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Tassé toiminnallisesta  opinndytetydssa  kédytetddn  prosessikuvausta — mallina.
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Figurer
Figur 1. Motionskaka (UKK 2015)



1 INLEDNING

God fysisk kondition i vardagliga livet betyder att man klarar av dagliga arbetet bade
fysiskt och psykiskt. Personer med god fysisk kondition orkar dessutom ta hand om

fritids arbetsuppgifter och delta mattligt i fritidsaktiviteter.

Medborgarnas goda fysiska kondition samt arbetsférmaga ar fran samhéllets synvinkel
ett onskvart mal. Pa basis av flertal studier, kan man dra slutsatsen att fysisk aktivitet
har en positiv inverkan pa manniskors halsa. Dock &r inte fysisk aktivitet en garanti for
god halsa, men den framjar halsan och forebygger manga sjukdomar. Motion starker
hjartat och cirkulations- och andningsorganen. Dessutom forhindrar fysisk aktivitet
krans och kérlsjukdomar, sanker blodtrycket, 6kar mangden goda kolesteroler och
lindrar stress.

Motion spelar en stor roll nar man talar om att férebygga sjukdomar. Motion handlar
bara inte om enskilda manniskors vdlmaende, utan dven om stora ekonomiska

besparingar inom foretag och staten. (Rehunen 1997, 10-42)

Fysisk aktivitet framjar sociala véxelverkan och hojer pa gruppandan hos manniskor.
Dessutom har den en positiv inverkan pa psykiska sjukdomar. Med motion kan man
framja och upplésa psykiska problem och knutar som uppstar i livet. Psykologiska
effekterna av traning har studerats mycket. Manniskor som lider av depression kan dra
mycket nytta av fysisk aktivitet. Motion minskar angest och spéanning, Okar
stresstolerans, sjalvfortroende och arbetskapaciteten 6kar. Fran arbetsgivarens synvinkel
ar det viktigt for motion minskar sjukfranvaro. (Lintunen et.al 1995, 8-25)

Fysisk aktivitet hamtar med sig massor med positiva halsoeffekter, dock ar det bra att
aven notera att felaktig traning kan medfora risker. Sarskilt i fall dar den fysiska
pafrestningen inte har varit andamalsenlig, det kan orsaka allvarliga komplikationer.
(Biddle and Mutrie 2008, 3-31)

Jag valde att gora rorelsebanken till finska sjomansservicebyran. Rorelsebanken

innehaller muskelkonditions rérelser som forebygger muskelkonditionen i hela kroppen.



Varje rorelse ar vald med eftertanke och rorelserna kan antigen genomféras ombord pa
fartygen eller i land pa gym var sjoman har tillgang till gym. Meningen med
rorelsebanken &r ta fram helhetliga 6vningar som hjélper att forebygga muskulaturen
och framja halsan genom fysisk aktivitet och muskelkonditions évningar. Utgaende fran
arbetet skall lasaren kunna forsta muskelkonditiontraningens nytta och vad inaktivitet
kan medfora for besvar och forstda muskelkondition traningens halsoframjande
egenskaper, samt pa vilket siatt man kan borja hoja halsotillstandet och

muskelkonditionen med hjélp av muskelkonditionstraning.

Sjomansservicebyrans huvuduppgift ar att se till att sjoman har majlighet att utnyttja
olika samhallets tjanster pa samma satt som for dem som jobbar i land. Det &r inte sa latt
eftersom de jobbar manga veckor i strack ombord vilket betyder att de inte kan normalt
ta del i samhallslivet och aktiviteter som ordnas. SSB &r &ven aktivt med att forebygga

sjofararnas hélsa och fysiska kondition.



2 FINSKA SIOMANSSERVICEBYRA

| detta kapitel kommer jag att presentera SSB:s huvudsakliga uppgift och verksamhet.
Finska sjomansservicebyran grundades ar 1973 och har som framsta uppgift se till att
sjofolket har mojlighet att utnyttja samhéllets tjanster. Sjofolket har inte samma
mojligheter att ta del i samhéllslivet och fritidsaktiviteter som pa land, eftersom sjéman
jobbar langa perioder ombord pa fartyg. (Tyoterveyslaitos. laivaolosuhteet 2015, MEPA
2015) Sjomansservicebyrans verksamhet baserar sig pa den internationella
arbetsorganisationens konvention och rekommendationer. Det &r i lagen stadgat att
sjomansservicebyran bor stoda sjofolkets vuxenstudier och fritidsverksamhet samt
erbjuda dem studie-, informations- och fritidstjanster. Sjomansservicebyrans
verksamhet 6vervakas av arbets- och naringsministeriet och sjalva verksamheten styrs
av styrelsen samt representantskapet. Styrelsen bar ansvaret Over praktiska
verksamheten och ekonomin. Verksamheten finansieras av sjomén, rederierna och dels
av staten. Sjomansservicebyrans personal ar indelad i olika verksamhetsenheter som de
ansvarar Over t.ex. filmtjanst, studie- och hobbyverksamhet. Av arbetshélsan och

motionen ansvara Johan Treuthardt som fungerar som min handledare. (Mepa 2015)

Ett av Sjomansservicebyrans huvuduppgift ar dven att framja sjofararnas valmaende,
bade fysiska och psykiska. De erbjuder olika motions- och halsotjanster ombord pa
fartygen, i de viktigaste hamnarna och genom att arrangera kurser och evenemang. SSB
ordnar arligen tavlingar och turneringar for sjofarare i individuella och laggrenar.
Dessutom bjuder SSB gymmojligheter i Abo, Mariehamn och Helsingfors.
(MEPA2015)

Arligen ordnar SSB arligen ForMare- projekt vars huvudsakliga uppgift ar att forbattra
sjofararnas fysiska och psykiska vdlmaende genom forelasningar och individuella
motions pass. Malet ar att genom langvarigt projekt forbattra individernas hélsa mot ett
béttre hall. (MEPA 2015)



3 MUSKELKONDITIONSTRANING

| detta kapitel kommer jag att beratta om muskelkonditionstraning dess nytta, om
inaktivitet och rekommendationer. Eftersom muskelkonditionstraning hojer bade
psykiska och fysiska halsa kommer jag att ga mera in pa muskelkonditionstraning, vilka
halsoeffekter de hamtar med sig, vad inaktivitet betyder och vilka &r allmanna
hélsorekommendationer for finska befolkningen. Dessutom ger dessa kapitel
information om olika komponent av muskelkonditionstraning vilket hjéalper att forsta

varfér man utfor muskelkonditionstréning.

Muskelkonditionstraning for med sig stora fysiska och psykiska halsofunktioner.
Regelbunden muskelkonditionstraning bygger pa muskelmassa, forstarker uthallighet,
kraft och benmassan samt paverkar sinnet och psykiska valmaende positivt. Ifall
muskelkonditionstraning inte ar regelbundet krymper muskelmassan, vilket leder till
dalig hallning och till olika muskelrelaterade problem. Darfor ar det viktigt att
uppratthalla och bygga pa muskelkonditionen regelbundet. Enligt UKK instituten
(2015) kraver det minst tva ganger i veckan ca 60 min/ gang muskelkonditionstraning
for att uppratthalla muskelkonditionen. For att forebygga muskelkonditionen kraver det
tre till fem ganger i veckan minst 45 min/gang effektiv muskelkonditionstraning.(UKK
instituten 2015)

Muskelkondition kan indelas i maximal-, snabb-, och grund styrka beroende pa
dvningens intensitet, snabbhet och energimangden som anvéands. Genom maximal
styrketraning 6kar man muskelns formaga att producera maximal effekt. Maximal
styrketraning kréver dock god teknik och traningsbakgrund for att minimera risken av
skador. (Niemi 2006, 95-95.) | snabb styrketraning strdvar man efter maximal effekt
under en kort tidsperiod. Snabbstyrketrédning kraver god muskelstyrka, ratt teknik och
bra hjart- och karlsystem (Kantaneva 2009, 134-135, Niemi 2006, 95). |
grundstyrketraning utvecklar man muskelns férmaga att producera kraft under en langre
tid. Grundstyrketraning ar grunden till fart-, och maximalstyrketréaning ( Niemi 2006,

95, 101). Det rekommenderas att nybodrjare borjar med grundstyrketréning.



Muskelkonditionstraning med lattare tyngder hjalper oerfarna motionarer lara sig rétt

teknik och pa samma gang vanja kroppen med 6kad belastning. (Niemi 2006, 101-102)

3.1 NYTTA

Med hjdlp av muskelkonditionstraning forstarks muskelstyrkan, uthalligheten och
muskelmassan véxer. Véxten av muskelcellerna forbattrar blodcirkulationen och
nervsystemets funktion vilket leder det till att blodcirkulationen ©kar och syre
transporteras lattare till musklerna. Nar muskelkonditionstraning ar regelbundet borjar
informationen mellan hjarnan och muskelcellerna forbattras vilket leder till battre
muskelkoordination,  muskelbalansen  forbattras och  muskelstyrkan  vaxer.
Muskelkonditionstraning forstarker dven back- och kn& muskulaturen vilket forbattrar
balansen och risken att falla och stota sig minskar. Med hjélp av
muskelkonditionstraning véxer den fysiska konditionen vilket underléttar det vardagliga
livet. (Hall 2003, 62-64.)

Muskelmassans 6kning och underhallning blir allt viktigare ju aldre man blir. Enligt
Dillman (2006) har aldern ingen paverkan pa muskelkonditions positiva fysiska och
psykiska inverkan. Till och med 90 aringar kan forbattra livskvalitén genom
muskelkonditionstraning. Muskelkonditionstraning har ocksa positiv inverkan pa
hallningen (Hall 2003, 62-64). Regelbunden traningen hjalper ratta till musklernas
obalans och forebygger svagare muskler. Detta leder till att hallningen forbattras och
muskelkramper och styvhet minskar. Muskelkonditions dvningar som starker omradet
runt nacken hjélper att férebygga nacksparr som ar en av det vanligaste problemet hos
maénniskor i arbetslivet.(Dillman 2006, 39-40.)

Muskelkonditionstraning forebygger och upprétthaller muskulaturen genom standig
pafrestning vilket minskar risken att insjukna till osteoporos. Dessutom minskar
muskelkonditionstraning skaderisker, forbattrar motstandskraften och lindrar krampor
som aldrandet hamtar med sig. Traning bidrar till mera rérlighet och vighet i leden
genom att forstarka och balansera muskulaturen och andra vavnader, som till exempel
ledbanden och senor. (Dillman 2006, 31-32, CMAJ 2006)



Enligt Dillman (2006) har muskelkonditionstraning liknande paverkan pa
blodcirkulationen och hjartat som aerobisk traning. Muskelkonditionstréning kan sanka
blodtrycket och pulsen samt minska LDL- kolesterol varden, samtidigt ndr goda HDL-
kolesterolen stiger i blodet. Traning hjalper att tappa vikt eller forhindrar att ga upp i
vikt. Dillman namner tre olika satt hur muskelkonditionstraning paverka
amnesomsattningen; Traningen forbrukar kalorier, kaloriers forbrukning fortsétter flera
timmar efter utférda traningen och nar muskelmassan vaxer stiger ocksa vilolagets
metabolism. (Dillman 2006, 34-35) Ovannamnda halsoeffekter lyfts fram ytterligare nar
muskelkonditionstraning kopplas ihop med aerobisk traning. Andra hélsoeffekter som
muskelkonditionstraning ger ar skydd for diabetes och ledinflammation.
Muskelkonditionstraning forbranner fett och okar muskelmassan. Okad muskelmassa
bidrar kroppen att utnyttja béattre glukosvarorna vilket forhindrar diabetes eller
underlattar des symptom. Patienter med artros och reumatism drar nytta av
muskeltraning, eftersom det kan minska smérta och 6ka rérligheten. (Dillman 2006, 35-
37, CMAJ 2006)

Muskelkonditionstraning har ej endast fysisk paverkan utan muskeltraning forbattrar
ocksa psykiska valmaende. Effektiv traning producerar endorfiner som halls i kroppen
ocksa efter traningen. Kroppen producerar sjalv endorfin av proopimelankordin som
lindrar smarta och hojer valmaende i kroppen. Aven en littare motionsform har positiv
inverkan pa humoret. Enligt Dillman (2006) kan regelbunden traning forhindra
depression. Till och med 75 % av manniskor som led av depression mérkte lattnad i

symptomen, nar de gick igenom en 20 veckor lang muskelkonditionsprogram.

3.2 INAKTIVITET

Med fysisk inaktivitet menar man sapass lite fysisk aktivitet att det inte racker att
stimulera kroppens uppbyggnad och funktioner for att nd deras normala
funktionsformaga (Vuori 2013, 19-20). For personer som ar fysiskt inaktiva fungerar
kroppen i obalans och med sdmre effektivitet jamfort med fysiskt aktiva personer.

Fysisk inaktivitet forsdmrar hjart- och karlsystemet t.ex. genom att minska



plasmavolymen, blodadrornas elasticitet och kapillarernas tathet. Inaktivitet paverkar
dessutom pa kalciumbalansen- och benmassans férminskning. (Physical activity 1996,
69, 72, Vuori 2013, 20)

Fysisk inaktivitet minskar snabba och langsamma muskelceller, vilket leder till att
muskeluthalligheten och styrkan forsamras och cellernas tvarsnittarea minskar.
Dessutom forsamras i allménhet hela muskelfunktionens metabolism. (Vuori 2010, 20,
Physical activity 1996, 69-70) Inaktivitet minskar pa antalet aktiva enzymer och
mitokondrier som  paverkar muskelns  syreupptagningsformaga.  Anaeroba
energiproduktionens effekt sjunker och muskelns energiforrad blir farre. Dessutom
forsamrar bristen pa fysisk aktivitet kroppens och musklernas understodja

forsvarsmekanism.

Enligt Waging war on physical inactivity (2002) har inaktiva personer bekraftat mera
t.ex. forhojd blodtryck, hjartsjukdomar, éverviktighet och typ tva diabetes jamfort med
fysiskt aktiva personer. Fysisk inaktivitet 6kar &ven immunitetsystemets distraktion och
fysisk trotthet. (Physical inactivity 2009)

En genomford forskning av Pietildinen et al (2008) framkommer det att fysisk
inaktivitet hos ungdomar hojer risken att insjukna till 6verviktighet och speciellt till
bukfetma. Inaktivitet och livsstil var man for det mesta sitter, har en klar forbindelse till

Overviktighet och 6kning av kroppsvikt.

Enligt Fogelholm (2011) har Overviktiga personer som ar fysiskt aktiva mindre
sjukdomar som inaktivitet for med sig, jamfort med personer som &r fysiskt inaktiva
men normalviktiga. Fogelholm kommer fram med i forskningen att en del av
inaktivitetens medhamtad underminerad hélsoeffekt kommer fram via passiviteten. Men

kroppen har daven egna underminerade halsoeffekter oavsett hur aktiv man ar fysiskt.



3.3 REKOMENDATIONER

Halsomotion rekommendationer baserar sig pa vetenskapliga forskningar vars
huvuduppgift ar uppratthalla och forbattra befolkningens halsa. Fogelholm och Ojan
(2011, 67) definierar all fysisk aktivitet till halsomotion, som sakert och effektivt
forbattrar eller uppratthaller fysiska valmaende.

Hélsomotion omfattar i sin tur god hdlsa och faktorer som ar forknippade i
funktionsformagan, sdsom god uthéllighet (aerob hélsa), kontroll av rérelser och god
balans (Motorisk héalsa), muskelstyrka, muskeluthallighet och rorlighet. UKK-
institutens motionskaka &r uppbyggd for att kristallisera halsomotionens vecko-
rekommendationer for 18-64 ar gamla manniskor (UKK-instituten 2015). Motionskakan
ar uppdelad i tva delar, var man beaktar mattlig- och anstrangande motion for att
komplettera positiv hélsoeffekterna (Fogelholm och Ojan 2011, 73). Motionskaka i
figur 1.
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FIGUR 1 Motionskaka. ( UKK-institut 2015)

Enligt rekommendationer kan man vilja enligt egen grundkondition belastningen pa
progressiva uthallighetstraning. For nyborjare racker det med rask motion minst tva och
en halv timme i veckan. Mera vana motionérer behdver anstrangande motion minst en
timme och 15 minuter i veckan. Rekommendationerna racker till att framja hélsorisker
som passiviteten hamtar med sig. Enligt Fogelholm och Aho 2014 forbranner man 1000
kcal i veckan nar man foljer motionsrekommendationer fran motionskakan. Ideala laget
innehdller alla delar fran motionskakan vilket motsvarar 2000 kcal i wveckan.
Uthallighetstraning utvecklar bade luft- och blodcirkulationen och forebygger hjartats
formaga att fungera under fysisk belastning. Veckomotionen &r bra och indela pa minst
tre dagar och varje motionspass borde racka atminstone tio minuter per gang for att
uppratthalla fysiska konditionen. For hélsan &r redan lite motion mycket battre dn ingen

motion alls. For halsomotion racker dock inte flera minuter langa hemsysslor.



Anmérkningsvart &r att traningseffekten stiger ju mera eller l&ngre man motionerar. (
UKK-instituten 2015)

Enbart uthallighetstraning racker inte. Enligt UKK-institutens rekommendationer kravs
det dven forebyggande muskelkonditionstrdning, balans- och koordinationsévningar
minst tvd ganger i veckan. Stora muskelgrupper forstarkande Ovningar borde
genomforas fran atta till tio och repetitioner till var 6vning borde stiga fran atta till tolv
stycken.  Konditionscirkel och gymtraning &r passliga for att utveckla
muskelkonditionen. Bollspel, dans och skrinning &r lampliga 6vningar for att utveckla
balans- och koordination sinnet. Rorligheten kan forbattras med regelbunden stretching.
(UKK-instituten 2015, motionskaka)



4 YRKESBILD

Sjoman jobbar och spenderar deras fritid i samma milj6. Matvanorna, arbetsmiljon och
arbetsturerna paverkar rakt pa halsan. Jobben ombord ar fysiskt och psykiskt mycket
anstrangande. Langden pa arbetsdagarna kan Overskrida 10 timmar och arbetsskiften
brukar indelas i antigen tva eller tre, beroende pa arbetsbilden ombord. Dessutom har
arbetstakten stigit pa fartygen vilket kraver allt mer av sjoman. (TTL 2015)

Fartygen &r i gang aret runt varje dag. Det betyder att arbetsturerna kan andra mycket.
Eftersom sjoméannen har olika uppgifter och beroende pa vilket fartyg de jobbar har alla
olika slags arbetsturer och matvanor. Fartygen har en mass var de finns alltid mat som
de bjuder pa. Beroende pa arbetsuppgifterna, skiften och fartyg var de jobbar brukar

matvanorna och tiderna &ndra en hel del. (TTL 2015)

Fartyg formar arbetsmiljon som ar utmanande for sjoman. Fartygen bestar av smala
gangar och trappsteg. Manga av arbetsutrymmen ar smala och i synnerhet
maskinutrymmen &r smala och trappstegen branta. Sarskilt fuktighet, is och till exempel
smorjmedel gor arbetsmiljon besvarlig och farligt. Dessutom hard havs gang forsvarar
gaendet. Fel steg, halkning och stup orsakar de vanligaste olycksfall pa fartygen.

(Tyoterveyslaitos. laivaolosuhteet 2015)

Av sjoman kravs det tillrdcklig god hdlsa for att klara av det dagliga arbetet och for att
kunna reagera i undantags situationer. Sjoman ar i samre fysisk kondition jamfért med
befolkningen som jobbar pa land. Av finska sjoméan ar 70 % Gverviktiga och av kvinnor

som jobbar pa sjoss ar kring 60 % overviktiga. (Terveysportti 2015)

Pa finska fartyg foljer man normalt arbetsskift 1:1, vilket betyder att man jobbar
antingen 7-14 dygn ombord och har efter det lika manga lediga dagar. Under skiftet
motionerar personalen betydligt mycket mindre jamfort med ménniskor som jobbar i
land. Fast motionsméngden stiger under de lediga veckorna motionerar sjoménnen i

medeltal mindre jamfort med manniskor som jobbar pa land. (Terveysportti 2015)



5 SYFTE

Syfte med examensarbetet &r att utveckla en rorelsebank for muskelkonditionstréning.
Bestéllaren av examensarbetet ar finska sjomansservicebyran och malgruppen for
arbetet ar i forsta hand inaktiva sjoman. Rorelsebanken kommer att félja med som en
bilaga i arbetet. Rorelsebanken kommer att finnas tillgdnglig som broschyrer och

mojligen senare som material pa natet.

Arbetet har tva problemformuleringar:

- Vad bor en rorelsebank innehalla for att uppna mangsidig traning med ratt teknik
- Pa vilket satt bor malgruppen och omstandigheterna beaktas nar rérelsebanken

skapas

Rorelsebankens idé &r att komma fram med olika muskelkonditions rorelser som &r
specifikt utvecklat for gym mojligheter som sjoméan har ombord pa fartygen och i
hamnarna i Helsingfors, Abo och Mariehamn. Syftet med rérelsebanken &r att ta fram
helhetliga 6vningar dver hela kroppen som hjélper att forebygga muskulaturen och
framja halsan genom fysisk aktivitet. Meningen &r att dven lite mer erfarna sjoman som
ror pa sig kan dra nytta av rorelsebanken. Materialet kan &ven utnyttjas av Arcada
studerande som varje ar &r med i FORMARE- projektet vars mening &r att framja halsan
hos sjoman. Utgaende fran materialet som hittas i arbetet skall lasaren kunna forsta
muskelkondition traningens nytta och vad inaktivitet hamtar fér besvar med sig och
forsta muskelkondition traningens halsoframjande egenskaper samt pa vilket satt man
kan borja hoja halsotillstandet och muskelkonditionen med hjalp av muskelkonditions

traning.

Varje 6vning innehaller en bild av hur rorelsen ser ut. Dessutom ar varje 6vnings
svarighetsgrad poangsatt fran skala 1-5. Nummer 1 4r “litt” och nummer 5 mera
“krdvande”. De baserar sig rakt pd hur ménga olika komponent dvningen har och hur
mycket som skall tas i hdnsyn nar man utfér évningen (Mera komponent och saker som

maste tas i hansyn, stiger svarighetsgraden).



6 METOD

Metodiken hjalper att hitta riktlinjen till arbetet. Metoden hjalper att styra mot syftet och
fungerar som ett stod langs hela arbetet. Arbetet ar ett produktutvecklings arbete och
metoden som anvands ar processbeskrivning. | ett processbeskrivningsarbete &ar det
viktigt att redogoéra arbetets gang noggrant fran borjan till slut i en dagboksform.
Modellen som anvands i arbetet & en modell for utvecklingsarbete av Carlstrom &
Carlstrom Hagman (2011). Modellen ger en schematisk bild av arbetsgdngen och
fungerar som en ganska vanlig modell typ av ett utvecklingsarbete. Modellen ger
sjélvfallet en forenklad bild av verkligheten. Det finns inga exakta linjer mellan de olika

stegen i arbetsprocessen. Tvartom stegen samspelar med och paverkar varandra.

Enligt Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell fér utvecklingsarbete (2006 s. 104)
finns det fem faser for utvecklingsarbetet: Utvecklingsomradet, planering, féltarbete,
utvardering och konsekvenser for verksamheten. | detta arbete utnyttjas fyra faser.
”konsekvenser for verkasmheten” handlar om att kritiskt diskutera om framtida arbeten

och det kommer jag inte och gora i detta arbete.

6.1 UTVECKLINGSOMRADET

| utvecklingsomradet eller problemomradet som det ocksa kallas maste omradet
analyseras for att kunna preciseras. Man maste analysera djupare problemet for att finna
mojliga problem som saknar lésning, alltsa gora en problemanalys. Genom analysen
skapas pa samma gang en bild av problemets natur. Problemet kan aven vara for stort
till att dndras och da maste problemet specifikas till en mindre del. (Carlstrom &
Carlstrom Hagman 2006 s. 105-108) Materialet som anvénds till analyserna fas till
exempel genom litteratur, diskussioner eller informationsinsamling i form av enkater.
(Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 120-121) Carlstrom & Hagman 2006 rdknar

upp fem fragor som styr lasaren framat med problemanalysen



- Vilket &r det egentliga problemet? Hur betraktar vi det? Ar det t ex framst av
organisatorisk, pedagogisk eller metodisk art?

- Varfor ar det sa viktigt for oss att arbeta med det?

- Vilka ar framst berérda? Hur ser de pa det hela?

- Vilka hinder finns det for att problemet ska kunna l6sas, dvs. for ett
utvecklingsarbete pa detta omrade?

- Finns erfarenheter pa annat hall som vi kan dra nytta av?

6.2 PLANERING

En grundlig planering ar nddvéndig for ett produktutvecklingsarbete. | planeringsfasen
diskuterar man t.ex. kring utvarderingsstrategin, datainsamlingsmetoder och
tillvagagangssatt. Ett arbete som ar val planerat innehaller bade malbeskrivning samt en
arbetsplanering. Nar frdgorna och mal &r formulerat, borjar de utforma en plan att arbeta
efter. 1 handlingsplanen skall undersokningsstrategin vara klar och innehaller en
arbetsplan och tidsplan. I handlingsplanen skall det komma fram vad som gors, varfor
och hur nagot gors. Planen gors for att klargora vad som skall goras for att klargora for
skribenten arbetets gang. Planeringen skall dock vara flexibel, sa att man kan gora

andringar vid behov.

Tabellen nedan visar ett exempel pa en checklista i utvecklingsarbete som Carlstrom &
Hagman 1999 har tillbringat.



CHECKLISTA

Genomfiorande

Vilka metodiska/pedagogiska atgirder behéver vidtas? Vad ska vi tinka pa, da det
giller arbetssittet?

Tid

Nir ska vi genomfora utvecklingsarbetet? Hur lang tid tar det?
Medverkan

Vilka ska engageras? Behovs det en arbetsfordelning?
Material

Vad behover anskaffas?

Resurser

Kommer utvecklingen att kosta nagot? Ska vi anséka medel?
Mera kunskap

Finns det nagon litteratur med samma inriktning som vart arbete? Hur kan vi fa tag i
den? Finns det nigon kurs eller konferens, som ir lamplig? Behover vi diskutera med
nagon eller ndgra personer?

Kontakter
Vilka kontakter behéver vi? Behdver nagon/ndgra informeras om utvecklingsarbetet?
Hinder

Vad kan forsvara utvecklingsarbetet?

6.3 FALTARBETE

Den tredje fasen handlar om att genomféra och insamla information till arbetet. Denna
information som anvands maste inskaffas i praktiken. Detta sker oftast genom olika
slags datainsamling. Detta kan ske genom intervjuer, observationer, enkéater eller
litteratur. Efter att informationen &r insamlad skall arbetet forverkligas pa basis av

informationen som man har inskaffat.



6.4 UTVARDERING

| utvardering fasen skall informationen som inférskaffats om en verksamhet
sammanstéllas, granskas, tolkas och analyseras med malet som man hade lagt ut.
Meningen &r att dra tillforlitliga slutsatser om verksamhetens beskaffenhet och vérde.
Enligt Carlstrom & Carlstrém Hagman (2006 s. 114-115) bestar utvarderingen av tva
steg.

Forsta steget innebar sammanfattning, bearbetning och redovisning av insamlade data.
Resultatet fran utvecklingsarbetet skall bearbetas, redovisas och sammanstéllas av
information fran enkéater, motesprotokoll samt intervjuer. Redovisningen av
utvecklingsarbetet skall kommenteras och méjligen fortydligas med av nagra diagram
eller enkla enkater for att inga missforstand skall uppstd. Redovisning skall dock

begransas till det mest vasentliga.

Andra steget handlar om slutsatser och diskussion. Utgangspunkten i
resultatredovisningen ar att tolka resultatet, dvs. beratta vad det betyder. Man drar alltsa
slutsatser som knyter fragestallningar och/eller malsattningar ihop. Slutsatserna utgor
den egentliga utvérderingen, darfor ska slutsatserna grundligt motiveras genom

slutresultatredovisningen.



7 PROCESSBESKRIVNING

Eftersom arbetet ar ett produktutvecklingsarbete ar det viktigt att skriva ner sa detaljerat
och noggrant som mojligt arbetsprocessen (Vilkka och Airaksinen 2003, s 49). | detta
kapitel kommer jag och presentera dokumenteringen av arbetsprocessen. Processen
kommer att folja den tillampade modellen som baserar sig pa Carlstrom och Carlstrom-
Hagmans modell for arbetsgangen vid ett utvecklingsarbete. Nedan beskrivs de fyra

faserna som presenteras i kapitel 4.

7.1 UTVECKLINGSOMRADE

| februari 2015 kontaktade jag Johan Treuthardt fran finska sjomansservice och
berattade om min idé géllande examensarbete. Vi traffade med Johan och finslipade
idén passlig till sjomansservicens behov. Finska sjomén har inte samma mdjligheter
som pa land att ta del i samhallslivet och fritidsaktiviteter. SSB (sjomans servicebyra)
uppgift ar att i man se till att sjofolket kan utnyttja samhéllets tjanster pa samma satt
som folket som jobbar i land. Min uppgift blev att géra en rérelsebank till SSB var jag
grundligt beskriver olika muskelkonditions 6vningar och tar bilder av varje 6vning for
att konkretisera hur dvningarna utfors med ratt teknik. Meningen ar att beskriva rorelser
som sjoman kan utnyttja badde ombord pa fartygen och pa land under fritiden. Eftersom
malgruppen alla finska sjomén” blev for brett, beslot jag tillsammans med handledaren
att koncentrera mig mera pa inaktiva sjoman, eftersom SSB stravar efter att i forsta hand

forbattra fysiska halsan hos inaktiva sjoméan. (Mepa.fi)

Enligt Carlstrom och Carlstrém-Hagman maste man gora en problemformulering och
precisera arbetets syfte. Jag fick av Johan riktlinjen att i rorelsebanken skall framkomma
rérelsens svarighetsgrad, beskrivning av rorelsen pa ett satt att nyborjare klarar av att
utfora den och en bild som stdd till rérelsen. Mitt syfte blev att gora en rérelsebank som

kan tillampas bade ombord pa fartyg och i land av inaktiva sjoman.

I mars borjade jag leta efter forskningar och databaser om muskelkonditionstréning och

yrkesbild av sjoméan och borjade bekanta mig i &mnet. | borjan hade jag problem med att



hitta ratta riktlinjen till mitt arbete. Jag kontaktade min handledare fran Arcada var vi
tillsammans planerade grunden till arbetet for fortydliga texten. I mars-april beslét jag

rubrikerna och underrubrikerna och borjade skriva bakgrunden till mitt arbete.

7.2 PLANERING

Enligt Carlstrom och Carlstrom Hagman 2006 &r en grundlig planering nodvéndig for
ett produktutvecklingsarbete. Eftersom detta ar ett funktionellt arbete skall jag
framkomma med en konkret produkt. 1 detta kapitel kommer jag att framféra detaljerat
planeringen av produkten och sjalva arbetsprocessen.

Efter att utvecklingsomradet var fastsatt och rubrikerna beslutna kunde jag borja gora
upp en tydligare plan for arbetsprocessen. | Mars 2015 besl6t jag att arbetet skall folja
Carlstrom och Carlstrém- Hagmans modell i utvecklingsarbetet. Modellen bestar av fem
olika faser som bygger pa varandra men &r inte dock fastslagna, utan lever hela tiden
mellan varandra. Jag besl6t mig att tillampa faserna och félja fyra av de fem faserna for

att konkretisera battre arbetet och géra den mest passlig just for detta arbete (bilaga 1).

| Mars 2015 efter att riktlinjen till arbetet var beslutet kontaktade jag Johan fran
sjomansservicebyran. Vi hade vart andra moéte tillsammans med Johans kollega var vi
beslot och slog fast vilka rorelser som skall framkomma i rorelsebanken som ar sjalva
produkten som jag utvecklar. Rérelserna valdes inte endast slumpmaéssigt utan med en
eftertanke pa malgruppen och utrymmen som de har till forfogande. Dessutom valdes
rérelser som Johan och hans kollega ansdg vara mest dandamalsenliga just for deras
behov och detta arbete. Dessutom bollade och planerade vi hur rérelsebanken skall se ut
och var den skall produceras. Tanken var i borjan att rorelsebanken skulle ha tagit form
pa webben pa Sjomansservicebyrans egna hemsidor, sa att varje sjéman som har
tillgang till sidorna kunde granska rorelsen de ville utféra och fa en beskrivning hur
rorelsen skall utféras. Tanken var att genom natsidan kunde sjoménnen under traningens
gang anvanda sin smartphone och kolla alltid upp foljande rorelse och ratt teknik. Till

sist beslots strukturen av rorelsebanken och att den produceras till borjan endast i



pappersform for lattnadens skull. Vi kom Overens om att vid ett senare skede kan

Sjomansservicebyran 6verfora produkten till webben ifall de ser det nddvandigt.

7.3FALTARBETE

Enligt Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006) handlar faltarbetsfasen om att insamla
och genomfora arbetet. Insamling av material sker genom datainsamling av olika slag.

Darfor tar jag upp pa vilket satt jag har valt och samlat in materialet till rérelsebanken.

| borjan av arbetet grumlade jag 6ver vilka rorelser sjalva rérelsebanken skall innehalla.
Egentligen hittade jag inga tidigare forskningar dver muskelkonditionsévningar som
gjorts exakt for sjoman. En idé skulle ha varit att bekanta mig med alla fartyg som
tillhor MEPAS omrade, men det skulle ha blivit allt for manga. Dessutom har varje
fartyg olika resurser for besattningens valmaende och fritidsaktiviteter ombord. Det
betyder att ifall jag skulle ha specificerat en rorelsebank for alla fartyg som hor till

SSB:s omrade, skulle arbetet blivit allt for omfattande.

Tillsammans med min handledare fran MEPA kom vi Gverens att vi valjer rorelser med
basis av SSB:s yrkeskunnighet och deras syn av vad som &r mest vésentliga rorelser just
for sjomén och deras behov. Sjéman ar en mycket bred definition. Alla har en egen
uppgift och alla uppgifter ar fysiskt och psykiskt olika kravande. Rorelsebanken maste
pa nagot satt specificeras for att kunna motivera varfor just dessa rorelser ar invalda. En
idé var att jag skulle ha valt endast en specifik grupp t.ex. kockarna och gjort en
rorelsebank for dem. Men eftersom SSB:s grund ide &r att forbattra sjoméns halsa, ville
jag inte koncentrera mig endast pa en viss avdelning. Min handledare har varit ombord

pa manga fartyg och satt hurudana mojligheter de har att trana pa olika fartyg.

Tillsammans men handledaren kom vi 6verens att beskrivningen av varje rorelse skall
vara latt och tydligt skrivet. I varje 6vning kommer det dessutom fram vilka muskler var

ovning tranar mest. Vi kom Overens att vi valjer rérelser som ar mer kravande och



rorelser som &r lattare att utfora. Dessutom ville SSB att rorelserna ar helhets tdckande.
Det vill sdga att rorelserna ar utvecklade sa att stérsta muskelgrupperna i kroppen gas
igenom. Dessutom var meningen att sa manga som mojligt av rorelserna ar majliga att
utféra ombord pa fartygen. De rorelser som ej kan utféras ombord maste atminstone
kunna utforas pa SSB:s erbjudna gym.

Dessutom kom det som 6nskan att varje rorelse skulle ha en bild med sig. Vi beslot att
bilderna tas pa gymmet var alla har méjlighet att trana. Darfor beslot jag att bilderna tas
i Helsingfors hamn var SSBA har ett eget gym som de kan anvanda.

7.4 UTVARDERING

Enligt Carlstrom & Carlstrom Hagman (2006) skall utvarderings fasen innehalla
sammanstéllning och analys av verksamheten med en reflektion till malet som har lagts
ut tidigare. 1 denna fas kommer jag att beskriva hur jag har utvecklat arbetet pa basis av

informationen som jag har fatt fran SSB och litteraturer jag anvant.

Vi funderade tillsammans med handledaren hur rorelsebanken skall se ut. Fran borjan
hade jag som plan att rorelsebanken skulle aven innehalla uppvarmnings évningar men
handledaren tyckte att det vore best att sjoman och tranarna far sjalv valja hur de utfor
uppvarmningen. Eftersom varje fartygs gym och utrymme skiljer sig fran varande,
vilken skulle ha gjort uppvarmningen for besvarlig. Dessutom kom vi dverens att
rorelsebanken inte kommer att innehalla fardiga traningsprogram, eftersom SSB
erbjuder sjomén egna traningsprogram som de sedan kan tillampa med rérelsebanken.
Déarfor gors inga fardiga program, endast exempel till rorelser som kan tillampas senare
i programmen som planeras for sjomannen. Rorelsebanken innehaller endast
muskelkonditionsévningar eftersom utrymmen &r ofta mycket begransade ombord pa
fartygen. Det betyder att det ar svart att till exempel borja [6pa pa fartygen, eller annars
utdva aerob trdning som kréver mera utrymme. Dessutom ar muskelkonditionsévningar
mera teknik krédvande och kraver mera dvning jamfort med till exempel I6pning eller

cykling.



Rorelsebanken innehaller bade muskelkonditionsdvningar som ar passliga att utfora i
gym var sjéméan har tillgang till (Helsingfors, Abo och Mariehamn) och pa gym i

fartygen.

Ovningarna som ar beskrivna i rorelsebanken &r utvecklade fran olika kallor med
huvudtanke att de passar bast for sjoman och ar vasentliga for malgruppen. Alltsa
ovningar 6ver varje kroppsdel och évningar som forebygger stora muskelgrupper och
hjalper malgruppen att na battre muskelkondition och hélsa. Dessutom &r rorelserna
upptagna med tanken pa att dessa rorelser kan utféras antingen ombord pa fartygen eller
pd gym som SSB erbjuder at sjoman. Ovningarna som &r utvecklade for
benmuskulaturen ar: kndboj, benpress utfallssteg och sumomarklyft (Delavier 2014).
Kn&bodj och sumomarklyft ar fysiskt och tekniskt mer krdvande men passar bra for att
forbattra muskelkonditionen. Ovningarna ar medtagna i handboken eftersom de ar
helhetsutvecklande Ovningar som tréanar en stor del av muskelstrukturen och é&r
dessutom bra for hjart- och karlsystemet. Dessutom Gppnar 6vningar brostet vilket
stdder andningsorganens funktioner och underlattar syretransporten till muskulaturen.
Benpress ar tekniskt mindre kravande, men évningen ar latt att utfora men pa samma
gang tranar den flera muskelgrupper pa en gang. Utfallsteg kan genomféras var som
helst, antingen med hjalp av hantlar eller skivstang och tranar garanterat pa ben- och
stjart muskulaturen. Av dessa 6vningar finns det bade svarighetsgrads variation och
variation pa hur de utférs. Alla dvningar kan utforas antigen ombord pa fartygen eller i
hamnar som valts. Sjémannen kan vélja pa basis av deras teknikformaga vilka 6vningar
passar dem bast.

Béankpress och armhavningar ar medtagna i boken med samma kriterier. Armhavningar
utfors med hjéalp av kroppsvikten, den kan utforas var som helst och passar for alla.
Bankpress kraver lite mera teknik, men ar en helhetsutvecklande rérelse som tranar

bade brost- och arm-muskler.

Kryssdrag ar inte lika allomfattande rérelse som bankpress och armhavningar. Men den
oppnar brostet och utvecklar bade bréstmuskulaturen och andningsorganen. En arms

hantelrodd, latsdrag till brést och rodd i kabelmaskin tranar alla helhetligt rygg-, arm-



och nackmuskulaturen. Jag valde 6vningarna med i rorelsebanken for att de &r enkla att
utfora men pa samma gang mycket effektiva. Ryggresningar tog jag med for att nedre
ryggmuskler ofta gloms. Ifall man inte tranar nedre ryggmuskler, kan hallningen bli
dalig vilket kan fora med sig olika slags ryggbesvar. Sittande hantelpress och
hantelcurls tog jag med for att fa en 6vning dven for biceps och deltoideus. dock tréanas
dessa Ovningar dven i andra Ovningar, men for att na malet att fa en helhetlig
rorelsebank valde jag dessa rorelser med. Dessa Ovningar kraver inga speciella
maskiner, darfor ar de ocksa mycket enkla att utféra var som helst. Planka och situps
valde jag med for att fa trdnat ocksa magmusklerna. Magmuskler behdvs for att
uppratthalla god hallning. Dessa 6vningar kan ocksa utforas var som helst, med hjalp av
egen kroppsvikt. Plankan tog jag dven med for att den ar fysiskt mer krdvande och den
kraver ocksa god kropps hallning och tranar egentligen hela kroppens muskulaturer pa
en gang. Sista tva rorelser som ar med &r dips och pushdowns. De tranar triceps
muskeln bra. De ar aven enkla att utfora. Jag valde tva olika rorelser for triceps
muskeln. Dips kan utféras mot en bank, i dips maskin eller nastan var som helst. Ifall
man vill gora farre reps, ar pushdowns ett bra alternativ for det. Ovningen &r trygg att
utfora men pa samma gang mycket effektiv.

Rorelserna valdes tillsammans med handledaren fran SSB med fokus pa vad de tycker
med deras erfarenhet vilka rorelser vore mest passliga. Dessutom valdes rorelser med
tanke pa att fa stora muskelgrupper och helheter med. Véasentligt med val av rorelser var
aven att de kan antingen tillampas eller anvandas som sadana pa gym som sjoméan kan

anvanda.



8 ETIK

Etiska aspekter ar viktigt att ta i hansyn under hela arbetets gang. Ju langre man
kommer i arbetet och desto mera man laser sig in i &mnet och studerar andras material
kan det l&tt hénda att man kopierar andras verk, fast man gor det inte medvetet.
(Vilkka&Airaksinen 2003 S. 78)

Lagen forutsatter att genom kallhénvisningar och kéllforteckning skall det komma fram
vems idéer, resultat eller slutsatser man anvander i arbetet. Dessutom far inte arbetet
forolampa nagon eller ndgons privatliv. Bilderna i rérelsebanken ar tagna av mig och pa
bilden framkommer personal som jobbar for FORMARE projektet i SSB. Av deras
tillatelse anvands bilderna for rorelsebanken (Hakala 2004 S. 138-139)

Nar man skriver etiskt hoga forsknings- eller utvecklingsarbeten &r utgangspunkten att
man inte plagierar nagon annans verk. Enligt Hakala (2004) betyder plagiering att man
framfor nagons annans text som sin egen i arbetet man skriver. Kéllhanvisningar skall

aven vara noggrant och korrekt skrivna for att arbetet inte skall utses for plagiat.

Vilkka&Airas (2003) tar fram kallkritiken. Speciellt kallor som &r tagna fran internet
maste kollas noggrant for att sakerstélla kallornas reliabilitet. Det kan man gora genom
att sakerstélla att texten har en forfattare och ett artal. Dessutom &r det bra att granska
ifall det finns nyare publikationer pa texten man anvant, vilket hojer trovardigheten pa
arbetet. Jag har anvént olika kallor for att sakerstélla att det jag verkligen skrivit ar
reliabelt. Som tidigare ndmnts har jag héanvisat korrekt till mina kallor och forsokt
motivera valet av dem. Jag har varit kallkritisk och anvant endast kéllor som har en
forfattare och ett artal. Dessutom har jag undvikit natkallor vars natadress har varit
konstig.



9 DISKUSSION

Enligt Hakala (2004 s. 136-137) skall arbetet sammanfattas och diskuteras genom att
diskutera kring olika metoder som anvants och kritiskt dra fram styrkor och svagheter
kring arbetet och arbetets gang. Arbetets diskussions del delas in i metoddiskussion

processdiskussion och produktionsdiskussion.

9.1 METODDISKUSSION

Metoden som anvants i detta arbete ar processbeskrivning. Jag kommer att diskutera

kring modellens svagheter och styrkor.

Enligt Vilkka&Airaksinen (2003) skall processheskrivningen beskrivas sa detaljerat
som mojligt. Det skall framkomma vad, varfér, hur och hurudan har varit hela
arbetsprocessen. Eftersom mitt arbete innehaller en produkt som jag har skapat, anvande
jag i processbeskrivningen Carlstrom och Carlstrom-Hagmans (2006) modell av

produktutveckling.

Modellen var lamplig for mitt andamal. Modellen hjalpte mig bra att komma framat
med arbetet och fungerade som ett bra stdd under hela processen. Modellen innehéll
fem faser som man foljer efter. Jag tillampade modellen i mitt arbete och lamnade den
sista fasen bort eftersom den handlar om pa vilket satt fortsdtta och ga vidare med
arbete. P.g.a. att arbetet ar ett produktutvecklingsarbete sa kommer jag inte utveckla den
vidare. Carlstrom och Carlstrom-Hagmans (2006) modell tog fram i flera tillfallen att
man kan samla in data genom enkater eller intervjuer vilket man oftast gor endast i

kvantitativa och kvalitativa litteraturstudier.

Modellen i processbeskrivningen borde beskrivas utforligt och innehallsrikt. Sjalv anser

jag att min modell &r tillrackligt utforligt beskriven och den ar ganska latt forstatt.



9.2 PROCESSDISKUSSION

| detta kapitel kommer jag och diskutera om arbetets gang. Néar jag borjade med arbetet
hade jag svarigheter att bestimma mig dver vad arbetet skall handla om, till vem jag
skriver arbetet och hur hela arbetet skall se ut. Jag visste att ett produktutvecklingsarbete
ar ett arbete som jag vill gora. Efter att jag hade en traff med min handledare fick jag
iden att gora ett produktutvecklingsarbete for SSB. Vi utforde samtidigt ett projekt till
SSB vars idé var att coacha sjoman. Efter att jag hade traffat Johan Treuthardt fran SSB
besl6t vi tillsammans att jag gor en rorelsebank for sjomén. Johan ville att rérelsebanken
skall vara utvecklad for alla sjoméan. For att lite avgransa malgruppen beslét vi att den ar
mera riktad mot inaktiva sjoman. Med fysisk inaktivitet menar man sapass lite fysisk
aktivitet att det inte racker att stimulera kroppens uppbyggnad och funktioner for att na
deras normala funktionsformaga (Vuori 2013, 19-20). Sjalva malsattningen var lite svar
att definiera och den blev mdjligen lite for bred. Ifall malgruppen skulle ha specifikas
endast for t.ex. sjoman som jobba i maskinrummet kunde jag ha valt rorelser och

dvningar som stoder just deras arbetssétt.

Forskningar som skulle stda mitt arbete var till borjan svart och hitta. Det var mest
tidskravande att hitta ratta forskningar. | borjan av arbetet var jag tveksam pa vilket satt
jag skall borja skriva och vad allt som skall tas med. Efter en diskussion med min
handledare kom vi 6verens om grundstrukturen och hur hela arbetet skall se ut. Efter det
var det lattare att borja soka ratta forskningar och bérja undersdka kring &mnet. Sjalva
innehallet av arbetet har alltid intresserat mig och jag hade en bra bakgrund till amnet
fran kurslitteraturer vi anvant under mina studier, vilket underlattade mitt arbete.
Forskningar baserar sig mycket pa bocker som ar skrivna av finlandska forskare (T.ex.
Vuori 2013, Dillman 2008, Niemi 2006, Kanteva, 2009), vilket hojer trovardighet mot
amnet. Jag anvande flera litteraturkallor for att na djuphet och trovérdighet. Enligt
Hakala (2004) framkommer i k&llhdnvisningar och kallférteckning fram vems idéer,
resultat eller slutsatser man anvéander i arbetet. Dessutom far inte arbetet férolampa
nagon eller ndgons privatliv. For att undvika detta har jag under hela arbetet hanvisat
och motiverat valet av kallor som jag har anvant. Jag har inte anvant nagon tredje

person i arbetet och darfor har arbetet inte heller trangt ndgons privatliv.



Att hitta forskningar kring sjémans hélsa var inte latt. Ifall jag hade valt en smalare
malgrupp skulle arbetet varit lattare att specificera. Men eftersom bade bestéllaren och
jag beslét att gora en rorelsebank med tanke pa inaktiva sjoman, anser jag att malet som
fastslagits tidigare ar natt. Ifall SSB vill ga mera in pa ett specifikt yrkesomrade, anser
jag att mitt arbete kan anvandas som en grund till det. Mina tva problemformulerings
fragor var vad bor en rorelsebank innehalla for att uppna mangsidig traning med ratt
teknik. Pa vilket satt bér malgruppen och omstandigheterna beaktas nar rorelsebanken
skapas. Jag har under hela arbetet haft dessa tva problemformuleringar i tanken. |
teoridelen tar jag upp muskelkondition traning, och dess olika faser. Teorin tar a&ven upp
inaktivitet for hos personer som ar fysiskt inaktiva fungerar kroppen i obalans och med
samre effektivitet jamfort med fysiskt aktiva personer. (Muori 2013, 20) Detta anser jag
som en viktig punkt som stoder hela arbetets gang. Rorelsebanken ar inriktad for
inaktiva sjoman och sjalva arbetets mening &r att forebygga fysiska hélsan for inaktiva

sjoman.

Sjalva handboken innehaller rorelser som fortjanar bast malgruppen och deras
mojligheter att utfora rorelserna ombord pa fartygen och i hamnar. T.ex. sumomarklyft
och planka tranar stora muskelgrupper men kan &anda utféras pa sma gymmen ombord
pa fartygen.(Delavier, 2009) | borjan var problemformuleringsfragorna svara att
definiera p.g.a. malgruppen som var bestamt. Men p.g.a. av valet av en bredare
malgrupp anser jag att arbetet speglar kraftigt mot problemformuleringsfragorna i

arbetet.

Jag valde att skriva om muskelkonditionstraning, dess nytta, inaktivitet och
rekommendationer p.g.a. att sjalva produkten ar riktat at inaktiva sjofarare. Varfor jag
valde skriva allmént om just dessa komponenter var for att enligt Fogelholm och Ojan
(2011, 67) ar halsomotionens huvudsakliga uppgift att uppratthalla och forbattra
befolkningens hélsa, oavsett vad man arbetar med. Dock tog jag aven med som en skild
rubrik yrkesbild for att fa mera djuphet i arbetet och kopplat muskelkonditionen battre

ihop med malgruppen.



Strukturen i arbetet &r klar och tydlig och den foljer en logisk struktur. Den borjar med
att beratta bakgrunden till amnet. Efter det foljer muskelkonditionstraning med dess

nytta var efter jag tar fram inaktivitet och rekommendationer.

9.3 PRODUKTDISKUSSION

| detta kapitel kommer jag att diskutera om sjalva produkten som jag skapade. | bérjan
hade jag massor av idéer hur rorelsebanken kan se ut. Enligt UKK instituten (2015)
medfor muskelkonditionstraning med sig stora fysiska och psykiska hélsofunktioner och
darfor ville jag komma fram till en I6sning som enkelt kunde anvéndas. Vi talade med
handledaren att varje rorelse kunde filmas, beskrivas och kategoriseras pa webben.
Darifran kunde sjomannen valja antingen sjalv rorelser de vill trana, eller da skulle

programmet rekommendera fardiga traningsprogram som de foljer.

Men jag beslot att skapa rorelsebanken i pappersform for jag har inte tillrdckliga IT
kunskaper for att skapa en fungerande hemsida som innehaller alla rorelser och fardiga
program. Dessutom ville handledaren fran SSB ha de i pappersform for att vidare kunna
anvanda materialet som studiematerial och dela ut de i pappers format. Produkten kunde
vidare utvecklas i senare skeden. Genom att sammanstélla teknologin med arbetet kunde
man t.ex. klistra i pa varje bild en QR-kod som kunde beratta mera om rérelsen. Eller
innehalla en video som visar pa vilket satt konkret rorelsen utférs. Uppvarmning och
rorlighetstraning spelar en stor roll i muskelkonditionstréning. Ifall muskelgrupper som
satts ut for hart arbete varms ej upp uppstar det lattare skador som i senare skeden

hindrar traning och i vérsta fall vardagliga livet. (Wirhed 2012, 28-30)

Rorelsebanken ar uppbyggd sa att till och med nybdrjare klarar av att utféra évningarna.
Varje ovning ar beskriven och formulerat latt forstatt. Armhavningar ar beskriven pa
foljande sitt: > Stall dig liggande pa mage. Lagg handerna bredvid axlarna ungefar vid
armbagarnas niva. Spann hela kroppen sa att endast tarna och handflatorna rér golvet.



Strack ut armarna och hall hela kroppen rak fran tarna till nacken. Séank sedan kroppen

kontrollerat ner tills brostkorgen néstan ror golvet.”

| rorelsebanken framkommer vilka muskler som jobbar i huvudsak under rorelsen.
Dessutom ar varije rorelse skilt kategoriserad pa basis av hur svar rorelsen ar att utfora.
Alla dessa rorelser syftar pa att personen som genomfor traningen kan Oka
muskelstyrkan och uthalligheten som enligt Hall (2003, 62-64) &r ytterst viktigt for att
underlatta det vardagliga livet. Kategoriseringen ar gjord pa basis av hur manga
komponenter rorelsen har. Ju mera man skall ta i hdnsyn hur rorelsen utfors desto
svarare ar rorelsen. T.ex. Knabaj rorelsen ar kategoriserad till en svar rorelse. Har maste
man ta hansyn till ryggens stallning, halla magen stark och se upp efter knanas rorelse.
Medan ryggresningar ar mycket enklare att utfora. Man drar bara éverkroppen fran

golvet.

Varje rorelse innehaller information for att stoda ledarna att planera och leda
malinriktade Gvningar. Eftersom jag sjalv har kategoriserat svarighetsgraden ar den
endast vagledande. Brister kan vara att hela rérelsebanan inte kan ses pa en bild, vilket
kan gora att oerfarna sjoman har svart att forstd pa vilket satt rorelsen skall utforas.

Dock ar bilderna tagna sa att det syns start- och slutlaget.

Bilderna &r tagna pa sjomansservicebyrans gym av mig och pa bilderna forekommer tva
medlemmar som jobbar for att framja fysiska hélsan for sjomén i SSB. Eftersom SSB
kommer i framtiden att bygga pa rorelsebanken som jag har producerat ville de att
samma personer kommer att vara med pa bild for att tydliggora rorelserna. For att ta
hansyn till etiska praxis har jag lov av bada personerna som deltog att anvanda bilderna
pa rorelsebanken. (Hakala 2004 S. 138-139)

Texten som beskriver varje rorelse ar tydligt beskriven. Dock kunde texten vara mera
ingaende, men det skulle ha gjort texten lang last vilket skulle ha lett till att 6vningen
skulle ha kants for besvarlig att utforas. Darfor innehdller den endast viktigaste

komponent som maste beaktas nar rorelsen utfors. For att fortydliga rorelsebanken



beslot jag dven att skriva upp utfors rérelsen med fria vikter, skivstang eller med egen

Kroppsvikt.

Meningen med rorelsebanken var att den skulle bli klar och tydlig och innehalla
muskelkonditions rérelser som tranar hela kroppen. Rorelsebankens idé var att fora fram
olika muskelkonditionsrorelser som ar specifikt utvecklade for gym mdjligheter som
sjoman har ombord pa fartygen och i hamnarna i Helsingfors, Abo och Mariehamn.
(Merimiespalvelu2015) Syftet med rorelsebanken var att ta fram helhetliga 6vningar
over hela kroppen som hjalper att forebygga muskulaturen och frdmja héalsan genom
fysisk aktivitet(Dillman 2006). Darfor anser jag att syftet som fastslagits tidigare i
arbetet har blivit uppnatt.

| senare skeden finns
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BiLaca 1

RORELSEBANK




Detta ar en rorelsebank som innehaller 17 olika muskelkonditionsrorelser som é&r
utvecklade i forsta hand for inaktiva sjoman. Handboken &r utvecklad for finska
sjomanservicebyran och fungerar som en grund till muskelkonditionsdvningar.
Ovningarna &r invalda med tanke pa de mojligheter som sjoméan har att utféra ombord

pa fartyg och i hamnar var sjomansservicebyran erbjuder gym majligheter.

Rorelsebanken innehéller inga fardiga traningsprogram utan meningen &r att tranarna
eller sjoman sjalv bygger upp traningsprogrammen pa basis av rorelser som finns med.
Uppvarmning ar en stor del av muskelkonditionstraning. Rorelsebanken innehaller inga
fardiga uppvarmningsdvningar utan var individ ar sjalv ansvarig fér en god
uppvarmning av kroppen fore muskelkonditionstraning. Varje rorelse innehaller
instruktioner pa vilket satt rorelsen utfors ratt samt bilder 6ver hur rorelsen konkret

utfors. Sjoman och tranare

Jag hoppas att ni har nytta av rorelsebanken.

Lasse Rantanen



KNABOJ

Stall skivstangen pa stallningen i brosthojd. Ga under stangen och placera den pa
overdelen av ryggen. Ta ett stadigt, bredare an axelbrett grepp om stangen och pressa
armbagarna bakat. Hall blicken snett upp for att sikra att dven ryggen halls rak, spann
magen och svanka latt med ryggen for att halla en stark linje med ryggraden. Lyft av
skivstangen, Stall dig ca axelbrett och hall fotterna antingen rakt framat eller smatt utat
roterade. BOj knana kontrollerat och sénk ner dig minst till 90 grader. Skjut dig sedan
upp till utgdngslaget. Viktigt ar att knana inte kommer Gver tarna nér du ar i huk. For

rumpan ner for att sakerstalla det.

Svarighetsgrad: ****

Kategori: SkivstangAktiverande

muskelgrupper: Quadriceps femoris, gluetus, larens insida, magmusklerna, rygg-

strackermusklerna och hamstrings



BENPRESS

Satt dig i maskinen sa att hela ryggen ar i kontakt med ryggstodet. Placera fotterna
axelbrett pa fotbradan. Pressa upp vikten men observera att inte Iasa knan i slutet av

rorelsen. Observera dven att knana gar i samma riktning med tarna under hela rorelsen.

- Ifall fotterna placeras hogre upp pa fotbradan utfors belastningen mera pa
adduktogruppen

- Nar fotterna placeras lagre ner pa fotbradan forflyttas belastningen mera pa
biceps femoris.

Svarighetsgrad: **
Kategori: Maskin

Aktiverande muskelgrupper: Gluteus, hamstring, quadriceps femoris och larens insida



UTFALLSSTEG

Sta med rak rygg och ta ett hoftbrett avstand mellan fétterna och hall en hantel i var
hand. Ta ett langt steg framat och sank framre benet ner samtidigt som du haller
overkroppen rak och din balans kontrollerad. Andas in pa vagen ner och observera att
framre benens kna inte gar over dina tar. Nar framre benets lar &r i ca 90 graders vinkel

pressa dig upp med tyngdpunkten pa framre benens hal. Andas ut samtidigt som du

pressar dig upp till utgangslaget.

Svarighetsgrad:***
Kategori: Fria vikter

Aktiverande muskelgrupp: Quadriceps femoris och gluteus maximus



SUMOMARKLYFT

Stall dig med bred stans och kontrollera att tarna pekar utat. Ta ett stadigt grepp i kulan
och hall armarna raka. | utgangslaget skall 6verkroppen vara framatlutande sa att
axlarna ar framfor handerna. Andas in och hall andan. Hall ryggen rak och for axlarna
bak. Spann magen och strack knana. | slutet av rérelsen for ryggen helt rak. For stangen

i omvand ordning kontrollerat tillbaka till utgangslaget och andas ut.

Svarighetsgrad:****

Kategori: Kettlebell

Aktiverande muskelgrupp: Quadriceps femoris, gluteus maximus, adduktorer,

magmuskel, ryggmuskler och Trapezius.



BANKPRESS

Lagg dig ner pa banken och grepp skivstangen med lite mer an axelbrett mellanrum.
Dra ihop skulderbladen och hall axlarna bak. Sénk stangen sakta nerat tills den ror
brostkorgen, andas samtidigt in. Hall bakhuvudet, éverkroppen och rumpan fast i

banken. Pressa sedan stangen upp samtidigt som du andas ut.

Svarighetsgrad:***

Kategori: Skivstang

Aktiverande muskelgrupp: Pectoralis major, fraimre delen av Deltoideus och Triceps

brachii



ARMHAVNINGAR

Stall dig liggande pa mage. Lagg handerna bredvid axlarna ungefar vid armbagarnas
niva. Spann hela kroppen sa att endast tarna och handflatorna ror golvet. Strack ut

armarna och hall hela kroppen rak fran tarna till nacken. Sank sedan kroppen

kontrollerat ner tills brostkorgen néstan ror golvet.

Svarighetsgrad:**
Kategori: Egen kropp

Aktiverande muskelgrupp: Pectoralis major, deltoideus och triceps



KRYSSDRAG

Sta stadigt med breda ben sa att 6verkroppen lutar smatt framat och armbdagarna inte &r
lasta. Pressa handtagen fram/nedat tills handerna ror varandra, andas samtidigt in. For

rorelsen kontrollerat tillbaka till utgangspositionen samtidigt som du andas ut.

Svarighetsgrad:**

Kategori: Maskin

Aktiverande muskelgrupp: Pectoralis major



ENARMSHANTELRODD

Ta ett stadigt grepp i hanteln sa att handflatan &ar indtvand. Ta stod fran banken med
hjalp av knaet och andra handen. Hall éverkroppen stilla, andas in och lyft hanteln sa
hogt som mojligt. Armbagen pekar bakat under hela rérelsen. Viktigt ar att Gverarmen

halls nara kroppen under hela rorelsen. Aterfor rorelsen sakta tillbaka och andas ut.

Svarighetsgrad:***

Kategori: Fria vikter

Aktiverande muskelgrupp: Latissimus dorsi, Trapezius, Deltoideus och Bicheps brachii



LATSDRAG TILL BROST

Greppa stangen med ett brett grepp och sitt ner pa sittdynan med laren under stodet.
Andas in och dra stangen mot brostkorgens 6verdel. Luta 6verkroppen svagt bakat och

for armbagarna samtidigt bak. For vikten kontrollerat upp igen och andas samtidigt ut.

Svarighetsgrad:**
Kategori: Maskin

Aktiverande muskelgrupp: Latissimus dorsi och Biceps brachii



RODD | KABELMASKIN

Lagg fotterna mot fotstddet och luta dig mot maskinen. Armarna &r raka och bena
krokade. For overkroppen rak och dra handtaget mot den nedre delen av brdstkorgen.

Rata samtidigt upp overkroppen och dra armbagarna bak. For sedan handtaget lugnt

tillbaka samtidigt som du andas ut.

Svarighetsgrad:**
Kategori: Maskin

Aktiverande muskelgrupp: Latissimus dorsi, Trapezius, bakre del av deltoideus och

Biceps Brachii



RYGGRESNINGAR

Ligg pa mage med fingertopparna mot 6ronen och raka ben. Hall blicken snett mot
golvet. dra upp éverkroppen fran golvet med ryggmusklerna, utan att fotterna lyfts fran

golvet. Sank dig sedan ner.

Svarighetsgrad:*
Kategori: Egen kropp

Aktiverande muskelgrupp: Ryggstrackermusklerna, gluteus maximum och hamstring.



SITTANDE HANTELPRESS

Sitt med rak rygg pa en bank. Lyft hantlarna till axelhdjd s att handflatorna pekar
framat (tummarna mot 6ronen). Pressa hantlarna rakt upp till utstrack position och

andas in. Aterhdmta hantlarna kontrollerat till utgangsléaget.

Svarighetsgrad:**
Kategori: Fria vikter

Aktiverande muskelgrupp: Triceps brachii och Deltoideus



HANNTELCURLS

Sta med en hantel i var hand med en utatvridit grepp. Fran ett helt utstrackt lage lyft upp
hanteln mot axeln sa att 6verarmen och armbagen star stilla. Andas samtidigt lugnt in.

Nar du inte kommer langre upp utan att réra pa axeln eller 6verarmen, sanker du handen

tillbaka till utgangslaget och andas ut.

Svarighetsgrad:**
Kategori: Fria vikter

Aktiverande muskelgrupp: Biceps brachii och framre delen av deltoideus



DIPS

Stall dig i en dipsstéllning och greppa handerna ungefar axelbrett. luta dig smatt framat
och lyft dig upp till raka armar, utan att lasa armbagarna. Sank dig kontrollerat ner tills

dina axlar och armbdgar ar lodratt med varandra. Pressa dig sedan upp igen.

Svarighetsgrad:***

Kategori: Egen kropp

Aktiverande muskelgrupp: QuTriceps brachii, deltoideus och pectroalis major



PUSHDOWNS

Stall dig vand mot kabelmaskinen, sta axelbrett och ca ett steg ifran maskinen. Pressa
stangen ner samtidigt som du andas ut. Viktigt att halla armbagarna fast i kroppen under

hela rorelsen. For sedan stangen kontrollerat tillbaka till utgangslaget och andas in.

Svarighetsgrad:**

Kategori: Maskin

Aktiverande muskelgrupp: Triceps brachii



PLANKA

Ligg pa mage, lyft dig upp sa att tyngdpunkten ar pa armbagarna och tarna. Spann

magmusklerna och hall kroppen sapass rak som mojligt.

Svarighetsgrad:**
Kategori: Egen kropp

Aktiverande muskelgrupp: Ovningen trinar i kortsett alla muskler”



SIT-UPS

Ligg pa rygg med latt bojda knan. Hall fotterna mot golvet och handerna bakom
huvudet. Pressa ihop magmusklerna och arbeta dig kontrollerat upp samtidigt som du

rundar ryggen. Kom ihag att andas ut samtidigt. Kom kontrollerat ner tillbaka tills

skulderbladen rérgolvet och pressa dig upp igen.

Svarighetsgrad:*
Kategori: Egen kropp

Aktiverande muskelgrupp: Rectusabdominis, Quadriceps femoris och Obliquus externus

abdominis.



