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Sammanfattning

Titel: Faktorer som paverkar fysiskt inaktiva gymnasieelevers upplevelse av fysisk aktivitet:
en intervjustudie.

Bakgrund: Det finns idag stark evidens for att fysisk aktivitet minskar risken for sjukdomar
sdsom cancer, hjart-kédrlsjukdom och fortida dod. Trots det &r allt fler ménniskor, bade vuxna
och barn, stillasittande och har en minskad aktivitetsniva. Tidigare forskning visar att det
finns mycket som pdverkar om man &r fysiskt aktiv eller inte, ddribland biologiska,
psykologiska, sociala och miljomaéssiga faktorer. I tidigare kvalitativa intervjustudier har
ungdomar sjélva fatt uttrycka att det som dr avgorande for att vara fysiskt aktiv framst dr den
grundldggande instdllningen man har till fysisk aktivitet och sin kropp, motivation samt
paverkan fran familjen, vénner och idrottsldrare.

Syfte: Att beskriva faktorer som paverkar fysiskt inaktiva gymnasieelevers upplevelse av
fysisk aktivitet.

Studiedesign: Kvalitativ intervjustudie med gymnasieelever som inte ndr upp till FYSS
rekommendationer for fysisk aktivitet for barn och ungdomar.

Metod: For att identifiera studiedeltagare genomfordes en screeningenkét pa fyra
gymnasieklasser. Sju gymnasieelever intervjuades med en semistrukturerad intervjuguide och
varje intervju tog 30-45 minuter. Data analyserades med en kvalitativ manifest
innehallsanalys enligt Graneheim och Lundman.

Etik: Genomforandet av studien har godkénts av Vardvetenskapliga Etikndmnden i Lund.
Resultat: Analysen ledde fram till tva dvergripande teman med tillhdrande kategorier. Det
forsta temat blev faktorer inom mig sjilv med kategorierna instdllning till mig sjdlv och
instdllning till fysisk aktivitet. Det andra temat blev faktorer utanfér mig sjdlv med
kategorierna skolarbetet, sociala sammanhang och fysiska omstindigheter.

Konklusion: Flera faktorer paverkar en individs upplevelse av fysisk aktivitet. I det hir
arbetet kunde faktorer sdsom skolarbete, sociala ssmmanhang, fysiska omstandigheter,
instéllning till mig sjélv och instéllning till fysisk aktivitet identifieras. Informanterna
upplevde att den fysiska aktiviteten som de gjorde inte rdknades eller var bra nog vilket ledde
till en 6kad inaktivitet trots att motivationen fanns.

Nyckelord: fysisk inaktivitet, gymnasieelever, fysisk aktivitet, faktorer, intervjuer, upplevelse



Abstract

Title: Factors that influence physically inactive high school students experience of physical
activity: an interview study.

Background: Today there is strong evidence that physical activity reduces the risk of
diseases such as cancer, cardiovascular disease and premature death. Despite this, an
increasing number of both adults and children are sedentary and have a reduced level of
activity. Previous research shows that whether one is physically active or not are due to many
factors, including biological, psychological, social and environmental. In recent qualitative
interview studies, adolescents have expressed that it is primarily motivation, the basic attitude
one has towards physical activity and one’s body as well as the influence of family, friends
and P.E. teachers that are most important.

Objective: To describe factors that influence physically inactive high school students
experience of physical activity.

Study design: Qualitative interview study with high school students that does not meet the
FYSS recommendations for physical activity for children and adolescents.

Method: The study participants were identified through a screening survey conducted in four
high school classes. Seven high school students were interviewed through a semi structured
interview guide and every interview took 30-40 minutes. The data was transcribed and then
analyzed with a qualitative content analysis according to Graneheim and Lundman.

Ethics: The study has been approved by the Faculty of Health Sciences in Lund.

Result: The analysis resulted in two themes with associated categories. The first theme was
called Factors Within Myself and the categories were Attitude Towards Myself and Attitudes
Towards Physical Activity. The second theme was named Factors Outside Myself and
included three categories; School work, Social Context and Physical Circumstances.
Conclusion: Various factors influence a person’s experience of physical activity. In this study
could factors such as homework, social contexts, physical circumstances, attitudes towards
myself and attitudes towards physical activity identified. The study participants felt that their
existing physical activity did not count nor was good enough, which led to an increased
physical inactivity despite an existing motivation.

Key words: physical inactivity, high school students, physical activity, factors, interview,
experience
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Bakgrund

Introduktion

Enligt Vérldshdlsoorganisationen, (World Health Organisation) WHO, beror 70 procent av
alla dodsfall i vérlden av de s kallade icke-smittsamma sjukdomarna (Noncommunicable
diseases); hjért-karlsjukdom, diabetes, kronisk lungsjukdom och cancer. Orsaken till den
okade sjukdomsutveckling dr ménniskors levnadsvanor, dér alkohol, tobak, ohdlsosam kost
och fysisk inaktivitet ses som de storsta riskfaktorerna. Idag finns det dock stark evidens for
att fysisk aktivitet minskar risken bland annat cancer, hjart-kérlsjukdom och fortida dod (1,2).
Forskare vérlden 6ver har dérfor enats om rekommendationer om fysisk aktivitet for savél
barn och vuxna, som for olika sjukdomsgrupper (3,4). Under de senaste aren har dock barn
och ungas minskade aktivitetsnivaer uppmirksammats inom savél media som inom forskning.
Stillasittandet ségs ha dkat och allt fler unga ror pa sig for lite, bdde i Sverige och i 6vriga
varlden (5-7).

Aktivitetsmonster och levnadsvanor

Det finns ett antagande om att manga ohdlsosamma levnadsvanor grundlaggs i tidig alder och
foljer sedan med individen in i vuxenlivet (6). Bade fysisk inaktivitet och fysisk aktivitet som
beteende har en bendgenhet att f6lja med upp 1 vuxen alder, om det grundléggs i tidig &lder.
Exempelvis tenderar barn och unga som deltar i organiserad idrott att fortsatta att delta d&ven
nir de blir dldre och blir mer aktiva som vuxna (8, 9). A andra sidan finns det en koppling
mellan mycket stillasittande i ungdomen och sémre hélsa i vuxenlivet samt fysiskt inaktivitet
(10).

Att forsdkra sig om att barn och unga har en god hilsa genom sunda levnadsvanor och bra
levnadsforhéllande, kan saledes ses som grundlidggande for den framtida
folkhélsoutvecklingen (5,11). Inom forskningen har man dérfor tittat pd samband mellan
fysisk aktivitet och olika faktorer, for 6ka forstaelsen kring varfor vissa ungdomar ar mer
fysiskt aktiva dn andra. Faktorerna kan exempelvis vara biologiska (kon, dlder), psykologiska
(kénslor, tankar, upplevelser), sociala (grupptillhorighet, socialt stod fran familj och vénner)
eller miljoméssiga (12). Hos barn och ungdomar visar studier bland annat att alder, kon,
etnicitet, stod fran fordldrar och andra, upplevd kompetens, mojlighet till att delta i fysisk
aktivitet samt utformning av den omkringliggande miljon, paverkar hur fysiskt aktiva de &r
(12-14). Generellt sett dr pojkar mer aktiva dn flickor och det sker en markant minskning av
aktivitetsnivan hos bada konen efter cirka 10-12 ars alder (12).

Under de senaste decennierna har man dven uppmérksammat individens personliga
upplevelse av fysisk aktivitet genom intervjustudier, dir ungdomarna sjélva fatt uttrycka vad
de anser underléttar respektive hindrar till fysisk aktivitet (15,16). I en systematisk review
fran 2015 sammanstélldes 12 kvalitativa studier gjorda pa ungdomar fran Storbritannien,
Kanada, Australien och USA. Forfattarna konkluderade att exempelvis grundliggande
instéllning till fysisk aktivitet och sin kropp, motivation, sjédlvupplevd glddje samt stdttning
fran familj, vanner och idrottsldrare, kan uppmuntra till fysisk aktivitet. Negativa upplevelser i
samband med idrottslektioner, att kdnna sig obekvim infor andra och tidsbrist beskrivs istéllet
hindra unga fran att vara mer fysiskt aktiva (15).

En del forskare menar istéllet att drivkraften till att vara fysiskt aktiv naturligt minskar under
puberteten och den sena tonaren, pa grund av fordndringar i hjarnans aktivitetscentrum
kopplat till ett biologiskt arv. Samtidigt 6kar intresset for psykosociala faktorer i omgivningen
under dessa ar, vilket ocksa paverkar ungdomars fysiska aktivitetsniva negativt (17).

Genom att fordandra faktorer i den omkringliggande miljon har man inom forskningen visat att
det aktivitetsnivan hos unga kan forbéttras, dér ett antal olika interventioner har stod inom
forskningen (18). For en del faktorer kan man se ett kausalsamband, dér det dr tydligt att en



faktor orsakar en konsekvens (19), men det géller inte alla faktorer. Exempelvis finns det ett
samband mellan unga som tillbringar mycket tid med digitala medier och en av 14g
aktivitetsniva, men eftersom man inte vet vad som egentligen orsakar den laga aktivitetsnivan,
ar det inte sékert att mindre tid med digitala medier gor att unga blir mer fysiskt aktiva (20).
Inom forskningen har man dven forsokt berdkna hur sannolikt det &r att ett beteende bibehélls
over en liangre tid genom att studera personers levnadsvanor. Metoden kallas for "tracking”
och har anvints i ett flertal studier for att bland annat undersdka hur barn och ungas
aktivitetsniva fordndras over tid (8-11, 21, 22).

Sammantaget kan fysisk aktivitet ses som ett fordnderligt beteende och det &r én sa linge
osdkert huruvida man kan identifiera individer med en risk for framtida sjukdom, endast
genom att studera deras totala fysiska aktivitetsniva (5).

En period av naturlig tillvixt

Under barn och ungdomsaren sker en naturlig utveckling av bade fysiska, mentala och
kognitiva funktioner i kroppen. Skelettet och organ som hjérta, lungor och muskler véxer
vilket resulterar i en 6kad kroppsstorlek, bade ldngd och vikt (5, 23, 24). Fram till omkring
10-4rs alder utvecklas bada konen lika mycket, men sedan foljer en intensiv tillvixtperiod pé
cirka fyra ar dér de individuella skillnaderna kan vara stora. En langdékning pa 10-12
centimeter per ar &r inte ovanligt under denna period och det kan darfor innebira till fem &rs
skillnad 1 biologisk alder (s.k. bone age) i en skolklass. Pojkarna blir oftast l&ngre och viger
mer dn flickor, utvecklar storre lungor, kérlsystem och blodméngd, vilket resulterar i en storre
muskelvolym och en bittre kondition i forhéllande till flickorna (25). Nervsystemet vixer
ocksa under denna period, men utveckling sker ibland inte i samma takt som 6vriga kroppen
vilket leder till att vissa rorelser som tidigare varit enkla nu ar svarare att utféra (23-25). Den
okade fysiska kapaciteten som sker hos barn och unga ses dérfor frimst som ett resultat av en
okad rekryteringsforméga av muskelceller och nervtillviaxt, dir hjarnan lér sig anvénda
kroppens nya funktioner (5). For att barn och ungdomar ska fa en bred motorisk bas och
allsidig utveckling maste de darfor trdna pa olika fysiska kapaciteter (styrka, balans, rorlighet
osv) genom en bred variation av fysisk aktivitet (25).

Fysisk aktivitet

Rent fysiologiskt definieras “fysisk aktivitet” som “all kroppsrorelse som resulterar i en 6kad
energiforbrukning utdver den vi har i vila” (26). Fysiskt aktiv kan man vara pa flera olika sitt,
under fritiden savél som under arbetstid eller skoltid. Vare sig det &r frivilligt eller ej &r man 1
princip fysiskt aktiv sd lange man inte ligger eller sitter ner. Motion, idrott och tréning &r
begrepp som ofta kopplas ihop med fysisk aktivitet men skillnaden ir att aktiviteten dr
planerad och organiserad. Vidare har aktiviteten som syfte med att antingen bibehalla eller
forbattra den fysiska kapaciteten, dir kondition, muskelstyrka och muskeluthallighet &r olika
komponenter (26, 27). Den vanligaste formen av fysisk aktivitet dr aerob fysisk aktivitet,
vilket innebir att musklerna anvénder syre som energi for att skapa kroppsrorelser. Nér syre
inte finns tillgdngligt, bildas bland annat mjdlksyra i musklerna som dd anvidnds som brénsle,
och aktiviteten betraktas istéllet som anaerob. Konditionstraning, uthdllighetstraning och
styrketrdning dr exempel pd vanliga former av aerob fysisk aktivitet (26). I Sverige
rekommenderas alla vuxna frn 18 &r och uppét, att vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst
150 minuter i veckan pd minst mattlig intensitet eller minst 75 minuter per vecka pa hog
intensitet. Aktiviteten bor spridas ut over flera av veckans dagar och utforas i pass om minst
10 minuter. Aktiviteten ska vara av aerob karaktir, dir méttlig intensitet ger en 6kning av puls
och andning, medan hdg intensitet ger en markant 6kning av puls och andning (28).
Rekommendationen, tillsammans med ett flertal andra, aterfinns i FYSS, Fysisk aktivitet i



sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling, en evidensbaserad handbok for bade hilso och
sjukvardspersonal, samt andra som arbetar med att frimja fysisk aktivitet (29)

Fysisk inaktivitet

Fysisk inaktivitet innebér en avsaknad eller endast litet inslag av kroppsrorelse, och
energiforbrukningen ligger nédra den vi har i vila (26). Stillasittande ar ett relativt nytt begrepp
som idag anvdndas for att bendmna all vaken aktivitet i liggande eller sittande position, som
innebar muskulér inaktivitet i de storre muskelgrupperna i kroppen och en lag
energiforbrukning (30). De individer som inte nér upp till FYSS rekommendationer om fysisk
aktivitet betraktas som “otillrackligt fysiskt aktiva” (26). Tidigare definierades de som “fysisk
inaktiva” men begreppet forekommer fortfarande inom forskning. Forfattarna till detta arbete
kommer att tillimpa definitionen i detta arbete. Idag skiljer man dock mellan stillasittande och
fysisk inaktivitet eftersom de ses som tva separata beteenden med olika negativa effekter pa
hilsan (30-32). I dagens samhélle kan en individ bade betraktas som fysiskt aktiv enligt
FYSS’s rekommendationer men samtidigt tillbringa stora delar av dagen stillasittande. Tillika
kan en individ definieras som”otillrickligt fysisk aktiv’ men & andra sidan inte sitta speciellt
mycket under dagen (30). Stillasittandet verkar framforallt ersitta den lagintensiva, vardagliga
aktiviteten och inte motion med mattlig eller hog intensitet (31).

I de nationella riktlinjer for sjukdomsforebyggande metoder, har man darfor lagt till f6ljande;
”Léangvarigt stillasittande bor undvikas. Regelbundna korta pauser (’benstrackare’) med
ndgon form muskelaktivitet under ndgra minuter rekommenderas for dem som har ett
stillasittande arbete eller sitter mycket pé fritiden” (28). Rekommendationerna géller bade
dem som uppfyller ovan ndmnda rekommendationer om fysisk aktivitet och de som definieras
som otillrackligt fysisk aktiva.

Rekommendationer for barn och unga

Enligt WHO bdr och behdver alla barn vara fysiskt aktiva minst en timme om dagen for en
normal tillvéxt (3). Rorelse ses som grunden for den motoriska utvecklingen hos barn och
ungdomar och regelbunden fysisk aktivitet ses som nddvéndig for utveckling av aerob
kapacitet, muskelstyrka och rorlighet (24, 25). FYSS rekommenderar alla unga mellan 6-17
ar, sammanlagt minst 60 minuters daglig fysisk aktivitet av aerob karaktér, av mattlig till hog
intensitet. Aerob fysisk aktivitet pa hog intensitet bor forekomma minst tre gdnger i veckan.
Muskelstarkande aktiviteter bor ingd minst tre ganger i vecka och kan utforas som en del i lek,
16pning och hopp. Till skillnad frdn vuxna anges inga rekommendationer for att begrénsa
stillasittande hos barn och ungdomar. Sambandet mellan stillasittande och ohélsa &r
fortfarande osidkert och mer forskning behdvs for att kunna ge en evidensbaserad specifik
rekommendation for barn och ungdomar (33).

Dokumenterade effekter
De aktuella rekommendationerna om fysisk aktivitet bygger i huvudsak pa tvirsnittsstudier
och experimentella studier, ddr man har undersokt samband mellan fysisk aktivitet och olika
hilsomarkdrer sdsom blodfetter, Body Mass Index (BMI), insulinnivaer samt testat vilka
effekter man kan se under och efter en traningsperiod (6,33). Eftersom barn och unga
genomgar en period av naturlig tillvixt som tidigare ndmnts, ar det svart att skilja pa vad som
orsakar exempelvis en forbéttrad kondition. Ar det en foljd av individens naturliga utveckling
eller en effekt av fysisk aktivitet? (5, 33) Barn har dessutom inte hunnit utveckla lika minga
riskfaktorer (exempelvis hogt blodtryck, fetma) for hjért- och kérlsjukdomar, samtidigt som
de flesta folksjukdomar forst upptréder i vuxen alder, vilket gér bade effekter och samband
mindre tydliga (25, 33). Det dr ddremot dokumenterat, trots osdkerhet om hélsoeffekterna, att
fysiskt aktiva barn och ungdomar har béttre kondition och hjért- kérlhélsa &n de som ar
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mindre aktiva. Foljande effekter kan ses hos friska barn och ungdomar som utfor fysisk
aktivitet regelbundet; 6kad kondition och muskelstyrka, forbattrad skeletthilsa genom en dkad
benmineraltéithet, minskad depression och dngest samt en 6kad sjilvkénsla, sjdlvuppfattning,
skolprestation och minne (33-36). Vidare forskning behdvs dock for att kunna uttala sig om
dos-respons sambandet, det vill séga vilken typ och mingd fysisk aktivitet som behdvs for att
undvika framtida sjukdom hos barn. Sambandet dr ddremot tydligare hos barn och ungdomar
med en dvervikt eller fetma, dér fysisk aktivitet pd minst méttlig intensitet tre ganger i veckan
gav positiva resultat pa savil blodtryck, blodfett och insulinnivier som mental hélsa (33-36).

Sverige idag

Ar 2016 genomfdrdes den forsta nationella studien i Sverige dir man mitte barn och
ungdomars aktivitetsnivd objektivt med rorelsematare. Studien kompletterades med en
webbenkédt om bland annat skoldmnet Idrott och hélsa, fritidsaktiviteter, transport till och fran
skolan och skdrmtid. Totalt deltog 1677 skolelever i dldern 11, 14 och 17 fran 51 olika skolor.
Resultatet visade att i snitt 44 procent av pojkarna och 22 procent av flickorna nadde upp till
den dagliga rekommendationen for fysisk aktivitet. Under skoltid var alla aldersgrupper mer
fysiskt aktiva pd méttlig och hog intensitet jamfort med fore och efter skoltid pa vardagar.
Eleverna var dessutom stillasittande cirka nio timmar per dag och dgnade minst fyra timmar
per dag framfor en skdrm ju dldre de blir. Flickorna dr generellt mindre fysiskt aktiva dn
pojkarna och har en hogre andel stillasittande och skdrmtid (5).

Ett liknande resultat kunde ses 1 den senaste rapporten frdn Folkhdlsomyndigheten, Skolbarns
Hilsovanor 2017/2018. Enkdtundersdkningen genomfors vart fjdrde &r bland barn i aldrarna
11, 13 och 15 ar, och har pigatt sedan ar 1985. Om man jamfor med rapporten fran 2001/2002
ar den fysiska aktivitetsnivan till stora delar oférdndrad, 4ven andelen barn och ungdomar
som nar upp till reckommendationen &r fortfarande liten.

Av samma rapport framkom att de flesta elever uppger att deras hélsa dr god och att de &r
tillfreds med livet. Samtidigt har dubbelt sa ménga elever idag aterkommande psykosomatiska
besvir som nedstdmdhet, somnsvérigheter och magont, jimfort med Skolbarns hdlsovanor
rapporter fran 1980-talets mitt. Vidare upplever eleverna att skoluppgifterna “ofta” eller
“vildigt ofta” dr svéra, att de har for mycket skolarbete och att skolstressen har dkat (6).

Fysioterapeutens roll

Fysioterapeutens arbete med att frimja hilsa och forebygga sjukdom har fatt allt stérre fokus i
takt med att kunskapsunderlaget kring livsstilsrelaterade sjukdomar vuxit (37). Fysisk
inaktivitet ses idag som en betydande riskfaktor for utveckling av framtida sjukdom samtidigt
som allt fler barn och ungdomar definieras som fysiskt inaktiva (2,7). Inom forskningen idag
kan ett antal faktorer forklara en del av det fordndrade aktivitetsmonstret (12-14) dér
kvalitativa studier har utvecklat forstaelsen ytterligare (15-16). I Sverige dr dock underlaget
begrinsat géillande ungdomars personliga upplevelse av fysisk aktivitet och fa studier har
utgéngspunkt i de fysiskt inaktivas perspektiv. Forfattarna till detta arbetet vill dérfor belysa
de tankar, erfarenheter och uppfattningar som fysiskt inaktiva gymnasielever har, for att
fordjupa kunskapen kring fysisk aktivitet och det férdndrade aktivitetsmonstret som ses hos
ungdomar i Sverige idag.



Syfte

Syftet var att beskriva faktorer som paverkar fysiskt inaktiva gymnasieelevers upplevelse av
fysisk aktivitet

Metod
Studiedesign

For att besvara syftet genomfordes en kvalitativ intervjustudie med gymnasieelever som inte
nddde upp till FYSS rekommendationer for fysisk aktivitet for barn och ungdomar.

Urval och bortfall

Studiedeltagarna utgjordes av sju gymnasieelever pa en gymnasieskola i Lund. Totalt var det
sex flickor och en pojke som blev intervjuade, med en medeldlder och medianalder 16 ar.

For att identifiera deltagare gjordes ett extremt urval genom en webbaserad screeningenkét.
Syftet med ett extremt urval dr att identifiera specifika personer som kan representera
ytterligheter kring ett visst fenomen, i denna studie handlade det om att intervjua fysiskt
inaktiva elever (38). Totalt var det 102 gymnasieelever som besvarade enkéten men tva
personer uteslots eftersom kon ej ville anges. Urvalsgruppen bestod dérefter av 66 flickor och
34 pojkar.

Inklusionskriterier for intervjun var att eleven skulle vara studerande pd gymnasiet och inte nd
upp till FYSS rekommendationerna for fysisk aktivitet for barn och ungdomar.

Eleverna definierades som fysiskt inaktiva om dem under en dag, dgnade sig mindre &n 30
min at vardagsmotion och under en vecka, var fysiskt aktiva med méttlig intensitet 0-1 ganger
respektive hog intensitet 0-1 ganger.

23 elever fran urvalsgruppen uppfyllde inklusionskriterierna. Av dessa var det 11 som tackade
nej och 12 som tackade ja till att delta i intervjun via enkiten. Slutligen tog sju elever av
eleverna som hade tackat ja, kontakt med forfattarna och genomforde intervjun. De dvriga
fem eleverna uteslots eftersom de inte aterkopplade till forfattarna.

Genomforande

For att identifiera studiedeltagare skickades ett informationsbrev via mejl ut till rektorerna pa
tio olika gymnasieskolor i Malmé och Lund (bilaga 1). D& ménga skolor tackade nej eller inte
svarade dndrades strategin i samrdd med handledare till att ta kontakt med idrottslérare pa
skolorna. Efter att ha skickat ut mejl till idrottsldrarna pa de skolor som dnnu inte ldmnat svar,
tackade en gymnasieskola i Lund ja till att delta i studien. Ett informationsmdte genomfordes
kort darefter med forfattarna till studien och ansvarig idrottslirare for de aktuella
gymnasieklasserna. Ambitionen var att besoka totalt tre klasser, men pa grund av for fa
intervjudeltagare, togs beslutet i samrad med handledare att besoka ytterligare en klass. Totalt
presenterades studiens uppldgg for fyra gymnasieklasser med olika programinriktning, i
samband med deras idrottslektion. Eleverna fick alla samma deltagarinformation muntligt och
skriftligt och valde sedan sjidlva om de ville genomfora enkéten via sin mobil (bilaga 2). De
elever som var intresserade av att stélla upp pé en intervju, kom fram till férfattarna under
eller efter lektionen, for att boka tid och plats. Eleverna hade d&ven mojlighet att mejla
forfattarna.



Enkiten
Den webbaserade screeningenkéten konstruerades i programmet Sunet Survey (bilaga 3).
Enkétfragorna formulerades med utgangspunkt fran Socialstyrelsens validerade
screeningfragor om fysisk aktivitet som anvénds for att identifiera otillrackligt fysisk aktiva
vuxna individer (39). Vid undersdkning av aktivitetsmangd per vecka visar det sig att fragor
med fasta svarsalternativ dr mest effektivt jaimfort med Sppet svarsalternativ eller ifyllning av
ett veckoschema (39). De validerade screeningfrdgor som forfattarna har anvént sig av var
foljande:

1. Hur mycket tid dgnar du en vanlig vecka at fysisk traning som fér dig att bli andfadd,

till exempel 16pning, motionsgymnastik eller bollsport?
1. 0 minuter/ingen tid

Mindre 4n 30 minuter
30-60 minuter (0,5-1 timme)
60-90 minuter (1-1,5 timmar)
90-120 minuter (1,5-2 timmar)
Mer én 120 minuter (2 timmar)

ANl

2. Hur mycket tid d4gnar du en vanlig vecka &t vardagsmotion, till exempel
promenader, cykling eller tradgérdsarbete? Rédkna samman all tid (minst 10 min &t
géngen)

0 minuter/ingen tid

Mindre 4n 30 minuter

30-60 minuter (0,5-1 timmar)
60-90 minuter (1-1,5 timmar)
90-150 minuter (1-1,5 timmar)
150-300 minuter (2,5-5 timmar)
Mer én 300 minuter (5 timmar)

Nk L =

For att ta hinsyn till rekommendationerna for fysisk aktivitet hos barn och ungdomar,
modifierades dessa fragor for att passa mélgruppen. Avseende intensiteterna gjordes fragan
om fysisk trdning om, till att istdllet innefatta hog intensitet och en fraga om mattlig intensitet
lades till. Eftersom rekommendationerna for barn och ungdomar &r angivna i antal génger per
vecka blev det svarsalternativen. En frdga med fritextsvar lades till for att forfattarna till
studien frén borjan ville anvinda enkédtsvaren i kombination med intervjuerna men det blev
inte s&. Enkédten besvarades anonymt och eleverna angav endast alder och kon. For att
identifiera de fysiskt inaktiva gymnasieeleverna skapades en filtrering i enkéten. Elever som
valde svarsalternativ A, B eller C i fraga tre och A eller B i friga fyra och fem fick genom
filtrering en frdga om de ville delta i en intervju. Vid “ja” ombads deltagaren att ta kontakt
med oss for vidare information. Vid “nej” fick de ett tackmeddelande. De som valde andra
alternativ i fraga tre till fem och som nédde upp till rekommendationerna for fysisk aktivitet
fick samma tackmeddelande. Totalt bestod enkéten av fyra fragor som handlade om
vardagsmotion, hur manga ganger 1 veckan man var fysiskt aktiv pd mattlig respektive hog
intensitet och vad de trodde hjélpte de vara fysiskt aktiva.

En provenkét genomfordes pé sex andra gymnasieelever som inte skulle delta i studien och en
fraga omformulerades eftersom den uppfattades som otydlig.



Intervjuer

Deltagarna fick sjdlva bestimma var och nér intervjuerna skulle ske och blev intervjuade av
en av forfattarna till detta arbete. Intervjuerna genomfordes under oktober och november 2018
pa Lunds universitet (Health Sciences Centre) eller pa elevens gymnasieskola, under eller
efter skoltid. Varje intervju tog cirka 30-45 minuter. Intervjuerna spelades in med diktafon:
Olympus Digital Voice Recorder DS-30 eller Olympus Digital Voice Recorder VN-713PC
beroende pé forfattare.

Intervjuguide

En semistruktuerad intervjuguide anvindes for att deltagaren skulle kunna prata fritt om sina
upplevelser och erfarenheter av fysiskt aktivitet (38). Intervjuguiden innehdll fragor om
deltagarens vardag och helg, nuvarande samt tidigare aktivitetsniva, vilka positiva och
negativa upplevelser de haft samt upplevda hinder och facilatorer i samband med fysisk
aktivitet (bilaga 4). De forsta fraigorna som var inriktade pa vardag och helg, hade som syfte
att “viarma upp” intervjudeltagaren, skapa en bekvim stdmning och fa en bild av hur livet sag
ut for personen. Ovriga frigor i intervjuguiden hade som syfte att lita deltagaren fritt beritta
om sina upplevelser och erfarenheter av fysisk aktivitet.

Provintervju

For att 6va pd intervjutekniken samt testa intervjuguiden genomforde forfattarna varsin
provintervju med tvd gymnasieelever som uppfyllde inklusionskriterierna men som inte
deltog i studien. Efter provintervjuerna fordes diskussioner mellan forfattarna och frdgorna
reviderades for att tydliggora studiens syfte samt gora dem lattare att forstd. Tva fragor som
handlade om familj och vénner togs bort eftersom intervjuguiden strivade efter att innehalla
sd Oppna fragor som mojligt.

Transkribering

Transkribering av intervjuerna gjordes dagen efter att intervjuerna genomforts och forfattarna
transkriberade ordagrant de intervjuer de sjdlva holl i. Samtliga namn och platser nimnda i
intervjun avidentifierades. Nar alla transkriberingar var klara bendmndes varje intervjutext
med en bokstav fran A till G och skrevs sedan ut.

Dataanalys

Intervjuerna analyserades med en manifest kvalitativ innehdllsanalys enligt Graneheim och
Lundman (40) Analysen har som syfte att bearbeta texter utifran det som &r uppenbart pa ett
relativt strukturerat arbetssitt for att hitta monster, likheter och skillnader som sedan beskrivs
genom kategorier (38, 41). Kategorierna anvénds for att beskriva fenomenet med syfte att 6ka
forstaelse och kunskap (42).

Analysen borjade med att forfattarna 14ste igenom alla intervjuer flera gdnger pa varsitt hall
for att f4 en Overblick om vad intervjuerna handlade om. Dérefter markerades
meningsbédrande enheter, det som relaterade till syftet, innan en diskussion kring det som
hittats genomfordes (40). Om oenigheter kring vad man ansag vara en meningsbédrande enhet
uppstod, diskuterades detta tills en gemensam slutsats kunde dras. Efter diskussionerna
klipptes den intervjutext som svarade mot syftet ut gemensamt. Textremsorna placerades i
fem olika kuvert med texten: upplevelse av fysisk aktivitet, positiva upplevelser av fysisk
aktivitet, negativa upplevelser av fysisk aktivitet, barridrer och facilatorer. De utklippta
textremsorna i varje kuvert kondenserades och kodades sedan. Det som handlade om samma
sak samlades under en och samma kod. De fem kuverten sorterades forst var for sig for att
sedan i slutet slas ithop dér likheter och skillnader kunde ses. I det sista steget som gjordes



tillsammans med handledare kunde koderna samlas in under kategorier. Tva dvergripande
teman kunde identifieras i slutskedet av analysen.

Etiska stillningstagande

Studien f6ljde de fyra centrala forskningsetiska principerna (38).

Autonomiprincipen som innebér respekt for individens sjdlvbestimmande uppfylldes genom
att alla deltagare fick samma deltagarinformation bade muntligt och skriftligt. I
deltagarinformationen framgick det att deltagandet var frivilligt samt att man hade mdjlighet
att avbryta sin medverkan utan att det skulle ge nagra konsekvenser. Vid presentation av
studien stannade forfattarna kvar for eventuella fragor och funderingar samt erbjod deltagarna
att ta kontakt via mejl for att forsikra att de kunde fa ytterligare information om de ville det. I
samband med intervjuerna fick deltagaren lasa igenom och skriva under en
samtyckesblankett. Nyttoprincipen gar ut pa att dvervdga eventuella risker och obehag med
studien. Innan studien paborjades granskade Vérdvetenskapliga Etikndmnden projektplanen
och gav ett godkdnnande samt rddgivande yttrande géllande informationsbrevens
formuleringar och studiens syfte. Ett skriftligt samtycke inhdmtades fran bitrddande rektor pa
gymnasieskolan innan presentationen av studien i klasserna genomfordes. For att minimera
risker for skador enligt inte skada-principen forvarades all data frén deltagarna sasom
enkétsvar, ljudfiler och samtyckesblanketter inlasta dir endast forfattarna kunde f2 tillging till
det. Enkédten besvarades anonymt och svaren kunde saledes inte kopplas till en individ. For att
forsdakra om konfidentialitet avidentifierades informanternas namn vid transkriberingen och
inga personliga uppgifter spreds vidare. Alla deltagares medverkan var pé deras villkor och de
behandlades med rittvisa och respekt i linje med rittviseprincipen.

All data kommer att forstoras nir studien &r klar och examinerad.

Forfattarnas forforstielse

Forfattarna till denna studie &r tva fysioterapeutstudenter fran Lunds universitet som alltid
haft ett stort intresse av att trdna och vara fysiskt aktiv. Bada forfattare ser fysisk aktivitet som
en nddvindig del i livet for en god hélsa och gott vilméende.



Resultat

Analysen ledde fram till ett flertal faktorer som delades in tvd dvergripande teman; “faktorer
inom mig sjalv” respektive “faktorer utanfor mig sjalv”’. Temat “faktorer inom mig sjalv”
bestar av tva kategorier och temat “faktorer utanfér mig sjilv” bestar av tre kategorier.

Se Figur 1.

Faktorer inom mig sjilv Faktorer utanfor mig sjdlv

Skolarbetet
Sociala sammanhang
Fysiska omsténdigheter

Figur 1. Faktorer som paverkar fysiskt inaktiva gymnasieelevers upplevelse av fysisk aktivitet.

I analysen har forfattarna uppfattat “instillning till mig” och “instéllning till fysisk aktivitet”
som inre faktorer, det vill sdga faktorer som finns “inuti” den enskilda individen. Runt
omkring individen identifierades yttre faktorer sisom skolarbetet, sociala ssmmanhang och
fysiska omsténdigheter. De inre faktorerna och de yttre faktorerna samverkar med varandra pa
olika sétt och paverkar saledes individens upplevelse av fysisk aktivitet se Figur 2.

Skolarbetet

Instéllning till
fysisk
aktivitet
Sociala Instéllning till

sammanhang mig sjilv

Fysiska
omstindigheter

Figur 2. Forfattarnas bild av hur de inre och de yttre faktorerna samverkar och pdaverkar
individens upplevelse av fysisk aktivitet.



I presentationen av resultatet har citat ur intervjuerna tagits med for att ytterligare belysa
informanternas mening. I citaten innebdr /.../ ” att del av citatet utan relevans for innebérden
tagits bort. Fortydliganden och forklaringar frén forfattaren dr skrivna inom klamrar [ ]”.

Faktorer utanfor for mig sjalv

Materiella ting, fysiska miljder, platser och institutioner i samhaéllet aterfinns i denna kategori.
Tillika fysiska personer och sociala sammanhang tillsammans med familj och vénner.
Faktorerna behover inte alltid vara kdnda for informanterna utan det kan &ven innefatta
personer och miljéer som informanten endast hort talats om.

Skolarbetet

Skolarbetet som upplevs ta mer tid nu under hogstadiet och gymnasiet, utgdr en stor del av
informanternas fritid. Informanterna kénner sig ofta tvungna att prioritera skolan framfor
fysisk aktivitet for att hinna med skolarbetet.

“Jag tror jag hade fortsatt om skolan inte blev mer viktig for mig... *
(Informant B)

De beskriver att traning kan upplevas som ytterligare ett “krav” eller “en ldxa” som de maste
gora. Detta gor att informanterna kinner sig stressade dver att hinna med och fa tiden att ricka
till bade fysisk aktivitet och skolarbete. Stressen beskrivs paverka upplevelsen av fysisk
aktivitet negativt och trdningen blir mindre rolig. Informanterna upplever att de har
misslyckats nér de inte far triningen gjord pd grund av skolarbetet d& de exempelvis inte
hinner, inte orkar efter skoldagen eller prioriterar skolarbetet framfor traning

I samband med beddmning och betygsittning i skoldmnet, Idrott och hélsa, upplever
informanterna kinslor av tvang, press och dngest. Detta da de kinner sig “tvingade” till att
gora uppgifter eller rorelser som de upplever ligger dver deras prestationsforméaga.
Informanterna beréttar att de gor sitt basta under lektionstillfdllena men att det kinns som att
deras prestation inte racker till. De upplever séledes att kraven som stélls pa dem ar for hoga.
Niér de presterar kdnner de sig utanfor den 6vriga gruppen samtidigt som de &r radda for att
inte klara, inte kunna och att gora fel. Deras upplevelse préiglas sdledes av en kénsla av
otillracklighet, misslyckande och utanforskap samtidigt som gladjen och motivationen till
fysisk aktivitet minskar.

“...skolan har gett mig mycket press sd att man ska bli betygsatt i hur bra man springer fem

km och det gor inte sd att idrott dr kul.”
(Informant C)

En del av informanterna upplevde dock att fysisk aktivitet som hemuppgift i Idrott och hélsa

var positivt, eftersom det gjorde det okej att prioritera trdning. “Att bli tvingad” i detta
sammanhang anses vara bra eftersom det leder till att traningen blev utford.
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Fysiska omstandigheter

Betydelsen av omgivningen lyfts fram av informanterna. Inredningen i en av de rumsliga
miljoerna upplevs bidra till en lugn och avslappnad stimning, vilket anses paverka hela
traningsupplevelse positivt. Fysisk aktivitet som utfors utomhus i naturen uppskattas ocksa av
informanterna, som beskriver det som en skdn omvéxling i vardagen och ett sitt att uppticka
nya miljoer. Exempelvis kan det vara en promenad i ett friluftsomrade eller i samband med en
langre utflykt till ett naturreservat.
Finns det en mdjlighet att trdna i sin ndrmiljé underléttar det att den fysiska aktiviteten blir av.
Ett begrinsat utbud av organiserad idrott i hemorten ses som ett hinder av informanterna, da
det upplevs som jobbigt att ta sig till en annan ort pa grund av transporttiden. Léngre
transporter beskrivs som vanligare under framforallt gymnasiet. Skoldagen blir ocksa ldngre
eftersom det tar ldngre tid innan man dr hemma. Detta medfor en trtthet och mindre tid till
fysisk aktivitet enligt informanterna. Under lag- och mellanstadiet framstod avstainden som
kortare for informationerna och de var mindre beroende av passiva transporthjdlpmedel som
bil, buss och tag.

“Det dr nog det med transporten...det tar mig en 45 minuter att ta mig till ndrmaste gym.”
(Informant D)

Modern teknik i form av smarta klockor kan anvédndas for att pAminna om fysisk aktivitet
under dagen och pd sé sitt se till att man nar upp till den dagliga rekommendationen av fysisk
aktivitet. Detta beskrivs som positivt och rekommenderas ocksa av informanterna som
upplever att de hjélper dem att hélla koll pa graden av fysisk aktivitet under dagen. Utan
klockan beréttar de att det kan vara svart att uppskatta hur mycket de har rort pa sig, med
vilken intensitet och vad som réknas som fysisk aktivitet.

“For det dr nagon slags vila ocksa, att veta att den har koll, och att inte jag behover ha koll
pd att “jag har inte gatt alls idag” och att man behover ga ut. Utan det dr liksom bara att
kolla pa klockan.
(Informant G)

Sociala sammanhang
Bara nérvaron av en grupp kan gora att informanterna kénner sig iakttagna pa ett obehagligt
satt. Omkladning 1 samband med fysisk aktivitet beskrivs som ett hinder eftersom
informanterna kinner sig otrygga och upplever att de &r jobbigt att kld om med andra.
Att inte kéinna ndgon i gruppen, vara tvungen att ldra kinna ndgon ny eller om grupp
deltagarna dr pa en annan niva, upplevs som jobbigt. Att vara pa olika nivaer kan innebéra att
man har olika fysiska forutsittningar, som alder, kon och styrka men kan ocksa vara att man
har olika viljor och mél med trdningen. Detta gor att informanterna inte upplever samma
gemenskap och att de ofta kinner sig “ddliga” jamfort med dvriga i gruppen.

’

“Ndr jag dr med folk som dr bra pd sant da kinner jag mig bara urkass. Liksom helt urkass.’
(Informant C)

Informanterna beréttar & andra sidan hur de kan inspireras av att vara i ett sammanhang dér
fysisk aktivitet pdgar eller ddr ménga personer dr intresserade av fysisk aktivitet. Det upplevs
som positivt att delta i en grupp dédr man dr av samma kon, i samma alder, har samma mal och
ar pa liknande prestationsnivd. Informanterna uppskattar dven nir de kinner en gemenskap 1
gruppen som de tranar tillsammans med.
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Fysisk aktivitet ses ocksa som ett sdtt att traffa nya kompisar likvél som ett roligt sétt att
umgds med sina nuvarande vinner eller familjemedlemmar. Att ha en kompis med sig nér
man borjar trdna eller att kdnna nagon i traningsgruppen beskrivs som en trygghet for
informanterna, men det motivera ocksa till att fortsitta med aktiviteten.

“Det dr nog laget, lagandan. Att man gor ndgonting tillsammans. Det dr nog det.”
(Informant D)

Informanterna beskriver bade negativa och positiva erfarenheter av olika sasmmanhang dir
idrottsldraren eller idrottsledaren forekommer. Situationer dir informanten kénner sig
uppskattad och sedd av sin ldrare eller ledare trots en “bristande formaga” ses som positivt
medan en ldrare som stéller hoga krav kopplat till prestation och betygsittning ses som
negativt. Om gruppen dessutom har olika fysiska forutséttningar och presterar pa olika nivaer
forstirks den negativa upplevelsen.

“Sen skulle alla sta och kolla ndr man skulle fortsdtta for att det var sd pushigt. Jag tycker att
det var jobbigt...typ pinsamt.”
(Informant A)

Faktorer inom mig sjalv

Temat innefattar informanternas individuella forutsattningar i férhallande till upplevelsen av
fysisk aktivitet. Det kan exempelvis vara tankar, kinslor, intryck, forvéntningar,
personlighetsdrag och allmén sinnesstdimning. Synen pa sig sjdlv, sjdlvkinsla och tilltro till
sin egen formaga, som individ och i forhallande till andra, dr faktorer som ocksa finns “inuti”
individen.

Instillning till sig sjalv
Informanterna beskriver dterkommande hur de saknar formaga och att de inte har vad som
kréavs for att utfora fysisk aktivitet och relaterar det till tidigare erfarenheter dir de
“misslyckats” med sitt genomforande i forhallande till en annan person eller grupp. De
upplever séledes att det inte dr ndgon id¢ att borja trdna eftersom de har vant sig vid att
misslyckas.

“..sd det dr inte lont att borja ungefdr, jag har liksom vant vid, sa mycket vid att tappa saker,
forlora vanor att jag... jag tinker ofta att det inte ens dr lont att paborja dem.”
(Informant E)

I samband med fysisk aktivitet i grupp beskriver dven informanterna att de jimfor sig sjdlva
med andra vilket far dem att m4 déligt och kénna “negativa kénslor”. De berdttar om att de
inte passar in, inte har den “ideala” kroppsformen eller att de inte &r tillrackligt bra for utfora
vissa aktiviteter. Att de jamfor sig med andra beskrivs som ett problem av informanterna.

Vidare talar de om traningsformer som de skulle vilja prova pa, men att de inte vagar och
kénner oro Over att inte orka, gora fel eller “se dum ut”. Informanterna beréttar att deras
sjalvfortroende &dr daligt och att det &r det som hindrar dem fran att borja trdna. De upplever
dven att de har svart att gora saker sjdlva antingen for att de inte kan eller for att de inte vill
vara ensamma.
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Instillning till fysisk aktivitet
Kénslor och effekter infor, i samband med, och efter fysisk aktivitet dterkommer under
intervjuerna. Fysisk aktivitet ger informanterna en minskad trotthet, stress, bittre somn och
koncentration samt glddje och avspanning. De kédnner sig ndjda med sig sjilva for att de har
lyckats genomfora traningen och kopplar ihop det med en kénsla av stolthet och produktivitet.
Niér traningen kdnns rolig beskriver informanterna att det inte kdnns som att de &r fysiskt
aktiva, vilket beskrivs som positivt. Glddjen i att trina kan sdledes foréndra syftet med
aktiviteten enligt informanterna.
Informanterna beskriver ockséd upplevelser av smirta, illamaende och yrsel i samband med
fysisk aktivitet. De relaterar detta till tidigare erfarenheter dar de pressat sig sjdlva for mycket
i forhéllande till sin egen kapacitet eller nir de forsokt borja trdna efter ett uppehall.
Informanterna beskriver att de dérfor undviker vissa typer av trining eftersom det far dem att
“ma daligt”, kdnna rddsla for att skada sig eller en oro dver att pressa sig sjédlva for hart.
Vidare uttrycker de en 6nskan om att bli av med dessa negativa effekter eftersom det hindrar
dem frdn att vara mer fysiskt aktiva.

”..om jag gdr snabbt eller rér pa mig en liten stund sa..kdnner jag mig yr och spyfirdig sa..
Det hade jag gdrna velat slippa.”
(Informant E)

Informanterna beskriver en férvintan om att muskelstarkande fysisk aktivitet kan gora att de
“klarar lite mer” och att det verkar skadeforebyggande. Erfarenhet av att f4 mer synliga
muskler pa kroppen upplevs ocksa som positivt eftersom informanterna da ser att traningen
ger en effekt.

De beskriver hur de ofta saknar lust och ork att utfora fysisk aktivitet d& trdning kdnns
meningslost, jobbigt eller trakigt. Informanterna berdttar om hur angest, nedstimdhet och
depression har en negativ paverkan pa deras motivation.

Vidare kédnner de ibland inget behov av att trdna och relaterar till att det finns andra saker som
kénns roligare att gora.

“Jag ser ju inte ndgot jdttenegativt med fysisk aktiviteter utan jag ser det mest positivt det dr
bara att jag viljer att inte gora det.”
(Informant A)

Diskussion

Metoddiskussion

Val av metod

Studiens syfte besvarades med en kvalitativ metod. Kvalitativa metoder anvénds for att 6ka
kunskap och forstaelse kring individens tankar, upplevelser, uppfattningar och erfarenheter
om ett fenomen (43). Det huvudsakliga syftet dr att identifiera och beskriva egenskaper,
variationer och innebdrder vilket forfattarna till detta arbete ville uppnd genom en
intervjustudie (38). For att kunna uppna en djup och detaljerad forstéelse gjordes ett extremt
urval for att skapa en s trovirdig bild som méjligt. Aven om alla deltagare hade samma
aktivitetsniva utifran definitionen av fysisk inaktivitet s& fanns en variation inom gruppen
vilket mojliggjorde chansen att kunna beskriva fenomenet ur olika perspektiv (38).
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Urvalsprocessen

En stor del av arbetet gick at till att rekrytera deltagare eftersom det initialt var flera
gymnasieskolor som tackade nej. Tid och tillgédnglighet spelade roll d&@ ménga av rektorerna
uppgav att det inte fanns tid i undervisningen. Forfattarna till studien var tydliga med att de
gérna ville komma ut i klasserna for att genomfora enkéten och i samband med detta
presentera sig sjdlva, vilket skulle ta tid fran undervisningen. For att undvika detta kunde
enkéten forslagsvis ha skickats ut via en webblénk utan en muntlig presentation, men da
skulle risken finnas for ett mindre deltagande eftersom ingen skulle veta vilka forfattarna var.
Eftersom det var en intervjustudie, kéinde forfattarna att det var viktigt att deltagarna skulle fa
se vem de potentiellt skulle bli intervjuade av. Andra faktorer som kan ha paverkat
urvalsprocessen var formuleringen vid utskick av informationsmejlet. Det framkom inte till en
borjan att endast ett fatal klasser skulle delta i studien och missuppfattades istéllet som att hela
skolan skulle delta. Detta justerades i efterhand vid ett andra utskick, men &r ndgot som kan
ha pdverkat urvalet. De forsta mejlen skickades till flera skolor samtidigt, vilket inte var
optimalt eftersom studien endast krivde f deltagare. Aven om det inte blev s4, skulle det vara
problematiskt om flera skolor tackade ja, d& forfattarna hade varit tvungna att tacka nej till
deras deltagande.

Screeningenkiaten

Syftet med enkéten var att screena klasserna for att identifiera de fysiskt inaktiva eleverna.
Den skapades med utgdngspunkt frén Socialstyrelsens validerade fragor for fysiskt inaktiva
vuxna och anpassades sedan for gymnasieelever med utgangspunkt fran FYSS
rekommendationer for barn och ungdomar. Fordelar med att forfattarna utgick ifran
Socialstyrelsens fragor var att de var validerade och modifieringen av frdgorna gjorde att de
passade for gymnasieeleverna. Svagheter var att frigorna som forfattarna gjorde om, endast
hade testats pa sex personer innan de gick ut till studiedeltagarna, vilket kan ha paverkat
resultatet. Ddremot var testpersonerna inom rétt malgrupp och eftersom enkéten var sd pass
liten och Overgripande, upplevde forfattarna att fragorna dnda fyllde sitt syfte, som var att
identifiera de fysiskt inaktiva gymnasieeleverna.

Det som kan diskuteras dr det stora antal gymnasieelever som besvarade enkdten och vad som
hénde med deras enkitsvar, speciellt med frdgan med fritextsvar. Fran borjan ville forfattarna
anvénda sig av svaren i kombination med intervjuerna, men under arbetets gang valdes detta
bort eftersom det inte var syftet med studien. Alla elever besvarade fragan med utforliga svar
som hade varit intressant att titta ndrmare pa. For framtida arbeten inom samma omrade kan
man fundera pa om en screeningenkit verkligen &r det bésta sittet att rekrytera
intervjudeltagare.

Vid anvédndning av enkéter som efterfragar fysisk aktivitet finns det risk for “recall bias”. Det
innebadr att deltagaren inte exakt kan uppskatta eller ange hur fysiskt aktiv man ar pd en vecka.
Barn och ungdomar i jamforelse med vuxna har generellt svarare for detta pa grund av
skillnader i kognitiv utveckling (44). Dessutom tenderar barn och ungdomar att ha ett mer
varierat aktivitetsmoOnster dn vuxna. Da studiegruppen bestod av gymnasieelever som i alder
ar pd gransen till vuxna, men fortfarande rdknas som barn, kan “recall bias” ha uppstétt. Det
innebadr att det 1 en gymnasieklass kunde ha varit fler eller farre fysiskt inaktiva respektive
fysiskt aktiva elever.

Bortfall

Totalt besokte forfattarna fyra gymnasieklasser for att rekrytera deltagare. Efter

enkétinsamling hos de tva forsta klasserna fanns det tillriackligt med deltagare till intervjuerna
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som hade tackat ja genom enkéten. Men eftersom studien byggde pd anonymitet och ansvar
hos deltagaren sjélv att ta kontakt, resulterade det i ett bortfall. Under forsta besdket stannade
forfattarna kvar under hela idrottslektionen, men under andra tillfallet narvarade forfattarna
endast under halva lektionen. Detta kan ha paverkat om eleverna ville ta kontakt eller inte,
eftersom man kanske inte vill komma fram 1 borjan av lektionen, utan istéllet vénta till slutet.
Aven om deltagarinformationen bade muntligt och skriftligt var tydlig med att det fungerade
att mejla ocks, s var det ingen som gjorde det. Aterigen skapade det ett krav hos deltagaren
att aktivt ta kontakt. Dessutom var det hostlov veckan efter besoket, vilket troligtvis kan ha
paverkat deltagandet da eleverna var upptagna och tankte pa annat.

Vid andra besokstillfdllet var det tillrdckligt minga deltagare som hade tackat ja via enkiten,
men som inte tog kontakt. Det gjorde att forfattarna fick besoka ytterligare tva klasser, vilket
genererade ett storre antal elever som besvarade enkédten. For att undvika detta hade elevernas
kontaktuppgifter kunnat samlas in via enkdten i samband med att de valde svarsalternativet att
de var intresserade av att stélla upp pé en intervju. Pé sa sitt hade forfattarna kunnat kontakta
eleverna och ha kontroll dver vilka de var. Aven om det var elever som i enkiiten hade tackat
ja, fanns det inget sitt for forfattarna att kontakta dem, om det var sé att de hade glomt bort att
mejla. Anledningen till varfor inga uppgifter samlades in, var att forfattarna ville att studien
skulle baseras pa deltagare som sjélva tog beslutet att delta. Upplidgget innebar att de som
deltog i intervjuerna i hog grad var intresserade och sjdlvmant ville dela med sig av sina
upplevelser, vilket dr en styrka. En svaghet kan vara att inte kunna né alla potentiella
studiedeltagare. Om de som inte horde av sig hade deltagit i studien hade det varit mojligt att
de kunnat ge ett annat perspektiv pa &mnet.

Intervjuguiden

Deltagarna intervjuades med en semistrukturerad intervjuguide. Syftet med fragorna i
intervjuguiden var att de skulle vara sa 6ppna som mojligt for att ge intervjupersonen chans
att tala fritt om det givna dmnet. Att f6lja en intervjuguide stirker ocksd studiens giltighet
(38).

De forsta frdgorna om vardag och helger hade som syfte att “vérma upp” deltagaren och gora
situationen bekvdm. De kan dock ha upplevts en aning riktade och direkta. Mojligtvis kunde
forsta fragan istéllet ha varit “Vad innebér fysisk aktivitet for dig?” {or att fa
intervjupersonens spontana tankar kring &mnet. Nadgot som kan ha paverkat resultaten var
saledes att intervjuguiden inneholl nagra riktade fragor. Vid anvéndning av riktade fragor,
finns det en risk att det uppmuntrar deltagaren att svara pa ett visst sitt som tillfredsstiller
intervjuaren (45). Samtidigt var det 6ppna frdgor som forfattarna hade i dtanke vid
konstruktion av intervjuguiden och frdgan “varfor?” stilldes aldrig, vilket man vill undvika i
en kvalitativ intervju (43). Aven om ambitionen var att anviinda si dppna fragor som méjligt,
finns det en risk vid anvidndning av alltfor Oppna fragor att intervjupersonen svarar
overgripande eller berittar for lite (38). Négra av fragorna handlade dérfor om specifika
tillfallen for att stimulera personen att berétta i form av konkreta hdndelser. Detta skapar
mdjlighet att ta del av relevant kunskap genom att se monster for vad personen upplevt och
inte bara vad man allmént tycker (43).

Overgripande fyllde intervjuguiden sitt syfte, men nigra fragor kunde ha formulerats om for
en Okad forstaelse och tydlighet for deltagaren. Till exempel hade nigra deltagare svérare att
besvara frigan “Vad har du for upplevelse av fysisk aktivitet idag?” eftersom man inte var
sarskilt fysiskt aktiv och ddrmed inte riktigt hade ndgon upplevelse av det. Istéllet kunde
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fragan omformulerats till “Vad dr dina tankar kring fysisk aktivitet idag?” {for att den skulle
fdnga personens funderingar kring &mnet och ocksé vara léttare att besvara.

Definition av fysisk aktivitet

Deltagarna fick ingen definition av begreppet fysisk aktivitet vilket mdjligtvis kan ha paverkat
resultatet da begreppet tolkades fritt av informanterna. Under intervjuerna pratade de flesta av
intervjudeltagarna om fysisk aktivitet kopplat till fritid i form av en sport eller aktivitet. Det
forekom mer séllan att man talade om fysisk aktivitet som vardagsmotion till exempel. En
kvalitativ studie frdn 2011 som gjordes pa fysiskt aktiva elever och tidigare fysiskt aktiva
elever visade att eleverna talade om fysisk aktivitet kopplat till en aktivitet eller sport trots att
de fick en definition av begreppet innan intervjun (46). Det hade varit intressant att se om
resultatet skiljt sig 4t om alla deltagare fatt en definition av vad fysisk aktivitet &r.

Intervjuernas kvalitet

Eftersom det var forsta gdngen for bada forfattarna att intervjua, kanske det hade varit att
foredra om intervjuerna kunnat genomforas tillsammans (47). Genom att vara tva personer
kan man stétta varandra och finga upp saker som man annars missar om man ir ensam.
Forfattarna valde dndé att genomfora intervjuerna enskilt for att undvika att deltagaren skulle
kdnna sig i ett underldge (47). Forfattarna till detta arbetet ville skapa en sa 6ppen och icke-
véirderande atmosfar som mdjligt och det kéndes dé littare att genomfora intervjun enskilt.
For att skapa samma utgingslige for alla och hélla situationen sa neutral som mgjligt, laste
bada forfattarna upp samma introduktionstext innan varje intervju, foljde intervjuguiden, och
diskuterade med varandra efter varje intervju. Dock kan det inte undvikas att varje intervju
sag olika ut beroende pa vem som intervjuade, eftersom forfattarna stéllde olika
uppfoljningsfragor (41).

Intervjuerna tog ungefar 30-45 minuter och forfattarna ansdg att denna tid riackte for att
besvara frigorna i intervjuguiden. Nagra utav deltagarna pratade mer &n andra men samtliga
“kom igang” efter att de inledande frigorna var avklarade. Overlag var stimningen mellan
intervjuare och intervjudeltagare god och samtalen flot pd. Deltagarna gavs utrymme att
kunna uttrycka sig utan nigon tidspress och valde sjélva vad de ville berdtta om utifran de
fragor som stélldes under intervjun.

Transkriberingen av intervjuer skedde dagen efter for att kunna reflektera och forbattra
intervjutekniken till nésta tillfdlle. I frimst de forsta intervjuerna forekom det ledande
uppfoljningsfragor oavsiktligt, eftersom forfattarna var nyborjare. Med tiden minskade detta
eftersom intervjutekniken kontinuerligt justerades efter varje gang.

Urvalsgruppen var majoriteten flickor vilket gor att resultatet kan ses som mer dverforbar pa
flickor som grupp. Overférbarhet kan dven benimnas som transferability (40). Men eftersom
resultatet endast baseras pa ett litet urval bestdende av sex flickor och studien ar kvalitativ,
kan man inte generalisera resultatet till en storre population.

Analysprocessen

For att analysera intervjuerna valdes kvalitativ innehdllsanalys enligt Graneheim och
Lundman (40), eftersom det dr en metod som tilldter att arbeta pé ett strukturerat sétt som
passar nybdrjare (38). Metoden dr dock inte enkel och dérfor fick forfattarna under arbetets
géng mycket stod fran handledare och andra ldrare som har erfarenhet av kvalitativ metodik.
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I borjan av analysen satt forfattarna pa varsitt hall for att bearbeta materialet innan en
gemensam diskussion kunde genomforas. Att anvinda triangulering stérker studiens
tillforlighet, dven kallat credibility, eftersom det minskar risken for att tolkningen férgas av en
enskild persons forforstaelse (40). Under processen jobbade forfattarna fysiskt med
intervjutexterna genom att ha de utskrivna och klippa i dem. Rent praktiskt var det krdvande
att halla reda pé textremsor och kuvert jamfort om man skulle arbeta med materialet i datorn.
Fordelen med arbetssittet var att det var littare att flytta koderna och det underléttade att se
helheten vid skapandet av kategorier.

Svagheter med analysen var att forfattarna inte till fullo f6ljde strukturen for en kvalitativ
innehallsanalys eftersom inga kondenserade meningsenheter anvéndes. Enligt strukturen ska
man efter att ha identifierat de meningsbarande enheterna kondensera texterna till koder som
man helst gor enskilt (40). Detta steg genomfordes inte fullt ut eftersom forfattarna
tillsammans klippte ut texten direkt. Anledningen till varfor detta gjordes var for att
forfattarna efter ldnga diskussioner om meningsbarande enheter kom fram till att man kénde
igen materialet och att de utklippta textremsorna kunde fungera som en variant av
kondensering. Aven om forfattarna kontinuerligt gick tillbaka till original materialet for att
inte tappa kontexten skulle det kunna ha paverkat resultatet.

Att forfattarna vid studiens start hade kunskap kring vilka faktorer som inom forskningen
visats paverka ungdomars utévande och deltagande i fysisk aktivitet, kan ha inverkat pd
resultatet. For att motverka detta fordes ménga diskussioner sinsemellan och materialet
bearbetades noggrant under en 1dng tid. I borjan av arbetet fanns tankar och forvéntningar pa
hur resultatet skulle bli, men under arbetets gang kom det fram andra upplevelser och faktorer
som ingen av forfattarna ténkt pd. Analysprocessen utgick fran det insamlade materialet utan
att exkludera ndgot och i resultatdelen aterges citat fran intervjuerna. Detta starker
verifierbarheten och pélitligheten, dven kallat dependability (40), 1 resultatet och visar pé att
forfattarnas forforstdelse inte verkar ha paverkat analysprocessen, da bada forsokte vara sa
objektiva som mdjligt.

Resultatdiskussion

I resultatet framkom tva teman; faktorer utanfér mig sjdlv och faktorer innanfor mig. Vardera
tema resulterade sedan i flertalet kategorier, se figur 1; skolarbetet, sociala sammanhang och
fysiska omstindigheter respektive instdllning till mig sjdlv och instdllning till fysisk aktivitet.

Det var i vissa fall svért att skilja pa en “upplevelse” och en “faktor”, eftersom de ofta
relaterade till varandra. Bland annat resonerar forfattarna kring om informanten relaterade till
gruppen i sig 1 samband med fysisk aktivitet eller om det var informantens instéllning till sig
sjélv 1 jamforelse med gruppen som paverkade upplevelsen negativt. Med andra ord, var det
gruppen som utgjorde faktorn eller var det informantens sjilvbild? Eller var det
sammanhanget dédr bada forekommer, exempelvis vid lektionstillfdllen i &mnet Idrott och
hélsa?

De inre och de yttre faktorer som presenteras i resultatet beskrevs av informanterna i samband
med positiva respektive negativa erfarenheter av fysisk aktivitet.
Under intervjuerna beréttar de hur respektive faktor har paverkat deras upplevelse men dven
hur flertalet faktorer infinner sig samtidigt. Det framgér dock inte hur de vérderar faktorerna i
forhallande till varandra. Forfattarna har da valt att tolka detta som att samtliga faktorer har en
inverkan pa deras upplevelse men att ingen faktor i detta fallet kan vérderas hogre én ndgon
annan. Enligt ett kvalitativt perspektiv bor deras upplevelse betraktas som subjektiv, eftersom
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det i samband med upplevelsen &r svért att sérskilja ens egna tankar och kénslor frén faktorer i
omgivningen. Tidigare minnen, erfarenheter, tankar och kénslor tillsammans med nuvarande
sinnesintryck sasom kénsel, syn och horsel ska sammanstillas, for att till sist tolkas av hjdrnan
som skapar en personlig bild av verkligheten. Forfattarna bildar sdledes sin egen uppfattning
om vad som péverkar informanternas upplevelse och &r inte heller objektiva, vilket 4r en
nackdel med alla kvalitativa studier (38).

Forfattarna har darfor valt att endast beskriva vilka faktorer som informanterna upplever
paverkar deras upplevelse av fysisk aktivitet, utan inbdrdes ordning och utan att fordjupa sig
vidare i upplevelsens ursprung. Detta ligger i linje med studiens syfte och genom en kvalitativ
studie har forfattarna fatt en uppfattning om vilka olika faktorer som beskrivs i samband med
fysisk aktivitet samt hur informanterna upplever att dessa paverkar dem.

Faktorer utanfor mig sjalv

Informanterna beskriver hur skolarbete, sociala sammanhang och olika fysiska
omstandigheter paverkar deras upplevelse av fysisk aktivitet, vilket bade har bekriftats av
tidigare kvalitativa och kvantitativa studier (12-16). Ett aterkommande dmne och
sammanhang som beskrivs av informanterna dr skolarbete, vilket i sig inte ar sd konstigt
eftersom de tillbringar en vésentlig del av dagen i skolan. Under intervjuerna bekréftar
informanterna resultatet frdn den senaste rapporten om Skolbarns hélsovanor frén 2018 (5).
De beskriver att de bade kédnner sig stressade dver skolarbetet och att de ofta upplever att de
har f6r mycket laxor. Vidare upplever de att vissa psykosomatiska symtom féorekommer, men
relaterar inte dessa specifikt till stress i samband med skolarbetet. Eftersom tidigare studier
antyder att fysiskt aktiva ungdomar har en béttre hélsa &n de som ror sig mindre, skulle den
minskade aktivitetsnivin hos rapporteras hos unga idag ses som en forklaring till att de
psykosomatiska symtomen har dkat sedan 1980-talets mitt (5-7). A andra sidan kan det istillet
vara s att ungdomar med en god hélsa har léttare att utfora fysisk aktivitet, och séledes ror
sig mer dn de med en mindre god hilsa och eventuella psykosomatiska symtom. Med tanke pa
de effekter som fysisk aktivitet kan ha, speciellt pd psykiska symtom av nedstimdhet och
angest, anser forfattarna att det dr oroande att informanterna, savil som ungdomar i andra
delar av virlden (15), kdnner sig tvungna till att prioritera bort fysisk aktivitet.

Aven skoldmnet Idrott och hilsa blir en central del i deras berittelser, vilket kan forklaras
med att det dr obligatoriskt, i den mening att alla ungdomar bor ha en erfarenhet av dmnet,
samtidigt som det ar ett vanligt satt att utfora fysisk aktivitet under skoltid. Informanterna
beskrev hur omklddning i samband med dmnet Idrott och hélsa, kunde hindra fran fysisk
aktivitet, d de upplevde hela situationen som obehaglig och otrygg. Forfattarna har resonerat
kring huruvida det var den rumsliga miljon eller gruppen som é&r faktorn som paverkar
upplevelsen negativt. Fragan stélldes om situationen hade kidnts annorlunda om informanterna
varit sjdlva i omkladningsrummet, vilket ledde till forfattarna sdg gruppen och det sociala
sammanhanget som den hindrande faktorn.

Vidare beskriver informanterna hur en nivaskillnad i gruppen far dem att kénna sig daliga,
kopplat till prestation, och de i samband med detta kinner sig tvingade att prestera dver sin
egen forméga. Situationen kunde bade ske 1 samband med lektionstillfdllen i &mnet Idrott och
hélsa eller i andra idrottsverksamheter och motionsgrupper. Negativa upplevelser kopplat till
idrottslektioner, att kdnna press dver att prestera, att inte besitta kompetens nog samt att kiinna
sig obekvdm infor andra har i tidigare intervjustudier av ungdomar bekriftats som barridrer i
samband med fysisk aktivitet (15). Idag visar dessutom studier att cirka 30-40 procent av
ungdomarna idag ar fysiskt aktiva minst fyra ganger i veckan, samt att det finns en dkad
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polarisering mellan de aktiva och de inaktiva (5). Dértill kan de individuella skillnaderna i
fysisk kapacitet stora under ungdomsaren, vilket i sig skulle kunna leda till ytterligare
nivaskillnader mellan de fysisk aktiva och de inaktiva. Vidare kan man fraga sig hur
fordelningen ser ut mellan de aktiva och de inaktiva i en gymnasieklass och hur fysiskt aktiva
personerna dr som informanterna jimfor sig med. Enligt Raustorp (25), dr jimforelser mellan
unga en oundviklig del av deras utvecklingsprocess, men att problem kan uppsta nir elever
med en 14g kénsla av forméga “tvingas™ delta 1 aktiviteter dédr de presterar simre &n ovriga i
gruppen. Bedomning och betygséttning i detta ssmmanhanget kan dessutom forstirka
elevernas tendens att jimfora sig med sina kamrater (25).

Detta beskrev dven informanterna som negativt och kopplade ihop upplevelsen med kéinslor
av prestationsangest, tvang, misslyckande och utanfoérskap. Déremot var det positivt nér
ledaren eller ldraren istdllet sdg den enskilda individens anstrdngning, uppméarksammade
elevens deltagande oavsett prestationsforméga och bedomde deras deltagande, snarare dn
utforande av fysisk aktivitet. Att kunna delta i aktiviteter pa en sjdlvvald aktivitetsnivd kan
underldtta for deltagarna att lyckas, vilket skapar en okad tilltro till den egna féormigan. Om
man vidare later deltagarna 6va pé att bedoma och vérdera sig sjdlva utifrn sin egen status
och malsittning, kan deras sjdlvstindighet véixa, samtidigt som fokus flyttas frn deras
jdmforelse med andra (25). Det &r dven troligt att deltagarna vill fortsétta med den fysiska
aktiviteten om de kénner att de lyckas eftersom det skapar en inre tillfredsstillelse hos
individen. Kénslan av att lyckas ér ocksd en grundldggande komponent for kénslan av att ha
roligt (25, 48-49).

Idrottslédrarens roll beskrevs bdde i sociala sammanhang och kopplat till skolarbetet.
Informanten kunde exempelvis beskriva att lararen var snéll, string eller tuff, vilket
forfattarna tolkade som att det var lirarens personliga egenskaper som utgjorde den positiva
respektive negativa faktorn. Med andra ord var det sjdlva interaktionen mellan informanten
och ldraren som paverkade deras instéllning till fysisk aktivitet positivt. Nér informanterna
istdllet berdttade om idrottsldraren i samband med krav pé prestation, betygsittning och
bedomning, uppfattade forfattarna det som att upplevelsen snarare var kopplad till skolan som
institution. I sammanhanget beskrivs idrottslararen som en foretradare for denna och
skolarbetet var i fokus. Av denna anledning har forfattarna valt att inte tolka informanternas
upplevelse av idrottsldraren som en egen faktor da sambandet verkar vara mer komplext (50).
Idrottsldrarens enskilda padverkan har d&ven framkommit i andra kvalitativa studieresultat (15).

Stegridknare bor anvéndas som ett tilligg vid rddgivande samtal och fysisk aktivitet pd recept,
till vuxna som ér otillrackligt fysiskt aktiva, enligt Socialstyrelsens riktlinjer for hélso- och
sjukvarden (51) For denna grupp under 18 ar, reckommenderas endast ridgivande samtal, men
de kan kompletteras med olika hjdlpmedel och verktyg for att stodja en beetendeforédndring
for en okad fysisk aktivitet eller minskat stillasittande (18). Stegrdknaren kan ocksa vara ett
satt att hjdlpa barn och unga att forsta niar man &r fysiskt aktiv och skillnaden mellan olika
intensitetsnivaer (25). Detta bekridftades ocksa under intervjuerna, dér informanterna beskriver
hur ny digital teknik i form av smarta klockor underlittar fysisk aktivitet. Att stegraknaren ger
feedback, det vill sdga att den ger ett “kvitto” pa aktivitetsnivén, upplever informanterna som
positivt. Detta ligger i linje med tidigare studier som visar att stegriknare utan kontinuerlig
feedback, da anvéndaren exempelvis inte kan se sin aktivitetsniva, inte verkar ge ndgon dkad
fysisk aktivitet (52).
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Faktorer inom mig sjalv

Raustorp bekriéftar tillsammans med tidigare studier att erfarenheter, kunskap inom omradet,
skicklighet samt motivation och instdllning till trining, dr faktorer som paverkar individens
deltagande i fysisk aktivitet (15,16, 25). Under intervjuerna berittade samtliga informanter
hur traning pé olika sétt har hjélpt dem att ma béttre. De beskriver en medvetenhet om vilka
positiva effekter fysisk aktivitet har for hdlsan och relaterar till egna erfarenheter av fysisk
aktivitet. Med andra ord finns det positiva upplevelser hos informanterna, vilket inte &r
sjdlvklart eftersom de definieras enligt FYSS, som fysiskt inaktiva. Enligt Centrum for
idrottsforskning har 76 procent av de elever som idag betraktas som fysiskt inaktiva varit
aktiva i en idrottsforening men slutat for att det var trakigt eller for att de trottnade (5). Detta
bekriftar sdledes att instdllningen till fysisk aktivitet &r ett foranderligt beteende som dels ér
ett resultat av tidigare erfarenheter, och kénslor men dér aktuella upplevelser ocksé kan ha en
stor paverkan.

Self-determination teori (STDT) (48,49), ar en av flera motivationsteorier som anvénds for att
forklara barn och ungas motivation, men ocksa ses som ett verktyg for att hjilpa individer att
utveckla och bibehdlla en aktiv livsstil. Enligt teorin dkar sannolikheten for inre
tillfredsstéllelse om individen upplever; kinslor av sjilvbestimmande (autonomi), kompetens
och att den befinner sig i ett ssmmanhang, “relatedness”. Om individen fr mojlighet att
tillfredsstélla dessa faktorer 6kar ocksd den inre motivationen och autonomin. Genom att
skapa en situation i samband med fysisk aktivitet som framjar kdnslan av att “jag kan”, kan
man pa sa sitt 0ka elevens fysiska sjdlvkinsla och tilltro till sig sjdlv (49). Informanterna
daremot, skildrar hur deras tidigare erfarenheter av fysisk aktivitet praglas av kénslor av
tving, prestationsangest, misslyckande samt utanforskap, vilket enligt teorin om
sjdlvbestimmande kan forklara deras idag bristande motivation och tilltro till sin egen
formaga. Vidare har informanterna valt att undvika vissa situationer med fysisk aktivitet och
istdllet sokt sig till sammanhang som de upplever att de behérskar béttre, som ett sitt bevara
sin sjdlvkénsla. Strategin kallas for “sjalvbevarande” (self-consistency) och hjélper individen
att kénna stabilitet, kontroll och forutsédgbarhet (48, 49). Det bor papekas att forfattarna inte
har gjort ndgra objektiva mitningar av den fysiska kapaciteten och ddrmed inte kan uttala sig
om informanternas prestationsformaga. Det kan endast konstateras att informanterna upplever
att deras skicklighet 4r sémre dn gruppens i vissa situationer av fysisk aktivitet, men
forfattarna vet inte huruvida detta faktiskt har ett samband med deras prestationsformaga eller
inte.

Konklusion

Syftet med studien var att beskriva fysiskt inaktiva gymnasieelevers upplevelse av fysisk
aktivitet. Fysisk aktivitet influeras av manga faktorer som tillsammans bidrar till individens
upplevelse i varje enskild situation. Faktorer som uppkom i den hér studien var skolarbete,
sociala relationer, fysiska omstidndigheter, instdllning till mig sjdlv och instéllning till fysisk
aktivitet.

Informanterna upplevde att den fysiska aktivitet som de gjorde inte rédknades eller var bra nog,
eftersom de dnd4 inte nddde upp till FYSS rekommendationer om fysisk aktivitet.

Deras instdllning till sig sjélva, priaglades av kénslor av otillrdcklighet, utanférskap och lagt
sjalvfortroende pd grund av negativa erfarenheter av att misslyckas. Detta verkade leda till en
okad inaktivitet hos informanterna, vilket tog sig uttryck i en kénsla av att det inte var ndgon
id¢ att forsoka dndra sitt beteende trots att motivationen fanns.
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Klinisk relevans

Resultatet i studien kan bidra till att 6ka forstaelsen for hur flertalet faktorer paverkar
informanternas upplevelse av fysisk aktivitet. Negativa erfarenheter av fysisk aktivitet som
kopplat till krav, prestation och utanforskap tyder pd att unga idag, saknar aktiviteter som ar
lustfyllda, prestigelosa och inkluderande. Detta gillde bade i skolan och i1 Gvriga samhéllet.
Det bor dven uppmiarksammas att viljan till att vara fysiskt aktiv fanns men att informanterna
upplevde att de inte kan, inte vdgar eller inte har mdjlighet. De kdnde sig otillrdckliga och
tyckte inte att den fysiska aktivitet de gjorde idag rdknades eftersom de &nda inte nddde upp
till FYSS rekommendationer.

Med tanke pd att informanternas tidigare erfarenheter av att inte réacka till i olika sammanhang
samt att majoriteten av vuxna och barn idag ocksa betraktas som inaktiva, anser forfattarna att
en Okad kunskap kring vardagsmotionens positiva egenskaper dr av storsta vikt. Tillika att all
fysisk aktivitet dr bra, oavsett intensitet, och bor uppmérksammas och uppmuntras, oberoende
av om individen nar upp till reckommendationerna eller inte.

Hur definitionen “fysisk inaktiv” och “otillrackligt fysiskt aktiv”’, anvénds i kommunikationen
med sévil informanter som berdrda personer inom hilso-och sjukvirden bor ocksa dvervigas,
dé begreppet kan tolkas som ytterligare ett “misslyckande” och medfora negativa kénslor.
Som fysioterapeuter dr dock vart sjukdomsforebyggande arbete hos barn och ungdomar, starkt
begriansat. Var yrkesroll dr dnnu inte en sjdlvklar del i skolverksamheten och ansvaret att
framja hélsa hos unga idag, hamnar istdllet pa skolan tillsammans med idrottsléraren, sdvil
som idrottsorganisationer, samhéllsplanerare och lagstadgande myndigheter.
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Bilaga 1

Informationsbrev till rektor

Hej!

Vi dr tva studenter fran fysioterapeutprogrammet pa Lunds universitet som 1 host ska skriva
vért examensarbete. Idag visar forskning att allt fler ungdomar &r fysiskt inaktiva och inte nar
upp till reckommendationerna for fysisk aktivitet. Vi dr intresserade av gymnasieelevernas
egna tankar kring fysisk aktivitet och inaktivitet bland annat for att kunna frdmja hédlsa i var
roll som framtida fysioterapeuter. Var dnskan ar att i intervjua nagra fysiskt inaktiva
gymnasieelever.

Deltagandet &r frivilligt och kommer att bestd av tvé delar. I den forsta delen genomfor vi en
enkét dér alla elever i en gymnasieklass far svara pa hur fysiskt aktiva de dr sin i vardag.
Enkéten gors via en webblink och tar max 5 min. De elever som utifrn enkétsvaren bedoms
som fysiskt inaktiva erbjuds ta kontakt med oss for en intervju dér de far bidra med sina
tankar och erfarenheter kring &mnet. Intervjun kommer att ske utanfor skoltid.

Var ambition dr att ldimna ut enkater till tre gymnasieklasser. I samband med detta vill vi
gérna presentera oss sjélva och syftet med var studie for en bittre samtalskontakt. Forslagsvis
samarbetar vi gdrna med idrottsansvarig pa skolan i samband med datainsamling, kanske som
en del av undervisningen i d&mnet idrott och hélsa.

Vi hoppas att detta kan vara av intresse!

Med vénliga hélsningar,

Doris Berglund och Sofia Do, fysioterapeutstudenter pd Lunds universitet
do2074be-s@student.lu.se

s01382do-s@student.lu.se

Handledare:

Jeannette Unge

Universitetsadjunkt, leg. sjukgymnast
Jeannette.unge(@med.lu.se

Anita Wisen
Docent, Dr Med Vet, leg. sjukgymnast
Anita.wisen@med.lu.se
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Bilaga 2

Deltagarinformation
Gymnasieelevers erfarenhet av fysisk aktivitet och upplevelse av fysisk inaktivitet

Allt fler unga idag &r fysiskt inaktiva och nér inte upp till den dagliga dos av fysisk aktivitet
som rekommenderas for att frimja hilsa hos ungdomar. Tidigare forskning visar att det kan
finnas flera bakomliggande faktorer till varfor ungdomar rér pé sig mindre men studier saknas
for svenska ungdomar.

Syftet med vér studie ér att beskriva gymnasieelevers erfarenheter av fysisk aktivitet och
upplevelse av fysisk inaktivitet.

Du tillfrdgas om deltagande i denna studie. Studien kommer att bestd av tva delar: en enkétdel
och en intervjudel.

I enkédtdelen kommer du fa svara pd frdgor om fysisk aktivitet i din vardag. Du behdver inte
lamna namn, adress eller personnummer i enkéten. Du som svarar i enkéten att du inte &r
fysiskt aktiv vill vi tréffa for en intervju, men Du tar frivilligt kontakt med oss.

I intervjun kommer du att i frdgor om dina upplevelser och erfarenheter kring fysisk aktivitet
och inaktivitet.

Intervjun berdknas ta cirka 30-45 minuter och genomfors av fysioterapeutstudenten Doris
Berglund eller Sofia Do. Vi erbjuder plats for intervjun alternativt att Du sjélv foreslér plats.

Med Din tillatelse vill vi gérna spela in intervjun med en ljudupptagare.
All data fran bdde enkét och intervju kommer att forvaras inldst och ingen obehorig far
tillgdng till den. Efter att uppsatsen dr examinerad och godkdnd kommer all data att forstoras.

Deltagandet &r helt frivilligt och Du kan avbryta nir som helst utan att du behdver ange
varfor.

Genom att besvara pa enkédten ger du ditt samtycke till att delta i studien. Du kommer dven att
f4 lamna ett skriftligt samtycke i samband med intervjun.

Studien ingdr som ett examensarbete 1 fysioterapeutprogrammet.

Med vénliga hélsningar,

Doris Berglund och Sofia Do, fysioterapeutstudenter pd Lunds universitet
do2074be-s@student.lu.se

s01382do-s@student.lu.se

Handledare:

Jeannette Unge

Universitetsadjunkt, leg. sjukgymnast
Jeannette.unge(@med.lu.se

Anita Wisen
Docent, Dr Med Vet, leg. sjukgymnast
Anita.wisen@med.lu.se
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Bilaga 3

Screeningenkiit

Den hér enkéten syftar till att undersdka hur mycket och hur ofta du ar fysiskt aktiv.
Deltagandet &r helt frivilligt och Du kan avbryta nir som helst utan att du behdver ange
varfor. Genom att besvara fragorna i denna enkét samtycker du till att delta i var studie.

1. Hur gammal ar du?
15 ar
16 ar
17 ar
18 ar

2. Vilket kon har du?
Man

Kvinna

Annat alternativ

Vill ¢j svara

3. Hur minga minuter lignar du dig it vardagsmotion en vanlig dag?

Till exempel promenader, cykling till och frin skolan. Rikna samman all tid.
0 minuter per dag

mindre dn 30 minuter per dag

30- 60 minuter per dag

60- 90 minuter per dag

90-150 minuter per dag

mer dn 150 minuter per dag

MmO 0w

4. Hur minga ganger en vanlig vecka ir du fysiskt aktiv med méttlig intensitet?
Mittlig intensitet ger en viss 6kning av puls och du blir lite andfadd.

Till exempel rask promenad, styrketrining.

0 ganger i veckan

1 glng i veckan

1-2 ggr i veckan

2-3 ggr i veckan

3-4 ggr i veckan

mer dn 4 ggr i veckan

>

mTmoaw

5. Hur ménga gianger en vanlig vecka ér du fysiskt aktiv med hog intensitet?
Hog intensitet ger en markant okning av puls och andning, du blir svettig.
Till exempel 16pning, bollsport, motionspass pa gym

0 ganger i veckan

1 glng i veckan

1-2 ggr i veckan

2-3 ggr i veckan

3-4 ggr i veckan

mer dn 4 ggr i veckan

>

mTmoaw
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6. Utifran din erfarenhet, vad hjilper dig att vara fysiskt aktiv?

Endast for de elever som valde A, B eller C pa fraga 3 och A eller B pa fraga 4 och 5

7. Vi vill intervjua dig kring dina upplevelser och isikter kring fysisk aktivitet. Ar du
intresserad av att delta?

A. Ja

B. Nej

Om de svarade ja:
Tack for att du vill delta!

Vara kontaktuppgifter &r:
Sofia Do, so1382do-s@student.lu.se
Doris Berglund, do2074be-s@student.lu.se

Du hittar dven véra kontaktuppgifter pd deltagarinformationen. Hor av dig till en av oss sa
kommer vi dverens om en tid som passar dig. Tack!

Om de svarade nej eller inte fick fragan om intervjun:
Tack for din medverkan!
Har du négra fragor eller funderingar dr du vidlkommen att kontakta oss.

Sofia Do, so1382do-s@student.lu.se
Doris Berglund, do2074be-s@student.lu.se
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Bilaga 4

Intervjuguide

+ Lamna samtyckesblankett for underskrift
+ Satt ljudupptagare pa ‘rec’

Vi sitter hér tillsammans for att jag vill hora dina erfarenheter av fysisk aktivitet och
upplevelse av fysisk inaktivitet. Du behover inte tdnka pa att svara pa ett visst sitt, det finns
inga ratt eller fel svar. Det ar din berittelse som jag &r intresserad av. Jag kommer att stélla
vissa fragor som rdr det jag vill veta men du styr sjdlv vad du vill berétta for mig. Jag kommer
att fora minnesanteckningar under intervjun.

Jag kommer att spela in vart samtal och du kan nér som helst be om en paus eller avbryta din
medverkan i intervjun utan att forklara varfor. Det kommer 1 sa fall inte att f4 nigra
konsekvenser for dig. Ska vi borja?

Beriitta vad du gjorde igar.
e Nir steg du upp?
« Ar det sa dina dagar brukar se ut?
* Om nej - Kan du beskriva hur en vanlig dag brukar se ut?

Vad ir det forsta du gor ndr kommer hem frian skolan?

Beriitta vad du gjorde i helgen.
+ Brukar dina helger se ut si?

Hur har din aktivitetsniva varit tidigare?
* Vad gjorde du da?
* Vad hinde sen?

Beritta mer om hur du upplevde fysisk aktivitet da.
Vad har du for upplevelse av fysisk aktivitet idag?

* Kan du beskriva en positiv hindelse som du har haft i samband med fysisk
aktivitet?
Hur uppfattade du situationen sjilv just da?
Andra exempel?

* Kan du beskriva en negativ hiindelse som du har haft i samband med fysisk
aktivitet?
Hur uppfattade du situationen sjilv just da?
Andra exempel?

Hur ser du pa din aktivitetsniva idag?
* Vad hjilper dig att vara fysisk aktiv? Beritta om det.
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+ Finns det ndgot som gor det svirare att vara fysisk aktiv? Beriitta om det.

Finns det niagon fysisk aktivitet du skulle vilja géra men inte gor?
* Beskriv den aktiviteten.

Vi har pratat om din upplevelse av fysisk aktivitet och inaktivitet, hur din vardag ser ut, hur
din aktivitetsnivd har varit genom daren och hur den ser ut idag.
Ar det nagot mer du vill tilldgga till dmnet?
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