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The aim of this study was to interpret and examine what factors that affect single mothers
opportunities and limitations to participate in physical training, as well as to examine what
advice mothers give to each other about the limitations to participate in physical training. Our
objective was to examine the difficulties single mothers face in relation to physical training. The
used method was a netnographic document study with a qualitative approach. The empirical data
was obtained through a Swedish online-community with a forum feature. 60 threads written by
single mothers were collected for this study. Pierre Bourdieu's concepts, social, economic and
cultural capital, habitus, fields and doxa were used as a theoretical framework to describe the
opportunities and limitations for physical activities among single mothers. The most common
reasons for limitations for physical activities, as is conducted by the material, was economical
resources, lifestyle and lack of social network and time. The most common factors for
opportunities for physical activities, conducted by the material, were associated with having a
rich capital composition and a quality socio economic standard. Also having a supportive social
network on a personal and societal level was an advantage for opportunities to participate in
physical training. Using knowledge from a online-community, from single mothers, we attempt
to present these aspects of health and physical training among this vulnerable and exposed group.
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1. Problemformulering

Forskning (Shepherd et al. 2015:2) pekar pa att fysisk aktivitet enskilt eller i kombination med
hilsosam kost bidrar till att forebygga savil fysisk som psykisk ohidlsa. Att leva en fysiskt aktiv
livsstil minskar risken for att utveckla hjért- och kirlsjukdomar och typ-2 diabetes. Regelbunden
fysisk aktivitet bidrar dven till en forbéttrad psykisk hélsa och vélbefinnande genom att forhindra
eller lindra depressiva symptom, kiinslor av trotthet och stressnivéer. Anda misslyckas
majoriteten av den globala befolkningen med att folja rekommendationerna gillande fysisk
aktivitet. I enlighet med forskning av Shepherd et al. (2015:2) dr brist pa tid den mest

forekommande forklaringen till otillrackligt deltagandet av fysisk aktivitet.

Familjekonstellationer och roller dr tvd fenomen som har férdndrats genom historien bade
beroende pd kulturell kontext men dven genom tid. Individen som har haft ansvar for att forsorja
familjen har oftast ocksé varit den som har haft makten i familjen. Johansson (2008:161) lyfter
fram tre slags familjeforsorjningsregimer, dér den manliga forsorjarmodellen kan utldsas och
hénforas till ett traditionellt synsétt pa hur en familj f6rsérjs genom mannens arbete, och kvinnan
ar ansvarig for omsorgs- och vardfunktioner. I en manlig férsorjarmodell underordnas kvinnan
och barnen i familjen och blir beroende av mannen. Johansson (2008:161) skriver att denna
traditionella modell leder till att mdnnen skyddas av de offentliga erséttningarna och formanerna,
medan kvinnors sociala réttigheter i forsta hand &r baserade pa att de 4r modrar och hustrur, samt
att rattigheterna dr mer generdsa for gifta dn for ogifta kvinnor. Det &r inte rollen som
familjeforsorjare som ger mannen réttigheter, utan det faktum att han har inkomster. Som ensam
forsorjare ger det dven effekter pa familjens sitt att fungera. Pé detta sétt premieras kirnfamiljen

genom den manliga familjeforsoérjarmodellen.

Statistiska centralbyrdn (2019) visar pa att antal hushéll i Sverige med ensamstiende foréldrar
med barn mellan aldrarna 0-24 ar, dr 280 024 hushall. Eftersom skilsméssor blir allt vanligare
idag och andelen ensamstiende foréldrar blir allt storre, dr &mnet ett vixande socialt problem
(Stranz & Wiklund 2011:45). Andelen ensamstaende mammor &r hogre dn andelen ensamstédende

pappor vilket har medfort att vi 1 denna studien har valt att avgrinsa oss till gruppen



ensamstaende modrar. Att Sverige 1 nuldget inte helt efterlever en individuell forsérjarmodell,
pavisar Stranz och Wiklund (2011) genom att presentera ensamstaende modrars
overrepresentation vid bidragstagande och deras redovisade sdmre forankring pa
arbetsmarknaden samt sdmre koppling till véilfardens trygghetssystem som exempelvis
arbetsloshetsforsikring. Begransade ekonomiska mojligheter kan utvecklas parallellt med
begransade mojligheter till fysisk aktivitet och en sund livsstil. De maktkamper som individer
star infor kan forstas av Bourdieus filtanalys med hidnvisning till doxa, habitus och

kapitaluppbyggnad, beskrivna i teoriavsnittet, som viktiga for att upprétthalla en god hilsa.

Ensamstiende kvinnors begriansningar borjar redan med deras ekonomiska begransningar genom
att de dr en dverrepresenterad grupp bland de som erhaller ekonomiskt bistand. Vanligt
forekommande for gruppen som oftast har ett bristande socialt ndtverk och i1 egenskap av att vara
kvinna moter gruppen olika strukturella svérigheter dven pa den fronten (Stranz & Wiklund
2011:42-44). Skal till att leva som ensamstdende moder dr ménga och olika. Trots begridnsade
forutséttningarna skapar ensamstaende modrar goda livsvillkor och levnadsforhallanden for sig
sjdlva och sina barn vilket kraver styrka. Ur sammanhanget dr det av stor vikt att se att modrarna
inte dr bdrare av begrinsningar och sociala problem (Fritzell & Burstrom 2006:2). Detta leder till
att gruppen ensamstdende mddrar kan betraktas som en intressant grupp i samhéllet och en grupp

som mojligtvis stdlls infor svérigheter och begransningar som andra grupper inte gor.

Ensamstiende mddrar dr en grupp som socionomer moter inom olika sammanhang, sival 1
sjukvarden, socialtjdnsten som i andra verksamheter. Studien &r saledes av relevans for socialt
arbete da professionella stindigt moter ensamstaende modrar i1 olika situationer och behover
skapa sig en medvetenhet och kunskap kring de mgjligheter och begrinsningar som det
ensamstaende fordldraskapet innebér. Detta gor det intressant att undersoka de forutséttningar

som rader 1 gruppen ensamstaende modrar kring mojligheterna till fysisk tréaning.

Metod anvind i vér studie dr en netnografisk studie dir internet anvands som medium for att

samla in empiri. Vi tillimpar Bourdieus doxa, habitus och féltbegrepp samt socialt, kulturellt och



ekonomiskt kapital som teoretisk utgangspunkt. Malet med vér studie &r att belysa ensamstaende
modrars mojligheter till fysisk aktivitet i linje med Folkhidlsomyndighetens rekommendationer,
150 minuter fordelat pa tre gdnger i veckan (Folkhilsomyndigheten 2019). Varfor paverkar ett

ensamstdende moderskap individens forutsittningar till fysisk aktivitet?

1.1 Syfte
Syftet med vér studie &r att undersoka vilka faktorer som paverkar mojligheterna for
ensamstaende modrar att utdva fysisk trining med speciellt fokus pé vilka rdd modrar ger

varandra 1 relation till att hantera begransningar for sddan.

1.2 Frégestéllningar

1. Vilka rad och tips om traningsmdojligheter efterfragar ensamstidende modrar av

andra modrar?
2. Vilka rad och tips ges fran andra mddrar angdende begransningar till traning?

3. Hur dterkopplar de frigande ensamstdende modrarna till de rad och tips som ges?

2. Kunskapslige

Vi har anvént oss utav Lunds universitetsbiblioteks allminna soktjédnster LUBsearch och LUBcat
for sokande av vetenskapliga artiklar och annan litteratur till var studie. S6korden vi har anvint
ar: ensamstdende mammor,; physical activity; socioeconomic-status; physical activity among
single parents; training; physical and psychological health och effects; idrott och hdlsa, fysisk
aktivitet hdlsa. Vi har anvint oss av bade svensk och internationell forskning och forskningen

presenteras 1 detta avsnitt under foljande underrubriker.



2.1 Socioekonomi och traning

Intressant for var studie dr hur socioekonomi och fysisk traning paverkas av varandra, vi har
darfor valt att titta pa tidigare forskning som belyser kopplingen sinsemellan. Chen och Wang
(2011:1904) belyser att det finns stora skillnader i forekomsten av fetma och kroniska sjukdomar
mellan etniska och socioekonomiska grupper i samhillet. Deras resultat visar pa att personer fran
hogre socioekonomiska klasser mer sannolikt dter mer hidlsosamt samt att personer med légre
socioekonomisk status mer sannolikt har ett hogre kroppsmasseindex (BMI). De (2011:1904)
skriver dven att etnisk tillhorighet kan kopplas till skillnader i kost och tréning, dven efter att de

olika etniska grupperna i proportion till socioekonomisk status justerats.

Lee et al. (2019:1) visar ocksé att 14g inkomst och lag utbildning bland individer samvarierar
med betydligt 14gre sannolikhet att na upp till den niva av fysisk aktivitet som World Health
Organization (WHO) rekommenderar. De redovisar dven att unga personer (45 ar och under)
med 14g utbildningsniva trdnar mer &n unga personer med hog utbildning samt att dldre personer
(6ver 45 ar) med lag utbildningsniva trdnar mindre dn de som har en hogre utbildning. Slutligen
redovisar de att endast hilften av Sydkoreas vuxna befolkning lever upp till WHOs

rekommendationer géllande traning (Lee et al 2019:8).

Dlugonski et al. (2017:379) skriver att ensamstaende mddrar, grupper med 1ag socioekonomisk
status och olika etniska minoritetsgrupper har ldga nivéer av fysisk aktivitet. Resultat i studien
visar pa att deltagarna var medvetna om hélsorisker samt fordelar som fysisk aktivitet och brist
av trdning medfor, men att de flesta deltagarna dnda inte tranade regelbundet eller
overhuvudtaget. Deltagarna fokuserade istéllet p4 andra motiverande faktorer till att trina sisom
att vara en god forebild for sina barn, stresshantering och viktnedgidng. De mest framtrddande
begransande faktorerna till fysisk aktivitet 1 studien var kronisk stress, ansvar kopplat till det

ensamstdende fordldraskapet samt brist pa ett socialt natverk (Dlugonski et al. 2017:379).



De (2017:379) skriver att ensamstdende moderskap &r ett vixande fenomen i véstvérlden och att
ungefdr 40 procent av barn som fods 1 USA, fods av ogifta kvinnor samtidigt som gruppen
Afro-amerikanska kvinnor dr den grupp dér det fods flest barn av ogifta kvinnor, cirka 70
procent av fodslarna. Enligt The Organisation for Economic Cooperation and Development
kommer ensamstaende hushall 1 USA 6ka med upp till 12 procent innan ar 2025. I USA lever 32
procent av hushallen bestdende av ensamstidende mammor i fattigdom 1 jamforelse med 16
procent av hushallen bestaende av ensamstaende pappor och 6 procent av hushallen med

samlevande fordldrar (Dlugonski et al. 2017:379).

Dlugonski et al. (2017:380) presenterar att ensamstaende moderskap samvarierar med psykisk
ohilsa pa grund av bland annat stress relaterad till 1anga arbetspass och arbete generellt, men
dven stress associerad till ansvaret for barnuppfostran. Ensamstdende mddrar har &ven hogre
frekvens av humorsviangningar, angest och depression 1 jamforelse med deras gifta motsvarighet.
Kvinnor som upplever ensamstaende moderskap innan 50 &rséldern loper storre risk att utveckla
fysisk ohélsa och funktionsnedséttningar senare i livet dn gifta modrar. De (2017:380) belyser
dven att inkomstniva samvarierar med risker for hjirt- och kérlsjukdomar och diabetes, dir de
som tjdnar minst l6per storre risk for sjukdomarna. Endast 25 procent av amerikaner lever upp
till de offentliga hialsorekommendationerna géllande trining, fastdn trdningens paverkan pa det
fysiska och psykiska méendet &r vélként bland populationen och att &ven hér spelar inkomstniva
roll for hur sannolikt det &r for en individ att leva upp till rekommendationerna. De som tjdnar
mindre tenderar att inte leva upp till rekommendationerna i lika stor utstrdckning som de som

tjanar mer (Dlugonski et al. 2017:380).

Deras (2017:390) slutsats &r att ensamstdende modrar och sérskilt de som utgdr en etnisk
minoritet har manga riskfaktorer angdende sin fysiska och psykiska hélsa, samtidigt som de
dgnar sig lite at fysisk aktivitet vilket hade motarbetat riskfaktorerna for ohélsa. De
ensamstaende modrar i studien gjorde valet av att tréna eller att inte tréna i en kontext dér de ar

ekonomiskt anstrangda, bar ensamt ansvar for barnuppfostran samt star infor prioritering av



andra saker sdsom att forsorja sina barn, uppfostra dem och se till att de har ndgonstans att bo

(Dlugonski et al. 2017:390).

2.2 Ensamstaende modrars ekonomi

Vi har valt att titta pd ensamstdende modrars ekonomiska forutséttningar och stillning i
samhdllet da ekonomin dr avgorande bade for begransningar och mgjligheter en individ har i
samhillet generellt men dven for en individs fysiska traning. Enligt Stranz och Wiklund
(2011:42-43) har ensamstaende mddrar som grupp under en langre tid levt under sdmre
ekonomiska omstédndigheter dn andra grupper 1 samhéllet. Detta beror pd manga olika faktorer,
exempelvis att de &r just kvinnor och att kvinnor generellt sitt tjanar mindre &n mén, de jobbar i
storre utstrackning deltid och har dessutom svérare att etablera sig pa arbetsmarknaden. Kvinnor
forvarvsarbetar 1 storre utstrackning inom den offentliga sektorn dér l6nerna generellt ar lagre 1
jamforelse med den privata sektorn. Kvinnors begrdansningar pa arbetsmarknaden begransar och
sinker deras tillgang till socialforsdkringssystemet i Sverige, detta samtidigt som kvinnor
traditionellt sdtt har varit mer beroende av socialforsikringssystemet for att sdkra sin inkomst

(Stranz & Wiklund 2011:42-43).

Stranz och Wiklund (2011:43) skriver att ensamstadende hushall &ven gér miste om de
stordriftsfordelar ett sambo- eller samlevnadsskap medfor. Detta i kombination med att forsorja
ett eller flera barn dr en péfrestning for ensamstaende modrars ekonomi. De skriver ocksé att
ensamstaende modrars ekonomiska utsatthet aterspeglas i deras bade kraftiga och langvariga
overrepresentation bland de hushall som erhaller ekonomiskt bistand fran socialtjansten. Var
femte ensamstaende moder i Sverige ar tvungen att forlita sig pa ekonomiskt bistand for att
forsdkra sin forsorjning och hélften av alla barn i Sverige som bor i ett hushéll som erhaller
ekonomiskt bistand bor just med en ensamstdende moder (Stranz & Wiklund 2011:43). Stranz
och Wiklund (2011:47) framfor dven att grupper som erhéller ekonomiskt bistdnd har en hogre
andel fysisk och psykisk ohilsa samt en hogre risk for missbruk i relation till de grupper som inte

erhéller ekonomiskt bistdnd. Det gér alltsa att konstatera att utsattheten som leder till behovet av



forsorjningsstod bland ensamstdende mddrar dr av bade individuell men dven av strukturell

karaktér.

Stranz och Wiklund (2011:47) skriver att gruppen utlandsfodda ensamstdende mddrar har en
hogre risk att behova forsorja sig med ekonomiskt bistand dn svenskfodda, som 1 storre
utstrackning arbetar heltid eller deltid. Resultat (2011:55-56) visar pa att forekomsten av
hilsorelaterade och/eller psykosociala hinder ar sirskilt framtrddande bland de svenskfodda
ensamstaende modrarna samtidigt som de missbruksrelaterade problemen néstan enskilt
forekommer hos de svenskfodda modrarna. Deras resultat visar ddremot att arbetslosheten ar 1
storre utstradckning av avgorande betydelse vad géller ekonomiskt bistdnd for utlandsfodda
ensamstaende mddrar, som dven erhéller ekonomiskt bistdnd mer langvarigt. P4 grund av att
utlandsfodda ensamstdende mddrar dr simre anknutna till arbetsmarknaden péverkas gruppen
genom att deras disponibla inkomst 1 genomsnitt ocksa dr ldgre dn for svenskfodda (Stranz &

Wiklund 2011:56).

2.3 Ensamstaende modrar och fysisk aktivitet

Ensamstdende moderskap associeras med negativa hilsoeffekter vilket bidrar till ett
folkhilsoproblem da allt fler hushall utgors av ensamstdende modrar med barn. Ensamstaende
modrar 16per en storre risk att drabbas av hjért- och kdrlsjukdomar, diabetes samt depression och
att bli mer inaktiva jaimfort med gifta/sammanboende modrar. Tidigare forskning tyder pa att
hélsoriskerna for ensamstdende mddrar kan bero pa en hogre stressnivd och en konflikt i
ansvarsfordelningen mellan arbetet och hemmet. Det ar ként att fysisk aktivitet kan minska de
hilsorisker som finns for ensamstaende modrar. Tidigare forskning tyder pa att ensamstiende
moderskap dr forknippat med 14g nivé av fysisk aktivitet. Det framstér begransningar kopplade
till fysisk aktivitet bland ensamstaende modrar. Begriansningarna for fysisk aktivitet ar tidsbrist,
trotthet, brist pa socialt stod och barnomsorg, familjeansvar och skuld. Faktorer som stressfulla
livshdndelser, begrinsat socialt stod, fattigdom och lag sjdlvkansla ar vanligare bland

ensamstdende jamfort med gifta/sammanboende modrar (Dlugonski & Motl 2016: 311).
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Dlugonski och Motl (2016:312) belyser i sin studie hur ensamstdende mddrar saknar fortroende
till sin sjdlvformaga att bli fysisk aktiva i framtiden, men onskar att bli det. Detta &r kopplat till
tidigare misslyckanden, hinder eller avsaknad av planering. Resultat frdn studien visar pa att
ensamstdende modrar har en positiv syn pa de resultat som fysisk aktivitet kommer att bidra
med, dels kring fysiska resultat som viktminskning, bittre vilmaende och dkad energiniva. Aven
social pdverkan som att ldra kiinna nya personer och att socialisera sig under tiden som de far
fysisk aktivitet. En del mddrar hade en positiv syn kring sjalvupplevd paverkan av att vara stolt
over sin presentation, 6kad niva av sjdlvfortroenden och minskad stressniva. Resultat tyder 4ven
pa att en del mddrar anser sig ga miste om andra sociala mojligheter om de dven skulle ha tid for
att trana och att de da hellre véljer att ligga den tiden pa sina andra vénner. De ensamstaende
modrarna la storre vikt kring de begriansningar som finns kring mojligheterna till fysisk aktivitet.
Brist pa tid dr den orsaksforklaring som &r mest framtrddande bland fordldrar med smébarn.
Eftersom majoriteten av de ensamstdende modrarna 1 studien arbetade heltid, hamtade sina barn
pa forskola/skola, 1dmnade sina barn pa deras fritidsaktiviteter, fanns ingen tid dver for dem
sjdlva att trdna. Det dr inte enbart tidsbrist som &r en framtrddande orsak till inaktivitet, dessutom
ar brist pd motivation, energi och barnomsorg andra hindrande faktorer. Ett annat hinder ar att
mddrarna satte barnens behov fore sina egna kopplat till omsorgens etik. En del modrar var
ovilliga till att anstédlla en barnvakt for att sjdlv utdva fysisk aktivitet. Kénsla av skuld var starkt
kopplat till detta. Da modrarna kénde skuld av att forst vara ifrén sina barn nér de arbetar heltid

for att sedan 1dmna dem igen for att 1dgga egentid pa att tréna.

Dlugonski och Motls (2016:315) resultat tyder pd att majoriteten av de ensamstdende modrarna
ville bli mer fysisk aktiva pd grund av sina barn. Att vara en forebild, forbéttra sina
fordldraformégor och for att pa langre sikt kunna finnas dar for sina barn hilsomassigt.
Kvinnorna i studien belyste dven vikten av en hilsosam kosthéllning eftersom de inte hade tid
for att vara fysisk aktiva. Resultaten tyder pa en stark koppling mellan hilsosam kosthallning och

fysisk aktivitet.

11



Ensamstdende mddrar dr vanligen de enda som forsorjer familjen ekonomiskt. Mddrarna med
lagre inkomster kdnner en viss typ av stress till f6ljd av arbete och familjekonflikter och att tiden
inte récker till for fysiska aktiviteter. En del ensamstdende mddrar talar om bristen pa socialt stod
och en bristande forméga att dndra sin livsstil for att bli mer aktiva (Dlugonski & Motl
2014:637-638). Dlugonski och Motl (2014:640) menar pa att tva viktiga komponenter for att 6ka
den fysiska aktiviteten hos ensamstdende mddrar &r att lara sig strategier till planering for fysisk
aktivitet samt att forbattra sin sjalveffektivitet. Ensamstaende modrar visade sig ha positiva
forvantningar av fysisk aktivitet oberoende av hur pass aktiva de var. De hade tro om att deras

psykiska hélsa och viktminskning skulle paverkas positivt av fysisk aktivitet.

2.4 Traningens effekter pa hilsan

Fysisk aktivitet har positiva effekter pa bade den fysiska och den psykiska hilsan och vi har
darfor valt att titta pa ytterligare forskning som belyser trédningens effekter pa hélsan. Shepherd et
al. (2015:2) gjorde en studie baserad pa att se vilka fysiska och psykiska effekter pa hélsan en
hogintensiv traning (HIT) hade. Till f6ljd av att majoriteten av den globala befolkningen pastér
sig ha for lite tid for att hinna med att tréna, ville Shepherd et al. (2015) undersdka om en
hogintensiv traningsform med ett kortare tidsengagemang har liknande effekter som den
rekommenderade triningsméngd som finns, 150 min trdning per vecka. I studien jimforde
Shepherd et al. (2015:5) en slumpmassigt vald grupp som utférde hogintensiv traning (HIT) och
en slumpmissigt vald grupp som utférde en kontinuerlig training med mattlig intensitet (MICT).
Resultaten fran studien tyder pa att den fysiska hélsan och den psykiska hélsan paverkas positivt
av bade HIT och MICT men att effekterna av HIT ar storre. Resultaten fran studien bygger pa att
brist pé tid for traning som en anledning till att inte hinna med att vara fysisk aktiv kan 16sas till
foljd av en mindre tidskrdvande aktivitet, HIT, som dessutom har bittre effekter pa hélsan
(Shepherd et al. 2015:14-15). Eftersom en faktor till att flertalet personer inte haller sig fysiskt
aktiva dr tidsbrist, forsoker artikelforfattarna hitta en mindre tidskrdvande aktivitet men med mer

positiva effekter pa bdde den fysiska och psykiska hilsan.
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Baldursdottir et al. (2017:14-15) skriver i sin studie kring hur ungdomars sémn péaverkas av brist
pa fysisk aktivitet. Somnbesvir dr sammankopplat till hidlsoproblem som trétthet, &ngest,
aggressivitet, depression, minskad livstillfredsstillelse och forsdmrad akademisk prestation.
Tidigare forskning visar pa att vuxna som &r mer fysisk aktiva har i mindre utstrackning problem
med somnen. Resultat (Baldursdottir et al. 2017:21) visar pa att ungdomar genom traning med
mattlig intensitet sover béttre. Artikelforfattarna (2017) menar pa att kunskap kring hur fysisk
aktivitet paverkar sdmnen och den psykiska hilsan kan paverka folkhdlsan genom att allt fler
méinniskor borjar bli mer fysiskt aktiva. De menar dven pa att fysisk aktivitet av denna grad kan
enkelt inkorporeras i skolidrotten for samtliga barn och ungdomar vérlden 6ver. Balan och Green
(2019:6) visar ocksé pa att fysisk aktivitet i samband med bland annat matematikundervisning

okar elevers inlarningsforméga.

Psykisk ohélsa, exempelvis depression, dr vanligare bland kvinnor 4n mén. I vistvarlden ar
depression den storsta enskilda orsaken till forlorade friska levnadsar. Tidigare forskning visar
pa att 20 procent av befolkning i Sverige och Norge drabbas nagon gang under sitt liv av
depression. Under de senaste aren har sjukskrivningar till f6ljd av psykisk ohélsa dar depression
ar en vanlig diagnos okat. Depression okar risken for somatiska sjukdomar som hjért- och
kirlsjukdomar (Andersson et al. 2015:1). Bland personer som é&r fysiskt aktiva kan risken for att
utveckla depressiva symptom minska med 25-40 procent i jamforelse med inaktiva personer.
Sjilvkinsla, sjalvfortroende och en tro till sig sjdlv att kunna klara av situationer forbéttras av
fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet bidrar med en fordndring i beteende hos inaktiva personer och
kommer att pdverka negativa tankar, kdnslor, somn och kognitiva funktioner. Vid fysisk aktivitet
stimuleras en 6kad nervcellsnybildning i hippocampus som paverkar minne och inldrning. Fysisk
aktivitet Okar dven kortisolhalter som gor att vi hanterar stress béttre (Andersson et al. 2015:2).
Svarigheter med att komma igdng med fysisk aktivitet dr att dndra sin livsstil och avsaknad av
stod fran familj och vénner. Andersson et al. (2015:3) menar pa att rekommendationer for tre 60
minuters muskelstidrkande fysisk aktivitet samt aerob fysisk aktivitet som géng, 16pning, cykling

eller dans med mattlig till hog intensitet tre ganger per vecka ger god effekt for minskade
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depressiva symptom. Effekten pd depression av fysisk aktivitet dr lika god som terapi eller

antidepressiva ldkemedel men har 1 stort sitt ingen biverkning.

2.6 Ensamstidende modrar och hélsa

I Sverige lider ensamstdende modrar i storre utstrdckning av hélsoproblem jamfort med
sammanboende/gifta modrar. Halsoproblem kopplade till sjukdomar, vald, psykisk ohélsa,
drogberoende, trotthet samt kinslan av att inte rdcka till. Barn till ensamstidende dr dessutom mer
utsatta &n barn till ssmmanboende/gifta. Enligt de flesta forskare dr det en méngd orsaker som é&r
komplext forknippade med varande som paverkar att ensamstaende modrar mar sdmre.
Orsakerna for ojamlikhet i hilsa dr faktorer i barndom, arbetsforhallanden, ekonomiska resurser
och skillnader i levnadsvanor. Betydande forklaring till varfor ensamstdende mddrars hilsa ar
sdmre dr att deras hushdll &r mindre resursstarka som kan indikera upprétthéll av ekonomiskt
bistand och sdmre boende, dven kénslan av att avvika fran normen i samhiéllet. Hélsa och
ekonomiska problem har betydelse for varandra och hur arbetsmarknaden ser ut har néra
koppling till en 6kning av ekonomiska problem bland ensamstdende mddrar (Fritzell & Burstrom

2006:3-4).

Beteenderelaterade faktorer och livsstilsfaktorer som traning, matvanor, tobak eller alkohol &r
faktorer som individen sjdlv har mojlighet att pdverka. For hélsofrimjande beteende har
omgivningen en stor betydelse. Tidigare forskning tyder pé att det dr vanligare bland
ensamstaende modrar med daglig rokning och att ha mindre kontakt med familj och vanner samt
ha ett socialt stod (Fritzell & Burstrom 2006:6). Social position, individens stdllning i samhaéllet,
mits genom utbildning, yrke och inkomst. Denna sociala position medfor hélsorisker. Individer
med lagre social position utsétts for riskfaktorer som sdmre sociala nitverk, riskabla
hélsobeteende som missbruk och simre boende. Resurser som socialt nitverk kan ses som
skyddsfaktorer for utsatta grupper i samhillet. Socialt stod kan férutom att ge gemenskap dven
bidra till stod 1 hédlsofrdmjande aktiviteter. Skillnader 1 geografiska omrade kan ocksé paverka
hélsan (Fritzell & Burstrom 2006:9). Den fysiska miljon beskrivs med allmidnna

kommunikationer, tillgang till sunda mataffarer, standard pé boende eller nérhet till gronomraden
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som har en paverkan pd hélsan (Fritzell & Burstrom 2006:10). I sin rapport presenterar Fritzell
och Burstrom (2006) resultaten att sammanboende/gifta modrar i genomsnitt har hogre
utbildning 4n ensamstdende modrar. Inga stora skillnader i att vara anstélld syntes, dock var det
vanligare bland ensamstdende modrar att ha varit arbetslosa eller fortids- och sjukpensionerade.
Det ér vanligare for ensamstdende mddrar att befinna sig 1 den ldgsta inkomstkvintilen samt att 1
mindre utstrackning ha socialt stod. Resultaten visade pa skillnader i motion mellan de
sammanboende/gifta och ensamstaende modrarna diar de sammanboende/gifta hade en mindre

stillasittande fritid (2006:27-30).

2.7 Skonhetsideal

Eftersom skonhet och kroppsuppfattning i ménga fall kopplas till att vara fysisk aktiv och att
folja samhéllets normer belyser vi fysisk aktivitet i ljuset av samhélleliga skonhetsideal. Mycket
av vasterlandsk kultur férmedlar budskap om att kvinnors virde kommer frén deras kropp och att
den kropp bor vara smal. Utseendet dr en viktig faktor i hur kvinnor men dven mén vérdesétter
sig sjélva och det virde som samhallet sétter pa en. Smalhetsidealet &r vidldokumenterat den mest
dominanta skildringen av kvinnokroppen i media och detta ideal &r ldtt att internalisera sarskilt

av just kvinnor (Betz & Ramsey 2017:18).

Atstdrningar och psykisk ohilsa kopplat till skonhetsideal kan uppsté redan hos barn genom en
upplevd press av att vara smal, internalisering av smalhetsideal, kropps missndjde, viktoro,
betydelsen av vikt, diet, negativ sjdlvbild och dalig sjidlvkinsla. Bdde mén och kvinnor svarar
mot internalisering av skonhetsideal, men kvinnor tenderar att svara starkare mot
internaliseringen och dr mer sarbara till att utveckla en negativ sjalvbild och negativ bild av sin
kropp och 16per dérfor storre risk att utveckla édtstorningar och annan ohélsa. Negativ sjélvbild
och dalig sjdlvkansla dr associerade med social jamforelse och internalisering av skonhetsideal

men dven med symtom av &tstorningen Bulimia nervosa (Espinoza et al. 2019:1244-1246).

Essensen av vart tidigare forskningsavsnitt vilar pa att ensamstdende mddrar dr en ekonomiskt

utsatt grupp dé de bland annat utgér en dverrepresenterad grupp bland de som erhaller
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ekonomiskt bistdnd, de har dven en sdmre forankring péd arbetsmarknaden och i egenskap av att
vara kvinnor tjdnar de dven mindre 4n mén. Ensamstaende kvinnor visas dven 1 hog utstrackning
ha bristande sociala nétverk och 16per storre risker for ohélsa &n andra grupper i samhéllet.
Fysisk och psykisk hilsa och en individs niva av fysisk aktivitet avgdrs i viss utstrickning av
socioekonomisk status dér de som har det sdmre stéllt tenderar att trdna 1 mindre utstrackning
och leva mindre sunda livsstilar. Fysisk aktivitet dr kopplat till bade den fysiska och psykiska
hidlsan dér traningen har en positiv paverkan generellt pA ménniskokroppen. Skonhetsideal ar i
dagens samhille en dominerande motivation till att bedriva fysisk trédning vilket syns i hur

gruppen ensamstaende modrar motiverar deltagandet av fysisk aktivitet.

3. Teori

I var studie anvénds Pierre Bourdieus ide om habitus som ett dvergripande teoretiskt ramverk. Vi
anvander ytterligare begrepp, doxa, fdlt, socialt, kulturellt och ekonomiskt kapital. Bourdieus
begrepp doxa, filt, kapital och habitus presenteras nedan och fungerar som hjélp for att forklara
hur de ensamstdende moddrarna i vart material beskriver sina begridnsningar och mojligheter till
fysisk trining. Aven for att se hur mddrarna bland annat anviinder sig av olika kapital for att
gynna sina stillningar inom falt samtidigt som de i viss utstrickning styrs av sina individuella

habitus och de samhiélleliga doxa de omges av.

3.1 Habitus

Reed-Danahay (2005:22-23) skriver att enligt Pierre Bourdieu lever inte ménniskor sina liv
enligt egna fria och sjdlvstandiga val utan snarare under begrénsningen av sitt habitus och de
sociala falt individen befinner sig i. Bourdieu exemplifierar habitusbegreppet med att
utbildningssystemet i véstvdrlden aterskapar social klass, genom att barn till arbetarklassen, med
sitt inpraglade habitus och den tillhérande dispositionen, generellt sett misslyckas med att ha
framgéng. Medan barn till “borgerligheten” 4r mest benigna att skaffa sig prestigefyllda

utbildningar.
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Maton (2008:50-51) skriver att Bourdieus podng med habitusbegreppet dr att forklara varfor
manniskors liv foljer vissa monster beroende pa individuella forutséttningar. Individens habitus
ar uppbyggt genom hens forflutna och nuvarande omsténdigheter som exempelvis familj,
uppvixt, utbildningserfarenheter. Individens habitus styr och formar individens nuvarande och
framtida beteende. Habitus utgor en struktur i individens liv genom att den &r systematiskt
ordnad utefter vad hen har varit med om och hens nuvarande livssituation och sitter darfor ord
pa handlingsmotiv som utan begreppet kan ha upplevts som slumpmaéssiga (Maton 2008:50-51).
Habitus hénvisar till det system som styr individers val och attityder, och uttrycker sig inom alla
livsomraden, exempelvis val relaterade till hdlsobeteende, livsstilar och sétt att vara pa. Individer
socialiseras av sin miljo och av individer som lever i liknande livsforhallanden, de som har
liknande social position i sammanhanget. De individer tenderar att utveckla likartat habitus och
darmed dela livsstil (Pinxten & Lievens 2014:1096-1097). Inom ramen for Bourdieus begrepp ar
termen disposition viktig, 1 detta sammanhang innebér disposition resultatet av organiserade
handlingar, eller att beskriva ett sétt att vara pa, en slags vanemadssig tillvaro (Willis 1977:214).
Habitus menar att forklara dispositioner och tendenser som &r hallbara och som tar lang tid att
fordndra samt att de har en verkan inom en bred variation av sociala arenor. Habitus &r
strukturerad enligt forhallanden kring individers tillvaro och genererar handlingar, uppfattningar,
overtygelser och kénslor 1 enlighet med sin egna struktur. Bourdieu menar dock att habitus inte
fungerar pa egen hand eller sjdlvstindigt som ett forprogrammerat sétt att vara pa, utan att ens
handlingar &r resultatet av vad han kallar en obemérkt och tvadelad relation mellan habitus och

falt (Maton 2008:51).

3.2 Socialt, ekonomiskt och kulturellt kapital

Individens kapitalsammansédttning, som dr forvérvad eller drvd, ligger till grund for de
dominerande klasser och grupper. Relationer och placering relativt till andra individer 1 ett
socialt sammanhang ligger till grund for individens innehav av sociala och materiella tillgangar.
De sammansdttning av tillgangar kallar Bourdieu for kapital. Exempel pa kapital dr ekonomiskt
kapital, de tillgdngar, pengar och resurser som individen har. Socialt kapital ar tillgangar 1 form

av socialt nédtverk, familj, vdnner, kollegor och kontaktnét. Kulturellt kapital definieras till
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kunskap om de normer och vérderingar som finns i samhillet samt en skicklighet i att anpassa
sig till dem till sin fordel. Denna sammanséttning av kapital hos en grupp analyseras utifran ett
specifikt falt eller rum och i relation till andra aktiva grupper i det rummet eller féltet. Denna
analys ger mdjlighet till en horisontell dimension mellan olika kapital, exempelvis ekonomiskt
kapital mot socialt kapital och att i ett storre socialt system finga in sociala grupperingar. Genom
specifika kapitalsammanséttningar och arten av kapitalet fir individer tilltrdde till vissa

positioner inom filtet eller rummet (Carlhed 2011:285).

Det som fangas av kapitalformerna och sammanséttningen av kapitalen kan betraktas som
viktiga fOr att uppratthilla en god hilsa. I det avseendet paverkar det ekonomiska, kulturella och
sociala kapitalet individens hilsa (Pinxten & Lievens 2014:1097). Sociala faktorer som
exempelvis social stdd och socialt nédtverk har ett stort inflytande pa fysisk aktivitet och kost.
Social stod och nédtverk hor hemma till det sociala kapitalet. Studier utforda i olika kulturella
sammanhang tyder pa att individer med ett stort socialt kapital har en hogre niva av fysisk
aktivitet och en nyttigare kosthallning (Chen et al. 2019:2). Socialt kapital kan padverka nivan av
fysisk aktivitet och kost. Ett socialt ndtverk kan péverkar fysisk aktivitet i det man av som det
finns socialt stod. Deltagande i organisationer eller aktiviteter kan utdka det sociala nitverket.
Familj, sldktingar eller vénner &r ett stort stod 1 konsultationen kring hilsoproblem. Kénsla av
tillhdrighet i samhallet kan paverka sjélvkédnslan i det man av att soka, forstd och anvinda

hélsoframjande information (Chen et al. 2019:7).

Pinxten och Lievens (2014:1098) forklarar effekterna av ekonomiskt kapital pa hilsan. Midngden
materiella resurserna relaterar positivt till hdlsofaktorer. Skillnader 1 materiella resurser paverkar
i vilken man individen stoter pa hélsoproblem eller stress och vilka hélsofrdmjande beteende
individen véljer. Den sociala betydelsen for tillgéngligt ekonomiskt kapital kan pdverka héilsan
negativt genom att ha ett litet ekonomiskt kapital kan orsaka mer stress och kénslor av
maktloshet. Kulturell kapital dr former av kunskap, fardigheter, kompetens, varderingar och
normer som halls av en individ som ger hen status i samhéllet. Anvandningen av kultur 4r en

maktresurs, vilket ger individer sociala fordelar och en hogre rangordning 1 samhéllet (Hashemi,
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Sabar & Harris 2018:58). Kulturellt kapital av deltagande i olika kulturella aktiviteter paverkar
hilsan. Kulturella aktiviteter som konserter, malning, skulptering eller utbildningsniva paverkar
den allménna hélsan och vélbefinnande (Pinxten & Lievens 2014:1099). Socialt, kulturellt och
ekonomiskt kapital &r begrepp fungerar som hjilp i var studie for att forklara hur de tillgdngarna

paverkar nivén av fysisk aktivitet for de ensamstdende modrarna.

3.3 Félt

Thomson (2008:67) skriver att individer finns och agerar inom filt, dir de samarbetar och
konkurrerar. Bourdieu argumenterade att, for att forsta interaktionen mellan manniskor eller f6r
att forklara sociala evenemang och fenomen riacker det inte med att endast titta pa det som sigs
eller vad som hiander. Bourdieu menar dven att individen maste titta pa det sociala
sammanhanget eller snarare féltet 1 vilket dessa interaktioner och hdndelser sker. Det sociala
féltet kan forestéllas vara en arena som péaverkar det sociala samspelet individer emellan
beroende pé hur filtet ser ut och vad det bestar av. Enligt Bourdieu ar det sociala filtet praglat av
konkurrens dér deltagarna anvinder sig av olika strategier for att upprétthalla eller forbattra sin
stdllning. Det som stér pa spel inom filtet &r det sociala kapitalet som i sig dr en process savil
som en produkt av féltet. Sociala falt kommer i olika former med egna regler och historia
(Thomson 2008:69). Sociala filt 4r avgransade enheter, de avgréinsar sig fran andra félt genom
att det finns en slags barridr mellan det som forsiggar inom faltet och det som sker utanfor filtet.
Félten har egna regler, forutsdgbarhet och monster. Ménniskor ingar i manga olika falt samtidigt,
exempelvis arbetsplatsfiltet, utbildningsfiltet, det ekonomiska filtet och kanske félt som
innefattar en gemenskap kring hobby. En individs stéllning inom ett filt kan dven paverka
individens stéllning inom ett annat filt, exempelvis en individ som presterar val inom det
ekonomiska filtet kommer dven ha bra forutsattningar inom tréningsféltet (Thomson 2008:70). I
var studie vill vi undersdka hur de ensamstdende mddrarna interagerar pa det gemensamma faltet
med samma intressen och virderingar, Familjeliv.se, och hur de omsétter och anvinder sina

kapital pa faltet.
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3.4 Doxa

Deltagare med egna positioner inom féltet agerar och forstar reglerna dér, denna forstaelse av
faltets regler och forstaelse av hur individen ska agera i det forklaras av begreppet doxa
(Thomson 2008:70). Doxa forklarar beteenden och forhallanden 1 sociala sammanhang som
framstar som naturliga, begreppet syftar till att finga resonemang bakom beteende och
handlingar utférda av individer i olika sociala sammanhang. Doxa hénvisar till den oreflekterade
intuitiva delade kunskap i ett socialt falt som &ar forviarvad genom erfarenhet och deltagande i
sociala félt. Doxa dr en uppsittning av grundldggande uppfattningar som ses som naturliga men
som for den sakens skull kan skapa explicita besvar och kamper som exempelvis att modrar har

det huvudsakliga ansvaret for att varda och ta hand om barn (Deer 2008:119-120)

Varje etablerat filt genererar alltsé olika for givet tagna beteenden och/eller uppfattningar. Vér
verklighetsuppfattning &r dérfor bildad av dels sociala falts strukturer och dels av var
individuella mentala struktur. Doxa &r ett sitt att sitta ord pa och forsta att verkligheten inte &r en
objektiv verklighet utan en subjektiv sddan skapad av och i sociala sammanhang. Ett
misslyckande att identifiera doxa leder till underkastelse av en subjektiv och konstruerad
verklighet samt social ordning, da individer helt enkelt anpassar sig till radande normer och

agerar utifrdn dem (Deer 2008:119-121).

4. Metod

Studiens vetenskapsteoretiska utgangspunkt dr hermeneutisk fenomenologi, da vi som forskare
har forsokt att forstd hur de ensamstaende modrarna uppfattar och tolkar sina begransningar till
fysisk aktivitet (Bryman 2011:33-34) genom det de uttrycker 1 skrift. Studien hade inledningsvis
en induktiv ambition dér teorier och begrepp skulle vixa fram, men under arbetets gang har vért
teoretiska perspektiv fatt vixande betydelse for vara tolkningar. Det illustreras inte minst genom
var integrerade analys dir empiri, teori och annan forskning bildar gemensam grund for att skapa
forstaelse for det fenomen vi har studerat. Didremot inledde vi vart empiriska arbete ganska
forutséttningslost och valet av datamaterial, inledande kodning av vér data, liksom inledande

tolkningar av det priglades av ett reflexivt forhallningssatt. Men, ju ldngre processen gatt desto

20



storre inflytande har vi gett den teoretiska inramningen. Vira monster och kategorier har alltsa
forankrats teoretiskt med stdd i etablerad teori. Var studie bygger pé en kvalitativ ansats dér ett
internetforum star for datainsamlingen. Efter insamling av data har vi gjort en teoretisk reflektion
och valt att samla in mer information for att prova eventuellt osékra tolkningar (Bryman
2011:28). Vi har anvént oss av 0ppen kodning for att fa fram olika teman och kategorier
(Bryman 2011:514-515). En kvalitativ metod &r 1dmplig for vér studie da vi har valt att forklara
hur ensamstdende mddrar uppfattar och tolkar sin sociala verklighet géllande fysisk aktivitet

(Bryman 2011:41).

4.1 Netnografisk innehéllsanalys

En viktig kanal for att paverka synen pd sociala problem och dess 16sningar dr medier. Medier
ger en mojlighet till rost &t samtliga grupper i samhéllet, 4ven de utsatta och svaga. Sociala
medier dr en plats for brukare att skapa intressegrupper dér de kan driva pa olika krav eller
beritta om egna erfarenheter (Swérd & Starrin 2016:404-405). Var studie dr en kvalitativ
innehallsanalys av ett internetforum for att se vilka fragor som stélls och vilka rad som
efterfragas och besvaras av ensamstaende modrar gillande trdning och hélsa. Den innehéller ett
sOkande efter teman i det material som analyseras (Bryman 2011:505). Var metod kan darfor
klassas som en netnografisk innehallsanalys som innebdr en undersdkning av internet och de
sociala liv och kultur som finns inom néitgemenskaper vilket sociala medier har kommit att
utforma. Netnografin dr en kvalitativ metod med ett etnografiskt synsatt dér internet &r rummet
dér den insamlade empirin kan samlas in samtidigt som den etnografiska delen kvarstar med
fokus pa individers sociala och kulturella ssmmanhang (Berg 2011:119-120). Empirin som ligger
till grund for var undersokning édr foruminliagg frén familjeliv.se. Det forum som har anvénts i
vér studie dr Familjeliv.se. Ménga svenskar anvénder forumet och kan stilla frigor kring allt frén
traningsrad till tips for att klara av vardagen som ensamstaende fordlder. Aktiviteten pa
Familjeliv.se &r stor och sérskilt stor bland kvinnor med smé barn. Dagligen uppdateras forumet
med nya inldgg och diskussioner i nya tradar som skapas. Familjeliv.se ger en snabb respons pa
frdgor och fyller darfor sin aktiva funktion. Familjeliv.se ger inte enbart svar pa fragor utan ger

dven tillgang till uttémmande diskussioner kring &mnen. Ensamstdende mddrar som besitter viss
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kunskap inom omradet kan da ge stdd till andra modrar. Fragan dr hur ensamstaende mddrar

diskuterar de mgjligheter och begransningar som finns gentemot traning.

Berg (2011:119) skriver att det &r avgorande for en netnografisk studie att den gors pa nétet 1 ett
sammanhang som dr mdjligt att forstds som socialt till sin karaktir for att studien ska béra frukt.
Forumet som ligger till grund for var unders6kning ar dgnad at just social interaktion individer
emellan, i synnerhet fordldrar och personer i var malgrupp. Etnografi i grova drag gar ut pa att
ndrma sig en specifik ménsklig situation for att ddrigenom skapa sig en forstéelse for andra
ménniskors syn och perspektiv. Argumenterbart kontrasterande till detta &r netnografin
uteslutande nétbaserad dar vistelsen 1 den sociala miljon skiljer sig men att sjdlva deltagandet,

vistelsen och upplevelsen aterfinns fast pa ett annat sitt (Berg 2011:119-120)

For att ndrma oss vért syfte behdver vi titta pa vad ensamstdende mddrar sjdlva uttrycker kring
sin situation i relation till fysisk aktivitet vilket gor innehéllsanalys till en lamplig metod for att
samla in empiri till var studie. Vi dr intresserade av vad ensamstdende mddrar sjilva skriver och
hur de skriver om mgjligheterna och begransningarna till att utova fysisk aktivitet pa
internetforum som riktar sig till fordldrar. Vi har gjort var innehéllsanalys utifran att vi letade
upp foruminlidgg utifrdn redan skapade kriterier, dar vi forst letade aktivt efter foruminldgg som
direkt handlade om ensamt moderskap kopplat till fysisk trdning. De kriterierna var att
tradstartare skulle beskriva sig som ensamstdende modrar och efterfriga tips och rad kring fysisk
traning. Andra kriterier var att de som svarade pa tradstartaren dven sjalv skulle beskrivas som
moder. Senare i processen valde vi att gora urvalet bredare dé vi dven tittade pé indirekta
kopplingar mellan ensamstaende moderskap och fysisk aktivitet, exempelvis inldgg som
handlade om att ensamstaende mddrar inte hann med sin vardag och att de darfor inte kunde
trana eller dar ensamstdende modrar letade efter rad i samband med barnpassning eller bristande

socialt natverk.
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4.2 Metodologiska overviaganden

For vér studie &r en kvalitativ metod 1dmplig da syftet dr att gora en tolkning snarare 4n métning
av ett fenomen (Bryman 2011:40). Vi forstirker tolkningen av datainsamlingen i arbetet inom
den kvalitativa ansatsen genom att anvinda oss av Bourdieus begrepp om habitus, félt doxa och
kapitalformer for att tolka materialet ur en annan synvinkel. Bryman (2011:371) menar att i
kvalitativ forskning ar det deltagarnas egna uppfattningar som &r utgdngspunkten. Kritik av den
kvalitativa metoden dr att den kan bli allt for subjektiv dé resultat bygger pé forskarens
osystematiska uppfattningar om vad som ér betydelsefullt och viktigt (Bryman 2011:368).
Resonemang for att kvalitativ metod dr mest lamplig for vér studie bygger pa att vi vill
undersoka hur ensamstdende modrar skriver om sina begransningar och moéjligheter till fysisk

aktivitet och pé det viset anvédnda deras egna ord for att analysera och forsta.

Fortjanster av vart metodval, en netnografisk metod, dr en 6kad relevans av empirin i forhallande
till studiens syfte. Forskning online, som netnografin ir, skiljer sig fran forskning offline och
detta medfodr bade begrinsningar och fortjénster. Aven om vi som forskare inte vet vad som sker
framfor anvindarnas dataskdrmar kan vi betrakta hur anvindarna interagerar med varandra, vad
dem offentligt skriver till varandra och hur de presenterar sig sjdlva. Genom vart eget handlande
och interventioner skapar vi en forstielse for vad det innebér att vara en anvéndare pa
Familjeliv.se. Sjélvreflektivt tinkande bidrar till en 6kad forstaelse for interaktionen och
anviandarna som finns pa forumet, dock krivs ett teoretiskt ramverk som forser oss med
analytiska héllpunkter. En fortjdnst som vért metodval bidrar med ar att anvinda internet som ett
aktivt socialt pagaende arkiv dér information lagras. Som forskare har vi kunnat titta tillbaka pa
lagrad information genom tidigare kommunikationstrddar, och vi far mgjligheten att fa kunskap
om social interaktion som gjorts tillgéngligt offentligt (Berg 2015:148). For att undvika de
svarigheter som en netnografisk studie medfor har vi avgransat oss till det som sker pa forumet
och inte fokuserat pa den verklighet som finns bakom de ensamstdende modrarnas berittelser

(Berg 2015:149).
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Begréansningar for vart metodval, att kunna generalisera resultaten till en annan milj6 eller annan
population, &dr en kritik 6verlag vad géller den kvalitativa forskningen. Trots svagheten av den
bristande generaliserbarheten dr vart resultat inte irrelevant utan generaliseringsansprak har
gjorts med forsiktiga bedomningar av resultatets dverforbarhet till andra miljoer.
Generaliseringsansprak 1 var studie har gjorts av huruvida resultaten gar att dverfora pa andra
sociala miljder eller individer genom andra liknande studier ur vart avsnitt, tidigare forskning.
Genom att na liknande resultat med andra studier gjorda kring hilsa och ensamstaende modrar
okar trovérdigheten av vart resultat. Genom att studera mer dn en miljo, exempelvis ett annat
internetforum, och sedan jamfora resultaten och om de dd pekar a4t samma riktning hade vér
studies trovérdighet argumenterbart 6kat. Dock hade vi inte med sékerhet kunna veta om att det
ytterligare studerade internetforum hade varit starkt avvikande fran det vi hittills kommit fram
till. Darfor har vi valt att titta pa enbart ett internetforum (Svensson & Ahrne 2015:26-27). En
annan fortjanst med vért metodval ar att miljon som forumet utgor kan upplevas pa ett relativt
néra och intimt sétt genom att vi som forskare far ta del av exakt samma inlégg och svar som
andra anvéndare, att ens nirvaro inte uppfattas av de som utgor nitgemenskapen och att den
darfor inte paverkar skribenterna och empirin pé det viset som den annars kunde gora vid val av

andra metoder.

4.3 Datainsamling och urval

Viér studie bygger pa data insamlad fran en internetsida, familjeliv.se, dir manga ensamstaende
fordldrar dr aktiva. Vi har valt ut Familjeliv som forum till f61jd av att det &r ett internetforum for
fordldrar och &r ett av de mest livskraftiga forumen 1 Sverige. Motivering for val av Familjeliv
som forum och inte val av andra forum é&r att Familjeliv ar etablerat och anvénds frimst av
foréldrar. I vér studie undersoks ensamstdende modrar och Familjeliv dr av storst relevans for vér
malgrupp. Familjeliv erbjuder olika funktioner dér diskussionsforum &r den som vi har anvént
oss utav. Forumet &r anvéndbart for medlemmar som skapar profiler men dven for anonyma
anvindare. Forumet &r indelat i olika kategorier som forilder, kropp och sjél eller gravid etc.
Vem som helst kan ga in och ldsa tradarna som skrivs i forumet och dven skriva egna inlagg.

Den del av forum som vi anvénder for att samla in empiri i var studie &r inldgg. Detta &r den
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mest offentliga delen pé familjeliv. Vart urval ar ett mélstyrt urval, ett icke-sannolikhetsurval,
dér var enhet, individer samt forum och tradar har valts ut utifran problemformuleringen
(Bryman 2011:350). Vi har valt det forum samt deltagare som é&r av storst relevans for var
fragestéllning. Vi har valt trddar som har skrivits av ensamstdende modrar och som handlar om
frégor kring fysisk aktivitet. Genom att anvinda sdkord i sokfunktionen pa forumet:
ensamstaende moder och fysisk aktivitet, har vi valt ut de med storst relevans for var studie

bland de flera hundra till tusentals trddar som har dykt upp.

4.4 Bearbetning av material

Tematisk analys ar ett av de vanligaste angreppssatten nér det géller kvalitativ data och ar det vi
har anvént. Vi har foljt 60 tradar och tagit ut de rad och tips som efterfragas av trddskaparen
gillande fysisk aktivitet, de rdd och tips som andra ensamstdende modrar ger och slutligen
aterkopplingen som trddskaparen ger pd rdden och tipsen. Vi borjade med att samla in omkring
40-50 tradar och borjade uppna en viss mittnad av variationen i empirin. Vi valde att samla in
ytterligare trddar da vi senare upplevde ett méttnad efter 60 tradar. Sokande efter de teman var
vért tillvigagangssatt, har paborjades var kodning som en dppen kodning (Bryman 2011:528).
Efter att ha samlat in alla 60 trddar borjade vi att sdtta in delar av trddarna 1 olika kategorier
under véra tre fragestéllningar, exempelvis, ekonomi, tid, energi, barnpassning eller socialt
nétverk beroende av innehdllet. Empirin kodas in i olika teman och kategorier for att skapa
struktur av materialet. Genom kodningen sorteras materialet och tema och kategorier synliggors
(Rennstam & Wisterfors 2015:220-221). Vi borjade med kodningen genom att fargligga de
olika kategorierna och slutade med 16 kategorier som vi sedan delade in under fem olika teman:
socioekonomi, hélsa, tid, socialt ndtverk och skonhetsideal. Genom att koda vart insamlade
material framkommer det viktigaste och mest intressanta ur vara fragestillningar kring de

begrinsningar och mgjligheter som ensamstaende modrar beskriver (Jonson 2010:56-58).

4.5 Metodens tillforlitlighet
I en kvalitativ undersdkning bygger metodens tillforlitlighet pa begreppen tillforlitlighet och
dkthet (Bryman 2011:351-353). Tillforlitlighet bestar av delkriterier, trovdrdighet, overférbarhet,
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palitlighet och en mdjlighet att styrka och konfirmera, med motsvarighet i en kvantitativ
undersokning. For att starka tillforlitligheten 1 vér studie har vi valt att vara transparenta i hur vi
har gétt till viga for att samla in empiri. Transparens syftar till studiens genomskinlighet. Vi har
1 vér studie redogjort tydligt forskningsprocessen genom att beskriva hur vi har tankt och
resonerat kring metodvalet och dess medvetna svagheter (Svensson & Ahrne 2015:25).
Overforbarhet tyder pa hur pass resultaten kan dverforas till en annan miljé. Genom vart
kunskapslédge av tidigare forskningsstudier gar det att se att resultaten adr 6verforbara pa dven var
studie och vice versa och darfor gar det att argumentera for att var studie hade haft liknande
resultat &ven om den hade gjorts 1 en utlindsk milj6 eller genom fysiska intervjuer med
ensamstdende mddrar. Genom att beskriva och presentera varje del av forskningsprocessen pa ett
tillgéngligt och fullsténdigt vis sékerstéller vi som forskare pélitligheten i denna studie. Med
mojlighet att styrka och konfirmera menas att vi inte medvetet 1atit egna varderingar eller
teoretisk inriktning péverka slutsatserna eller utférandet av undersékningen (Bryman
2011:354-355). Vi dr medvetna om att det 4r de ensamstdende mddrarnas egna subjektiva
beskrivningar av deras begransningar och mdjligheter till fysisk aktivitet som vi har samlat in
och vi har varit noga med att forhalla oss objektivt och inte bidra med egna virderingar som har
fargat studien. Detta har vi gjort genom att bland annat skriva om citat pa ett empirinira sétt utan
att andra pa materialet. Vi har dven varit medvetna om att skribenterna oftast befinner sig i
problematiska situationer och kan darfor uttrycka sig pa ett sitt som de inte annars hade gjort. Vi
har dven sdkerstillt objektivitet genom att forankra var analys 1 tidigare forskning och teori utan

att lagga in egna tankar och vérderingar.

Bland empirin finns en mangfald av beréttelser och beskrivningar av skribenternas individuella
livssituation som bland annat tyder pa att skribenten dr en ensamstaende moder och manga av
tradarna borjade med en fraga som giller just ensamstdende moderskap och fysisk aktivitet.
Déremot gér det inte att veta med sidkerhet vem som stir bakom det som skrivs, detta kan ses
som en potentiell svaghet vad giller studiens tillforlitlighet. De citat som anvédnds dr omskrivna

for att bevara skribenternas anvdndarnamn och identitet skyddad.
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Akthet bestar av begreppen rdttvis bild, ontologisk autenticitet, pedagogisk autenticitet,
katalytisk autenticitet och taktisk autenticitet (Bryman 2011:356-357). I analysen har vi anvéant
oss av direkta citat omskrivna pé ett empirinéra sétt for att visa pa en réttvis bild kring hur
ensamstaende mddrar for diskussionen pé forumet. Ontologisk och pedagogisk autenticitet riktar
sig till huruvida studien hjélper deltagarna att fa en storre forstielse for sin sociala situation samt
en bittre bild av hur andra upplever sin sociala situation. Katalytisk och taktisk autenticitet
grundar sig 1 huruvida undersokningen har medfort att deltagarna kan dndra sin situation samt
hjilpt deltagarna att f4 mojligheter att vidta atgérder som finns (Bryman 2011:356-357).
Eftersom vi inte har anvént oss utav deltagare i de man som vid en intervjustudie har dvriga
delkriterier varit svara att resonera kring. Dock medfor var studie ny kunskap och betydelse for

andra forildrar och socionomers forstielse for ensamstaende mddrars situation.

4.6 Forskningsetiska dvervdganden

For de personer som dr direkt inblandade i forskningen géller grundldggande etiska fragor. Etiska
fragor som beror forskning ér géllande informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Informationskravet betyder att forskaren ska
informera deltagarna om forskningens syfte och meddela att deltagandet &r frivilligt och att
deltagarna kan hoppa av nér de vill. Enligt samtyckeskravet har deltagarna ritt att bestimma
over sitt deltagande. Deltagarnas uppgifter ska behandlas med storsta mojliga konfidentialitet
enligt konfidentialitetskravet. Nyttjandekravet betyder att de uppgifter som samlas in far enbart
anvéndas for forskningens &ndamal (Bryman 2011:131-132). Nér det géller internet har det
skapats nya dimensioner rorande de etiska frdgorna. Om deltagarna pa ett diskussionsforum inte
lamnat sitt samtycke till att bli studerade kan det péstds att samtyckeskravet inte f6ljts. Detta kan
komma att argumenteras for om den elektroniska kommunikationen dr offentlig eller privat. I vér
studie arkiveras informationen pa ett offentligt sitt och ar lattillgangligt. Det krivs inget 16senord
for att komma 4t informationen pa forumet. Det material vi har samlat in &r inte heller av kénslig
natur. Det finns inte heller ndgon policy eller regler formulerade pd forumet som foérbjuder
anvindning av materialet. Eftersom dessa villkor &r uppfyllda kan vi pésté att var studie

uppfyller samtyckeskravet (Bryman 2011:141-142). Nér det géiller forskning via internet styrs
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anvindarnas beteende av netikett som dr konventioner som géller for hur en goér och definitioner
av ett acceptabelt uppforande pé internet géllande exempelvis diskussionsgrupper (Bryman
2011:608). I vér studie har vi tagit bort anvindarnamn och gjort inldggen anonyma och det gér
inte att spéra tillbaka till de trddarna vi har valt att anvénda. Ju mer offentligt ett forum dr desto
mindre krav stélls pa forskaren gillande att skydda deltagarnas anonymitet, darfor behovs det
inte efterfrdgas om deras samtycke. Genom detta har vér studie en konfidentialitet (Bryman
2011:610). Enligt nyttjandekravet anvénds enbart vart insamlade material till denna studiens

andamal.

5. Presentation av empiri och analys

I detta avsnitt presenterar vi vart resultat frdn insamlad empiri integrerat med var analys, detta for
att undvika upprepningar av resultatet och analysen, samt for att vart empiriska material inte kan
aterges 1 sin helhet utan tolkning och forankring 1 teori. Vi har delat upp analysen 1 sex olika
teman, socioekonomiska faktorer, tidsbrist, hélsa, socialt nédtverk, livsstil och skénhetsideal.
Temat socioekonomiska faktorer och socialt natverk har tre respektive tvd underkategorier. For
att gora de analytiska resonemangen tydligare har vi anvint oss utav citat fran inldgg av de

ensamstaende modrarna. Varje citat dr enskilt och skrivet av en ensamstaende moder.

5.1 Socioekonomiska faktorer
Vi delar upp begreppet socioekonomi i tre olika underkategorier ekonomi, arbete/utbildning och

boendesituation.

Ekonomi

Fragan om den ekonomiska situationens paverkan for de ensamstaende modrarna var
aterkommande och dvergripande i nédstan hela empiriinsamlingen samtidigt som forumtrddarna
véldigt séllan explicit efterfragade rad och tips gédllande den ekonomiska situationens inverkan pé
den fysiska aktiviteten. De fall dar fragor om ekonomin efterfragades direkt var i samband med

kostfrgor, exempelvis:
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“Vad for mat kan jag handla som é&r billig, nyttig och barnvénlig?”
“Billig kost? billig smalmat eftersom min ekonomi &r stram.”

“Det behdver inte bli dyrt med bra mat.”

Bourdieus doxa begrepp (Thomson 2008:70) fingar in vad géller diskussionen om billig, dyr och
bra mat, d& vad som &r bra och billig mat oftast varierar med trender. Exempelvis har fetter i
manga ar framstillts som daliga men som pa senare ar istéllet ersatts av sockerarter som i
dagsldget dominerar det som anses vara onyttigt (Bratt 2011:1). Detta &r ett exempel pa hur ett
fenomen kan komma att accepteras som sant da det dr accepterat och vl forankrat socialt utan
att faktiskt for den delen vara sant. Forumet ar ett félt enligt Bourdieus mening dir vad som é&r
bra och billig mat produceras av deltagarna i diskussionerna och féltet (Thomson 2008:67). Det
som skrivs om bra och billig mat stottas oftast upp av deltagarna med en argumentation om
varfor just detta dr sant och varfor just det som ndgon skriver bor tas pé allvar. Ett exempel pa

denna argumentation &r:

“I borjan sa kombinerade jag ocksa med att sluta dta brod/kakor/godis, och &t bara
1-2 dl ris/pasta/potatis till varje mél, det funkade f6r mig och jag gick ner i vikt
snabbt.”

“Bra mat ar billig! Rotsaker, linser, groddar, rarivna moroétter, indlvsmat etc, du

borde ldsa (BLOGGNAMN) som handlar om just detta.”

Att inneha egen erfarenhet av en viss diet eller kost dr ett exempel pa habitus i Bourdieus mening
(Maton 2008:50-51). Detta eftersom det dr en erfarenhet som ligger till grund for skribenternas
uppfattning och anledningen till varfor de skriver som de gor. Argumentationen for just sin tes
bland skribenterna kan &ven betraktas som anvéndning av kapital enligt Bourdieus mening
(Carlhed 2011:285). Deltagarnas erfarenheter av specifika dieter eller inhdmtning av litteratur
om kost dr en kapitalanvindning som kan skadas som dgnad at att stdrka sin position och sin

trovardighet i forumfiltet. Frimst berdrdes fragan om ekonomi indirekt genom bland annat att
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mddrarna tipsar och frdgar varandra om olika trdningsredskap som de kan kdpa hem for

hemmatrining med, exempelvis:

“Vill trdina hemma men med vad?”
“Kopa hem traningsutrustning och trdna hemifrin och framfor tvn.”

“Hitta en begagnad joggingvagn eller anvind den du har.”

Utifran den forsta fragan, om hur och med vilken triningsutrustning individer kan trdna med
hemma, kan tdnkas styras av individens habitus, ddr den styrs av uppfattningar kring trining och
hur létt individen pa egen hand kan improvisera olika trdningar. Den och liknande fragor var
relativt &terkommande och med hjélp av habitusbegreppet (Maton 2008:50-51) kan vi forsta att
beroende av individens tidigare upplevelser och eventuellt uppvéxt har personer olika litt for att
trdna och har olika vanor vad giller fysisk aktivitet 1 allminhet, detta pa grund av sina tidigare

erfarenheter kopplade till fysisk aktivitet.

Eftersom ensamstaende mddrar tenderar att vara overrepresenterade bland grupper som ar
ekonomiskt utsatta (Stranz & Wiklund 2011:42-65) och att ldgre socioekonomiska grupper har
generellt sitt en ldgre fysisk aktivitetsniva (Lee et al. 2019:1) &r det inte svart att forsta, att ur ett
habitusperspektiv, kan ensamstdende modrar ha ett habitus som &r mindre fordelaktigt vad géller
hélsoval innefattande just fysisk aktivitet och att de dérfor kan ha svarigheter att pd egen hand
hitta losningar for att integrera fysisk aktivitet 1 sitt liv. Frdgan om ekonomi berordes dven nér

mddrar som uppgav sig ha ett bristande socialt ndtverk fragade efter rad:

“Prova anlita en barnvakt.”

“Att anlita barnvakt blir for mycket fér min ekonomi, sérskilt om jag vill trana
regelbundet.”

“Forr gick jag pad gym med barnpassning, men har inte rad ldngre, men det var

perfekt.”
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Ett bristande socialt nitverk innebar inte endast en ekonomisk anstringning for de
ensamstdende mammorna utan dven en anstrangning ur ett avlastningsperspektiv. Ménga
av de tradstartande modrarna pa forumet beskrev sig ha relativt unga barn, mellan 4-8 ar
gamla. En generell och string doxa (Thomson 2008:70) inom forumet var att det ar

oldmpligt for en moder att 1dmna sina unga barn ensamma, exempel pa detta ir:

“Aven om din son siger att det ir ok, sa tycker jag det ir helt fel att limna
ett sa litet barn sjélv. Det hander ofta att sma barn grips av panik och blir
rddda, eller att de gar ut for att leta efter mamma osv. Vill du ta dom
konsekvenserna om det hinder nigot? (4.5 ar)”

“Aldrig jag skulle vagat en sén sak!!! Tank om du ramlar, blir pakord,
nagon gor inbrott hos er, barnet hittar en farlig "leksak".... Ne, fy....skulle
aldrig vagat gora nit sdnt nér det handlar om ett sd litet barn! =(*

“Skulle aldrig limna mitt barn ensamt i den aldern.”

Att det finns en icke uttalad regel om hur gammalt ett barn méaste vara for att bli [imnad
ensam blev vildigt tydligt i empirin, och den regeln tolkar vi som doxa (Thomson
2008:70) da den for de allra flesta i empirin verkade vara given och absolut. Majoriteten av
skribenterna rusade till den uppfattningens forsvar och fann att agerande utanfor sin egna
uppfattning var orimligt. Denna situation kan dven tolkas utifrén kulturellt kapital (Carlhed
2011:285), dar de mddrar som ldmnar sina barn ensamma vid en tidig dlder och senare
skriver om det pd forumet, uppvisar en lag eller en komplett franvaro av ett kulturellt
kapital inom faltet. Modrar uppgav dven relativt frekvent att de inte hann med trdning och

efterfragade rad kring tidsbrist. De fick ekonomirelaterade rad som exempelvis:

“Hur hinner man trina trots att man ar ensamstaende?”
“Anlita stadhjilp ndgon gang i ménaden, det hjélper mycket.”

“Bestéll mat frén nétet for att spara tid s du hinner tréna.”
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Har blir det tydligt hur en individs prestation pd ett félt 1 vissa fall kan 6verforas pd andra
falt (Thomson 2008:70). Presterar individen vil inom sitt arbetsfalt kan det leda till ett
starkt ekonomiskt kapital (Carlhed 2011:285) som i sin tur 6verfors pa filtet fysisk
aktivitet, genom att ekonomin mdjliggdr ett sparande av tid som istéllet kan ldggas pa
traning. Stranz och Wiklund (2011:44-46) skriver att ensamstdende modrar som grupp har
en samre forankring pa arbetsmarknaden i relation till andra grupper och att utlandsfodda
ensamstdende mddrar har en dnnu sdmre forankring. Detta kan leda till att de
ensamstaende mddrarnas féltpositioner och kapital inte dr sérskilt gynnsamma for dem och

1 sin tur paverkar deras mojligheter till fysisk aktivitet.

Utbildning/Arbete

Aven utbildning och arbete var dterkommande teman nir Amnet fysisk aktivitet lyfts av de
ensamstaende mddrarna pa forumet. Mammornas sysselséttning paverkade vilka
mojligheter de beskrev sig ha till trdning och de mojligheter de hade att utnyttja de rad och
tips som gavs av andra mddrar. En del rdd som gavs forutsatte en specifik sysselséttning
med specifika friheter som exempelvis planering av eget schema, flextid och mojlighet

samt frihet att limna arbetsplatsen under lunchrasten:

“Tréna pa lunchen och &t medan du jobbar om det gir. Eventuellt forlédng
lunchen.”
“Anvind friskvardstimme och friskvardsersittning.”

“G4a ner 1 arbetstid.”

Att de rdd och tips som gavs géllande utbildning och arbete inte passade alla méarktes

tydligt i den aterkoppling som modrarna gav till de tipsen:

“Jag har oftast jobb med mig hem som ska goras, oftast kan jag sétta mig
med jobbet vid ca 20.00 och det tar 1-2 timmar beroende pé hur mycket det

2

ar.
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“Jag har inte rad att gd ner i arbetstid och jag kan inte dta min lunch medan
jag arbetar.”
“Jag ldser till larare och har fullt upp med det, nu gar jag de sista terminerna

och jag hinner verkligen inte nadgot annat 4n att plugga kénns det som.”

Det gar att forsta olika arbets- och utbildningssituationer som modrarna deltar i som olika
falt (Thomson 2008:69), dér filten kan se olika ut och dir individerna kan inta olika roller.
Rollerna kan tolkas som roller dér individer har den frihet att arbeta medan individen
lunchar eller att faltet har den karaktér dar medarbetarna har mdjlighet till flextider och
friskvéardserséttningar. Att inga 1 ett falt som gagnar individen via friskvardsersdttningar
och flexibilitet kring arbetstider kan ses som dels att individen har en gagnande position i
faltet och dels att dessa friheter ses 1 egenskap av ett visst kapital enligt Bourdieus
kapitalbegrepp (Carlhed 2011:285). Utbildning och arbete kan forstds utifran kulturellt
kapital, genom de tillgdngar som de ensamstdende mddrarna har inforskaffat genom
exempelvis utbildning. Utbildningssystemet kan i sin tur medfora konkurrens bland

individer pé olika yrkesfalt som individer vill tillhéra och har utbildning for.

Boendesituation
Ytterligare ett aterkommande tema i mddrarnas diskussioner var huruvida boendesituationen

paverkade individens mgjligheter och begransningar till traning, exempelvis:

“Trana pa ett gym néra jobbet sa att du kan trdna direkt efter jobbet.”

“Jag bor i en liten by. Hér finns inget gym och tyvérr inget utegym i nérheten
heller.”

“Jag har fyra mil enkel vég till skolan sa det tar ca. 40min hem for mig ocksa och
sé klart 40 min dit pd morgonen. Dérfor kénns det svart, eller kanske for mycket
meck, att gd upp en halvtimme tidigare pa morgonen.”

“Barnvakt dr svart da jag inte har mina fordldrar eller annan sldkting 1 den staden

vi bor i.”
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I linje med Fritzell och Burstrom (2006:10) studie som tyder pa att den fysiska miljon, nérhet till
gym, mataffér, nira till gronomradden och kommunikationsmedel, leder till béttre hilsa och
mojligheter till en sundare hélsa, ser vi tecken pd samma tendens bland de ensamstaende
modrarna vi undersoker nir de beréttar om hur deras boendemilj6 paverkar deras hélsa och
mdjligheter till sundare och bekvdmare liv. Dérfor kan vi dra ett samband mellan individens
boendesituation och Bourdieus kapitalbegrepp (Pinxten & Lievens 2014:1097) da en individs
boendesituation kan vara en fraga om ekonomiskt kapital. Trots att en individ exempelvis bor pa
en gard som dr stor och dyr men som saknar geografisk nérhet till bdde socialt natverk,
traningsanldggningar och ett stérre utbud av hélsoframjande affarer och foreningar, har individen

i fraga darfor ett lagt kapital i den bemaérkelsen.

5.2 Tidsbrist och Orkesloshet

I likhet med Dlugonski och Motls (2016: 311) resultat om att tidsbrist och brist pa motivation
och energi dr de mest forekommande orsakerna till begriansning av fysisk aktivitet, ser vi ett
aterkommande tema 1 efterfrdgan av rad och tips gillande mdjligheter till trining fran de
ensamstdende mddrarna. Det var tidsbrist, orkesloshet samt hur individen gar tillviga for att fa
ihop sin vardag. Exempel pd forekommande fragor som stélldes av de ensamstdende mddrarna

lyder:

“Ni ensamstdende hur hinner ni trana? Hjélp!”
“Jag undrar hur ni ensamstédende fordldrar 16ser det med traning?”
“Vad fan gér man? Hur goér andra ensamstdende?”

“Hur kan man skylla sin slohet att inte trina pa barnen?”

De ensamstdende mddrarna uttrycker en viss fortvivlan i hur de ska fa ihop sin vardag med
fysisk aktivitet i den. Dels beskriver dem att tiden inte racker till att utdva fysisk aktivitet
och dels beskriver de en orkesldshet och energibrist som finns och som begrinsar

utdvandet av fysisk aktivitet, att det helt enkelt inte finns ndgon energi Over till att tréna.
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Att vara fysiskt aktiv och ha energi har betydelse for och péverkar varandra. Kopplat till
Dlugonski och Motls (2016:312) har de ensamstaende modrarna en medvetenhet om att
fysisk aktivitet leder till 6kad energiniva och minskad stressniva. Att inte ha energi for att
trdna dr starkt sammankopplat till att fa energi av att trdna. Inte enbart hélsoeffekter anség
de ensamstaende modrarna vara anledning till fysisk aktivitet utan dven att skapa sig ett
socialt sammanhang, att dka sitt sociala kapital. Exempel pé inlégg som tyder pé att

traning &r ett sétt att skapa sig ett storre socialt ndtverk sag ut som foljande:

“Familjegympa pa friskis.”

“Ga med 1 forening som erbjuder familjetraning.”

For att fa ihop vardagen och hinna med att tréna, var de flesta tipsen byggda pa egen

trining hemma 1 sin bostad. De 14t 1 stil med:

“Man kan trdna pa ménga sitt hemma, anvénd fantasin.”
“Kop lopband, crosstrainer, pilatesboll, hantlar att trina hemma.”

“Skaffa trdningsredskap att ha hemma.”

I manga fall gavs tips och rad som innebar att kopa redskap som maskiner, hantlar,
CD-skivor, gummiband, yogamatta med mera. For de ensamstdende modrarna med ett litet
ekonomiskt kapital och fa ekonomiska resurser kan det bli problematiskt att ha rdd med
traningsredskap (Carlhed 2011:285). Fér médnga mddrar var traning hemma med
inhandlade redskap oftast inget alternativ. I stil med de hér inldggen aterkopplade de
ensamstaende mddrarna till de tips och rad som gavs géllande att kdpa traningsredskap for

hemmatrining, dels till de tips och rdd om att kopa gymkort:

“Spara 50.000.. ja da lar jag fa vénta tills jag dr 60. Inte mkt som kan sparas som

ensamstaende och studerande...”

“Men viktviktarna samt viktklubben dr dessa gratis tjénster online?”
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“Har inga gympengar som dr sparade.”

“...och for att det ska bli virt pengarna att inhandla ett gymkort med min
halvtaskiga ekonomi.”

“...blir det ett dyrt gymkort inne i stan. Mycket billigare och enklare att springa en

runda.”

Andra ensamstaende modrar aterkopplade genom att tacka for tipsen och undrade vart det gick
att finna dem billigaste och bésta traningsredskapen. Andra modrar menade pa att det inte fanns
ndgot utrymme for stora traningsredskap i hemmet och att en del motionsredskap som cykel,
crosstrainer eller 16pband vésnas och eventuellt stor grannarna. En del ensamstaende modrar
ansdg att motivationen och disciplinen var begridnsningar som medforde att en del inte klarade av

att trina hemma. Har &r exempel pa sddana inldgg:

“Jag har forsokt trina hemma, men det 4r svart med disciplinen.”

“Nja det funkar nog inte riktigt for mig. Jag har provat att trina hemma och det
gér inte, dels sé tappar jag tagget, inspirationen och sé kan jag inte motivera mig
sjalv pd kvéllen. dr jag hemma sd mesar jag mig bara.”

9

“...och inte heller nagon plats till att kopa hem trédningsredskap har hemma.’

5.3 Fysisk och Psykisk hélsa

De fragor som stdlldes angdende hélsa kopplat till fysisk aktivitet var bland annat:

“Ar det farligt att borja trina som 30-aring? Jag ér ju ritt gammal 4dnd4.”
“Fatt rddet av bade ldkare och terapeut nu att om man trinar 3-4 dagar per
vecka sa dr det bittre mot angest an manga mediciner. Nagon hir som testat
och fungerar det bra? (ar helt ensamstaende).”

“UCHH mar sé daligt dver att jag gick med p4 att kroppsscana mig:( min
inre dlder var 39 ér:( och jag ar bara 24:( trodde jag skulle grina men men..

vad gora?”
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Det vi kan forsta ar att generellt sétt finns en viss okunskap kring trdningens paverkan pa
kroppen men att modrarna &r ute efter att forbattra, bade sin fysiska och psykiska hilsa genom
traning. I de frdgor som stélls kan vi identifiera en intersektionalisering mellan olika falt
(Thomson 2008:67), det medicinska faltet, ett “mindfulness-scanning”, och forumfaltet diar
diskussionen tar plats. Internet har mojliggjort att individer med olika bakgrunder i olika félt kan
samlas under en och samma trad vilket kan leda till intressant data. De svar som bland annat gavs

till de frdgorna var bland annat:

“Lugn och ro och bra mat med mycket néring, fokusera pa vad som é&r bra att dta.”
“Att motionera hjilper med angest och att generellt ma battre.”

“Loptrining dr bra for att f ut frustration, dven sddan man inte dr medveten om
att man har.”

“Motionen hjélpte inte mot min dngest.”

“Man maste trdna hart och regelbundet for att det ska hjidlpa mot angest.”

“Jag dr 29 och har nyligen borjat trina eftersom jag inser att det &r ENDA séttet
att hélla sig mentalt och fysiskt frisk. There is no genvégar. Min pappa borjade
som otrdnad 45-aring att springa. Nu &r han 54 och har i manga ar varit en duktig
marathonlOpare. Det dr INTE for sent att borja trina som 30-aring, inte ens som

80-4ring.”

De tips som gavs kan ses som syftande till att forbéttra bade fysisk och psykisk hélsa
samtidigt som att motsidga vissa forestillningar om traningens verkningar pa kroppen. Har
aterfinns en viss argumentation for att habitus (Maton 2008:49) inte behdver vara helt
avgorande for en individs senare fysiska aktivitet. Samtidigt som detta dr ndgot véntat da
begreppet habitus (Maton 2008:49) bestér av fler erfarenheter dn bara erfarenheter kring

sport och trédning. Den aterkoppling som gavs var bland annat:
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“Kénner att min hilsa bara blir sémre och sdmre, och det &r ju varken bra for
bebin eller mig.”

“Jag maste ha min tréning for att ma bra.”

“De som dr virst ar att jag far san huvudvérk i borjan nér ja ar utan godis..”

“Jag har generaliserad dngest. Jag har alltsa angest mer eller mindre hela tiden.
Jag oroar mig dver i princip allt. Altar saker om och om igen. Planerar in i minsta
detalj av rddsla att saker ska ga fel. Jag har faktiskt kommit ivdg och tridnat idag.
Simmade. Vad jag har hort maste man trdna minst 3-4ggr/vecka for att det ska ge
effekt.”

“Den mentala spérren dr kanske den storsta.”

“Jo fast ni kanske har tranat sedan ni var tondringar. Om man é&r helt otrdnad och
borjar trdna som 30-aring, dr det verkligen bra?”

“Jag kan tyvirr inte jogga eller springa d4 mina knin inte pallar det. Ar, som sagt,

gammal fotbollsspelare och knéna har tagit skada.”

Det vi kan forsté ar att modrarna uttrycker svarigheter kring att forbéttra sin hélsa via
fysisk aktivitet. Har framfors dven en intressant aterkoppling kring individens habitus
(Maton 2008:49) dér skribenterna argumenterar for att en trdningsbakgrund bade kan vara
en fordel och en nackdel. En fordel om att ens habitus har formats av en stor méngd fysisk
aktivitet tidigare och som dérfor underléttar for att fortsitta med trdning senare i livet.
Medan en annan ger exempel pa att ett habitus praglat av fysisk aktivitet kan ha negativa
effekter pa individens framtida trdning genom en 6kad risk att skada sig och om individen
exempelvis redan erhallit en varaktig trdningsskada som medfor svarigheter eller

omdjliggor fortsattning med fysiska aktiviteter.

En annan intressant aspekt dr hur tidigare forskning pavisar traningens inverkan pa psykisk
hilsa dir bland annat Andersson et al. (2015:1-3) skriver att fysisk aktivitet kan minska
riskerna for psykisk ohédlsa. Daremot hjélper var empiri att nyansera detta genom att

exempelvis visa pa att modrarna upplever att det krdvs en viss méngd och regelbundenhet 1
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den fysiska aktiviteten for att uppleva och uppné fordelar for den psykiska hélsan genom
traning. Detta kan ocksa ses som ett sitt att ifragasdtta en viss doxa (Deer 2008:119). Det
kan ségas att trdningens positiva inverkan pa den psykiska hélsan &r relativt vilkdnd men
genom att det dr ett vilkéint faktum kan det leda till att det blir ett sddant som inte
ifragasitts och som tas for givet. Med hjélp av var empiri far pastdendet att fysisk aktivitet

gagnar psykisk hilsa ytterligare en nyans.

5.4 Socialt ndtverk

Vikten av att ha ett socialt ndtverk och stod var betydelsefullt for de ensamstaende modrarna,
sarskilt vad géller att hinna med och att ha mojlighet till fysisk aktivitet. Ett socialt nidtverk som
kunde bista barnpassning var en avgdrande faktor till att en del ensamstdende mddrar kunde
trana. De ensamstaende modrarna fragade efter tips kring om nér det var lampligt att lamna
barnen ensamma hemma, vad de ska tinka pa om de vill trdna nér barnen har lagt sig, 1 vilken
alder barnen kan folja med pa en l6prunda, om det finns gym med barnpassning och om det &r
vart att kopa ett sddant gymkort. Det forekom bland de ensamstdende modrarna en avsaknad av

ett socialt ndtverk som kunde uttrycka sig i stil med de hér inldggen:

“ Men jag ar ensamstdende och har ingen som kan passa mitt barn nér jag ar
borta.”
“ Och jag far ingen hjélp med avlastning heller.”

“ Ensamstdende och ingen som kan passa barnen...”

Enligt Bourdieus &r det sociala kapitalet de resurser en individ har géllande néitverk av familj,
vénner, arbetskollegor eller grannar. Genom ett storre socialt kapital finns mer mdjligheter vad
giller hjdlp vid barnpassning eller socialt stod som de ensamstaende modrarna far. Kvaliteten av
det sociala nétverket for en individen kan komma att paverka individens livskvalite, mojligheter
och begrénsningar, i exempelvis hilsan. Vid sociala problem eller vid hélsorelaterade problem
kan det sociala kapitalet, i form av det sociala nidtverket som dr runt individen, vara en 16sning pa

ndgra av sddana problem. I situationerna som de ensamstidende mddrarna befinner sig i menar de
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pa att de dr 1 behov av avlastning och ndgon som kan passa deras barn nir de ar borta och
exempelvis trdanar. Vid brist av ett sddant socialt ndtverk kan begransningar for fysisk aktivitet
uppsta da de ensamstdende mddrarna inte har ndgon mojlighet att bege sig ivag for att vara
fysiskt aktiva pa egen hand. Det sociala kapitalet kan alltsé ses som orsaker men ocksé losningar

pa det hélsorelaterade problemen (Moore 2008: 102-103).

Tillgéng till barnpassning

Barnpassning var ett dterkommande tema. Dunifon och Kowaleski-Jones (2007:477) visar att
barnens niva av kognitiv stimulering 6kar 1 takt med att ha en mor- eller farfordlder boende
tillsammans med den ensamstdende modern och att det bidrar med ett gott inflytande for barn.
Att ha ett stodjande socialt ndtverk, fér exempelvis barnpassning, gynnar inte enbart modrarna
utan dven deras barn, och ger mojligheter till trdning. Barnpassning var en avgorande och viktig
faktor for om ensamstdende mddrar hade mojlighet till fysisk aktivitet eller inte. Det fanns

delade meningar kring barnpassning av den anledning om barnpassning skulle vara accepterat for
utnyttjandet av fysisk aktivitet. Det fanns tvivel kring om fysisk aktivitet skulle vara en orsak for
att ha barnpassning. En del ensamstdende modrar tipsade om att trina med barnet istéllet for att

ha barnpassning och speciellt vid brist av ett socialt ndtverk:

“Inkludera barnen genom att bland annat motionera tillsammans.”

“Lek aktivt med barnen och ha aktiva fritidsaktiviteter med dem.”

Ensamstdende mddrar menar pa att ta vara pa det sociala kapitalet som eventuellt finns
runt omkring individen. En del tyder pa att det borde finnas en sjélvklarhet till att det finns

ett socialt natverk. Inldgg som tyder pa detta ser ut i stil med de hér inldggen:
“Fraga en av mammorna pé forskolan om ni kan turas om att himta

barnen.”

“Skaffa barnvakt genom sldkt, familj eller vanner.”
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“Forsoka ldgga ett storre ansvar pa barnens pappa vad giller barnpassning och
hjélp.”

“Som ensamstidende har man ju nigra vénner som blir mer néra, finns ingen
mojlighet att hjdlpa varandra? Det &r trots lite det vinner finns till for (iaf

jag for mina vénner).”

“Grannen kan kanske passa barnet medan du trdnar.”

“Samarbeta med en fordlder som ocksa vill trdna och som ocksa saknar

barnpassning.”

Samtidigt som tipset ges om att kréva stdd fran barnets pappa ar det ett relativt isolerat exempel
pa detta och det mest forekommande radet som gavs kring stod fran ndtverk var att be slékt,
familj, vinner eller att anstélla ndgon. Det var vanligare med rdd om att friga grannen om stod

an vad det gavs om att anvinda barnets pappa som stod.

Bourdieus doxabegrepp (Deer 2008:119) gor det forstaeligt att ett socialt ndtverk inte innefattar
pappan i det ssmmanhang dér barnomsorg innefattas. Visserligen kan pappan i vissa fall
komplett sakna deltagande i barnens liv men utifrén de tips som erholls av modrarna framstar det
som att papporna inte ar ett alternativ till avlastning och stéd. Doxan verkar dven vara att inte
rdkna med pappor bland personer som kan stddja och avlasta barnets mamma och att kanske inte

se pd pappor som kapabla eller 4gnade at att vrda och passa barn.

Enligt Dlugonski et al. (2017:397) lever 32 procent av hushallen i USA bestaende av
ensamstdende mammor i fattigdom 1 jamforelse med 16 procent av hushallen bestaende av
ensamstaende pappor. Samtidigt som Stranz och Wiklund (2011:40-60) potentiellt kan forklara
detta genom att kvinnor har en sdmre forankring pa arbetsmarknaden och att de generellt sitt
tjdnar mindre kan en kompletterande hypotes till detta vara att papporna far mer stod av barnens
modrar d& doxan kring barnuppfostran ér att modern tar ett storre ansvar och att mamman

generellt sitt har den priméira omsorgsrollen.
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Forskola/Dagis

Det sociala kapitalet kan ses som en relation mellan samhéllet och individen. Det kan vara en
samhillelig resurs som individen kan ta del av. Ett socialt kapital som erbjuds pd samhéllsniva ar
forskola/dagis. Det forekom diskussioner kring om tréning skulle vara en lamplig anledning att
ldmna sina barn pa dagis for. Exempel pd sddana diskussioner sag ut sdhér, dar forst presenterat
de ensamstaende modrarna som inte ansag det vara aktuellt att [imna barnen pa dagis for att

hinna med ett trdningspass:

“Nej du kan inte trdna medan dina barn ar pa forskolan, de ar inga
barnvakter.”

“Herregud vilken pantad ts. Och alla jévla stockholmare som tappat hjdrnan
och tycker att man ska fa gora precis vad man vill medan barnen ar pa
forskolan. Skaffa for fan inte barn om ni inte dr kapabla att ta hand om
dom.”

“Du ska inte trdina medan barnen &r pa dagis, trdina hemma istéllet.”

“Du fér inte anvénda forskolan som din privata barnvakt.”

Och hér presenteras de diskussioner som fordes fran de ensamstaende mddrarna som ansag

det vara rimligt att lamna barnet pa dagis:

“Tycker inte det angér forskolan vad du gor.”

“Trana medan barnen dr pa forskolan.”

“Andra tiden du himtar barnen frin dagis, sa att du hinner trina.”

“Trana medan barnen ar pa forskolan, personalen behdver inte veta vad du
gor om dagarna.”

“Om du tranar for att ma béttre dr det vél okej att ha barnen pé dagis da

under din sjukskrivning.”
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Det fanns dven en diskussion géllande de samhilleliga sociala resurserna som finns tillgéngliga,
bland annat hjélp av socialtjénst. Individer med mindre socialt kapital och ekonomiskt kapital
kan 1 storre utstrickning f4& mer ekonomiska problem och ér i storre behov av hjélp och stod fran
socialtjansten. I likhet med Fritzell och Burstroms (2006:28) studie ser vi en koppling mellan
ekonomiska och sociala resurser och att dessa paverkar de ensamstdende mddrarnas hilsa. Inldgg

som asyftas hir sdg exempelvis ut:

“Kolla med socialtjansten om du har mojlighet till avlastning.”

“Se om du har ritt till kontaktfamilj som ensamstaende.”

5.5 Livsstil

I diskussion kring livsstil och att leva ett sunt liv med trdning och bra kost kom diskussionen upp
géllande habitus, vad varje ensamstdende moder bar med sig av tidigare erfarenheter. Att fysisk
aktivitet dr hdlsofrimjande och bra for individen var inte enbart en anledning som skulle leda till
att de ensamstdende modrarna ville vara mer fysiskt aktiva. En del modrar bar med sig fysisk
aktivitet som en hobby, som en habitus. Habitus styr individens attityder och val relaterade till
hilsobeteende. De ensamstdende mddrarna socialiseras av sin miljé och utav de andra
ensamstaende mddrarna som lever under liknande livsstilsforhdllanden och i sammanhanget &r i
liknande social position. De ensamstdende mddrarna delar dirmed livsstil och utvecklar i viss
man likartat habitus vilket kan vara en anledning till att de soker sig till familjeliv.se och andra
ensamstaende mddrar for tips och rdd om hur de hanterar sin vardag och far den att gd ihop

(Pinxten & Lievens 2014:1096-1097).

“Véntar man med sitt eget liv tills barnet &r stort?”

“Traningen &r det dnda jag har som hobby?”

“Vill sporta regelbundet, jag vill gé kurser, jag vill ga ut och triffa
méinniskor, jag vill ga konferenser, jag vill resa ivdg nagra dagar och gé pa

SPA.. Men jag kan inte!”
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De sammansittningar av kapital som en ensamstaende moder har tillgang till &r den
individens habitus. Habitus bidrar till hur individen handlar men ocksa hur den hanterar
och pé vilket sétt en varderar verkligheten pa (Maton 2008:49). Habitus &r kopplat till hur
individen for sig eller handlar i olika situationer och dven vilka efterstrdvade uppfattningar
som individen besitter. De uppfattningarna kan vara kopplade till hur pass bra fysisk
aktivitet ar for en person eller vad som kidnnetecknar ett gott fordldraskap for en
ensamstdende moder. Individens habitus knyter an till vilken social position och klass
individen har i samhillet. Uppfattningarna kan komma att te sig olika ur grupper med
skilda sociala positioner i samhillet och péverkar hur deras livsstil kommer att utvecklas.
Tillgangar till kapitalsammanséttningarna leder till mojligheter eller begransningar for
habitus att anpassa sig i den sociala verkligheten (Maton 2008:51). Har &r ett exempel pa

hur en sédan uppfattning om vad god hilsa innebér for ett gott fordldraskap:

“Att ta hand om sin egen hilsa &r att vara en god fordlder som far energi

och tid att vara med sina barn.”

Detta dr andra exempel pa hur uppfattningar och livsstilar kan se ut gillande de ensamstédende

modrarna:

“Gétt med 1 en livsstilsfordndringskurs.”

“Du taggar ner. Jag blir helt svettig bara jag ldser allt som du vill. Du fér
gora langsiktiga rimliga planer (som alla andra). Forskning har visat att de
manniskor som blir lyckligast d4r de som har "lagom" férvéntningar pa livet
och det tror jag stimmer ganska bra.”

“Acceptera ditt liv och din situation.”

Inte enbart strivar de ensamstaende modrarna om att bli mer fysiskt aktiva, men de ldgger
en stor vikt vid en sund och nyttig kosthéllning. Nar det géiller att vara fysisk aktiv och

hédlsosam krockar tvd olika falts logiker med de vérderingar och férvantningar som finns
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dér. Dels finns det ett filt for trining, fysisk aktivitet, som utger en viss typ av forvintning
av att bli véltranad eller att bli hidlsosam. Det finns dven ett falt for de forvantningar och
vérderingar som rdder for en hdlsosam kosthdllning. Varje filt utgdr en doxa, en allmén
uppfattning. Varderingarna om att enbart dta nyttigt eller virderingarna om att vara fysiskt
aktiv krockar med vilka varderingar som ska gilla, den allmédnna uppfattningen, doxan
(Thomson 2008:70). For de ensamstdende modrarna kan det bli svart att dndra sin livsstil

da de inte vet huruvida de ska dndra sin kost eller fa in fysisk aktivitet i vardagen.

5.6 Skonhetsideal

“Hur orkar man vara en snygg supermorsa?”’
“Gravidmage efter 4 ar, forsoker g ner i vikt men vet inte hur.”

“Vad ska man gora dd man inte vill leva med sin kropp?”

Det rddande skonhetsidealet i samhéllet dr inpriaglat hos ménga individer, inte minst for
ensamstdende mddrar. Inte nog med att hélsan forbéttras av fysisk aktivitet utan d&ven utseendet.
Viktminskning var en forekommande anledning till att ménga ville borja tridna igen. Precis som 1
Betz och Ramseys (2017) studie som visar pa hur kvinnors vérderingar hinger pa
virdesattningar av hur kvinnor “ska” se ut. De héir virderingarna och attityderna kan vi koppla
thop med individens habitus som styrs av de normativa skonhetsideal som ar rddande i en viss
kultur. Habitus styr de ensamstaende modrarnas sitt att viarderar, tinka och uppfatta olika
situationer. Deras tidigare livsstil och erfarenheter dr resultat av deras habitus. I inliggen kan vi
tolka hur mddrarnas tidigare erfarenheter av att inte ha en “gravidmage” och kunskap kring hur
kroppen fordndras genom att bli moder projiceras pa forumet. Synen pé sig sjilv i datid, da
modrarna inte hade fatt barn, stimmer inte 6verens med den nutida. For de ensamstaende
modrarna behdver livsstilen fordndras men deras habitus foljer inte med d den ar inpréiglad av
détiden och gamla erfarenheter. Mddrarnas tidigare erfarenheter styr individens handlingar vilket

kan orsaka svarigheter med att forandra handlande och tinkande i en viss livssituation.
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Aterkommande tips och rad som gavs av de ensamstiende modrarna var olika dieter snarare 4n

fysisk aktivitet. De tips och rad var i linje med de har inldggen:

“Om du vill gé ner 1 vikt sa dr kosten det viktigaste.”
“Viktviktarnas matlador.”
“Xenical frin ett online apotek, perfekta ladkemedlet.”

“LCHF- kost.”

Andra tips och rad som rorde sig géllande de skonhetsideal som ar rddande om att vara smal och

att ha en smal mage var:

“Spara till plastikoperation till din mage.”

“Titta inte sd l&ngt ner pa kroppen sa slipper du se fettet.”

Aterkoppling pa de tips och rdd som gavs av de ensamstidende mddrarna som kopplas till

skonhetsideal:

“Tack for tipsen, men magovningar dr ju bara bra om man vill ha platt fin mage,
jag har redan det, 4r modell smal nu, men vill forsoka ga upp lite 1 vikt och skapa
lite "kurvor". Tycker att jag &r for smal.”

“Jo jag vet att man kan gé ner utan att trdina men jag vill ju trdna for att forma
kroppen och for att det ska ga lite snabbare att gar ner.”

“For att inte tala om magen, den kommer behdva en operation for att nagonsin bli
normal igen.”

“Men kinner mig s ful.”

“Men magen sitter som berget... Ar inte roligt.. Har badat i sommar men nir folk
inte tittar pa. For jag ser arligt forjavlig ut i kroppen..”

“Min rumpa &r inte stor men den &dr hdngig hade behdvts trdnas upp sa den

lyfts..”
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Det gar att tyda att varje enskild individ har en egen uppfattning och tankesédtt om deras kroppar
kopplade till de skonhetsideal som é&r inpraglade och inldrda for dem. Som en moder pastod sig
vara alldeles for smal, medan majoriteten av modrarna dnskade om att ga ner i vikt. De ansag att

deras mage var det stora problemet.

Avslutningsvis vad giller presentationen av empiri tittar vi ndirmre pa modrarnas process 1 att
efterfriga rad och stod fran andra modrar pa forumet. Med hjilp av Bourdieus kapitalbegrepp gar
det att identifiera ett slags kapital som de ensamstdende mddrarna har i hog utstrackning.
Modrarna visar sig vara resurskraftiga och engagerade genom att de fragar efter rad och hjélp
samt diskuterar sin situation med andra modrar trots sin utsatthet. Genom analysen har jargongen
pa forumet snarare handlat om ensamstdende modrars relativt oférdelaktiga kapital sérskilt vad
giller socialt, ekonomiskt och 1 vissa fall kulturellt. Ur ett metaperspektiv gar det dock att utldsa
att modrarna besitter en kapitalform i att de har ambitioner som de efterstrivar och att detta i sig

ar nagot efterstravansvart.

En annan process som i efterhand identifierades hos modrarna med hjilp av Bourdieus
habitusbegrepp dr att modrarna 1 manga fall kimpar for att fordndra sin livsstil som deras habitus
priglar. Bourdieu menar att habitus &r relativt trogt att fordndra och att forandring bade tar kraft
och tid (Maton 2008:51). Mddrarna exemplifierar habitus dynamiska karaktdr och médrarna
uppvisar en kraft genom att de frisétter sig sjdlva fran sina habitus och agerar i en stridvan att

uppnd egna oberoende mal och ambitioner.

6. Avslutande diskussion

Sammanfattningsvis uppfyller vi studiens syfte genom att véra tre fragestéllningar besvaras i vér
analys av insamlad empiri och forskning. Genom vér forsta fragestéllning, vilka rad och tips
ensamstaende mddrar efterfragar, har de upplevda begrédnsningarna for fysisk traning
synliggjorts. Begridnsningarna ar frimst tidsbrist, orkesloshet, ekonomiska forutséttningar och ett

bristande socialt ndtverk. Genom véar andra fragestillning undersoktes vilka faktorer som anses
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mojliggora eller begrinsa fysisk trdning for ensamstdende modrar, samt att se vilka rdd modrarna
ger varandra. Rdden handlar om utnyttjande av socialt nitverk gillande exempelvis tillgang till
barnpassning samt tips kring tidsbegrédnsningar och ekonomi med exempelvis hemmatrining.
Med hjilp av fragestillning tre presenteras dterkoppling pa de tips och rdd som var relevanta och
kunde tillvaratas fran de ensamstdende modrarna. Genom mddrarnas dterkoppling till raden
tydliggors dven ytterligare begriansningarna till fysisk traning. En upptickt dr den paradoxala
karaktdren av empirin dir det som efterfragas ofta besvaras med rdd om det de ensamstaende
mddrarna inte har tillgang till eller &r i brist av, exempelvis modrar med bristfélligt socialt
nédtverk som ombeds att anvénda sig av ett socialt ndtverk for barnpassning, eller médrar med en

anstrangd ekonomi som ombeds att spendera pengar.

Malet med studien &r att bidra till ett forbattrat kunskapsldge om vad som begransar
ensamstdende modrar 1 deras deltagande av fysisk trining, dd det paverkar gruppens bade fysiska
och psykiska hilsa. Eftersom ensamstdende mddrar dr en utsatt grupp i olika hinseenden,
ekonomiskt, socialt och strukturellt, vill vi bidra till att genom kunskap om deras situation,
utjdamna deras stéllning i relation till andra grupper vad géller fysisk trdning och dérfor hélsa. Var
studie har ambitionen att medvetandegora ensamstdende mddrars egna uppfattningar om sin
situation samt deras egna upplevelser och utsagor om vad de anser vara mojliggérande och
begransande i relation till fysisk trining, men dven till ensamstdende moderskap mer generellt.
Vir studie bidrar med en presentation och ett synliggdrande av gruppens uppfattning och syn pa

problematiken kring ensamstdende moderskap kopplat till fysisk traning.

Med hjélp av Bourdieus teorier om falt, doxa, habitus och kapital kan vi utldsa en underliggande
komplexitet bakom mddrarnas begrinsningar och de rad och tips de efterfragade. Det vi kan
identifiera &r att en individs habitus kan ha en potentiell inverkan pa hur en individ trénar eller
hur individens forutséttningar for fysisk aktivitet ser ut. Vidare kan vi med hjélp av
doxabegreppet ifragasétta vissa forutsatta sanningar om kost, tréning och hélsa och titta pa
modrarnas begridnsningar och moéjligheter ur ett metaperspektiv. Med hjélp av filtbegreppet gar

det att undersoka och analysera de sociala falt som modrarna ingér i och pa vilka sitt deltagandet
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1 olika falt paverkar modrarna, dven hur mddrarnas position inom félten kan pdverka deras
situation vad géller mgjligheter och begransningar till traning. Bourdieus kapitalbegrepp 6ppnar
upp for att analysera de olika forutséttningar som mddrarna sade sig begrinsa deras mdjligheter
till fysisk aktivitet, bland annat mdjligheter till barnpassning och ekonomiska forutséttningar. En
intressant aspekt ur traddiskussionerna dr att barnens pappor mycket séllan ansdgs som eller
anvinds som ett socialt kapital i form av bland annat avlastning eller annan hjélp. En annan
intressant del av empirin &r att den innehéller diskussioner kring dagis/férskola och vad en
fordlder far lov att géra medan barnen ar pa dagis/forskola. Detta blir intressant da &mnet verkar

vara kontroversiellt bland mddrarna pa forumet och skapar engagerade debatter.

Avslutningsvis presenterar vi reflektioner och fragor gillande vér studie och mdjligheter till
framtida forskningsstudier. Ensamstdende modrar &r en utsatt grupp som det behovs mer
forskning kring 1 framtiden for att kunna framja deras stdllning och mgjligheter 1 samhaillet. Inte
enbart forskning kring ensamstdende modrar utan dven forskningsstudier kring hdlsan och fysisk
aktivitet kopplat till gruppen. Vi har i var studie, genom materialet fatt fram resultat gidllande
kopplingen mellan bland annat ekonomi, socialt nitverk och traning och hilsa. I framtida studier
kan hilsa komma att undersokas i andra avseende, exempelvis missbruk eller barndomstrauma.
Det som blir tydligt 1 var empiri ar att de ensamstdende mddrarna vi undersokte stélls infor olika
svarigheter vad giller mojligheter och begrinsningar till fysisk triining. Aven att de
begransningar som finns vanligtvis dr delade och aterkommande bland foruminldggen.
Gemensamma begriansningarna bland modrarna, vilket det gavs och efterfrigades rad kring var,
ekonomi, barnpassning, tid och en brist pa traningsrelaterad kunskap for att integrera trianing i sin

vardag.

Under empiriinsamlingsprocessen fann vi individuella livssituations beréttelser skrivna i
samband med moddrarnas fragor angaende fysisk aktivitet. Berdttelserna dr fangslande ur
aspekten att de ger ytterligare en dimension dver den komplexitet av begrédnsningar, mojligheter,
forutsittningar och bakgrund som de ensamstdende mddrarna har. Eftersom den aspekten inte

efterfrdgas genom véra forskningsfrdgor, undersoker vi inte den dimensionen, men den ar
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sakerligen ett mycket intressant omrade att undersoka i vidare forskning. Slutligen undersoker vi
inte skillnader mellan ensamstdende mddrarnas etnicitet eller dlder med koppling till fysisk
aktivitet. Med hédnvisning till avsnittet tidigare forskning, dér olikheter presenteras mellan
gruppen ensamstaende mddrar tillsammans med de effekter olikheterna medfor, kan vidare
forskning undersoka skillnader mellan ensamstdende modrars mojligheter till fysisk aktivitet 1

relation till klass och etnicitet.
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