsstéllelse nar de utfoér den
specifika aktiviteten. Engagemanget i traningen sker helt utifran eget intresse och utan yttre krav pa deltagande
(se avsnitt 1.6, s. 6).

3 Extern reglering styrs uteslutande av yttre faktorer och innebér att en individ utfor en sarskild traningsaktivitet
for att fa beloning eller undvika bestraffning (se avsnitt 1.6, s. 6).

4 Introjicerad reglering &r nar en individ deltar i en traningsform for att undvika att kanna skuld och skam eller
for att tillfalligt kanna ett starkare sjalvfortroende och uppnd kanslan av att ha ett varde (se avsnitt 1.6, s. 6).

5 Yttre motivation delas in i fyra olika regleringar, vilka befinner sig mellan de tva ytterligheterna inre motivation
och amotivation (se avsnitt 1.6, s. 6).



reglering samt mattliga nivaer av extern reglering), High introjected (mattliga nivaer av inre
motivation och hdg introjicerad reglering samt laga nivaer av extern reglering) och Moderate
introjected (Iaga nivaer av inre motivation, mattliga nivaer av introjicerad reglering och laga
nivaer av extern reglering). Studien visade ocksa att det var individuellt vilka
motivationsaspekter och vilken motivationsprofil som passade var och en, vilket i sin tur
innebdr att dven insatsernas utformning bor vara individanpassade (30).

1.3.4 Traningsform

| en studie av Molanorouzi med flera (2015) visade sig motiven for fysisk traning variera med
avseende pa traningsform. For personer som deltog i nagon form av lagsport var tillhorighet
och bemastrande de starkaste motiven, medan fysiskt valmaende var ett svagare motiv.
Fysiskt valmaende var daremot ett starkt motiv for personer som utévade gymtraning, l6pning
eller dans. Aven psykiskt valmaende och utseende utgjorde starka motiv for denna grupp
medan bemaéstrande och tavling klassades som lagre rankade motiv. Forskarna menar att
studiens resultat tyder pa att om vi kan blottlagga varje persons huvudsakliga motiv till fysisk
traning, kan vi ocksa foresla en lamplig traningsform for just den personen. Individanpassad
traning skulle alltsa innebara storre sannolikhet for att traningen blir regelbunden. (21)

1.4 Hinder for fysisk tréning

Manniskor upplever olika typer av hinder for fysisk traning beroende pa var i livet de befinner
sig och hur deras livssituation ser ut (31). Exempel pa faktorer som i forskningen visat sig
korrelera med utebliven fysisk traning &r stigande alder, hog stressniva, 1ag utbildningsniva,
prioriteringar eller att inte kdnna till behovet av och det positiva med att vara fysiskt aktiv
(32). Personer som tranar for forbattrat utseende och ékad bekraftelse fran andra, samt
personer som primart upplever att fysisk traning inte ar nagot roligt och lustfyllt, har visat sig
ha svarare att skapa en regelbunden och langsiktigt fungerande traningsrutin (33). Aldre
personer har speciella hinder som kan paverka motivationen till fysisk traning. Till dessa hor
bland annat sjukdomar, ekonomiska forutséttningar, fallradsla och bristande tilltro till den
egna fysiska formagan (32). | en studie av aldre personers upplevda hinder till fysisk traning
fann forskare att variabeln dalig héalsa 6kade medan variabeln tidsbrist minskade med
stigande alder (34). Studier har aven visat att kvinnor generellt sett upplever fler hinder &n
man och bland dessa &r dalig halsa och tidsbrist vanligast (32, 34-35). Dock pekar en annan
studie pa att den upplevda tidsbristen snarare handlar om en bristande tidshantering dar
stillasittande aktiviteter i hogre grad prioriteras framfor traningsaktiviteter (36). Kvinnor
kanner aven generellt storre press gallande familjeansvar och hushallsarbete, vilket saledes
leder till mindre tid och ork for att hinna med den egna tréaningen (37). Forskning har aven
visat att energibrist och uttalad trotthet utgér hinder for tréning (38).

1.5 Strategier for att 6vervinna hinder

Nagot som visat sig ha stor betydelse for att 6vervinna upplevda hinder till traning ar
individens kognitiva formaga att tankemassigt jamfora aktivitetens fordelar och nackdelar
(39). Enligt Buckworth med flera upplever hogaktiva individer, som tranar flera ganger i
veckan, fler férdelar med sin traning, vilket man tror kan vara en forklaring till varfor
hogaktiva oftast lyckas battre med att uppratthalla en regelbunden traningsrutin, i jamforelse
med lagaktiva. Hogaktiva individer anvander sig av tanken pa sina malsattningar och ser
traningstillfallet som en chans till att forbattra sina fardigheter (7).

Traning som sker helt frivilligt skapar positiva kénslor, vilket frdmjar traningsrutinens
regelbundenhet. Denna autonomi, att sjalvstandigt bestdimma sina traningsrutiner, har visat sig
vara en viktig forutsattning for att individen ska kunna 6ka motivationen for att trana och



overvinna upplevda hinder. Genom att satta upp mal som &r latta att uppna kan individers
traningsspecifika sjalvfortroende stérkas, vilket i sin tur starker motivationen for att dvervinna
upplevda hinder (40). Buckworth med flera (2002) fann att de individer i studien som
lyckades bast med att uppratthalla sin traningsrutin, trots upplevda hinder, hade mer tillit till
den egna formagan att lyckas, det vill saga ett storre traningsspecifikt sjalvfortroende.
Forskarna menar att vilka strategier en individ anvander sig av beror till stor del pa vilka
motiv individen har till sin trdning. Om motivet &r resultatorienterat kommer individen inte att
uppna det énskade resultatet om traningen uteblir, darfor kan detta motiv anvandas som
strategi. Andra strategier berdr tanken pa kicken individen far av att trana, tanken pa kéanslan
efterat samt tanken pa malsattningen. Vidare menar Buckworth med flera att individer som
kan identifiera sina hinder har lattare att hitta fungerande strategier for att traningen ska bli av
(41).

1.6 Self-Determination Theory

Self-Determination Theory (SDT) &r en etablerad teori som grundades av forskarna Deci och
Ryan (42). Teorin anvands for att forsta och forklara all mansklig motivation. Teorin ar en
sammansattning av fem andra teorier, bland annat Organismic Integration Theory (OIT) som
sérskilt bidrar med att forklara motivation som en multidimensionell kvalitativ konstruktion
utifran sex olika typer av motiverande regleringar (23). Denna teori ar darfor skalet till att
SDT anvands frekvent i studier som teoretisk ram inom forskning pa omradet fysisk aktivitet
och traning (23, 43).

Enligt SDT stravar individen mot sjalvbestimmande genom att tillgodose tre generella
psykologiska behov som alla ligger till grund for motivation, ndmligen kanslan av autonomi,
samhdorighet och kompetens. Nar dessa tre basbehov ar uppfyllda skapas en inre sjalvreglerad
motivation. Autonomi, definieras som formagan att agera utifran egna beslut och beskrivs som
den viktigaste inre drivkraften for att utfora ndgot. Samhorighet &r manniskans behov av
gemenskap, att kénna en social narhet och tillhdrighet till andra manniskor. Kompetens
beskrivs som méanniskans formaga att kunna paverka den omgivande miljon for att uppna
onskade resultat (42).

Vidare bestar SDT av sex olika typer av motiverande regleringar: inre motivation, yttre
motivation (integrerad reglering, identifierad reglering, introjicerad reglering och extern
reglering) och amotivation. Dessa befinner sig pa en skala dar inre motivation ar den ena
ytterligheten och amotivation &r den andra ytterligheten. (23)

Yttre
motivation

Inre
motivation

Amotivation

”Absence of

intentional regulation”

"Interest and
enjoyment of the task™

Integrerad
reglering

reglering reglering reglering

"Lack of motivation" "Controlled  "Moderately "Moderately ~ "Autonomous "Inherently
motivation” controlled autonomous motivation™ autonomous
motivation" motivation" motivation"

Figur 1. Illustration av Self-Determination Theory, inspiration fran Gagné med flera (43).



Inre motivation till fysisk traning har individer som upplever gladje, lust och tillfredsstéllelse
nar de utfor den specifika aktiviteten. Engagemanget i traningen sker helt utifran eget intresse
och utan yttre krav pa deltagande, vilket ar den hogsta graden av autonomi och sjalvreglering.
Yttre motivation delas in i fyra olika regleringar, vilka befinner sig mellan de tva
ytterligheterna inre motivation och amotivation. Den mest sjalvreglerande typen av yttre
motivation &r integrerad reglering. Denna uppstar nar en individs motivation for delta i en
sarskild traningsform grundar sig i att aktiviteten 6verensstimmer med individens egna
varderingar, mal och behov, men framkallar begransade kénslor av gladje och lust.
Identifierad reglering innebar att en individ motiverar sig till en sarskild traningsaktivitet
utifran att den har inforlivats i personens identitet. Traningen blir darfor vardefull och viktig
for personen. Traningsformen ar vald utifran egen vilja och ar darfor till viss del autonom.
Introjicerad reglering ar nér en individ deltar i en tréningsform for att undvika att kdnna skuld
och skam eller for att tillfalligt kanna ett starkare sjalvfortroende och uppna kanslan av att ha
ett varde. Denna typ av reglering & mer kontrollerad &n autonom. Extern reglering styrs
uteslutande av yttre faktorer och ar den mest kontrollerade formen av yttre motivation och
innebdr att en individ utfor en sarskild traningsaktivitet for att fa beloning eller undvika
bestraffning. Individen &r motiverad till att utfora traningsaktiviteten for att tillfredsstalla yttre
krav, exempelvis krav pa att trana for att kunna fa medicinsk behandling eller tvangsmassig
traning for att undvika angest. Till sist innebar amotivation att en individ inte har ndgon
motivation for traning, varken inre eller yttre. | detta stadiet saknar individen helt intentioner
for att engagera sig i fysisk traning och ser inga fordelar med att vara fysiskt aktiv. (23, 42)

Sammanfattningsvis betraktas inre motivation, integrerad reglering och identifierad reglering
som autonoma pa grund av att motivationen kommer inifran personen sjalv och kan likstallas
med personens egen vilja. Introjicerad reglering och extern reglering daremot, betraktas som
kontrollerade pa grund av att motivationen grundas i yttre faktorer (23, 42). Motivet
Utveckling korrelerar positivt med identifierad och integrerad reglering. Motivet Gladje har
starka samband med alla tre autonoma motivationsregleringar, framst med inre motivation.
Motivet Halsa har visat sig korrelera starkast med identifierad reglering medan motivet
Utseende ar en form av introjicerad- och yttre reglering. Sociala motiv ar en form av inre
reglering, dock rader det vissa oklarheter kring hur sociala motiv korrelerar till de olika inre
motivationstyperna (42).

1.7 SDT och regelbunden traning

Tidigare forskning har visat att det finns starka kopplingar mellan inre motivation och
regelbunden traning (30, 42, 44). En studie visade att av de olika motivationstyperna spelade
identifierad reglering en stor roll for att komma igang med traningen medan inre motivation
var avgorande for uppratthallandet av traningen (37). Enligt Edmunds med flera (2006) kan
ett positivt och langsiktigt traningsbeteende enbart astadkommas genom samverkan mellan
tillfredsstéllda psykologiska basbehov, introjicerad reglering, identifierad reglering och inre
motivation. De mer kontrollerade motivationstyperna fungerar da som uppbackning av
individens inre motivation. Individen drar med andra ord nytta av bade den inre och den yttre
motivationen for att uppratthalla beteendet (44). | en studie av Springer med flera (2013)
visade resultatet att langsiktig och regelbunden fysisk traning bygger pa att de grundlaggande
psykologiska behoven tillgodoses och att sannolikheten att tréningen sker regelbundet ékar ju
mer sjélvreglerad aktiviteten ar (45).

Fysioterapeuter har en viktig uppgift att motivera till och understtddja fysisk aktivitet och
traning bland olika patientgrupper samt inom friskvardssektorn. Hallbara metoder och
forhallningssatt for att hjalpa manniskor att bli motiverade till att &ndra sina hélsobeteenden,
fran stillasittande till att trana regelbundet, maste vara evidensbaserade och grundade i
vetenskapliga studier for att fa onskad effekt (46-47). Att generellt utbilda sjukvardspersonal i
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ett autonomistodjande forhallningssatt har visat sig vara mycket framgangsrikt i arbetet att
framja fysisk aktivitet och motion (48-51). Forhallningsséttet har rétter i Self Determination
Theory och handlar om kommunikationen och relationen i métet mellan vardgivare och
patient eller mer specifikt hur individen upplever fraimjandet av valméjligheter,
sjalvbestdimmande och sjélvtillit (48). Svenska studier som underséker motivation, hinder och
strategier ar relativt fa. Darfor ar det av stort intresse att underséka hur dessa aspekter férdelar
sig i en svensk population.

2. Syfte

Syftet med denna studie var att undersdka vilka motiv respektive upplevda hinder som é&r
framst forekommande vid regelbunden fysisk traning hos individer dver 18 ar, samt de
strategier som anvands for att évervinna upplevda hinder. Vidare undersoktes motiven utifran
bakgrundsvariablerna alder, konsidentitet, sysselsattning, boendeort, traningsform,
aktivitetsniva samt aktivitetens lokalisation och utférandeform.

2.1 Fragestéllningar

1. Vilka ar de framst forekommande motiven till regelbunden fysisk traning beskrivet
utifran total population?

2. Vilken form av motivation ar framst forekommande med hansyn till alder,
konsidentitet, sysselsattning, boendeort, traningsform, aktivitetsniva, aktivitetens
lokalisation och utférandeform?

3. Vilka upplevda hinder ar vanligast forekommande hos individer som utdvar
regelbunden fysisk traning beskrivet utifran total population?

4. Vilka strategier anvands for att Overvinna dessa hinder beskrivet utifran total
population?

3. Metod

Foreliggande studie genomfdrdes med en enkaét i elektronisk form som skickades ut via
forfattarnas och handledarens Facebook. Den kvantitativa studiedesignen valdes for att kunna
undersoka en bred malgrupp och darmed 6ka sannolikheten for mer generaliserbara resultat.

3.1 Urvalsgrupp

Urvalsgruppen inkluderade personer éver 18 ar som sjalva uppfattade sig som friska samt
tranade regelbundet, minst en gang i veckan, och hade gjort detta under de senaste 6
manaderna. Exklusionskriterier var personer som saknade Facebook-konto samt personer som
inte forstod svenska i skrift.

3.2 Instrument

For genomférande av studien utformades en enkat i Office Forms, vilken baserades pa tva
befintliga matinstrument: Motives for Physical Activities Measure - Revised (MPAM-R) och
Motivation Till Uppratthallande Av Motionsvanor (MTUAM). Fragorna om motiv baserades
helt pA MPAM-R. For att undersoka deltagarnas upplevda hinder till fysisk traning samt
handlingsstrategier for att 6vervinna dessa anvandes fragor baserade pa MTUAM, i vilken
fragor som inte ansags relevanta utifran studiens syfte och fragestéllningar exkluderades.
Enkaéten bestod av totalt elva huvudfragor som delades in i foljande fyra kategorier:
bakgrundsfragor, motiv, hinder och strategier for att 6vervinna hinder. Bakgrundsfragorna
inkluderade fraga 1-8 och utformades for att ge demografisk data. For att svara pa studiens
syfte valdes alder, konsidentitet, sysselsattning, boendeort, traningsform, aktivitetsniva,
aktivitetens lokalisation och utférandeform ut som intressanta bakgrundsvariabler. Samtliga



enkatfragor utformades med hansyn till regler gallande bland annat sprak- och fragedesign
(52). Fraga 9, 10 och 11 hade pastaenden med tillhérande likertskalor. Deltagaren
uppmanades har att ta stallning till i vilken grad pastaendet stamde in pa sig sjalv med
avseende pa den specifika aktiviteten. Samtliga fragor i enkaten var obligatoriska for att
undvika eventuella bortfall.

3.2.1 Motives for Physical Activities Measure — Revised (MPAM-R)

MPAM-R ér ett instrument med rétter i SDT, framtaget for bedémning av traningsmaotivation.
Matinstrumentet utvarderar motiven till fysisk traning genom foljande fem aspekter;
Utveckling, Gladje, Halsa, Utseende, och Socialt (53). MPAM-R anses reliabel da den visat
sig paverkas minimalt av méatfel och valid da samband mellan uppfyllda psykologiska behov
vid fysisk traning och specifikt beteendemonster konstaterats (54). Skalan bestar av 30
pastaenden (se fraga 9 i bilaga 2) som deltagaren ska ta stallning till, med avseende pa
aktiviteten och syftet med utforandet. Pastaende 3, 4, 8, 9, 12, 14 och 25 tillhdr subskalan
Utveckling, pastaende 2, 7, 11, 18, 22, 26 och 29 tillhor subskalan Gladje, pastaende 1, 13, 16,
19 och 23 tillhor subskalan Halsa, pastaende 5, 10, 17, 20, 24 och 27 tillhor subskalan
Utseende och pastaende 6, 15, 21, 28 och 30 hor till subskalan Socialt. Likertskalan stracker
sig fran 1-7, dar 1 motsvarar "Stammer inte alls" och 7 motsvarar "Stammer helt" (53).

3.2.2 Motivation Till Uppréatthallande Av Motionsvanor (MTUAM)

Instrumentet kartlagger olika paverkningsbara faktorer for uppratthallandet av fysisk traning
(55). MTUAM har huvudsakligen rotter i foljande fyra teorier; Relapse Prevention Theory
fungerar som stdd till individer dar risken for aterfall i oonskade beteenden &r stor, genom att
finna alternativa atgarder vid eventuella hinder (48). Expectancy Value Theory havdar att
individens varderingar och forvantningar ar avgorande for bade prestation och val av aktivitet
samt formagan att uppratthalla denna (56). Self-Efficacy Theory beskriver det
situationsspecifika sjalvfortroendet som avgorande fér huruvida individen véljer att engagera
sig fysiskt eller inte (57). Social Exchange Theory anser att individers beteende baseras pa
viljan att maximera positiva upplevelser och minimera negativa upplevelser (58). Instrumentet
ar varken validitets- eller reliabilitetstestat men utformningen av MTUAM ér baserat pa
vedertagna teorier, tidigare studier och andra validerade instrument (7, 59-60). Skalan bestar
av 18 pastaenden rorande upplevda hinder (se fraga 10 i bilaga 2) och 11 pastaenden rérande
handlingsstrategier for att dvervinna dessa (se fraga 11 i bilaga 2). Likertskalan stracker sig
fran 1-4, dar 1 motsvarar "Stammer inte alls" och 4 motsvarar "Stammer helt" (55).

3.3 Procedur

Inledningsvis Gversattes matinstrumentet MPAM-R fran engelska till svenska for att
sakerstalla att samtliga deltagare skulle forsta enkéatens innehall. Darefter utfordes en
translate-backtranslate procedur av MPAM-R, vars svenska Oversattning senare granskades av
en tvasprakig person med engelska som andrasprak. Detta for att sakerstélla det svenska
matinstrumentets validitet (52). En innehallsvalidering av enkaten utfordes genom en
provenkat som tilldelades fem pilotrespondenter, varav samtliga uppfyllde studiens
inklusionskriterier. Enkatfragorna korrigerades utifran aterkoppling fran pilotrespondenterna.
Den slutgiltiga versionen av enkéten publicerades darefter pa forfattarnas och handledarens
Facebook. | samma inldgg framgick tydliga inklusionskriterier, garanterad anonymitet,
ungefarlig tidsatgang samt kontaktuppgifter till forfattarna. Efter sju dagar publicerades
enkaten en andra gang i syfte att erhalla fler svar och efter fjorton dagar stangdes enkéaten for
svar.



3.4 Analysmetod

Den insamlade datan 6verfordes fran Office Forms till Excel dar kontroll och
sammanstallning genomfordes. | Excel sifferkodades datan for att bli kompatibel for det
statistiska programmet IBM SPSS Statistics 25, i vilket datan bearbetades och analyserades.
Deskriptiv analys gjordes pa hela materialet men éven for respektive undergrupp av alder,
konsidentitet och traningsfrekvens.

3.5 Etiska dvervaganden

For ett etiskt korrekt utforande av studien tillampades de fyra grundldggande
forskningsprinciperna; informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet. Deltagarna erholl med enkéten ett informationsbrev samt lamnade samtycke
till att delta i studien genom att slutféra enkéten. Varje enkét hade ett IGpnummer och inga
namn eller personnummer efterfragades. Detta innebér att identifiering av en enskild deltagare
var omdjlig och darmed var samtliga deltagare skyddade av konfidentialitetskravet. Resultatet
redogors i tabeller och diagram vilket innebdr att enskilda svar inte offentliggors (52).



4. Resultat

4.1 Generella resultat

Totalt antal deltagare i studien var 271. Bland deltagarna identifierade sig 85 personer (31%)
som man och 186 personer (69%) som kvinnor. Ingen deltagare i studien uppgav nagon annan
konsidentitet.

Vid sammanstallning av resultatet visade det sig vara motiverat att presentera resultatet i farre
aldersspann &n i enkaten. Forandringen motiveras av for fa deltagare i de tva aldre
aldersgrupperna. Variabeln alder delades darfor in i fyra alderskategorier; 18-30 ar, 31-40 ar,
41-50 ar och >50 ar. | enkaten fanns aven fler svarsalternativ nar det galler traningsfrekvens
men for att resultatet skulle kunna presenteras sa tydligt som mojligt redovisas svaren pa
fragan genom enbart tva kategorier; tranar 1-3 ggr/v och tranar >3 ggr/v.

Tabell 1. Fordelning av demografiska data for individer som tranar 1-3 ganger i veckan
respektive individer som tranar mer an 3 ganger i veckan.

Totalt Tranar 1-3ggr/v. Tranar >3 ggr/v
Demografiska variabler, n (%) (n=271) (n=103) (n=168)
Kdn
Mén 85 (31) 20 (7) 65 (24)
Kvinnor 186 (69) 83 (31) 103 (38)
Alder
18-30 177 (65) 79 (29) 98 (36)
31-40 20 (8) 7(3) 13 (5)
41-50 35 (13) 8(3) 27 (10)
> 50 39 (14) 93 30 (11)
Sysselsattning
Studerande 123 (45) 53 (20) 70 (26)
Anstélld 131 (48) 43 (16) 88 (32)
Arbetslos 4(2) 1(<1) 3(1)
Sjukskriven 0 0 0
Foraldraledig 3(1) 3(1) 0
Annat 10 (4) 31 713
Boendeort
Storstad 139 (51) 57 (21) 82 (30)
Smastad 97 (36) 35 (13) 62 (23)
Mindre samhélle 35 (13) 11 (4) 24 (9)
Traningssatt
Oftast sjalv 133 (49) 56 (21) 77 (28)
Oftast med en kompis 33 (12) 11 (4) 22 (8)
Oftast grupptraning 80 (30) 29 (11) 51 (19)
Oftast via forening 25 (9) 7(2) 18 (7)

Av den totala populationen var 177 personer (65%) 18-30 ar, 20 personer (7%) 31-40 ar, 35
personer (13%) 41-50 ar och 39 personer (15%) var éver 50 ar. Pa fragan om sysselsattning
svarade 123 (45%) att de studerade, 131 (48%) var anstallda, 4 (2%) var arbetslosa, 3 (1%)
var fordldralediga och 10 (4%) svarade “Annat”, exempelvis pensiondr eller egenforetagare.
Vad galler boendeort bodde 139 (51%) i storstad, 97 (36%) i smastad och 35 (13%) i ett
mindre samhélle. Av deltagarna konditionstranade 225 (35 %), 229 (36%) styrketranade, 127
(20 %) utforde rorlighetstraning och 60 (9%) svarade Annat, exempelvis ridning, dans och
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kampsport. Flertalet deltagare tranade dock en kombination av dessa traningsformer, varfor
detta inte presenteras i tabell eller vidare analys. Antalet deltagare som uppgav sig utfora
fysisk traning 1-3 ganger i veckan var 104 (38%) och antalet som uppgav sig vara aktiva mer
an tre ganger i veckan var 167 (62%). Andelen deltagare som tranade pa gym var 98 (37%),
80 (15%) tranade hemma, 143 (27%) tranade utomhus, 88 (16%) tranade pa en
sportanldggning och 29 (5%) svarade Annat, exempelvis i ridhus eller hos fysioterapeut.
Flertalet deltagare valde i denna fraga flera svarsalternativ, varfor dven denna exkluderades ur
tabell och vidare analys. Bland deltagarna tranade 133 (49%) oftast sjalv, 33 (12%) tranade
oftast med en kompis, 80 (30%) trdnade oftast grupptraning och 25 (9%) tranade oftast via en
forening.

Vid en forsta analys visade materialet inga uppenbara skillnader i motivation med avseende
pa sysselsattning, boendeort, traningsform, aktivitetens lokalisation och utforandeform, varfor
beslutet togs att inte utféra nagra vidare statistiska berakningar pa ovannamnda
bakgrundsdata. Statistiska berakningar utfordes darfor enbart pa alder, konsidentitet och
aktivitetsniva.

Tabell 2. Motivationsskalans subskalor och dess fordelning pa totalpopulationen; medelvarde
(Mv), median (M), standarddeviation (Sd) och varians (V) av skattade véarden pa likertskalan
1-7.

Mv M Sd Vv
Socialt 3,0 3,0 15 2,2
Utveckling 5,3 54 1,3 1,7
Gladje 5,4 5,6 1,4 1,9
Utseende 4,2 4,2 1,6 2,6
Halsa 6,0 6,2 0,9 0,8

Motiv relaterade till subskalan Halsa fick i enkaten hogst rankning, beréknat utifran total
population. Denna foljdes av subskalan Gladje, darefter kom subskalan Utveckling, vilken i
sin tur foljdes av subskalan Utseende. L&gst podng fick subskalan Socialt.
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4.2 Alder

Tabell 3. Aldersgruppernas poangfordelning av motivationsskalans subskalor; medelvarde
(Mv), median (M), standarddeviation (Sd) och varians (V) av skattade véarden pa likertskalan
1-7.

18-30 ar 31-40 ar 41-50 ar >50 ar

Mv M Sd V/Mv M Sd V| Mv M &d V| Mv M & V

Utveckling | 53 54 13 17|55 55 12 15|53 54 14 19|52 50 13 17
Gladje 53 56 14 19|57 59 09 08|54 56 16 24|52 54 14 20
Halsa 59 62 09 09|59 63 10 10|64 64 07 05|63 66 07 05
Utseende 45 47 16 25|37 36 16 25|38 37 15 22|33 32 14 19

Socialt 30 28 15 22|34 37 14 21|32 30 16 24|28 28 13 17

Samtliga aldersgrupper skattade Halsa som stérsta motiv for fysisk traning. Av
aldersgrupperna 41-50 &r och >50 ar skattades denna subskala nagot hogre i jamforelse med
resterande grupper. Motiven Utveckling och Gladje skattades likvardigt i samtliga
aldersgrupper. Aldersgruppen 18-30 ar var den grupp som skattade allra htgst pa motivet
Utseende medan aldersgruppen >50 ar var den grupp som skattade lagst. Subskalan Socialt
skattades lagst bland aldersgrupperna, men fick hogst skattning av aldersgruppen 31-40 ar.

4.3 Kon

Tabell 4. Man respektive kvinnors poangférdelning av motivationsskalans subskalor;
medelvarde (Mv), median (M), standarddeviation (Sd) och varians (V) av skattade varden pa
likertskalan 1-7.

Man Kvinnor
Mv M Sd Vv Mv M Sd V
Utveckling 54 5,6 1,3 1,8 53 54 1,3 1,7
Gladje 54 5,7 14 2,0 53 5,6 1,4 2,0
Halsa 6,0 6,2 1,0 1,0 6,1 6,4 0,8 0,7
Utseende 5,4 5,7 1,4 2,0 41 4.2 15 2,4
Socialt 3,0 3,0 15 2,2 3,1 2,9 15 2,2
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Halsa var den hogst skattade subskalan for bada konen, vilken av kvinnorna skattades nagot
hogre &n av mannen. Subskalorna Utveckling och Gladje skattades hogt av bada konen.
Ménnens skattning for utvecklingsrelaterade motiv var likvardig med skattningen for
gladjerelaterade motiv. Kvinnornas skattning for utvecklingsrelaterade var dven den likvérdig
med skattningen for gladjerelaterade motiv. Mannen skattade hogre pa subskalan Utseende i
jamforelse med kvinnorna. Bland samtliga subskalor skattades Socialt lagst av bada kénen,
dar mannen och kvinnorna skattade likvardigt.

4.4 Aktivitetsniva

Tabell 5. Poéangfordelning av motivationsskalans subskalor, fordelat utifran aktivitetsniva;
medelvarde (Mv), median (M), standarddeviation (Sd) och varians (V) av skattade varden pa
likertskalan 1-7.

Tranar 1-3 ggr/v Tranar 3-5 ggr/v
Mv M Sd V Mv M Sd V
Utveckling 4,6 4.7 1,3 1,7 5,7 6,0 1,1 1,3
Gladje 4.8 4.7 15 2,2 5,7 6,0 1,2 14
Halsa 5,8 6,0 1,0 0,9 6,2 6,4 0,8 0,7
Utseende 4.3 4.3 1,6 2,5 41 4,0 1,6 2,6
Socialt 24 24 1,3 1,6 3,4 3,4 1,5 2,2

Subskalan Halsa fick av bada grupperna hgst skattning, men gruppen som tranade mer an tre
ganger i veckan skattade nagot hogre &n gruppen som tranade 1-3 ganger i veckan. De
personer som tranade mer &n tre ganger i veckan skattade dven hogre pa évriga subskalor,
forutom subskalan Utseende. De utseenderelaterade motiven skattades hégst av gruppen som
tranade 1-3 ganger i veckan i jamforelse med gruppen som tranade mer &n tre ganger i
veckan. De utvecklingsrelaterade motiven skattades drygt ett skalsteg hdgre av gruppen som
tranade mer &n tre ganger i veckan i jamforelse med gruppen som tranade 1-3 ganger i
veckan. De gladjerelaterade motiven skattades knappt ett skalsteg hdgre av gruppen som
tranade mer &n tre ganger i veckan i jamforelse med gruppen som tranade 1-3 ganger i
veckan. Bland samtliga subskalor skattades Socialt lagst av bada grupperna. Gruppen som
tranade mer an tre ganger i veckan skattade hdgre dn gruppen som tranade 1-3 ganger i
veckan.
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4.5 Upplevda hinder

Pa likertskalan 1-4 var det vanligaste upplevda hindret till traning Stress/tidsbrist (Mv = 2,6;
M =3,0; Sd = 1,1; V = 1,1) foljt av Brist pa energi/trétthet (Mv =2,4; M=2,0; Sd=0,9; V =
0,9) och Brist pa motivation (Mv = 2,1; M = 2,0; Sd = 1,0; V = 0,9). Det lagst skattade hindret
for populationen var Saknar stod hemifran (Mv = 1,2; M = 1,0; Sd = 0,5; V = 0,3). Under
pastaendet Annat uppgavs hinder som exempelvis Kéanner mig mindre tranad &n andra och
Brist pa sémn och naringsintag.

4.6 Strategier for att 6vervinna hinder

Pa likertskalan 1-4 var de framst férekommande strategierna for att dvervinna upplevda
hinder till traning Tanken pa kénslan efterat (Mv = 3,3; M = 4,0; Sd = 0,9; V = 0,8), Tanken
pa kicken jag far av att trana (Mv = 3,3; M =4,0; Sd = 0,9; V = 0,9), likertskala 1-4. Den
lagst skattade strategin for populationen var Social press (Mv=2,4; M =2,0; Sd=1,1;V =
1,3). Under Annat uppgavs strategier som exempelvis Sjalvdestruktivt syfte
(sjalvskadebeteende), lindra angest och hantera suicidtankar och Stélla upp for laget.
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7. Diskussion

7.1 Metoddiskussion

For att besvara foreliggande studies syfte valdes en kvantitativ ansats. Med en st6rre mangd
data ar det mer sannolikt att slutsatser kring variationer kan dras och for detta kravs ett stérre
antal deltagare, varfor en kvantitativ studiedesign ansags bast lampad. En férdel med en
elektronisk enkat ar att samtliga fragor kan goras obligatoriska vilket minimerar risken for
bortfall. En nackdel med vart metodval &r att informationen vi fatt in genom enkatsvaren ar
begransad. Med en kvalitativ studiedesign kan djupare forstaelse for deltagarnas personliga
tankar och upplevelser i forhallande till att motivera sig till regelbunden fysisk traning
erhallas (61). Var studies resultat kan anvandas i en kvalitativ studie med djupintervjuer for
att fa en tydligare bild av de bakomliggande faktorerna som paverkar motivationen. Resultatet
kan ocksa anvandas i fortsatta kvantitativa studier med analytisk statistik dar signifikanta
skillnader och samband mellan olika variabler kan berdknas.

Enkaten lades vid tva tillfallen ut pa forfattarnas och handledarens Facebook med
forhoppning om storre demografisk spridning &n om denna skulle delats ut i fysisk form pa
exempelvis ett gym. Tillvagagangsséttet resulterade i en hog svarsfrekvens men en nagot
ojamn spridning i urvalet av deltagare. Andelen kvinnor i studien var 69% jamfért med
mannens 31% och 65% av det totala antalet deltagare tillhérde den yngsta aldersgruppen 18-
30 ar. Eftersom vi som har genomfort studien &r i en alder som tilln6r den yngsta
aldersgruppen, tillhor ocksa majoriteten av vara vanner pa Facebook denna aldersgrupp. Den
yngsta aldersgruppen ar dven 6verrepresenterad pa sociala medier, vilket i sig innebar att det
med en elektronisk enkat ar svarare att na ut till den aldsta aldersgruppen. Dessutom ar vi alla
fyra, inklusive handledaren, kvinnor vilket innebdr att vi kanske sammantaget har fler kvinnor
an man som vanner pa Facebook. Mojligheten att generalisera studiens resultat till andra
grupper an de som ingar i studien &r darmed begransad.

Fore publicering av enkaten utfordes en innehallsvalidering av matmetoden. Syftet med detta
var att minska risken for felformuleringar samt sékerstalla att fragorna i enkaten var stéallda pa
ett sadant satt, att vi skulle kunna fa ut det som kravdes av svaren for att uppna studiens syfte.
Trots detta framkom efter datainsamling en del brister i fragornas utformning. Att ge
deltagarna mojlighet att valja fler an ett svarsalternativ eller att pa vissa fragor svara med fri
text resulterade i att svaren pa dessa fragor blev svara att tolka. Detta eftersom olika
kombinationer av svarsalternativ i kodningen i vissa fall gav s& mycket som femton olika
variabler for en och samma fraga, varfor analys av dessa blev for alltfor omfattande med
enbart deskriptiv statistik. Detta paverkade dock inte resultatet avsevart eftersom denna typ av
demografiska data i ssmmanhanget ansags mindre avgorande sett till studiens syfte. Fem av
atta egenkonstruerade bakgrundsfragor exkluderades da analys av dessa inte visade nagra
uppenbara skillnader. De egenkonstruerade fragorna bidrar med viss validitetssankning av
enkaten, men anses inte paverka resultatets validitet da endast de med relevans inkluderades
for vidare analys.

Genom att anvénda vetenskapligt beprévade matinstrument, likt MPAM-R, starks enkatens
validitet. Dock kan sjalvskattningsformular generellt innebéra vissa problem med avseende pa
reliabilitet och validitet. Det forutsatter bland annat att deltagaren fullstandigt forstar enkéatens
innehall samt svarar uppriktigt pa alla fragor. (61) Fragorna i enkaten gallande hinder och
strategier ar baserade pa MTUAM vars validitet och reliabilitet inte ar sakerstéllt och maste
darfor utvarderas i fler och mer omfattande studier. Valet foll 4nda pa MTUAM eftersom
instrumentet ar tankt att studera bland annat de fragor som ingar i den héar studien och vi fann

15



inget battre validerat instrument som vi ansag passade var studie. Vid anvandning av ett
maétinstrument i praktiken &r det kliniska vardet viktigt, det vill séga hur stor sannolikheten &ar
att instrumentet kommer att ge anvandbar information for det kliniska arbetet med patienter
(62). Motiv, vilka mattes i MPAM-R, har for fysioterapeuter storre relevans for att
individanpassa behandlingsupplégg och ar darmed av storre vikt att mata med ett tillforlitligt
instrument. Upplevda hinder och specifika strategier kan enklast fangas upp i dialog/anamnes
med patienten.

Pa grund av for fa respondenter i respektive undergrupp i fragan rérande deltagarnas
aktivitetsniva togs beslutet att sla thop gruppen “1 gang/vecka” med “1-3 ganger/vecka” till
“individer som trinar 1-3 ganger i veckan”. P4 samma siitt sammanslogs grupperna “3-5
ganger/vecka” och “>5 ganger/ vecka” till “individer som trdnar 3-5 ganger i veckan”. Detta
innebar alltsa att de respondenter som svarade att de tranade en gang i veckan hamnade i
samma grupp som de som tranade tre ganger i veckan. Halsoeffekterna av att trana tre ganger
i veckan ar dock betydligt storre an for de som enbart tranar en gang i veckan. Denna
gruppering ar darmed en grov forenkling vilket bland annat oméjliggdr redovisning av
eventuella skillnader mellan individer som tranar en gang i veckan och individer som tranar 2-
3 ganger i veckan. Onskvirt vore givetvis en analys av samtliga aktivitetsnivaer i enkaten men
sammanslagningen blev en kompromiss for ett mer tillforlitligt resultat.

| enkatens fraga 5 gallande traningsform gavs alternativen konditionstraning, styrketraning
och rorlighetstraning, vilka alla omnamns i den allménna rekommendationen for fysisk
aktivitet. Det kan dock diskuteras om rorlighetstraning som inte kombineras med konditions-
eller styrketréning verkligen kan rédknas som fysisk tréaning. Detta eftersom vi i det har
sammanhanget inte betraktar rérlighetstraning som den framsta traningsformen for att uppna
de halsoeffekter vi tar upp i bakgrunden. Personer som enbart tranar rorlighetstraning nar
formodligen inte heller upp till den intensitet som ingar i den rekommenderade
aktivitetsnivan.

7.2 Resultatdiskussion

Syftet med denna studie var att undersdka vilka motiv respektive upplevda hinder som ar
framst forekommande for fysisk traning hos individer som tranar regelbundet, samt de
strategier som anvands for att dvervinna upplevda hinder. Motiven undersoktes dven utifran
bakgrundsvariablerna alder, konsidentitet, sysselséttning, boendeort, traningsform,
aktivitetsniva samt aktivitetens lokalisation och utférandeform.

7.2.1 Motiv

Resultatet visar att motiv relaterade till subskalan Hélsa fick hogst skattning av deltagarna i
studien, vilket enligt SDT korrelerar med identifierad reglering. Stigande alder visade positiva
samband till halsorelaterade motiv och negativa samband till utseenderelaterade motiv.
Subskalan Utseende skattades hogst av den yngsta aldersgruppen, vilket innebar att de yngre
deltagarna i hogre grad &n &ldre motiveras av introjicerad och extern reglering. Mén visade sig
i hdgre grad an kvinnor motiveras av de utseenderelaterade motiven. Resultatet visar vidare
att de deltagare i studien som tranar mer dn 3 ganger i veckan i hogre utstrackning motiveras
av de mer autonoma motivationsregleringarna; inre motivation, identifierad reglering och
integrerad reglering.

For hela urvalspopulationen i studien var Halsa, det framsta motivet. Identifierad reglering
var alltsa den motivationstyp som deltagarna i studien framst motiverades av for att kunna
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uppratthalla regelbunden traning. Enligt SDT stravar varje individ efter sjalvbestimmande
genom inre motivation. | studien av Stephan med flera (2010) visade resultatet att
kombinationer av motivationstyper kan se olika ut, men leda till samma utfall, nd&mligen
motivera individer till att uppratthalla regelbunden traning. Bade tidigare forskning och
foreliggande studie visar alltsa att det finns andra motivationstyper an inre motivation som
kan vara det viktigaste motivet for att uppréatthalla en regelbunden fysisk traning. Eftersom
var studie inte ar en jamforande studie mellan de som tranar regelbundet och de som tranar
oregelbundet kan vi inte sdga nagot om hur viktig varje motivationstyp i sig ar for att
uppratthalla en regelbundenhet, utan bara att de paverkar i ngon grad. Oavsett,
overensstammer var studie med tidigare forskning i den meningen att det finns en viss grad av
inre motivation hos individer 6ver 18 ar som tranar regelbundet.

Vad galler tidigare forskning dar olika aldersgrupper har jamforts har visst stod framkommit
for att yngre personer i hdgre utstrackning an aldre, tranar av utseenderelaterade motiv och
darfor motiveras av introjicerad reglering och extern reglering (22). Detta resultat
overensstammer med var studies resultat. Dessutom visar var studie, att nar det galler
aktivitetsniva ar utseende en motiverande faktor i bade gruppen som tranar 1-3 ganger i
veckan och gruppen som tranar mer &n tre ganger i veckan. Ett satt att forsta resultatet ar att
det kan kopplas till omvarldens forvantningar och krav pa hur vi ska se ut, det vill saga
radande kroppsideal. Aven om den hir studiens syfte inte fokuserar pa hur omvérldens
faktorer paverkar motivationen till regelbunden fysisk traning, ar det intressant att fundera
kring huruvida detta skulle kunna mynna ut i nya forskningsfragor.

Pa liknande satt som det finns utseenderelaterade ideal, kanske det dven finns halsorelaterade
ideal som inte nodvéndigtvis ar kopplade till aktuell kunskap och forskning om ménniskans
halsobehov och betydelsen av att utéva fysisk traning. Kanske &r det sa att vara halsosam och
att trana av hélsoskal inte behdver vara genomgaende halsosamt utan att det kan vara ett ytligt
satt for att ligga ratt i tiden. Det skulle kunna vara sa att personer som i studien svarat att de
tranar av halsorelaterade skl inte nodvandigtvis syftar till halsan pa insidan utan snarare
viljan att utat sett se ut att leva ett halsosamt liv, vilket darmed kan kopplas till
utseenderelaterade motiv. Knappt 40% av deltagarna i studien uppgav att de tranade 1-3
ganger i veckan, trots att samtliga skattade hélsa som starkaste motiv. Var studie kan inte
utvisa hur stor del av deltagarna i denna grupp som inte nar upp till den rekommenderade
fysiska aktivitetsnivan, eftersom vi inte har fragat efter hur lange, raknat i minuter och
timmar, man tranat vid varje traningstillfalle. Studiens resultat i den har fragan, kan darfor
tolkas pa olika satt. Ytterligare ett resonemang skulle kunna vara att eftersom samtliga
deltagare i studien uppgivit halsa som det starkaste motivet for att uppna en regelbunden
fysisk traning, ar kunskapen om den fysiska traningens betydelse for halsan implementerad i
den population som studien vént sig till.

Var studie visar att de deltagare som tranar mer &n tre ganger i veckan, motiveras mer av inre
motivation tillsammans med de tva 6vriga autonoma motivationstyperna; identifierad
reglering och integrerad reglering, jamfort med deltagarna som tranar 1-3 ganger i veckan.
Precis som visats i tidigare studier &r det rimligt att anta att det krdvs en mer autonom
motivationsform for att kunna uppratthalla en hdg traningsfrekvens (37). Tidigare forskning
som anvands i den har studien menar aven att den inre motivationen sjunker med aldern (23).
Detta resultat skiljer sig fran var studie som visar att alla dldersgrupper har samma grad av
inre motivation. Utifran var studie kan vi inte dra nagra generella slutsatser, men det kan anda
ses som ett observandum som vidare forskning kan undersoka narmre.

17



Studiens resultat skiljer sig aven fran tidigare forskning nar det galler resultatet mellan
kvinnor och man. Resultaten fran tidigare forskning visar att man drivs mer av de autonoma
motivationstyperna genom motiven social gemenskap och utveckling (17, 27-28). Detta
bekraftas inte i var studie. Inte heller bekréftar var studie tidigare forskning som visat att
kvinnor drivs mer av utseenderelaterade motiv, eftersom mannen i var studie skattade
utseende hogre &n vad kvinnorna gjorde (22, 26). Kanske ar vart resultat en forsiktig
indikation pa att man och kvinnor, atminstone i Sverige, kommit narmre varandra vad galler
motiv och motivationstyper for att uppna regelbunden fysisk traning? Eller &r det sa att var
studies alderspopulation paverkar resultatet? Kanske skulle vi fatt ett annat resultat om
aldersfordelningen hade sett annorlunda ut.

7.2.2 Upplevda hinder

Studiens deltagare uppgav Stress/tidsbrist som framsta hinder for att motivera sig till
regelbunden fysisk traning. Samma faktor har &ven framkommit som hinder for regelbunden
traning i tidigare studier (35). Den tidigare forskningen tyder pa att hindret Stress/tidsbrist
minskar med stigande alder (38). Trots att deltagarna i var studie upplever Stress/tidsbrist som
ett hinder lyckas de dnda vara regelbundna i sin traning, vilket ar intressant. Kanske ar det sa
att deltagarna har en kunskap som hjalper dem att prioritera traning trots stress och tidsbrist.
Det skulle dven kunna vara sa att deltagarna faktiskt 6nskar att de kunde trana annu oftare,
men inte hinner pa grund av stress. Fortsatta studier i amnet far fordjupa sig i hur dessa
personer lyckas motivera sig trots detta upplevda hinder.

Samtidigt som Stress/tidsbrist upplevs som det storsta hindret av deltagarna i studien, vet vi
genom tidigare forskning att regelbunden fysisk traning motverkar stress (14). Stress och
tidsbrist kan darfor bade vara ett hinder och ett motiv till fysisk traning. Utifran var studies
resultat, kan vi inte dra nagra slutsatser om huruvida studiens deltagare upplever mindre stress
jamfort med personer som inte dgnar sig at regelbunden fysisk traning. Detta forst och framst
eftersom vi inte har fragat efter hur stressade deltagarna kéanner sig, dessutom ingar ingen
kontrollgrupp i var studie.

Det hinder som skattades lagst var Saknar stod hemifran. Resultatet kan tyda pa att for att
uppratthalla och prioritera en regelbunden fysisk traning behdvs forstaelse och acceptans fran
narstaende i familjen. Det kan ocksa vara sa att deltagarna kommer fran familjer som har
kunskap om tréningens fordelar for halsan, och darfoér ar uppvuxna med fysisk traning som en
naturlig del. Vi vet inte heller hur manga av deltagarna i studien som har en familj.

7.2.3 Strategier for att dvervinna hinder

Da hinder kan uppkomma oberoende av aktivitetsniva ar det angeléget att undersoka hur
personer som tranar regelbundet 6vervinner dessa hinder. For att 6vervinna hinder och klara
av att uppratthalla en regelbunden fysisk traning visar vart resultat att deltagarna framst
anvander strategierna Tanken pa kanslan efterat och Tanken pa kicken jag far av att trana.
Strategierna Tanken pa att tréningen &r stresslosande, Tanken pa min malsattning och
Rutinen/vanan skattades i princip lika hogt. Resultatet kan tyda pa att deltagarna i var studie
har uppsatta mal med sin traning. Detta med reservationen att vi inte har fragat deltagarna om
de har nagot uppsatt mal. Det har visats sig i tidigare studier att personer som har en
malsattning har storre chans att uppréatthalla regelbundenhet i sin traning (42). Resultatet kan
ocksa tyda pa att deltagarna i studien sedan uppvéxten har lart sig att regelbundet utéva fysisk
traning, och darigenom lattare skapar traningsrutiner ocksa som vuxna.
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Den lagst skattade strategin for att Gvervinna hinder hos deltagarna i var studie var Social
press. Vi kan inte veta vad deltagarna associerar till social press, men det dr anda intressant att
fundera kring. Under avsnittet Motiv ovan diskuterar vi mojliga orsaker till att halsa men
ocksa utseende &r motiv till regelbunden traning. Kanske har dessa motiv uppkommit pa
grund av upplevd social press fran omvarlden, vilket i sa fall skulle gora att vart resultat kan
tyckas motsagelsefullt. Detta eftersom social press kan tolkas som den press som deltagarna
kan uppleva pa grund av radande ideal gallande halsa och utseende vilka skattades hogt som
motiv till regelbunden traning. Det kan ocksa vara sa att deltagarna tolkar social press enbart
som pressen fran sitt sociala sammanhang och nétverk. | det senare fallet, innebar det att
resultatet inte &r motsagelsefullt.

8. Konklusion

Studiens resultat visar att samtliga deltagare i studien i hog grad motiveras till regelbunden
fysisk traning av de autonoma motivationstyperna dar identifierad reglering, genom motivet
Halsa, ar den framsta motivationstypen. Deltagarna i den yngsta aldersgruppen motiveras, i
hogre grad an évriga aldersgrupper, av introjicerad- och yttre reglering, genom motivet
Utseende. De deltagare som tranade mer an tre ganger i veckan visade sig drivas av en mer
autonom motivationsform, jamfort med deltagarna som tranade 1-3 ganger i veckan. Dessa
resultat dverensstammer med tidigare forskning. Studiens resultat visar dven en tendens pa att
mé&n motiveras mer av motivet Utseende an kvinnor, vilket inte har framkommit i tidigare
forskning och darfor ar intressant. Det gar dock inte att dra nagon slutsats utifran detta
resultat, utan far ses som en indikation som kan vara vardefull att studera vidare for att battre
forsta motiv i forhallande till kon.

Stress/tidsbrist framkommer i studien som det framsta hindret till regelbunden fysisk tréning.
Den framst forekommande strategin, for att 6vervinna upplevda hinder och paverka den egna
motivationen till regelbunden fysisk traning, ar att deltagarna anvander sin kognitiva formaga;
tanken pa kanslan, kicken och den avstressande effekten som medféljer efter traningen.
Utifran detta resultat, kan en slutsats vara att professionella som ska motivera personer till att
trana regelbundet, till exempel fysioterapeuter, behover forsta och ha kunskap om hur stress
paverkar manniskan. Utdver detta kravs tillgang till vetenskapligt utvecklade och beprovade
motivationsmetoder for att kunna bemdta och guida individer till regelbunden fysisk traning,
for 6kad héalsa och livskvalitet.
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Bilaga 1 — Deltagarinformation

Motiv, hinder och strategier for fysisk traning

hos regelbundet aktiva individer
En kvantitativ studie

Hej!

Vi &r tre studenter som gar termin 5 pa Fysioterapeutprogrammet vid Lunds universitet. Till
vart examensarbete har vi valt att fordjupa oss inom regelbunden traning och motivation. Vi
vill undersdka vilka motiv och hinder som personer som tranar regelbundet kan uppleva
gentemot traning och vad det ar som bidrar till att personerna lyckas uppratthalla sina

traningsvanor.

Enligt Folkhdlsomyndigheten ar tréaning &ar en planerad eller strukturerad fysisk aktivitet som
syftar till att forbattra eller uppratthalla en eller flera komponenter av fysisk kondition som till
exempel: syreupptagningsformaga, muskelstyrka, muskeluthallighet, balans och koordination,

rorlighet och kroppssammansattning. Aktiviteten innebar oftast ett ombyte till traningsklader.

Som deltagare i undersokningen &r det viktigt att du svarar sa uppriktigt du kan. Du &r
naturligtvis helt anonym och dina svar kan inte spridas eller harledas till dig pa nagot satt.
Deltagandet tar ca 5-10 min och du kan nar som helst avbryta din medverkan utan att tala om

varfor.

Tack for din medverkan!

Anna Simonsson Isabel Tingberg Isabelle Wennberg
an3582si-s@student-lu.se is5481ti-s@student.lu.se is8511we-s@student.lu.se

Lena Hedlund (handledare)

lena.hedlund@med.lu.se
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Bilaga 2 — Enkaten
1. Alder

[0 18-30 ar
[0 31-40 ar
0 41-50 ar
0 51-60 ar
O >61 ar

2. Kdnsidentitet
0 Man
O Kvinna

0 Annat

3. Sysselséattning
O Studerande

O Anstalld

O Arbetslos

[ Sjukskriven
[ Foraldraledig
0 Annat

4. Boendeort

5. Vad tranar du? (Du kan vélja flera svarsalternativ och lagga till eget)

[0 Konditionstréning
O Styrketraning

O Rorlighetstraning
L1 Annat
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6. Hur ofta tréanar du i snitt? (senaste 6 man)
O 1 gang/vecka

0 1-3 ganger/vecka

O 3-5 ganger/vecka

0 >5 ganger/vecka

7. Var tranar du? (du kan valja flera svarsalternativ och lagga till eget)
0 Gym

L Hemma

O Utomhus

[ Sportanlaggning (ex. badhus, sporthall etc.)

0 Annat

8. Hur trénar du?

[ Jag trénar oftast sjalv
O Jag tranar oftast med en kompis
[0 Jag tranar oftast grupptraning (ex. pass)

[] Jag trénar oftast via forening (ex. lagsport)

9. Varfor tranar du?

Nedan foljer motivationsfaktorer till varfor en person véljer att engagera sig i fysisk traning.

Forsok att relatera svaren till din huvudsakliga fysiska traning. Anvand skalan 1-7 for att

markera hur vl varje pastaende stammer in pa dig.

Stammer

inte alls

Stammer
helt

1. For att jag vill vara

) _ 1 2 3 4
i god fysisk form

2. FOr att det ar roligt 1 2 3 4
3. For att jag tycker om aktiviteter

dér jag kan utmana mig sjalv 1 2 3 4

fysiskt

7

26



4. For att jag vill utveckla nya
fardigheter

5. For att jag vill forandra min
vikt for utseendets skull

6. For att det &r ett satt for mig att
umgas med mina vanner

7. FOr att jag tycker om att utdva
aktiviteten

8. For att jag vill bli battre pa
aktiviteten

9. For att jag tycker om
utmaningen som aktiviteten
innebér

10. For att jag vill fa definierade
muskler for utseendets skull

11. For att aktiviteten gér mig
lycklig

12. For att jag vill bibehalla mina
fysiska féardigheter i aktiviteten
13. For att jag vill bli piggare

14. For att jag tycker om fysiskt
utmanande aktiviteter

15. For att aktiviteten ger mig
mojlighet att tréffa likasinnade
16. For att jag vill forbattra min
kondition

17. For att jag vill forbattra mitt
utseende

18. For att jag tycker att
aktiviteten ar intressant

19. For att jag vill bibehalla min
fysiska form sa att jag kan leva ett
friskt liv
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20. For att jag vill se attraktiv ut
for andra

21. For att jag vill traffa nya
manniskor

22. FOr att jag njuter av att utfora
aktiviteten

23. For att jag vill bibehalla min
fysiska form och mitt valmaende
24. For att jag vill forbattra min
figur

25. For att jag vill bli &nnu battre i
mina fysiska prestationer

26. For att jag finner aktiviteten
stimulerande

27. For att jag kanner mig
oattraktiv om jag inte tranar

28. FOr att mina vanner tycker att
jag ska trana

29. FOr att jag tycker att
aktiviteten ar spannande

30. For att jag tycker om att fa
umgas med andra under

aktiviteten

10. I vilken utstrackning upplever du féljande faktorer som hinder till traning?

Forsok att relatera svaren till din huvudsakliga fysiska traning. Anvand skalan 1-4 for att

markera hur vl varje pastaende stammer in pa dig.

Stammer

hel

t

1. Mérker inga resultat av traningen
2. Trakigt/enformigt
3. Stress/tidsbrist

4. Brist pa energi/trotthet

4

4
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5. Brist pa motivation

1 4
6. Radsla for skador 1 4
7. Otillracklig formaga/dalig fysisk form 1 4
8. Skada/sjukdom 1 4
9. Vill tillbringa mer tid med familjen 1 4
10. Saknar stod hemifran 1 4
11. Mycket att gora i hemmet 1 4
12. Vill traffa mina véanner utanfor traningen 1 4
13. Vill utveckla andra fardigheter/intressen 1 4
14. Svart att ta sig till anlaggningen 1 4
15. Begréansat utbud/schema vid traningsanldggningarna 1 4
16. Déliga instruktorer/redskap 1 4
17. Saknar traningspartner 1 4
18. Vader 1 4
19. Annat, ndmligen...
11. Jag 6vervinner mina hinder till traning genom:
Stammer Stammer
inte alls helt
1. Tanken pa kénslan efterat 1 4
2. Tanken pa kicken jag far av att trana 1 4
3. Tanken pa att traningen &r stresslosande 1 4
4. Tanken pa min mélsattning 1 4
5. Tanken p forvantade resultat 1 4
6. Stod av en traningspartner 1 4
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7. Att skifta mellan olika aktiviteter
8. Rutinen/vanan

9. Daligt samvete (om jag inte tranar)
10. Social press

11. Angest (om jag inte tranar)

12. Annat, nimligen...

30



