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hélsan. Syftet med arbetet blev att ta reda pd hur trédning i naturen jAmfort med trining
pa gym paverkar vuxna kvinnors sjdlvkénsla. Frigestéllningarna blev foljande: 1) Hur
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enjoy nature. Even if its proved that nature have many positive effects on mental health,
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Tiivistelma:

CrossNature on litkuntakonsepti, jossa kuntoilija saa liikkua fyysisesti, kokea yhteisolli-
syyttd ja nauttia luonnosta. Vaikka luonnolla on monia terveyttd edistdvid ominaisuuksia,
tamén paivan kuntoilijat valitsevat silti kuntosaliharjoittelun sisétiloissa. Erityisesti mie-
het ja nuoret aikuiset ovat aktiivisia kuntoilemaan sisétiloissa, kun taas suurin osa luon-
nossa liikkujista on naisia ja eldkeikdisid. Yhdessd toimeksiantajan Finlands Svenska Id-
rott r.fin sekd CrossNature ohjaajien kanssa keskustelimme siitd, miksi aikuiset naiset
valitsevat CrossNaturen kuntoilumuodokseen, miten ympéristd vaikuttaa ja mitkd ovat
seuraukset henkiseen hyvinvointiin. Tyon pddméaérdksi kehittyi selvittdd, miten luonnos-
sa kuntoilu vaikuttaa naisten itsetuntoon verrattuna kuntoiluun salilla. Tutkimuskysy-
mykset olivat seuraavat: 1) Miten kuntoiluympiristot vaikuttavat naisten itsetuntoon po-
sitiivisesta ja negatiivisesta niakokulmasta? 2) Voiko CrossNature tarjota ihanteellisen
tasapainon fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin vililld samalla tukien naisten itsetuntoa?
Vastatakseen seuraaviin kysymyksiin tutkimus suoritettiin systemaattisena kirjallisuus-
tutkimuksena. Huolellisen tiedon keruun ja laadun tarkastuksen jdlkeen tutkimukseen
sisdllettiin 11 artikkelia. Artikkelit ovat PubMed, EBSCO ja Google scholarin tietoldh-
teistd. Hakusanat olivat englanniksi fyysisestd liikkunnasta luonnossa tai kuntosalilla ja
ympériston vaikutuksista itsetuntoon. Tutkimusryhmét olivat ensisijaisesti terveitd ai-
kuisia naisia, mutta osassa ryhmid osallistui my6s miehid. Néiden artikkelien tulokset
tukivat aikaisempia tuloksia luonnon positiivisista vaikutuksista mielen terveyteen. Mi-
ten naiset valitsevat kuntoiluympériston on vahvasti yhteydessd treenimotiiveihin. Ne
naiset jotka kuntoilevat ulkonékd-orientoituneista syistd valitsevat kuntoiluymparistoksi
kuntosalikeskukset. Kun taas naiset jotka liikkuvat ulkona luonnossa, kuntoilevat ter-
veyden ndkokulmista. Ulkondko-orientoituneet kuntosalit aiheuttavat stressaavia ja epé-
mukavia tunteita monelle naiselle muun muassa peilien ja tiukkojen vaatteiden vuoksi.
Ongelmana luonnossa liikkkumisen kanssa on tunne matalasta fyysisestd tehokkuudesta.
Niin ollen voidaan todeta, ettd CrossNature on ideaali kuntoiluympéristd monelle naisil-
le. CrossNature tarjoaa ympariston joka sekd tukee itsetuntoa ettd mahdollistaa fyysisesti
tehokkaan kuntoilun.

Avainsanat: Kuntoiluympdéristd, sali, fitness, luomto, itsetunto, henki-
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1 INLEDNING

Under 2000 - talet har medlemskap pa gymcenter 6kat med stormsteg (Begley S. 2016).
I fitnessvirlden strdvar medel- och 6verklassen mot en perfekt yttre form i samband
med att upprétthdlla hélsa. Men en perfekt yttre skonhet och hélsa i samma mening
ringer till 1 Orat, hur gér dessa tvd ihop? Forklarningen hittar vi i fitnessindustrin som
borjade utvecklas pd 1970-talet (Newhall K, 2013: 44 ff.). Marknadsforing gar ut pé att
hitta komplex hos oss ménniskor, varfor dr vi odugliga och vad gor oss lyckliga (Cull-
berg Weston, 2005: 54)? Fitnessindustrin utnyttjar detta trick med att marknadsfora sig
som en gyllene biljett till ett hdlsosamt liv och pd kopet far du en stark vacker kropp
som du alltid dromt om. Konsumenten har fastnat pd kroken och i stora folkmassor gar
vi slaviskt till gymmet dag in och dag ut, utan att ifrdgasitta systemet. (Cullberg
Weston, 2005: 53 f.)

Fér man resultat pd gymmet med tanke pa fysisk hilsa? Svaret dr ”Ja”, vi kan forbéttra
bade styrka, rorlighet, kondition och bli av med extra kilon. Men hélsa och vilfard
handlar inte enbart om fysiska aspekter. Den viktiga delen som inte kan uteslutas dr den
mentala hdlsan sidger Marta Cullberg Weston (2005). Det psykiska vdlmdende har sin
grund 1 allt vi uppnar i de andra hélsoaspekterna. Den paverkar véra sociala forhallan-
den, var vardag och dven vér fysiska hilsa.

Till méanniskans natur hor att vi jamfor oss med varandra. P4 gymmet blir detta ett
mycket mirkbart element eftersom alla stravar till mer eller mindre samma mal. Pro-
blemet dr att vi jimfor oss med méanniskor som har totalt olika utgéngspunkter. Att
strdva efter ndgot vi inte kan uppnd paverkar var sjilvkénsla. Istillet for att forstidrka
vért inre forstirker vi negativa kénslor som drar ner pd vér sjdlvkénsla. Ett annat pro-
blem som gymtrianing orsakar &r friheten till kreativa tankar. Speglar och maskiner bin-
der oss till ett beteendemonster som dr mer skadligt for vért inre &n vad vi dr medvetna
om. En omgivning som vore mer human &r naturen och dess odndliga méangsidighet.
Alltsedan borjan av ménniskans historia har vi rort oss 1 naturen och an idag skapar na-

turen ett lugn, kénsla av frihet och vilméende. (Bowler et al. 2011)



2 BAKGRUND

2.1 Problemomrade

Varen 2017 utforde jag en praktik for FSI dir jag jamforde en grupp med gymtrénare
och en grupp med CrossNature trénare, och deras fysiska utveckling under 10 veckors
tid. Slutsatsen blev tyvirr inte reliabel pd grund av flera sjukfall och andra hinder. Men
istdllet for en synbar utveckling i den fysiska hélsan kunde jag se en annan typ av vil-
maende 1 CrossNature gruppen, dn hos dem som trinade inomhus. Kvinnorna som tré-
nade CrossNature tillsammans hade en speciell energi och gemenskap med varandra. De
visade en positiv kvinnlig styrka som imponerade pd mig.

Att kiinna gemenskap ndr man trénar i grupp dr sjdlvklart en faktor som péverkar vél-
maende, och kunde vara orsaken till dessa kvinnors positiva energi. Men nir jag reflek-
terade Over de bada testgruppernas aktivitet inom grupptréning, hade deltagarna mer
eller mindre trinat lika mycket i grupp som p4 egenhand. And4 kunde man se en betyd-
lig skillnad i de olika gruppernas sinnesstdmning.

En annan faktor som man har redan gjort en hel del forskning om 4r naturens paverkan
pa mental hédlsa. Att trina utomhus ger fler mojligheter till flow-kédnsla och ett Gppet
sinne. Minniskor reaktionssinne dr mera avslappnat och spontan i naturen, forklarar
ART, Attention-restoration theory, 1995 (Bowler et al. 2011: 366 f.).

I samband med forskningarna om naturens paverkan pa den mentala hilsan framkom
flera intressanta och anmérkningsvérda resultat fram. Bland annat upptéckte forskarna
att inomhustrining orsakar mer negativa kénslor och tankar hos méanniskor, dn vad ut-
omhustrining gor (Bowler et al. 2011: 366 f.). Andra forskningsresultat visar att kvin-
nor dr oroliga for hur de ser ut nédr de trénar, sin kroppsstorlek och obekvdma klidder
(Newhouse et al. 2015: 177).

Dessa resultat speglade speglar sig med diskussionen jag hade med CrossNature in-
struktoren Anna Markelin varen 2017. Anna beréttade att kvinnor som deltar i Cross-
Nature kinner sig bekvdma, dd de kan trdna i kroppstdckande utomhusklédder och har
inte mojligheten till bl.a. speglar. I gruppen upplever de dven en positiv gemenskap dar
de inte jAmfor sig med andra, utan stdder sina gruppmedlemmar. De negativa tankarna
om sitt eget utseende och otillrdcklighet gloms bort och fokus hélls pa sjdlva aktiviteten

som utfors.



Problemomradet borjar hitta sin form och pekar mot triningsmiljons effekter pd mentalt
vidlmaende. Fragan blir ”Hur skiljer sig sjélvkédnslan hos kvinnor som tranar utomhus, i
forhallande till kvinnor som tridnar inomhus?” For att avgransa miljon har jag valt att
koncentrera mig pa CrossNature som utomhustraning och gymcenter som inomhustré-
ning. Som malgrupp har jag valt vuxna friska kvinnor, eftersom CrossNatures deltagare
ar till storst delen kvinnor i ldern 30 till 60 ar. En sammanbindande mental hilsa eller
ohilsa kan inte kopplas till CrossNature gruppen, i brist pd forskning och kunskap. Dér-
for har jag valt att undersdka den mentala hilsan fran en gemensam faktor till alla mén-

niskor, ndmligen sjélvkénsla.

2.2 CrossNature

CrossNature ar ett engelskt ord som betyder pa svenska “att rora sig igenom naturen”
sdger. Det engelska ordet cross Oversitts pa svenska till tvérs-, korsa eller passera, me-
dan nature betyder natur. (CrossNature, 2017)

Ar 2009 grundade svenska Anna Adelman foretaget Starkt Ute. Ett 4r senare bir kon-
ceptet namnet CrossNature AB och har fungerat som ett traningskoncept sedan 2010.
Foretaget samarbetar med foretaget Brommaplans Fysioterapi samt Native Adventures
Scandinavia som ordnar traningsresor till Norge. Idag har CrossNature spridit sig fran
Sverige till bdde Finland och Norge. Foretaget har 200 licenserade instruktdrer pa over
30 olika orter. Visionen for foretaget &r att alla skall kunna hitta gladjen i trédning, ha
roligt, kdinna samhorighet och njuta av naturen. (CrossNature, 2017)

Anna Adelman, som dven dr VD och kursledare pd CrossNature AB, har utvecklat tré-
ningskonceptet tillsammans med flera olika idrottare. Inspiration till triningsformen har
hédmtats frdn bland annat fotboll, boxning, 16pning och styrketrédning. CrossNature tra-

nas i alla vider med mangsidiga styrke- och konditionsdvningar. (CrossNature, 2017)
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2.3 Gym

I ordboken English Oxford Dictionarys definieras ordet gym som “en plats, vanligtvis
en privat klubb, som tillhandahéller ett utbud av faciliteter for att forbéttra och uppratt-
hélla fysisk kondition och hélsa” och har sitt ursprung fran sent 1900-tal.

Gymtréning har sin historia hela vigen fran de antika grekerna, ddr ménnen trénade for
att forma sina kroppar, men under flera drhundraden var gymsalen totalt bortglomd
(Chalin, 2015: 8). I borjan pa 1900 — talet borjade man bygga gym eller gymnastiksalar
i skolor. Under &ren véxte Bodybuilding kulturen och de forsta gymklubbarna 6ppnades
(India Times, 2014). Amerikanska Vic Tanny var en pionjdr inom fitnessvirlden, med
over 90 gym 1 sin kedja pd 50 - talet. Han presenterade den moderna gymkulturen med
farggranna rum, musik i bakgrunden och kunder som trinade for den yttre skonheten.
(The New York Times, 1985)

Kristine Newhall (2009: 43) har gjort en sammanfattning av boken Fit for Consumpt-
ion: Sociology and the Business for fitness av Maguir, J.S (2007), som behandlar gym-
mets historia. I rapporten forklarar hon konceptet, som vi idag kénner till som gym- el-
ler fitnesscenter och som fatt sitt ursprung pa 1970 - talet. Dess tillkomst har sin grund i
okning av fysisk aktivitet, medvetenhet om hélsa, hobbyers betoning i samhéllet, nylibe-
ral politik och det ekonomiska klimatet.

I borjan pd 2000-talet borjade gymtrianingens popularitet 6ka med stormsteg. Bdde mén
och kvinnor borjade idealisera en stark och muskulds kroppsbild, en stark sjdlvkdnsla
och solidaritet. Bland annat viktlyftning, gruppmotionspass och CrossFit exploderade i

antal. (Begley S. 2016)

2.4 Fitness

I denna rapport kommer jag att anvdnd ordet fitness i flera olika sammanhang. Fitness
eller fit dr ett gemensamt utryck for fysisk aktivitet, uthdllighet, muskelstyrka, kropps-
sammansdttning och hur bra personen utfor fysiska egenskaperna. (Medical News To-
day, 2017) Enligt English Oxford living Dictionary (2018) betyder fitness dven en org-

anisms formaga att dverleva och lamplighet for en specifik uppgift. Dé vi talar om ut-
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rymmet dér fitness utfors kallas det fitnesscenter och den markanta fitnessen utrycker

jag som fitnessindustri.

3 TEORETISK BAKGRUND

3.1 Miljopsykologi

Mainniskor som djur har i alla tider varit medvetna om sin omgivning for att Gverleva.
Med hjélp av véra sinnen tolkar vi vad omgivningen har att erbjuda eller vad vi maste
akta oss for. De tre grunderna vi soker efter 1 var omgivning ar kinslan av sikerhet samt
fysisk- och psykologisk bekvidmhet (Kreizer M, et al. 2016). Levnadsmiljén har dock
dndrats under evolutionen, och dir med maste vi dndra vara beteendemonster. Bland
annat kdmpar ménniskan med att bygga mer humana levnadsomraden och forbéttra re-
lationen till naturen. (Gifford R, et al. 2010: 440)

Miljopsykologi delas in i tre olika aspekter. Den forsta dr grundldggande psykologiska
processer eller kognition av utrymmen, som innebér hur ménniskan upplever och struk-
turerar utrymmen. Den andra aspekten dr ménniskans uppfattning av sociala utrymmen
som personliga utrymmen, territorier eller folkmassor. Ménniskor stoter pa komplexa
situationer dagligen i sin vardag. Den tredje aspekten &r forhdllandet till naturen och
klimatforandringen. (Gifford R, et al. 2010: 440)

Kognition av utrymmen péverkas av attityder, kognitiv utveckling och hjarnans fysio-
logi. Det betyder att vi reagerar pd olika sétt till de komplexa situationerna i vardagen.
Med hjélp av medvetenhet, anpassning och nddvéndiga redskap forsoker manniskor
tolka signaler frn sin omgivning s& gott det gar. Men som sagt tolkar vi situationer pa
olika sitt eftersom vi har personliga utgdngspunkter. Feltolkning av miljon kan oftast
orsaka oftast missuppfattning och kan dven leda till negativa konsekvenser, som i sin tur
paverkar sékerheten och hilsan. (Gifford R, et al. 2010: 443)

De vanligaste sociala utrymmena dr vart personliga utrymme, territorier och folkmassor.
Manniskan har skapat regler runt de olika utrymmena, men de &r inte nddvindigtvis
medvetna regler. Det kan vara att vi inte vet om reglerna i det specifika utrymmet forrén
ndgon bryter dem och beter sig utanfor normerna.

Normer for det personliga utrymmet omfattar, enligt en forskning i Nord Amerika, en

utstrackning pa 60 cm. Mén har oftast stérre utrymmen én kvinnor och attraktion mins-
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kar distansen medan negativa sammanhang som ojamlik status okar distansen. (Gifford
R, et al. 2010: 443 £))

Territorier ar relaterade till olika beteendemonster, erfarenheter och kontroll 1 situation-
er. De sju formerna av territorium ar primédra, sekundéra, objektiv, offentliga, interak-
tiva, idéer och kropp. Vi anvinder dessa territorier bland annat i lagar, yrken, fysiska
utrymmen, foremal och idéer. Detta hjdlper ménniskor som djur att besvara sig vid for-
seelser som brott, kontaminering och invasion. Med att mirka véra omrédden minskar vi
aggressiv kontroll, och med smart planering av gator samt bostéder kan vi minska brott
mot manniskor 1 olika territorier. (Gifford R, et al. 2010: 443 £.)

Att vara i en folkmassa dr en mer subjektiv &n en objektiv upplevelse betridffande folk-
massans tithet. Man kan se folkmassor fran tre olika aspekter. Den fOrsta ér en situat-
ionsanpassad folkmassa, dir man forvintar sig mycket ménniskor. Den andra dr emot-
ionell som oftast tolkas negativt, men kan dven uppkomma i positiv bemirkelse. Och
den sista dr beteende s som aktivt fullféljande. Hur en folkmassa upplevs beror sjélv-
klart pa bade fysiska och psykiska faktorer. Bland annat kan attityder, personlighet, for-
véntningar, arrangemang, antal och andras handlingar paverka hur man upplever ut-
rymmet. (Gifford R, et al. 2010: 443 f.)

Mainniskor som spenderar mycket tid inomhus i tdta folkmassor har en tendens for
samre fysisk och psykisk hilsa, prestationsformaga, utveckling och sociala kunskaper.
Men i vissa kulturer lever manniskor i tita miljoer utan storre negativa effekter. Det &r
ndmligen inte alltid frdgan om hur stort omradet dr som vi lever i, utan hur vi kan ut-
nyttja utrymmena. Med att bygga praktiska, kulturella och socialt attraktiva utrymmen
upplever d@ven ménniskor i storre folkmassor kédnslan av frihet. (Gifford R, et al. 2010:

443 f))

3.2 Miljo och traning

Under de senaste tio dren har promenadbanor och vigar for latt trafik varit de mest an-
vinda motionsplatserna i Finland. Den nést populédraste motionsplatserna &ér naturvégar,
16pbanor och vandringsstigar. Det dr speciellt populért bland kvinnor som motionerar
med stavgang och promenader. Pé tredje och fjarde plats har vi gymsalar och bollhallar,
som brukas mer av mén @n av kvinnor. Men enligt LIPAS (2018) finns det 8510 stycken

gymsalar och motionscenter i Finland men bara 7172 stycken utomhusmotionsbanor,
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dven om utomhusmotionsbanor &r mer i aktivare bruk av finldndarna. Undervisning-
och kulturministeriet motiverar detta folkmed lagre socialekonomisk status och pens-
iondrer hor till den mest aktiva gruppen inom vardagsmotion, och dessa grupper mot-
ionerar mest utomhus.

Utomhusaktiviteter som cykling och jogging har blivit populdrare med en 6kning pé ca
200 000 fler motionérer sedan 1994. Promenader har i sin tur minskat bland finldndare
med 210 000. Undervisning- och kulturministeriet tror det kan bero pé att dagens ung-
domar inte &r lika intresserade av att uppehdlla en grundkondition med promenader,
utan soker sig till specifika traningsplatser med specifika mél. (Husu P, et al. 2010: 31
ff.)

Utomhustraningens aktivitetsform har fordndrats under aren men antalet motiondrer dr
den samma. I sin tur har inomhustréning och speciellt gymtraningen exploderat i antal.
Ar 1994 triinade 377 000 pa gym, ar 2010 triinade 713 000 pa gym och i dagens lige har
populariteten bara okat. Det &dr fortfarande dubbelt fler mén som trénar styrketrdning,
men kvinnornas mangd har 6kat betydligt under aren. Det &r speciellt de unga vuxna
som &r intresserade av styrketrdningen. Min trdnar mer muskelstyrka medan kvinnor
foredrar speciellt trining med rask takt som okar andfaddhet dvs. aerob trining. (Husu

P, etal. 2010: 31 ff.)

Varfor s manga av oss har valt att forbéttra sin kondition och hélsa just pd gym har sin
grund i det moderna samhéllet. En ldng tid var gym enbart for mén och den mansdomi-
nerade miljon kan fortfarande synas pd gym. Pa 1970 — talet borjadehar fitnesscenters
eller wellness clubbar ha dyra medlemskap som var en statusfrdga i den forsta virlden. I
borjan var det bara dvre klassen som hade tillgang till dyra medlemskap, men idag &r
det medelklassen som &r den storsta kundkretsen och kvinnor har haft en stor andel i
detta. Medan vi blir allt mer medvetna om hilsa och vélmaende drar fitnessindustrin
nyttan av detta. (Newhall K, 2013: 44 {f.)

Naturen 1 sin tur &r, och har alltid varit, en miljo dar manniskor njuter av att f utfora
fysisk aktivitet. Ménniskan har gjort flera forskningar om naturens positiva hélsoa-
spekter, pa bade den fysiska och mental hilsan. Men dven om vi dr medvetna om vad
naturen positiva egenskaper, soker sig den moderna motiondren till en mer “attraktiv”
omgivning d.v.s. gym- och fitnesscenter. Det finns flera faktorer som paverkar vad vi
tycker ér attraktivt och det bésta stéllet att motionera pd. Tyvérr ér hélsa oftast inte prio-
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ritet nummer ett. Ménniskor viljer traningsmiljon pa basis av ytliga mél, interna syften
eller kéinsloméssiga upplevelser. Men det som oftast har den storsta effekten pa var man

véljer att tréna dr de sociala aspekterna, samt underhéllning och ngje. (Gladwell V, et al.

2013: 4 ft))

3.3 Miljons fysiska och psykiska aspekter

Manniskor har olika fOrutséttningar for en ideal omgivning. De flesta foredrar en hog
kvalité pd den fysiska omgivningen, vare sig det dr en gron miljo eller urban. I vissa fall
som t.ex. lagsporter, har den sociala faktorn en storre inverkan pa den positiv upplevel-
sen dn sjilva utrymmet. De platser vi spenderar mycket tid pd som grannskapet, skolor
eller hobbyn bildar djupa spar i oss. En lukt, ett ljud eller en person kan skapa kénslor
hos oss minniskor 1 6verraskande situationer. (Gifford R, et al. 2010: 452 £.)

Ljud vi hor 1 vir omgivning péverkar bade den fysiska och psykiska hdlsan. Hogljudda
miljoer forsdmrar horseln och kan 6ka hjartproblem. Hoga ljud paverkar psykiskt i form
av irritation och koncentrationsproblem. Det paverkar dven vara sociala medmanskliga
kommunikationskunskaper. (Gifford R, et al. 2010: 456 f.)

Temperaturen i miljon har sin effekt pd bl.a. klddsel, motivation och bransch. Vi kan
kénna stress av obekvdm temperatur, men efter en lédngre tid i samma temperatur adap-
tera méinniskan till den nya temperaturen. (Gifford R, et al. 2010: 457)

Dofter vicker kinslor hos ménniskor som lugn, trygghet eller hunger. En milj6é som luk-
tar illa paverkar negativt och kan fa manniskor att kidnna sig oroliga eller illamdende.
Alla lukter vi kénner &r kopplade till vart sinne och dér med paverkar den starkt vara
kéinslor. (Gifford R, et al. 2010: 457)

Naturlig belysning och tillgang till fonster &r psykologiskt sett mycket viktigt for mén-
niskans vidlmaende. Fel placerad belysning leder till irritation och svag belysning leder
till 1&g produktivitet bland ménniskor. (Gifford R, et al. 2010: 457)

En brittisk forskning kom fram till ett intressant resultat niar det géller kroppsbild och
miljo. Forskaren Viten Swami (et al. 2018: 90) menar att bara med att titta pa bilder av
naturmiljo, d.v.s. skog eller hav, 6kar den positiva uppfattningen av ménniskors kropps-

sjdlv. Medan bilder pa urbana miljoer ger en negativ effekt pa kroppssjélvet.
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3.3.1 Naturmiljo

I Norge utfordes en pilot-forskning om naturens inspirerande effekter pad nyborjande
motionérer och hypotesen var; Naturen kan oka mdnniskans motivation till motionering.
Detta var baserat pd tidigare forskningar som bevisat hur utomhus aktiviteter som fri-
luftsliv, vandring eller enbart en promenad runt grannskapets park framkallar positiva
kéinslor. De norska forskarnas hypotes visade sig vara korrekt, i och med att trining i
naturen leder till fridfullhet och dér med till positiva kdnslor. Denna kénsla kan 1 sin tur
kopplas med motivationen till ett fortsatt intresse till trdning och motion. (Calogiuri G,
et al. 2015: 353, 366 f.).

Forskare har d&ven kommit fram till att utomhustréning &r lattare att borja tycka om som
ny traningsform, jdmfort med inomhustraning. En av orsakerna kan vara att inomhust-
rdning orsakar mera krangel med bl.a. apparater och kriaver koncentration. Utomhus kan
man i sin tur koppla bort frdn vardagen och dir med blir det en mer aterstéllande upple-
velse. (Calogiuri G, et al. 2015: 366 f.)

Den aterstdllande upplevelsen kan forklaras med ART (attention-restoration theory,
1995), som ir en teori om hur naturen kan &stadkomma en hélsofrdmjande effekt med
en mer spontan uppmairksamhet. I naturen dr uppmirksamheten utsatt for ofdrviantade
ting som leder till en spontan reaktion. Ménniskan uppmérksammar ljud frén tréden,
dofter frdn marken eller fargerna pd himlen. Nir ménniskor trdnar inomhus har de en
mer riktad och styrd koncentration som t.ex. repetitionernas antal eller rorelsens kor-
rekta utférande. ART menar att den obegrinsade spontana uppmirksamheten kriver
ingen anstrangning, medan den styrda koncentrationen &r utmattande for sinnet.

Motion i naturen visar sig ha flera hédlsoaspekter men det som ofta fattas &r effektivite-
ten. Enligt den norska forskningen kdnner deltagarna naturen som en mindre effektiv

traningsform 1 jamforelse med inomhustréning. (Kaplan, 1995)

3.3.2 Gym-miljo

Fitnessindustrin gor reklam for en hilsosammare livsstil med att anvinda slogans som
skall f4 konsumenten att kdnna lagre sjdlvkénsla, t.ex. reklambilderna pd modeller med
perfekt formade kroppar. Psykologen Gunborg Palme sédger att ”Det finns ett mark-

nadsmaéssigt intresse av att manniskor kdnner sig missndjda med sig sjdlva. Reklam spe-
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lar ofta pd komplex™ [...]. (Cullberg Wengstrom, 2005: 54) Detta vicker etiska fragor
och funderingar om industrin bakom gym, hilsa och kroppsideal.

Gym dr dock en praktisk traningsplats och erbjuder allt méngsidigare och modernare
utrymmen. Men tyvérr orsakar gymatmosféren negativa och obekvidma kénslor for flera
kvinnliga motionérer. Forfattaren Jo Malin skrev i boken My Life at the Gym (2009:65
f.) om Kristell Newhalls upplevelser, fran ett feministiskt perspektiv, efter 8 érs aktivt
deltagande i bade viktlyftning och gruppgymnastikpass. Hon paborjar boken med att
forklara hur Kristina suktar till gymmet varje dag. Kristina séger att hon trénar for att
minska pé stress, bli stark, mer flexibel och ma bra. Men nédr man ldser vidare i boken
erkidnner hon att detta inte &r hela sanningen. Kristina borjade ndmligen ga pd gym for
att f4 en slankare figur. Jo Malin fortsétter med att skriva om hur Kristina dnskar att
gymmet var en miljo dér alla kan kénna sig trygga, oberoende av kroppstyp, alder eller
kon. Men tyvérr édr kdnslorna hon personligen upplever pd gymmet mycket defensiva.
Hon ser sig sjélv bli mer bitter och irriterad pad gymmet, fast hon hade forvéntat sig né-
got mer positivt. Detta dr beréttelsen om en kvinnas upplevelser pd gymmet, men Jo

Malin skriver att Kristina inte 4r ensam om sina upplevelser.

3.4 Sjalvet och dess dimensioner

Sjdlvet ar ett pussel av flera olika sjélvbegrepp som hor ihop, men har olika betydelser.
Dessa begrepp ér sjélvbild, sjilvkinsla, sjalvfortroende och sjilvsdkerhet. I detta kapitel
kommer jag att definiera varje begrepp skilt och forklara hur de hor ihop, men dven var-
for man inte fir blanda mellan begreppen. Jag kommer &dven att ge konkreta exempel pé
begreppen ur idrottares och motionérers synvinkel.

I Figur 1. kan du se en schematisk bild av sjdlvet och dess dimensioners uppbyggnad.
Sjdlvet dr kdrnan 1 en individ och sjdlvbilden dr hur individen uppfattar dig sjdlv. Sjélv-
kédnslan kan forklaras med en yttre och en inre paverkan pa personens sjilv medan sjilv-
fortroende &r situationsbundet. Som den yttersta cirkeln har vi sjélvsidkerhet som inte &dr
personens uppfattning om sig sjdlv utan omgivningens uppfattning om personen.
(Hassmén P, et al. 2009: 61) Till ndst kommer jag att presentera de olika dimensionerna

1 sjdlvet.

17



Sjalvsakerhet
Sjalvfortroende

SEWLELRNES

Sjalvbild

SENE // //

Figur 1. I mitten dr kdrnan d.v.s. sjdlvet som strdcker ut i flera dimensione. (Modifierad version av Hassmen P, et al.
2009)

Sjdlvet dr det du dr bade pa insidan och pa utsidan, bl.a. hur du ser dig sjélv som person,
vad du ar intresserad av, vilket intryck du ger till andra, vilka kretsar ror dig i, kort sagt;
din identitet. Man kan bygga sin identitet runt flera huvudstaplar som bildar en grund i
sjdlvet. Dessa kan vara ditt arbete, dina hobbyer och din familj. Detta kallas en bred
identitet. En person som bygger sitt sjdlv med fa staplar eller bara en dnda huvudstapel
som allting kretsar runt, har en mycket smal och ensidig identitet. En ensidig identitet
ger personen chansen att prestera inom sitt eget intresse pad hog grad, och bygger hela
sitt liv runt ndgot betydelsefullt. Risken med en ensidig identitet &r stunden da identite-
ten tas ifran dig, exempelvis pa grund av en skada som hindrar dig att utfora ditt arbete.

(Hassmén P, et al. 2009: 62 f.)

Sjalvbilden kan helt praktiskt vara en uppfattning 6ver hur man ser ut i spegeln. Sjélv-
bilden kan dven speglas av andra manniskor eller av miljon man ar i. Kédnner man sig
stor eller liten, lang eller kort, vacker eller ful. Det betyder att man samtidigt kan ha en
positiv och negativ sjélvbild, eftersom man kan vara ndjd med t.ex. sina 6gon men

ogilla sin ndsa. (Hassmén P, et al. 2009: 62)
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Sjilvbilden har en stark inverkan pé sociala forhallanden eftersom vi péverkas starkt av
hur vi tror att andra ser oss. Denna bild kan vara mycket avvikande frén den uppfatt-
ningen vi sjdlva har. Detta kan bade paverka positivt och negativt pd personens sjélv-

kénsla samt sjélvfortroende, och diar med paverkar det vart beteende. (Kurten Y. 2013)

Nér det kommer till sjdlvkénsla talar man om en inre och en yttre sjdlvkénsla. Den inre
sjdlvkinslan eller sjdlvtycket/sjdlvgillandet handlar om kérleken mot sig sjdlv, medan
den yttre eller externa sjdlvkanslan dr vad individen uppnér eller dr kompetens till. Vil-
ken typ av sjdlvkdnsla man har ér starkt bunden till personens barndom och uppvéxt. Ett
barn som fir uppskattning av sin omgivning pd grund av sin personlighet har oftast ett
bra sjdlvgillande och uppskattar sig sjilv som den man &r. Medan ett barn som endast
beldnas pa grund av en bra prestation, har oftast i det senare livet en uppfattning dver att
han/hon har enbart virde genom sina goda prestationer. Den sjdlvkdnsla man bildar i sin
barndom kommer inte att vara permanent, utan formas av omgivningen under hela livet.
Den externa sjélvkénslan driver oss framat i livet. Vad hinder d4 vi inte lyckas med det
vi forsokt prestera i? Om man misslyckas i sina prestationer kommer den yttre sjdlv-
kénslan att skadas. Darfor ar det viktigt att ha en stark inre sjélvkédnsla som stoder det
yttre vid motgéngar. Vissa av oss har enbart en hog inre sjilvkédnsla men en 14g yttre
sjdlvkinsla. Dessa personer tenderar till att sakna intresse for att prestera i ndgonting
alls. Detta 1 sin tur kan vara péfrestande for omgivningen, eftersom vi véntar oss att alla

skall gora sin del i samhéllet. (Hassmén P, et al. 2009: 64 f.)

Sjalvfortroende dr ett sjdlvbegrepp som till skillnad frin sjélvkéansla dr situationsbundet
och nagot man ldttare kan &ndra pa. Sjélvkénsla dr tilltron till sina dgna formagor och
forvéantningar att nd sina mal. (Hassmén P, et al. 2009: 120)

Forskning visar att sjdlvfortroende dr en avgorande faktor dé det géller framgéng. Det
har bevisats att sjdlvfortroendet pdverkar bade motivation och prestation. Sjilvfortroen-
det dr en faktor som &r viktig bade for en nyborjare som skall ldra sig en ny kunskap,
och for en framgéngen individ med mycket erfarenhet. Det géller att tro pa sina mojlig-
heter till framgéng. Att tro pa sig sjilv kan kallas for mental styrka. Exempelvis nér det
kommer till elitidrottare dr det inte enbart den fysiska styrkan som gor idrottaren bést,
utan lika mycket (om inte till och med mera) den mentala styrkan som péverkar utfo-
randet. (Hassmén P, et al. 2009: 120, 129)
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Sjalvfortroendet dr inget man f6ds med och dérfor kan det formas om och om igen. Gott
sjalvfortroende ar en egenskap som i forsta hand kommer inifrdn oss sjdlva, men kan

vara léttare att fa fram med hjilp av t.ex. en coach. (Hassmén P, et al. 2009: 129)

Den yttersta cirkeln av sjélvets dimensioner &r sjdlvsékerhet. Det kan tolkas som ett skal
pa individens helhet. Sjélvsdkerheten &r alltsa inte en del av sjélvet men é&r ett viktigt
begrepp att gd igenom, eftersom det kan vara det dnda vi ser i en annan ménniska.
Sjdlvsdkerheten dr alltsd bara en yta eller en roll man spelar. Rollen kan vara dkta, ef-
tersom personen kan vara stark i alla de underliggande dimensionerna. Men det kan
ocksa vara att person som uppfattas som en strak person egentligen har ett eller flera
svaga lager bakom rollen som spelas. (Hassmén P, et al. 2009: 63 f.)

Personer med en oékta sjidlvsdkerhet har oftast behovet att dvertyga andra att deras bete-
ende dr dkta. De har ett stort bekréftelsebehov och forsoker fa tag i all uppmérksamhet
de kan fa. Bekriftelsen anvinds for att overtyga sig sjdlv och andra, att rollen man spe-
lar dr sann. Dessa personer mar oftast psykiskt sdmre, eftersom de inte kan vara sig
sjdlva eller 14ta de dkta kinslorna komma fram. Speciellt kinslan av att visa svaghet kan
ta personen till ett sa starkt baklas att man inte ldngre kdnner igen sig sjélv. (Hassmén P,

et al. 2009: 63 £.)

3.5 Sjalvkansla

3.5.1 Kroppssjalvet

Som barn har vi en relativt bra kénsla 6ver var kropp. Det sé kallade kroppsjdlvet borjar
utvecklas redan som spiddbarn, men tyvérr forsdmras sjdlvkinslan med &ren. Kommen-
tarer fran omgivningen har en djupare paverkan én vi tror, och speciellt vid tonaren &r
unga personer véldigt mottagliga for skadliga ord och blickar. Komplex for kroppen
bildas och kan hinga med oss for resten av véra liv. (Cullberg Weston, 2005: 53 f.)

Det idr inte enbart vdnner och familj som péverkar kroppssjélvet utan dven den yttre om-
givningen. Samhéllet, sociala medier, reklamer och kulturer paverkar dagligen var upp-
fattning om hur var kropp skall eller inte skall se ut. Flera forskningar bevisar att ménni-
skors sjélvbild forsdmras av att folja pd reklam och sociala medier. Ménniskor jimfora
sin egen kropp med andras och Onska att fa byta ut de kroppsdelar som inte passar in i
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den ideala” kroppsbilden (Cullberg Weston, 2005: 53 f.). Bland annat Pakistanska im-
migranter kinner att de inte passar in i det vésterlindska kroppsideal och sjélvbilden
sjunker negativt (Saghir, 2017).

Under minniskohistoriens géng har kvinnans skonhet varit deras starkaste egenskap,
medan kunskaper och professionalitet inte har haft lika stort véirde. Idag i den moderna
vérlden har virdet pa kvinnors och mins kunskaper blivit mer jimlika, men fortfarande
ar det kvinnor som kédnner storre press pd utseendet. Den sjdlvstindiga kvinnan och
feminism har gett kvinnor rosten att sdga “Jag gor mig vacker for mig sjdlv, inte for
andra”. Men hérstilar, fitnessmal och skonhetsoperationer utfors alla i strdvan efter
samma syfte, nimligen skonhetsidealet. (Rysst, 2010)

Som en foljd av mediernas inflytande pd samhaéllet har vi skapat en bild av den perfekta
ménniskan med karridr, familj och en viltrdnad kropp. Efter en stressad arbetsdag drar
vi oss till gymmet for att spendera timvis framfor speglar, affischer pa viltrdnade mo-
deller och ménniskor som vi jimfor oss med. Nér vi kommer hem véntar matlagning,
byk och barnskétsel. 1 vilket skede av dygnet skall vi ha tid {or vart inre, undrar psyko-
terapeut Marta Cullberg Weston (2005: 53 f.).

3.5.2 Fran svag till stark sjalvkansla

Manniskor &r flockdjur och &r beroende av andra minniskors vérderingar. Vi kan bli
krénkta i situationer ddr ndgon annan sarar vér sjdlvkénsla, det ar en sd kallad narcissist-
isk sdrbarhet. Men sanningen dr att det dr enbart vi sjdlva som liter var sjdlvkinsla
brista. Enbart vi sjdlva kan lata oss ta till de krinkande kommentarerna. Eleanor Roose-
velt konstaterar att ”Ingen kan fa dig att kdnna dig mindervérdig utan ditt eget sam-
tycke”. (Cullberg Weston M, 2005: 88 ft.)

Personer med svag sjélvkénsla har oftast svarigheter att vara sig sjdlva, istdllet iakttar de
sig sjdlva. Personen ser sig sjilv fran ett utomstédende perspektiv, granskar och kritiserar
sitt eget beteende. Det ér alltsd inte enbart omgivningen som paverkar utan den inre ros-
ten som sdger att man inte duger. Personer med minderviardskomplex beter sig som om
de vore extra kénsliga for kritik, krdver uppmérksamhet och dr blygsamma. I sjdlva ver-
ket dr de sjélvkritiska, kan inte ta till sig berdm och dr forddomande mot andra. (Cullberg

Weston M, 2005: 88 ff.)
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For personer med svag sjdlvkinsla dr det normalt att undvika situationer dir man kan
misslyckas. Om han/hon 4nd& hamnar i en obekvdm situation sédnker personen sina for-
véntningar eller hittar pd orsaker till varfor man inte kommer att kunna delta. Nér per-
sonen med lagt sjdlvfortroende misslyckas i den obekvdma situationen kan det vecka
ilska och aggression. Personen kan nervirdera andra dnnu légre &n sig sjdlv eller distan-

sera sig fran dem som lyckats. (Cullberg Weston M, 2005: 88 ff.)

Dalig sjilvkénsla lamnar ofta djupa sar i1 védra sinnen, men ir inte omojliga att ldka. Det
forsta steget &r att kdnna igen de negativa monstren som péverkar sjilvkénslan. I vilka
situationer kommer sjdlvkritiken fram och vems ord kénns mest krinkande. Nér sjélv-
kritiken smyger sig pd en, kan man anvinda olika redskap for att stoppa monstret.
Martha Cullberg Weston (2005: 98 f.) foreslar att personen skall byta ut den kritiska
meningen till en positiv, som t.ex. ’jag duger bra som jag &r”. Detta dr sjélvklart inte sa
enkelt som det ldter, men det pdminner oss om att vi faktiskt kan styra véra tankar. De
tankar vi producerar kan ofta missuppfattas som verklighet och méanniskor méste ldra
sig att forstd skillnaderna mellan tankar och handling. Att gora misstag behdver inte
leda till ndgot negativt och vi styr sjélva hur vi hanterar situationen.

Bekriftelse dr ndgot vi alla soker frdn andra ménniskor. Idag dr det litt att soka bekrif-
telse via den sociala median, men har okénda ménniskors asikter verkligen en fOrstér-
kande effekt pa oss? For att fa den dkta bekriftelse vi egentligen behover skall den
komma frén oss sjdlva. Istdllet for att gdng pd ging fundera Over alla de misstag man
gjort, skall man istéllet lista upp vad man é&r stolt dver hos sig sjdlv. En fysiskt nedskri-
ven lista kan hjélpa personen att uppfatta och bekrifta sina goda egenskaper. Den natur-
liga bekriftelse vi behover fran andra méanniskor skall komma fran de ménniskor vi ser

upp till och kénner trygghet med. (Cullberg Weston M, 2005: 100 f.)

3.5.3 Sjalvkansla och fysisk aktivitet

Att ha en dalig sjélvkénsla nar man idrottar dr inget méinniskan f6ds med. Hur man upp-
fattat motion och trdning som barn, ungdom och énda till vuxenlivet har format perso-
nens sjilvkénsla inom fysisk aktivitet. Ménniskor har oftast en god sjidlvkénsla inom

ndgot man dr duktig pa och lyckats med i livet. Det kommer att mata hans/hennes sjélv-
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fortroende, medan det personen kénner sig svag i skapar dalig sjdlvkénsla. Men dven
om framgang gar hand i hand med forstérkt sjdlvkénsla, sé ar det inte en sjédlvklarhet.
Béde positiv och negativ feedback kan tolkas som motstand eller mojligheter i livet. Vi
véljer sjélva hur vi vill paverka de hinder som star framfor en god sjdlvkénsla.
(Hassmén P, et al. 2009: 121 ff.)

Som tidigare forklarats dr sjélvfortroendet bundet till situationer. Ett gott sjélvfortroende
inom idrott paverkar positivt individers trdning. En person som tror pé sina egna krafter
végar ta tag i tuffare trdningspass. Man é&r inte lika radd for motgangar, eller att perso-
nen ténker tankar om hur hon/han inte kommer att lyckas med traningens innehall. Att
trdna med ett daligt sjdlvfortroende kan leda till misslyckanden, som i sin tur leder till
mental svaghet och dalig sjdlvkdnsla. Denna onda cirkel &r viktig att stoppa och skall
styras till en mer positiv upplevelse innan individen tappar hoppet. (Hassmén P, et al.
2009: 121 ft)

Allt for ofta hor vi meningen “Jag borde gi till gymmet idag”? Om meningen borjar
med “Jag borde...” dr det knappast nagot du vill géra pa riktigt. Det du “borde gora”
vara nagot som helt enkelt &dr en del av ditt liv. Du gor det for att det har en positiv ef-
fekt pa ditt liv och vdlmaende i ldngre sikt. Men att ga till gymmet dr nigot du véljer
sjdlv, och d& vi inte kénner for det, gar vi ofta omkring och kénner skuldkénslor for det.
Istdllet for att pina sig sjdlv med tankarna om ett maste, kan vi fundera vad man egentli-
gen skulle villa géra. Hur vill man egentligen spendera sin fritid och forbéttra sitt val-

maende. (Cullberg Weston M, 2005: 101 f.)

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med denna systematiska litteraturstudie dr att undersdka och dka kdnnedom om
hur tréningsmiljon paverkar kvinnors sjélvkénsla. Vilka &r effekterna pé sjélvet da kvin-
nor utfér motionspass pa gym eller CrossNature. Meningen &r att hitta en motionsmiljo

som béde stoder kvinnors fysiska hélsa och den psykiska hélsan.
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Fragestdllningar:

1. Hur péverkar trdningsmiljo och omgivning kvinnors sjélvkénsla i positiv och
negativ bemirkelse?
2. Kan CrossNature erbjuda en ideal balans mellan bade den fysiska och psykiska

hélsan som dédr med stoder kvinnors sjilvkinsla?

5 METOD

Jag har valt metoden systematisk litteraturstudie for att jimfora traningsmiljoers péver-
kan pa kvinnors sjélvkénsla. Eftersom det finns flera studier om bdde gymmets och na-
turens effekt pd den mentala hdlsan, har jag mojlighet att utfora forskningen. Med ve-
tenskapliga artiklar stravar jag efter ett aktuellt resultat, for att besvara min forsknings-

frdga om trdningsmiljons paverkan pa kvinnors sjélvkansla.

5.1 Systematisk litteraturstudie

En systematisk litteraturstudien innebdr att man systematiskt soker litteratur, kritiskt
granskar materialet och sammanstéller resultaten for att besvara forskningsfragorna. Lit-
teraturen &r tidigare utférda empiriska forskningar i form av tidskrifter eller vetenskap-
liga rapporter. Forskningarna skall vara aktuella bade tids- och &mnesmaissigt. Vilken
typ av forskning (kvalitativ eller kvantitativ), samt hur manga forskningar som viljs ut
till datainsamlingen, &r beroende pa sjélva forskningen dar materialet kommer att inga.
(Forsberg & Wengstrom, 2003:29 ft.)

Forsberg & Wengstrom (2003:26 f.) har lyft fram Murlow & Oxman, Cullum och Hearn
m.fl.:s kriterier for en korrekt utgjord systematisk litteraturstudie. Jag kommer att {folja

foljande checklista i min forskning:

Checklista for systematiska litteraturstudier (Forsberg & Wengstrom, 2015:27, 91 ft.)
e Syftet med studien

e Litteraturval och sokord (kriterier och metod)
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e Inklusionskriterier for de medvalda artiklarna (analys, kvalité och begrinsning-
ar)

e Resultat (hur ménga artiklar togs med och valdes bort, redovisning av artiklar,
vilka var huvudresultaten, vad &r slutsatsen och instimmer resultaten)

e Virdering (klinisk betydelse, inkludering och motivation)

5.1.1 Etiska aspekter

I all typ av forskning skall man ta de etiska aspekterna i beaktande. Som studerande pa
Yrkeshogskolan Arcada skall mitt arbete folja god vetenskaplig praxis for akademiska
studier och arbeten. Detta innebér bl.a. plagiat, stold, fusk och dvriga ansvarslosa hand-
lingar. (TENK: 2012)

Nér det kommer till de etiska aspekterna inom systematiska litteraturstudier skall man
for det forsta vilja data som har fatt tillstdnd fran den etiska kommittén. Man skall dven
presentera litteraturen 1 sitt arbete och forvara rapporterna i minst 10 &r efter utford
forskning. I mitt arbete dr det viktigt att jag inte paverka materialet med mina personliga
asikter och didr med skall bade de negativa och positiva resultaten redovisas. (Forsberg

& Wengstrom, 2003: 73 £.)

5.1.2 Validitet och Reliabilitet

Validitet och reliabilitet syftar till hur pélitliga mitinstrumenten dr. Validitet syftar pa
hur sannolikt det dr att man méter just det som métningen dr dmnade att méta, d.v.s. har
den oberoende variabeln paverkat den beroende variabeln. Validiteten mits i innehélls-
validitet, begreppsvaliditet och kriterievaliditet. Validiteten vérderar frigornas relevans,
hypotesernas métbarhet och instrumentets standard. (Forsberg & Wengstrom, 2003:107
ff.) For att na validitet har jag foljt Forsbergs & Wengstroms modell for en systematisk
litteraturstudie. Ordval och kombinationer i databassokningen har varit i fokus for att
uppni god validitet.

Reliabilitet syftar pa forskningens sannolikhet att ge samma svar, om forskningen skulle
utforas flera gdnger med samma instrument. For god reliabilitet skall man ta hénsyn till

reproducerbarheten, precision och tillforlitlighet. Termerna méter instrumentets forméga
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till samma svar i flera omgéngar, slumpmadssiga fel och gradskillnader i en variabel. Det
finns flera metoder pa hur reliabiliteten 1 en forskning kan forsdkras, bl.a. Test-re-
testmetoden ddr samma instrument anvinds pa samma testpersoner fler dn en géng.
(Forsberg & Wengstrom, 2003:107 ff.) I mitt arbete har jag utfort litteratursokningen
en strukturerad modell utan att improvisera. Detta sdkerstdller min systematiska littera-

turstudie som reliabel.

5.2 Litteratursokning

Litteratursokningen kan bade utféras manuellt pd bl.a. bibliotek eller med databassok-
ningar. Med den manuella litteraturen I6nar det sig att studera referensramarna och in-
nehallsforteckningen. Pé det viset kan tidskriften leda forskaren till andra artiklar med
samma damnesomrade. For att utfora databasundersokning skall man sdka pd internet.
Det finns bade databaser som dr gratis och databaser som kostar eller kraver inloggning.
Bland annat pa bibliotek och hogskolors webbsidor kan man hitta olika databaser.

(Forsberg & Wengstrom, 2003: 76 ff.)

Viktiga punkter att tinka pd vid fritextsokning av artiklar ar:

e Sprak

e Fragestillning
o Artal

e Begrepp

e Kombinationer (AND, OR och NOT)

Vissa databaser har @mnesordlistor istéllet for fritextsokning. Da sdker man med dm-
nesord och underordnade termer. Under sokordet kommer det fram underrubriker, som
kombineras ihop for att fa ett mer specifikt sokresultat. (Forsberg & Wengstrom, 2003:
82 ff.)

5.3 Datainsamling

Under rubriken datainsamling kommer jag att redovisa hur samlingen av datamaterial
har utforts. For att urvalsprocessen skall vara sa klinisk som mgjligt foredrar jag att an-
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vinda en sex stegs lista av Forsberg & Wengstrom (2003: 86 f.). Denna lista tar forska-

ren, steg for steg, framat mot en tydlig datainsamlingsmetod.

Urvalsprocessen av Forsberg & Wengstrom (2003: 86 f.):

Steg 1 — Identifiera intresseomrade och definiera sdkord.

Steg 2 — Bestam kriterier (tidsperiod och sprék) for vilka studier som ska viljas [...]

Steg 3 — Genomfor sokning i ldmpliga databaser.

Steg 4 — Sok dven pé egenhand efter ej publicerade artiklar for att finna pdgaende forskning inom om-
rddet.

Steg 5 — Vilj relevanta titlar och 14s sammanfattningar (abstrakter) [...]

Steg 6 — Lis artiklarna i sin helhet och gor en kvalitetsvérdering.

5.4 Inklusions- & exklusionskriterier

Rapporter som inte uppnér kraven for forskningen skall exkluderas och ldggas i exklus-

ionslistan. Exklusionslistan innehaller rapporter med faktorer som inte &r relevanta eller

har okvalificerad innehall for att infogas i litteraturstudien. Rapporter som godkénns

skall bilda en inklusionslista. I inklusionslistan samlar man rapporter som har hog kva-

lit¢, med tanke pa litteraturstudien som utfors. Listornas krav ser olika ut beroende pa

den systematiska litteraturforskningen. I den slutliga rapporten skall dessa listor vara i

form av tabell, dér lasaren kan se det inkluderade materialets forfattare, population, in-

tervention, kontroll, resultat och studiekvalité. (SUB, 2017: 15)

Inklusionslista

Artikeln &r pa svenska, finska eller engelska

Artikeln &r publicerad mellan ar 2000 till 2018

Artikeln skall vara tillgdnglig gratis i fulltext

Artikelns behandlar friska vuxna kvinnor, eller kvinnor och mén
Artikeln besvarar frdgor om triningsmiljo (gymcenter eller naturen)

Artikeln besvarar frdgor om sjélvkénsla och fysisk aktivitet
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Exklusionslista
o Artikeln &r publicerad pa ett annat sprik dn svenska, finska eller engelska
e Artikeln &r publicerad fore 2000 — talet
o Artikeln &r inte tillgdnglig gratis 1 fulltext
e Artikeln behandlar barn, sjuka, &ldringar eller enbart méin

o Artikeln behandlar andra trdningsmiljoer én naturen eller gymcenter

5.5 Informationssokning

For att hitta artiklar som kan besvara mina frigestéllningar har jag, skribenten, att utfort
en informationssokning 1 olika databaser. Med hjdlp av  hemsidan
www.Libguide.Arcada.fi har jag sokt idrott- och hédlsorelaterade tidskrifter och artiklar.
Databaserna jag har anvint & EBSCO (Academic Search Elite och SportDiscus) och
PubMed. Jag har dven anvént Google scholar som databas.

For att hitta relevanta lampliga artiklar sokte jag med ord som é&r relevanta fér mina
forskningsfragor. Dessa ord kombineras med AND, OR eller NOT for att skapa olika

resultat.

Mina sokord ér:
e Physical Activity
e Outdoor Environment, Indoor Environment
e Green exercise, Gym exercice
e Natural Environment, Experiencing nature, Natural Walk
¢ Gym environment, Gym, Gymnasium
e Fitness, Fitness center, Health Club
e Self — esteem, Mental Health
e Women, (NOT children)

Tabell 1. Informatinssokningens resultat fore gransking.

Databas Kombination Antal Inkluderade | Inkluderade i kva-

triffar | efter wurvals- | litetsgranskning
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process

EBSCO
Academis
Search Elite
&
SPORTDiscus

EBSCO
Academis
Search Elite
&
SPORTDiscus
EBSCO
Academis
Search Elite
&
SPORTDiscus
PubMed

PubMed

PubMed

(Green exercise OR
Natural walk OR
experiencing nature
OR natural envi-
ronment) AND self-
esteem NOT chil-
dren

(Gym OR gymnasi-
um OR fitness cen-
ter OR health club)
AND  self-esteem
NOT children

(Gym OR fitness)
AND  self-esteem

AND women

(Green exercise OR
Natural walk OR
experiencing nature
OR natural envi-
ronment) AND self-
esteem NOT chil-
dren

(Gym OR gymnasi-
um OR fitness cen-
ter OR health club)
AND  self-esteem
NOT children

(Gym OR fitness)

AND self-esteem

22

106

44

52

59

44

29

6




AND women
PubMed Gym environment 45 2 2
PubMed Physical activity | 12 4 3
outdoor environ-

ment AND mental

health

PubMed Physical activity | 8 1 1
indoor environment
AND mental health

Google Scolar | Self-esteem  AND 3 0

green exercise
Google Scolar | Self-esteem  AND 8 4
gym exercise

Totalt 12 392 42 20

5.6 Kvalitetsgranskning

Efter urvalsprocessen av tidskrifter och artiklar maste materialet kvalitetsgranskas. For
olika typer av forskningar finns olika typer av granskningsmodeller som kan f6ljas.
Modellen har ett antal frigor som kan besvaras med ”ja” och “nej” svar. Beroende pé
antalet ’ja” svar bedoms forskningen som ldg, medel eller hog kvalité. Forskaren skall
strdva mot enbart forskningar med hogkvalitet, men beroende péd forskningsomradet kan
man dven godkinna forskningar med medelkvalité. Forsberg och Wengstrom (2015:
127) syftar pa att man skall halla sig till kvantitativa forskningar ndr man gor en syste-
matisk litteraturstudie, eftersom de ger béttre bevis. Om mojligt skall man halla sig till
metaanalyser och randomiserade studier, i andra hand viljs kvasi-experimentella stu-
dier. Kvalitativa studier kan anvidndas da man vill forklara, beskriva eller forsta en
forskningsfraga. (Forsberg & Wengstrom, 2015: 83, 127) Jag foljer den kvantitativa och

kvalitativa checklistan. Den ursprungliga listan finns med i1 bilagorna i slutet pd denna

rapport (Forsberg & Wengstrom, 2013: 194 - 210).
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Tabell 2. Kvalitetsgranskning av kvantitativa artiklar.

Artikel Syfte | Undersok- Miitmeto- | Ana- | Virde- | Kvalité | Inkluderas/
nr. ningsgrupp der lys ring virde | Exkluderas
Nr. 2 Nej | Nej Ja/Nej Ja Ja Medel | Exkluderas
Nr. 3 Nej | Nej Ja Ja Nej Lig Exkluderad
Nr. 4 Ja Ja Ja Ja Ja Hog Inkluderas
Nr. 5 Ja Ja Ja Ja Ja Hog Inkluderas
Nr. 6 Ja Ja Ja Nej |Ja Hog Inkluderas
Nr. 7 Ja Ja Nej Nej |Ja Medel | Exkluderas
Nr. 8 Ja Ja Nej Ja Nej Medel | Exkluderas
Nr. 9 Ja Nej Ja/Nej Ja Ja Medel | Inkluderas
Nr. 10 | Ja Ja Ja Ja Ja/Nej | Hog Inkluderas
Nr. 11 |Ja Ja Ja Ja Nej Hog Inkluderas
Nr. 12 |Ja Ja Ja Ja Ja Hog Inkluderas
Nr. 13 |Ja Nej Ja Ja Ja Hog Inkluderas
Nr. 14 |Ja Ja Nej Nej | Nej Lag Exkluderas
Nr. 15 |Ja Ja Ja Nej | Nej Medel | Exkluderas
Nr. 16 | Ja Ja Nej Ja Nej Medel | Exkluderas
Nr. 17 |Ja Ja Ja Ja Ja Hog Inkluderas
Nr. 18 |Ja Nej Ja Ja Ja Hog Inkluderas
Nr. 19 |Ja Ja Ja Ja Ja Hog Inkluderas
Nr.20 |Ja Ja Ja Nej |Ja Hog Inkluderas
Tabell 3. Kvalitetsgranskning av kvalitativa artiklar.

Artikel | Syfte | Undersok- Metod for | Da- Utvir- | Kvalité Inkluderas/
nr. ningsgrupp datain- taa- | dering | viirde Exkluderas
samling | nalys
Nr.1 |Ja Nej Nej Ja Nej Lig Exkluderas
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5.7 Bearbetning av material och analysmetod

Resultaten dar en central del av arbetet och redovisas tydligt i en systematisk ordning.

Redovisningen borjar fran resultaten av datasdkningen, d.v.s. hur manga tréffar, vilka

artiklar togs med och vilka ldmnades bort. De artiklar som valts presenters mer detalje-

rat 1 en Oversiktstabell. Tabellen innehdller forskningens upplégg, forfattarnas namn,

dgmnesomrade och bevisvirdet. Efter bearbetning av resultat borjar analysdelen. Varje

artikel analyseras och beskrivas i en figur eller tabell. Denna del skall innehélla forfat-

tare, titel, ar, fragestillning, design, resultat och slutsats. Tabellen innehéller enbart be-

tydelsefull information och fattas kort. (Forsberg & Wengstrom, 2003: 157 ff.)

Tabell 4. Sammanstdllning av godkdnda kvalitégranskade artiklar, Forsberg & Wengstrom (2003)

Nr @ Forfat-

tare,
artal &
titel

4 Joon-Ho
Kang,
2004, The
Role of
Self-  Es-
teem in
Initiating
Physical
Activity in
Consump-
tion Situa-

tions

Syfte

Forskningen
hanterar hur
sjdlvkénsla
paverkar be-
slutsfattande,
nir det kommer
till fysisk aktivi-
tet och kon-
sumtion. Attity-
der och intens-
ion till att ta
medlemskap pa
ett wellnescen-

ter.

Design

Kvantita-
tiv
Kvasi-
experi-
mentell,
Kluster-
urval,
enkétun-
dersok-

ning.

Undersoknings-
grupp

USA

230 studeranden varav
80% deltog i under-
sokningen. 101 kvin-
nor och 114 min i
aldern 17 - 31 ar.
Eleverna studerade
engelska eller i Kalkyl

klasser pa Universite-

tet i Midwester U.S.
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Maitinstrument

Ett frageformuldr med
tva olika delar. Forsta
delen innehaller scen-
arion fran ett konsumt-
ions tillfalle vid en
fitness club. Hér an-
viandes beslutsprocess

modellen

SIC  (Self-participant

image congruency)

och ATTITYDER (10

semantiska attityder).

I den andra delen
anvindes metoden 20 -
item self-esteem scale
med physical, perfor-
mance and social self-

esteem scale.

Analysen genomfordes

med LISREL 8.

Resultat

Resultatet indikerar att
personer med relativt
hog sjédlvkéansla ar mer
sjdlvsdkra i sina dgna
karaktarsdrag, vilket
paverkar deras moti-
vation att forlita sig pa
den sjdlv fokuserade

beslutsfattande strate-

gin.

SIC har en starkare
paverkan pa personer
med hogre  fysisk
sjdlvkédnsla &n perso-
ner med lag fysisk
sjdlvkénsla, medan
attityder paverkar pa
bade

personer med

hog som med lag

fysisk sjalvkansla.

Detta betyder att per-

soner med  hogre

sjdlvkédnsla var mer
villiga att bli med-

lemmar pa wellness-



Steriani
Elavsky,
2010,
Longitu-
dinal
Examina-
tion of the
Exercise
and  Self-
esteem
Model in
Middle-
Aged

Women

Rosa
Maria
Soares, et
al., 2015.
The Psy-
chological
Health of
Women
After 16
Weeks of
Partici-
pating
Different

Exercise

Denna  studie
undersokte

medelalders

kvinnors motion
och sjélvkénsla.
Effekterna  pa
fysisk och glo-
bal sjilvkénsla
med forand-

ringar i Fysisk

aktivitet, BMI
och sjalv-
effektivitet

Studiens  syfte

var att under-
soka hur olika
traningsformer
paverkar kvin-
nors kropp
tillfredsstéllning
(SPA),
blivning (HP),

sjalvkénsla (SE)

varse-

och depression.
Triningsfor-
merna var styr-

ketraning, dans,

Kvantita-
tiv,
Kvasi-
experi-
mentell,
randomi-
serat
urval,
Longitud
enkétun-
dersok-

ning.

Till slutet
av  pro-
grammet
och en
tva -
arsupp-
foljnings

enkdt.

Kvantita-
tiv, Lon-
gitud
kvasi-
experi-
mentell
studie.
Jamfo-
rande
analys
med fore
och efter
tester,

inom och

N=143
Pennsylvania, USA

Randomiserat  urval,
42 — 58 ar gamla kvin-
nor i klimakterium.
Kvinnorna var inaktiva
eller lag aktiva. 70%
av  kvinnorna  var

overviktiga.

KG;n=25

EGx3
Styrketraning; n = 25
Dans;n=18

Hydrogymnastik; n =
21

USA

89 stycken vuxna
Brasilianska kvinnor i

25 till 55 ars aldern.
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Bakgrundsinformat-
ion: Kvinnornas me-
nopausstatus samlades

in (STRAW, 2001).

Fysisk aktivitet och

BMI: Fysiska aktivi-
teten rapporterades
med
programmet ACLS

(1988). BMI miitning-

sjdlvstandigt

en utfordes efter testen
i ett laboratorium och

efter uppfoljningen.

Sjdlvkanslans mét-

ning:

RSE
berg, 1965) och PSPP
(Fox & Corbin, 1989)

skalan (Rosen-

Prestationsforméagans
métning: EXCE
(McAuley, 1993)

Kropp tillfredstallning:
SPA, fragor med ska-
lan 1 till 10.

Kroppsuppfattning:
BIP, Standardiserad
skala av siluetten for
vuxna skala mellan -8

till +8.

Sjalvkansla: SE, Ro-

senbergs skala om
sjalvkénslan.
Depression: Beck

clubben, pga. att de
viljer sitt gym enligt
centrets image och
praktiska sjdl, medan
personer med lag
sjalvkénsla enbart
viljer for praktiska
sjal.

Studien stéder den
hierarkiska strukturen
av  sjdlvkédnsla och
anvisar att medeldl-
derskvinnor kan for-
béttra sin uppfattning
av sin kroppsattraktion
med fortsatt delta-
gande i fysisk aktivi-
tet, okning av prestat-
ionsférmaga och en
lagre BMI. Detta kan
kopplas med en hogre
fysisk sjdlvkénsla som
paverkar positivt den

globala sjalvkéanslan.

Alla grupper visade en
okning i SPA, HP och
SE. Gruppen som
visade hogsta forind-
ring var styrketrdnar-
na. Forskarna tror att
orsaken till att styrke-
trdning har den hogsta
effekten, &r en starkare
kdnslan av  tonade
muskler och styrka, dn
efter aerob trining.
Resultaten pekar mot

ett behov av djupare
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Programs

A Zanon,
et al.,
2016.
Body
image and
health
behaviors:
is there a
relation-
ship  be-
tween
lifestyles
and posi-
tive body

image?

Michelle
L Segar, et
al. 2011.
Rebrand-
ing exer-
cise: clos-
ing the
gap  be-
tween
values and

behavior.

hydrogymnastik
och en stillasit-

tande kontroll-

grupp.

Artikeln be-
handlar  relat-
ionen  mellan
kroppsuppfatt-
ning, livsstil,
fysisk aktivitet
och dieter.
Sérskild  upp-
marksamhet
egnas till asso-
ciationerna
mellan kropps-
uppfattning och
subjektivt  vil-

befinnande.

Undersokningen
hanterar hur
beteende ar
kopplat till de
mal vi il
uppna. Malen &r
kopplade med
individers vér-

deringar och hur

trdning kan
kopplas med
grundvérdering-

arna och Oka

fysiskt  delta-
gandet  ytterli-
gare.

I denna forsk-
ning undersoks

Superordinate —

emellan

grupper-

na.

Kvantita-
tiv,
Kvasi-
experi-
mentell,
Tvér-
snittsstu-

die.

Kvantita-
tiv, en ett
ar lang
studie
med
blandade
metoder
med
randomi-
serat

urval.

Allas deltagande var
frivilligt men kraven
var en positiv respons
pa PAR-Q. Deltagarna
fick inte heller vara
insjukna i infektioner
eller kroniska skelett-

muskelsjukdomar.

N =257
Cassino, Italy

Varav 140 kvinnor och
117 min. De unga
vuxna italienarna var i

aldern 18 till 30.

Av de valfria deltagar-
na var kriterierna att
personen utforde re-
gelbundet gymtraning
och var i aldern 18 till

30.

N =226
Michigan, USA

Randomiserat urval av
kvinnor i aldern 40 till

60.

34

Depression
(BDI) med en skala
mellan 0 till 3.

inventory

Alla grupper utom KG
foljde rekommendat-
ACSM

ionerna  av

under 16 veckors tid.

Kroppsuppfattning:
Body Shape Quest-
ionnaire med 34 punk-

ter.

Fysisk aktivitet:

International Physical
Activity Questionnaire

med 7 punkter.

Diet:

Questionnaire of ea-
ting habits med mang-

faldsfragor.

Superordinate  Exer-
cise goal: Med Oppna
fragor svarar deltagar-
na, punkt for punkt,
vilka &r deras disci-

plinmal, fokusmal och

viceviarderings mal.

Forverkligande av
resultat:

skalan 1 till 7.

Fragor med

Triningsdeltagande:
Godin  Leisure-Time
Exercise Quest-
ionnaire estimerar

motionsnivan.

BMI: Sjalvrapporterat

Socialt stod: Liket-

uppfattning av  tré-

ningsformernas  psy-
kiska effekter.
Studien visade en

skillnad mellan genus,
ddr kvinnor kdnde en
stérre oro Gver sin

kroppsuppfattning.

Kroppsuppfattningen

och den ideala kropps-
bilden driver unga mot
en hélsosammare
livsstil  och  fysisk
aktivitet. Kroppsbilden
representerar bilden i
véart sinne: formen,
dimension och storle-
ken pa kroppen, och
kénslorna i forhéllande

till kroppen.

De kvinnor som virde-
rar hdlsosamt aldrande
associeras med mindre
trdning &n de kvinnor
virderar

som god

daglig kvalité i livet.

Hélsofrdimjande mot-
ion, férebyggande och
livsforldngande virde-
ringar &r inte lika
viktiga for upptagna
personer som deras
andra virderingar i

livet.

Med forskningen har
forskarna fatt fram hur
medicinska resultaten

kan  Overforas  till
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Hsueh-
wen
Chow, et
al., 2017.
Who is
Using
Outdoor
Fitness
Equipment
and How?
The Case
of  Xihu
Park

Giovanna
Caloguiri
and Lewis

R. Elliot,

goal (ett ab-
strakt mal som
forklarar varfor

vi strivar mot

malet) inom
motion  delak-
tighet, BMI

kontroll och

sociala stod.

Syftet med
studien &r att ta
reda pd vem
som trdnar i
Xihu Parken, ett
av Taiwans
utomhusgym,

och pa vilket
satt  redskapen

anvéands.

Syftet med
studien 4r att ta
reda pa motivet

till fysisk aktivi-

Kvantita- | Taiwan, Kina

tiv, Case

studie, Populationen i Tai-

Konseky- | Wan. I omradet av

tivt urval. utomhusgymmet  bor
40,180 ménniskor.

Kvalita- Norge

tiv,

Remsh Ett e-mail skickades

experi- till 8620 personer dver

35

type fragor med skala
mellan 1 till 7.

SOPARC — System for
observing Play and
Recreation in Com-
munities.. En obser-
vationsteknik for att
bedoma fysisk aktivi-

tet i en park.

SOPARC observerade
besokarnas alder och

genus.

Peak Hour Observatin
Using Video Camera:
Ett observationssystem
som identifierar grup-
per och beteendemons-

termonster.

Fritid och fysisk akti-
vitet: LTPA — Leisure-
time Physical Activity

marknadssyften inom

motion. Marknadsfo-
ringen har fokuserat pa
ohilsa och viktkon-
troll. Enligt forskning-
en kan marknaden re-
brandas till en mark-
nadsféring med mental
hélsa i fokus. Forsk-
ningen visade namli-
gen att omedelbara
mal som forbdttring i
det dagliga livet ar
mer effektiv. mark-
nadsféring dn langsik-
tiga mal som ett ldngre

liv.

Under en timme be-
sokte i medeltal 12
stycken personer ut-
omhusgymmet. Storsta

delen var kvinnor eller

seniorer.
Tredubbel armstretch
och crosstrainer-

apparaten var de mest

populéra redskapen.

Storsta delen av beso-
karna anvinde mindre
dn 3 stycken av totalt 6

stycken redskapen.

Storsta delen spende-
rade mindre dn 9 mi-
nuter pa utomhus-
gymmet. Gymbesoken
var oftast inte fysiskt

aktiva.

Fler studier krdavs for
att undersoka hilsoef-
fekterna av utomhus-

gymmet.

Resultaten visar att
motivationen for akti-
vitet i naturen ar fysisk

aktivitet. Pa andra
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2017. Why
Do People
Exercise
in Natural
Environ-
ments?
Norwe-
gian
Adults’
Motives
for  Na-
ture-,
Gym-, and
Sport-
Based

Exercise

Tytti  P.
Pasanen,
et al.
2014. The
Relation-
ship  be-
tween
Perceived
Health
and Phys-
ical  Ac-
tivity
Indoors,
Outdoors
in  Built
Environ-
ments, and
Outdoors

in Nature.

Edward
McAuley,
et al.,

2000.

tet 1 naturen och
motivationspro-
filen som enga-
gerar ménniskor
till grén motion,
istillet for gym
eller sportbase-

rad traning.

Det har bevisats
att naturen har
en korttids
hélsoeffekt pa
hélsan.  Syftet
med den hir
studien &r att
forska om dessa
effekter  dven
kan syns i var-
dagen, med
upprepad  kon-
takt till naturen.
Detta dmne éar
viktigt for
stadsplanering,
folkhélsan och

individuellt

vilbefinnande.

Syftet med
forskningen 4r
att ta reda pa

om éldre perso-

mentell,
randomi-
serad,
enkétun-
dersok-

ning.

Kvalita-
tiv,
kvasi-
experi-
mentell,
randomi-
serad
enkétun-
dersok-
ning,
gjord i
sex olika

rundor.

Kvalita-
tiv, RCT,
6 mana-

ders

18 ars alder. Dessa
valdes randomiserat av
50,000 individer.

Deltagarna belonades

med ett presentkort
efter ifylld enkét.
Totalt 2168 svar in-
samlades.

N=301

Finland
Undersokningsgrup-

pen var finldndare i
aldern 15 - 74. I de tva
forsta rundorna var
svarsantalet 3,060. 1
sista rundan valdes
301 individer for att
svara pd fragorna i

telefonundersokning.

N=153

M=65,5 ar

36

Variabeln utgjorde

mattlig  till  kraftig
LTPA intensitet under
veckan. Detta mittes
med timmar och minu-

ter.

Motiv for fysik aktivi-

tet:

22 punkter med motiv
till fysisk aktivitet med
skalan 1 till 4.

Analys och kontroll av
alder och kon samt

familj och hushall.

En prelimindr analys
for att avgora demo-
grafiska  karakterist-
iska associationer med

“naturupplevelser”.

Kénsloméssig vélfard:
Emotional Well-Being
(1993),
RANF med 34 punkter

subscale

med en skala fran 1 till

Fysisk aktivitet:

Deltagarna svarade pa
ett frageformuldr om
hur ofta (timmar och
minuter) samt var (7
alternativ) de utforde
fysisk aktivitet pa sin
fritid.

Analys:

Statistik av
hushall och alder med

genus,

tanke pa deras hélso-

profil.

Aerobics gruppen
trinade konditionstra-
ning i 6 manader, 3

ganger i veckan, 40

plats 4r motiv som
fyller lamplighets
motiv.

Naturen &r speciellt

viktig for dldre vuxna
och de som utfor re-
gelbunden motion med

redskap.

De som trdnar utom-
hus har storre vikt i en
naturnira  upplevelse
och formanliga moti-

vationer.

De som trdnar inom-
hus har mer kropps-
orienterade och sociala

motiv.

Resultaten visar att
kanslomissigt  vilbe-
finnande har en positiv
anslutning till fysisk
aktivitet i naturen. Den
allmédnna hélsan kan
anslutas med bade
urban och naturomré-

den.

Bittre somn hade en
svag  koppling till

utomhusmotion.

Slutsatsen 4r att natu-
ren ger ett mervirde
till de positiva fordelar
som vi redan kénner
till med fysisk aktivi-
tet. Naturen ger ett
positivare emotionellt

vilbefinnande.

Forskningsresultaten
visar att fordndringar i
fysisk kondition och

fysisk prestationsfor-
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Physical
activity,
self-
esteem,
self-
efficacy

relation-

and

ship in
older
adults: A
random-
ized con-
trolled

trial

Ivanka
Prichard
and
Marika
Tiggeman
n, 2005.
Objectifi-
cation in
Fitness
Centers:
Self-
Objectifi-
cation,
Body
Dissatis-
faction,
and  Dis-
ordered
Eating in
Aerobics
Instruc-
tors
Aerobic

Partici-

and

ner kénner
samma effekt av
konditions och
styrketraning,

nir det kommer
till  sjdlvkansla
och prestations-
formaga. Forsk-
ningen analyse-
rar dven sjilv-
kénslans 6kning
under 6 + 6
manaders  tid.
Slutligen testas

de hypoteser

bundna till
EXSEM mo-
dellen.

Denna  studies

syfte &r att
undersoka sjél-
vobjektifiering,
dess teoretiska
relationer  och
relationen  till
trdning 1 fit-
nesscentermil-

jon.

trinings
intervent-
ion och 6
manaders
uppfolj-

ning.

Kvantita-
tiv,
Kvasi-
experi-
mentell,
Kvotur-
val, En-
kdtunder-

sokning

174 deltagare varav
153 slutforde studien

(kvinnor & mén).

USA

Nérvarande 1 toning
gruppen var 57,61 och
aerobics
55,72.

fysiska testen efter 6

gruppen
116 deltog i

manaders tid och 152
svarade pa psykiska

métningarna.

Kriterierna for delta-
gande var att vara i
aldern 60 till 70 ar, har
traningsbakgrund och
vara kapabel for aero-
bicstraning, friska
bada psykiskt och
fysiskt samt acceptera
slumpméssig behand-

ling.

Syd Australien, Ade-

laide.

60 kvinnliga fitnessin-
struktérer och 97
kvinnliga aerobicsdel-
tagare mellan 18 till 45
ars aldern. Kvinnorna
var fran 15 olika fit-
ness center runt Met-
Adelaide,

ropolitan

Syd Australien.

Fitness instruktorerna
blev personligt fragade

med eller fick ett e-

mail.
Aerobic deltagarna
fick information om

forskningen efter en
aerobicsklass och fick
fylla i enkédten efter

klassen.

37

minuter per pass.

Tonings gruppen

trinade styrka och
stretchning i 6 mana-
der, 3 ganger i veckan,

40 minuter.

Demografisk, hilsans
och fysiska aktivite-
tens historia Relevant

information

Bedomning av kondit-

ions kapacitet:
VO2max
Kroppssammansiitt-

ning: TOBEC métning

Sjalvkansla: PSW - 30
punkter, skala 1 till 4.

Frageformulr.

Bakgrundsinformat-
ion: Alder, BMI och

trdnings vanor.

Klddsel: Med en skala
fran 1 till 5 och en
annan skala fran 1 till

6.

Orsaker till traning: 24
punkter med en skala

frén 1 till 7.

Objektifiering:Noll
and Fredricksons
(1998), Self-

Objectification Ques-
tionare. 10 stycken
objekt rankas fran den
viktigaste  till  den

minst viktiga.

Kroppsmissndje: Body

maga &r relaterade till
uppfattning av  en
attraktiv kropp, styrka,
fysisk kondition och
fysisk sjalvkénsla.

Den latenta analyskur-
van visar att i alla
sjdlvkénslans  nivder
gér kurvan i ett 6kande
monster. Under nista

sex manader, postin-

terventionen,  kunde
tydliga nedgangar
registreras.

Forskningen visar att
okad sjdlvobjektifie-
ring var relaterat till
dtstorningar, missndje
over  kroppen och
utseenderelaterade

orsaker for trianing hos
aerobicsdeltagarna.

For instruktérerna var
resultaten betydligt
lagre.  Instruktorerna
trinade mer for njut-
ning av aktiviteten n

utseendet.

De som trinade for
utseendet var kliadda i
tajtare  kldder. De
valde dven en fitnes-
smiljo (t.ex. gymcen-

ter) for att utfora sin

trdning.

Dessa resultat stoder

objektifierings-teorin



19

20

pants

Kathleen
A. Martin,
2003. To
See or Not
to See:
Effects of
exercising
in Mir-
rored
environ-
ments on
sedentary
Women’s
Feeling
States and
Self-
efficacy

Agnes
Tihany
Hos, 2005.
The effects
of guided
systematic
aerobic
dance
program
on the

self-

esteem of

Syftet med
studien 4r att fa
fram  spegelns
effekt pa kvin-
nor i en tré-
ningsmiljé6 och
deras  kropps-
uppfattning. Har
spegeln en
eller

effekt

positiv
negativ
pa kvinnors
anstring-

ningsnivd  och

prestationsfor-
maga?
Syftet med

studien &r att
undersoka  vil-
ken effekt in-
struerad grupp-
aerobics har pa
kvinnor i

me-

deldldern, och

deras sjalv-
kénsla och
sjalvbild.

Kvantita-
tiv,
kvasi-
experi-
mentell,
mixade-
faktorers
design,
kluster-
urval.
Fore och
efter

handling.

Kvantita-
tiv, RCT,
randomi-

serat

urval.

N=58

Montreal, Canada

Stillasittande kvinnor
fran ett Universitet i
Montreal. Deltagarna
viarvades med via
universitetets web-

sidor och i klassrum.

Kriterierna for delta-
gandet var minder 4n
fysisk

pa fritiden,

15  minuter
aktivitet
under en vecka, under

det senaste aret.

EG=25
KG=28
Ungern

54 friska kvinnor fran
samma arbetsplats

deltog volontar.

Experimentella grup-
pen skulle delta tre

ganger i veckan pa

38

Cathexis Scale (1955)
17 kroppsdelar och en
skala fran 1 - 7.

Atstorningar: The

drive for thinness,
bilimia and body dis-
satisfaction scale av
Garner, Olmstead &

Polivy, 1983.

Skdarm fragor: Godin
Leisure-Time Exercise
Questionnaire, Godin

& Sheperd, 1985)

Kroppsbild: SPAS,
(1998)
Kroppsjdlvet: ~ BAS,
(1986)

Fysiskt framtradande:
PATAS (1991)

Kinslo status: EFI

(1993)

Prestationsformaga:

Cykling i 5 minuters
intervaller (5 — 45
min)

skala fran 0 till 100 %

Sjélvfortroende

Kroppsmitning: BMI

Danspassen:

BPM 130 - 140

VO2max 55-75%

Sjédlvkansla: The Ros-
enberg Self-esteem

Scale (1965)

Sjélvbild:  Tennessee

Self-Image Test

och kommer med
konsekvenser for de
kvinnor som viljer att
trdna i en mer objekti-

fierande miljo.

Efter analysering av
resultaten visar multi-
level linjara modellen
att oberoende kvinnor-
nas nivd av deras
kroppsuppfattning,

kiande kvinnorna med
spegelmiljon sig sdmre
dn de kvinnor som
trdnade i en icke spe-

gelmiljo.

Miljon eller kroppsbil-
den hade ingen effekt

pa prestationsfor-
magan.
Resultatet stimmer

over med teorin om
objektiv  sjilvkénne-
dom och har konse-
kvenser med att frimja
motion hos stillasit-

tande kvinnor.

Experimentella grup-

pen som deltagit i
danspassen visade
signifikant hojda resul-
tat av kroppsuppfatt-
ning. Kvinnorna i
Kontrollgruppen hade

ingen fordndring.

Den forbattrade
kroppsbilden har en

stark roll mellan tri-



adults instruerade  danspass | (1986) ningspassen och sjélv-

under 1 ars tid. kénsla.

Kontrollgruppen del- Dansprogrammet hade

tog inte i danspassen. Statistik analys: i sin helhet en positiv
Shapiro-Wilk’s W, | oeroi pa sjalvbilden,
Friedmans ANOVA

sjdlvkénslan, kondit-
ionen och en utvirde-
ring av miljén hos

medeldlderskvinnor.

En forbattrad kropps-
uppfattning  har en
positiv  inverkan pa
sjdlvkénslan. Den
forbéttrade  sjdlvkéns-
lan och sjélvbilden kan
bidra till forbattring i

kvinnornas vardag.

6 RESULTAT

Under rubriken Resultat presenteras de utvalda artiklarna, dar efter kan du ldsa analys-

delen och till slut en sammanstéllning av artiklarna, d.v.s. resultatet.

6.1 Analys

I kvalitetsgranskningen bearbetades tjugo stycken artiklar varav tolv stycken artiklar
inkluderades i den slutliga resultatdelen. Fem stycken av de inkluderade artiklarna var
frén Europa och fyra stycken fran USA. De tre sista var beldgna i Australien, Asien och
Canada. Sjdlvkinsla och fysisk aktivitet var grundsyftet i tio stycken av artiklarna och
de tvd andra var fokuserade enbart pd miljon. Tre av artiklarna placerade sig i utomhus-
och naturmiljéer och sex stycken i inomhus- eller fitnessmiljoer. Resten av artiklarna
hade inte en specifikt vald miljo, utan behandlade mer allmént fysiska aktiviteters effek-
ter pa sjilvet. Med hjélp av artiklarna kommer jag att besvara fragorna "Hur paverkar

traningsmiljo och omgivning kvinnors sjdlvkénsla i positiv och negativ bemarkelse?”
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och ”Kan CrossNature erbjuda en ideal balans mellan bade den fysiska och psykiska

hélsan som didr med stoder kvinnors sjilvkéansla?”

6.1.1 Hur paverkar traningsmiljo och omgivning kvinnors sjalvkansla i

positiv och negativ bemarkelse?

For bade unga och éldre kvinnor har sjélvkénslan sin grund i en storre helhet, d.v.s.
livskvalité. Men ndr det kommer till tréning har fysisk aktivitet mest intryck pa kvinnors
kroppssjilv, d.v.s. kroppsuppfattning, objektifiering och kroppskontroll. Flera forsk-
ningar visar att den kropp som bildas med tridning (viktkontroll, styrka, flexibilitet
mm.), forbéttrar motionérernas kroppsbild, som i sin tur forbéttrar sjalvkdnslan. Men ett
kroppsorienterat traningsmotiv har sina skuggsidor. Detta kom fram i forskningarna 5,

9, 16, 18 och 20.

Forskarna (Zanon, et al. 2016) kan se ett forhallande mellan kroppssjilvet och livsstil
bland unga kvinnor. Det kommer fram i bl.a. motionsvanor och néring. Det dr speciellt
studeranden, hemmafruar, och singlar som kopplar ihop livsstil och kroppssjélvet, som i
sin tur leder till sjdlvkénslan. Denna koppling mellan kroppsideal och fysisk aktivitet
har ofta negativa foljder. Ju mer en person tranar, desto storre kénns behovet att 6ka pa
traningspassens antal for att uppna den ideala kroppen. Hér bildas det en upp och ner
véind effekt, da den fysiska aktiviteten borjar styra personen och inverka negativt pa per-
sonens sjdlvkénsla.

I forskningen om objektifiering pa fitnesscenter (Prichard & Tiggemann, 2005) var det
en grupp med idrottsinstruktdrer och en med motionérer. I bada grupperna var det kvin-
nor med hoga resultat av sjdlvobjektifiering och dessa kvinnor upplevde oftast kropps-
missndje och étstdorningar. Dessa kvinnor, speciellt unga kvinnor, tranade for kroppsre-
laterade orsaker och inte for en god hélsa. Till sin férvaning kom det fram att motion-
drer var mer benidgna till sjélvobjektifiering och dtstorningar én instruktérerna. De som
jobbade pa gym hade en relativt hdlsosam syn pa trdning och deras kroppar, dven om de
ar omringade av fitnessvérlden dagligen.

Aldre kvinnor som kénner 14g sjilvkinsla har oftast dven klimakteriestress och en délig
kvalité pa livet rapporterar Steriani Elavsky (2010). Kvinnorna som pébdrjade motion-

ering mer regelbundet forhdjde sin sjdlvkansla, men orsaken var lika ytlig som for de
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unga kvinnorna. Forskarna kunde se en koppling mellan minskad BMI, associerat med
sjdlvuppfattning, som kopplas till en attraktiv kroppsbild. Detta forklaras med att perso-
ner som upprétthdller fysisk aktivitet forbattrar den fysiska konditionen och styrkan, dér
med forbattras kroppssjalvet, som i sin tur okar sjélvkéinslan.

Aven forskningen med bade kvinnor och min (McAuley, et al. 2000) samt forskningen
med vuxna kvinnor i olika aldrar (Hds, 2005), &r i enlighet om att fysisk aktivitet for-
bittrar sjdlvkdnslan pd alla nivder, men speciellt kroppssjélvet. Forskarna Edward
McAuely, (et al. 2000) tror att detta stimmer in pa kvinnor i alla &ldrar och att motions-
formen inte har betydelse i detta sammanhang. Dock krévs fortsatt forskning for en in-
géende forstaelse av olika traningsformers effekter pa sjélvkédnslan. Resultaten i A. Hos
forskning tyder pa, att det krdvs minst 4 — 6 ménader av fysik aktivitet for att en dndring
skall ske i sjdlvbilden och dédr med forbéttra sjdlvkinslan. Forskningen visar dven att

inaktiva personers sjélvkénsla inte blir simre eller béttre, utan bestdr den samma.

6.1.2 Kan CrossNature erbjuda en ideal balans mellan bade den fysiska
och psykiska halsan som darmed stoder kvinnors sjalvkansla?

Mainniskor med olika forutséttningar, véarderingar och mal uppfattar olika miljoer pa
olika sitt. Aven s4, kan vi konstatera att naturen har en mer positiv effekt pd ménniskors
vélfard i sin helhet &n inomhusmiljén. Motiondrer som trdnar inomhus har storre fokus
pa effekt och kroppsorienteradtraning 4n utomhusmotiondrer. Dessa resultat kom fram

fran artiklarna 11, 12, 13 och 19.

Forskningen i Taiwan (Chow, et al. 2017) visar att kvinnor och aldringar anvénder ut-
omhusgym mer dn mén. Men aktiviteten pd utomhusgymmen &r véldigt 14g. Flera av
kvinnorna stannade vid tréningsplatsen och provade tva till tre apparater, men gick vi-
dare efter mindre &n 10 minuter. Aven om vi behdver mer information for att forsta be-
teendet kan man konstatera att utomhusgymmet inte tillfredsstéller kvinnornas motivat-

ion eller behov.

Aven den norska forskningens (Caloguiri and Elliot, 2017) slutsats #r att kvinnor och

aldringar dr aktivare motiondrer i naturen &n ungdomar och mén. Orsaken till detta &r att
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ungdomar vill uppleva séllskaplighet, medan vuxna kvinnor uppskattar sjélva naturen
som den huvudsakliga upplevelsen. Men den viktigaste orsaken till utomhustréning for
alla dldrar dr bekviamlighet. Detta argumenteras med att vardagen é&r stressig, att naturen
ar ndra till hands i Norge och utomhustrdning kraver ingen tidtabell eller specifik ut-
rustning. Bekvdmlighet kan dven vara orsaken till att nyborjare inom motion med storre

sannolikhet véljer naturen &n gymcenter som sin traningsmiljo.

Personerna som trénar i naturen dr inte drivna av kroppsorienterade motiv och sociala
aspekter jaimfort med personer som tridnar pd gym eller med sport. Inomhusmotionérer
kan ha negativa associationer till utomhustraning och uppfattar gym eller sport som en
mer fysiskt effektiv motionsmiljo rapporterar Giovanna Caloguiri & Lewis R. Elliot
(2017). Forskningen fran Finland (Pasanen, et al. 2014) rapporterar samma resultat och
bevisar att personer som trdnar i bebyggda omgivningar inte uppndr emotionellt vélbe-
finnande som motiondrer i naturen. Naturnira miljoer forbéttrarar vilbefinnandet redan
med korta besok och kontinuerliga besok 1 naturen forbattrar langsiktigt vélbefinnandet.

Motion i naturen har dven ett positivt samband med somnkvalitet.

Gym och fitnesscenter har ofta stora speglar frdn golv till tak och gruppgymnastiken
utfors oftast 1 en spegelsal. Spegeln paverkar kvinnor mest negativt under fysisk aktivi-
tet, oberoende av personens uppfattning om sitt kroppsjélv. I forskningen To See or Not
To See (Martin, 2003) indikerar resultaten att kvinnornas positiva engagemang sjonk,
vitalisering sjonk och kvinnornas stressniva 6kade svagt nir de trdnade framfor speglar.
Att trdna inomhus utan speglar visar sig inte ha en effekt pd intresse till motion eller
minska kénslan av stress. Men en spegellds traningsmiljo hade en tydlig effekt pa okad

vitalisering och sinkte kénslan av utmattning.

Kvinnors olika kroppsuppfattningar och kroppsjélv har dock en skillnad nar det kommer
till psykisk hdlsa. Kvinnor som kénde mer oro dver sin kroppsbild kénde sig mer utmat-
tade efter triningen &n de kvinnorna med god kroppsuppfattning. For att fa en djupare
forstaelse pa traningsmiljons effekter, pa den psykiska hdlsan, krédvs fortsatt forskning.

Forskningens slutsats var, att kvinnor som inte redan dr aktiva motiondrer kinner sig
dven virre efter ett motionspass framfor spegeln, dn vad de kinde utan att motionera
alls. Forskningen visar att stillasittande kvinnor behdver en traningsmiljé som okar val-
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befinnandet och uppmuntrar till motion. Detta dr inte en trdningsmiljé som omfattar

speglar. (Martin, 2003)

6.1.3 Relaterade resultat

Reklam och marknadsforing spelar langt pa konsumentens svagheter som &r kropps-
ideal, ohélsa och status. Flera personer inom fitnessmarknaden dr trotta pa det negativa
budskapet och vill re-branda fittnesscenter till en trdningsmiljo som stdoder bade den

mentala som den fysiska hilsan. Forskningarna 4, 10 och 18 stoder dessa resultat.

Kvinnor spenderar flertal timmar i veckan pa olika fitnesscenter. Enligt forskningen.
Objectification in Fitness Centers (Prichard & Tiggemann, 2005) har fitnesscenterns
miljo en koppling till kvinnors sjdlvobjektifiering. Forskarna tror dock att fler forsk-
ningar krivs for att gymégare skall kunna omorganisera omgivningen till en miljé som

stoder vilfard och dimpar sjélvobjektifiering.

Miljon péverkar starkt hur ménniskor klér sig och kldder paverkar manniskors kropp-
sjdlv. Mode och fitnessmarknaden har lénge producerat spinda och sméi trdningskléder
for kvinnor. Ivanka Prichard & Marika Tiggemann (2005) bevisar att spidnda tranings-
klader okar sjdlvobjektifiering, medan kvinnor som véljer storre och 16sa klader till
gymmet inte har lika stort behov till sjdlvkontroll och kroppsobjektifiering. Kropps-
ideal, sjdlvkinsla och sjdlvobjektifiering syns dven tydligt i gymcenters konsument-
grupper. Personer med god sjélvkénsla véljer oftast gymcenter med en hdg image eller
modern profil i samband med praktiska skél, medan personer med lagsjdlvkiansla véljer

gym enbart av praktiska behov (Kang, 2004).

For kvinnor &r vardagliga mal mer motiverande till motion &n specifikt fokuserande
mél. De vardagliga malen speglar personens virderingar och strukturerar de personliga
maélen. I forskningen av Michelle Segar (2011) visar det sig att hdlsosamt dldrande ar
den mest motiverande malsittningen for kvinnor som motionerar. P4 andra plats var
livskvalitén, pé tredje plats nuvarande hilsomal och som fjérde bantning. Vad forsk-

ningen kom fram till var att manniskor relaterar fysisk trdning med ohélsa, medicin och
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viktkontroll. Detta kommer fran fitnessmarknaden dér reklam fér motion- och trénings-
tjdnster ar kopplade till sjukdomar och bantning. Fitnessmarknaden har bildat en stark
kultur bland ménniskor dér vi kénner ett tvingsméssigt behov till fysisk aktivitet for att
inte lida av fysiska sjukdomar. Ett hdlsosamt dldrande dr sjdlvklart en positiv malsatt-
ning, men kunde fokusen vara mer nirvarande i nuet, d.v.s. den dagliga livskvalitén.
Forskningsgruppen onskar en re-branding pa fitnessmarknaden dir ohédlsa och bantning

skulle bytas ut till ett gott mentalt vilmaende i vardagen.

7 DISKUSSION

7.1 Metoddiskussion

For att besvara frigestillningarna var fler metoder mdjliga i denna forskning. Med en
annan metod kunde jag forskat ndrmare frén t.ex. CrossNatures synvinkel. Men den sys-
tematiska litteraturstudien var rétt beslut for att kunna jimfora bade trdningsmiljon pa
gym och i naturen.

Med den systematiska litteraturstudien fick jag en storre helhetsbild hur sjdlvkinsla, fy-
sisk aktivitet och miljo hor thop. Artiklarna gav mig information som besvara min forsta
forskningsfrdga om trdningsmiljon, som sedan leder till den andra forskningsfrdgan om
CrossNature.

Kridvande med forskningen var att hitta artiklar som behandlade specifikt kvinnors
sjdlvkinsla och fysisk aktivitet. Medan jag utférde informationssdkningen blev det klart
att flera forskningar om sjélvkénsla och fysisk aktivitet utforts pd barn och atleter, men
f4 pa motiondrer. Miljon behandlade oftast naturen och dess positiva hélsoeffekter me-
dan gym var ett mycket mer séllsynt forskningsomrade.

Efter en genomgang av flera hundra artiklar blev det 11 stycken som var full text, gratis,
relevanta, med specifikt innehéll och hade hog kvalité. Dessa 11 artiklar gav mig vérde-
full information fér mina forskningsfrigor. Aven om forskningarna var utférda i olika
vérldsdelar kunde jag se ett ssmmanhdngande mdnster.

Med tanke pé reliabilitet och validitet har forskningen utforts med noggrannhet och en-
ligt standardiserad forskningsformel. Det maste tas i beaktande, att med tillgang av flera

artiklar och databaser kunde forskningarna gett mig ett annat resultat.
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7.2 Resultatdiskussion

Resultaten &r relevanta for forskningsfrdgan, problemomradet samt den teoretiska bak-

grunden och kan dédrmed redovisas som en framgéangsrik litteraturstudie.

Forskningarna visar att fysisk aktivitet paverkar ménniskors sjélvkédnsla. En forhojd
sjdlvkinsla kunde kopplas med en stark och uthéllig fysisk kropp, ett lagre BMI och
kontinuerlig motion. Deltagarnas sjélvkéinsla 6kade med hjilp av béttre kroppssjilv,
sjdlvuppfattning och kroppsideal. Resultaten &r kroppsorienterade och tyder pa att en
kropp som passar in i dagens kroppsideal far kvinnor att acceptera sig sjélv. Detta skri-
ver psykoterapeuten Marta Cullberg Weston om, i sin bok Ditf inre center (2006: 53 f.),
dér hon beskriver hur medier och kulturer paverkar vart kroppssjdlv dagligen. Detta ar
pa grund av att vi dr flockdjur som &r beroende av andra ménniskors vérderingar och
bekriftelse. Som slutsats kan jag tolka att kvinnor i alla aldrar har ett battre kroppsjalv

nér de kénner sig godkénda av samhillets kroppsideal.

Flera forskningar visar att motion i naturen uppfattas som mindre effektivt &n gymtré-
ning. Det kan vara orsaken till att kvinnor som inte dr kroppsorienterade och uppskattar
en bekvim omgivning véljer naturen som sin trdningsmiljé. Naturen kopplas dven med
motiondrer som virderar hogre hélsa och vilfard dn effektivitet och kroppsideal. Som
ART-teorin betonar, dr naturen en mer aterstillande upplevelse. I Finland &r det flest
kvinnor och aldringar som motionerar utomhus (Husu, Pauliina et al. 2010: 31 ff.).

Detta kunde dven registreras i andra lénder.

Finlidndska unga vuxna vill uppleva néje och underhéllning av motion. De unga ar dess-
utom mer aktiva pd gymmet 4n dldre personerna (Husu, Pauliina et al. 2010). Aven
detta dr universellt och bl.a. den sociala aspekten har varit en viktig motivationsfaktor
sedan 70-talet (Kristine Newhall, 2009: 43). Artiklarna tyder pa att inomhustréning upp-
fattas som effektiva traningsmiljoer och &r kroppsorienterade. Miljon har en utmattande
och stressande effekt pd kvinnliga motionérer, speciellt pa nybdrjare eller kvinnor med
oro Over sin kroppsbild. Speglar har en negativ inverkan pa den mentala hélsan obero-
ende av kroppsform. Jag instimmer med Giovanna Calogiuri (et al. 2015) att gymcenter

eller fitnesscenter inte dr en ldmplig trdningsmiljo for nyborjare inom fysisk aktivitet,
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eftersom den har negativa effekter pd den mentala hélsan. I vérsta fall kan fitnessmiljon
sdnka en redan svag sjdlvkinsla till botten. Foljden kan vara negativa kénslor till all fy-

sisk aktivitet.

Idag dr fitnesscenter en miljo for ménniskor med bra sjélvkénsla och en god kroppsbild.
Hittills har sjukdom och skonhetsideal anvints som marknadsféring. Manniskor kénner
hog press pd att “maste” gd till gymmet, som skapar en ond cirkel av negativa kénslor
till motion, konstaterar bdde Marta Cullberg Weston (2016: 53 f.) och Jo Malin (2009:
65 f.). Men med att marknadsfora motion och trdning som ndgonting positivt for ménni-
skans vilfard, kan vi fa stora dndringar inom fitnessvirlden. Med att re-branda fit-
nessvarlden till en helhet som stoder livskvalitén och reformerar kroppssjilvet till att
alla kroppar ar lika vérda, kan gymcenter bli en mycket mangsidigare milj6. Detta ar
inte omdjligt eftersom kvinnors hdgsta virdesittning med motion och vélfard ar ett hal-

sosamt aldrande.

8 SLUTSATS

Denna forsknings slutsats dr att CrossNature &r en trdningsform som kan hoja sjélvkéns-
lan med hjélp av fysisk aktivitet. Triningsformen passar bra som en forsta traningsmiljo
for inaktiva eller nyborjare inom motion. CrossNature dr en blandning av en mentalt
aterstéllande miljo med fokus pé fysisk aktivitet. Personer som trédnar CrossNature kan
kénna sig bekvdma i miljon och kldadsel. Motiondrerna fir uppleva sociala aspekter, ndje
och underhallning. Instruktoren ser till att det inte kommer obekvdma situationer, tré-

ningen &r effektiv och motiondrerna kan tona sina kroppar utan en yttre press.
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BILAGOR

Checklista for kvantitativa artiklar — RCT (randomiserade kontrollerade studier)
A. Syftet med studien?
a) Ar fragestillningen tydligt beskriven? Ja/Nej
b) Ar designen limplig utifran syftet? Ja/Nej
B. Undersokningsgrupp
a) Vilka dr inklusionskriterierna?
b) Vilka ar exklusionskriterierna?
¢) Ar undersdkningsgruppen representativ? Ja/Nej
d) Var genomfordes undersokningen?
e) Nar genomfordes undersokningen?
f) Ar powerberikning gjord? Ja/Nej
g) Vilka antal kridvdes i varje grupp?
h) Vilket antal inkluderades i experimentgruppen (EG) respektive kontroll-
gruppen (KG)? EG = KG=
1) Var gruppstorleken adekvat?
C. Intervention
a) Mal med interventionen?
b) Vad innehdoll interventionen?
c) Vem genomforde interventionen?
d) Hur ofta gavs interventionen?
e) Hur behandlades kontrollgruppen?
D. Mitmetoder
a) Vilka mitmetoder anvindes? Ja/Nej
b) Var reliabiliteten bekréftad? Ja/Nej
c) Var validiteten bekriftad? Ja/Nej
E. Analys
a) Var demografiska data liknande i EG och KG? Ja/Nej Om nej, vilka
skillnader fanns?
b) Hur stort var bortfallet?
c) Kan bortfallet accepteras?

d) Var den statiska analysen lamplig? Ja/Nej Om nej, varfor?
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e) Vilka var huvudresultaten?

f) Erholls signifikanta skillnader mellan EG och KG? Ja/Nej
g) Om ja, vilka variabler?

h) Vilka slutsatser drar forfattaren?

1) Instdmmer du? Ja/Nej

F. Virdering

a) Kan resultaten generaliseras till annan population? Ja/Nej
b) Kan resultaten ha klinisk betydelse? Ja/Nej

¢) Overviiger nyttan av interventionen ev. risker? Ja/Nej

d) Ska denna artikel inkluderas i litteraturstudien? Ja/Nej

e) Motivera varfor eller varfor inte!

(Forsbeg & Wengstrom, 2013: 197 - 201)

Checklista for kvalitativa forskningar — kvasi-experimentella studier

A. Syftet med studien?

a) Ar fragestillningen tydligt beskriven? Ja/Nej
b) Ar designen limplig utifran syftet? Ja/Nej

B. Undersokningsgruppen

AN A

a) Vilka dr inlkusionskriterierna?

b) Vilka ar exklusionskriterierna?

c) Vilka urvalsmetoder anvandes?
Randomiserat urval

Obundet slumpmaéssigt urval
Kvoturval

Klusterurval

Konsekutivt urval

Urvalet dr ej beskrivet

a) Ar undersokningsgruppen representativ? Ja/Nej
b) Var genomfordes undersdokningen?

c) Vilket antal deltagare inkluderades i undervisningen?

C. Maitmetoder

a) Vilka mitmetoder anvindes?
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b) Var reliabiliteten berdknad?
c) Var validiteten berdknad?
D. Analys
a) Var demografiska data liknande i jamforelsegruppen? Ja/Nej Om nej,
vilka skillnader fanns?
b) Hur stort var bortfallet?
c) Fanns en bortfallsanalys? Ja/Nej
d) Var den statistiska analysen ldmplig? Ja/Nej Om nej, varfor inte?
e) Vilka var huvudresultaten?
f) Erholls signifikanta skillnader? Ja/Nej Om ja, vilka variabler?
g) Vilka slutsatser drar forfattaren?
h) Instimmer du? Ja/Nej
E. Virdering
a) Kan resultaten genomforas till annan population? Ja/Nej
b) Kan resultaten ha klinisk betydelse? Ja/Nej
c) Ska denna artikel inkluderas i litteraturstudien? Ja7Nej
d) Motivera varfor!

(Forsbeg & Wengstrom, 2013: 202 - 205)

ChecKklista for kvalitativa artiklar

A. Syftet med studien?
a) Vilken kvalitativ metod har anvints
b) Ar designen av studien relevant for att besvara fragestillningen?
Ja/Nej
B. Undersokningsgrupp
a) Ar urvalskriterierna for undersdkningsgruppen noggrant beskrivna?
(inklusion- och exlusionskriterier ska vara beskriven.) Ja/Nej
b) Var genomfordes undersokningen?
c) Urval — finns det beskrivet var, ndr och hur undersdkningsgruppen
kontaktades?
d) Vilken urvalsmetod anvéndes?
1. Strategiskt urval
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2. Snobollsurval

3. Teoretiskt urval

4. Ej angiven

e) Beskriv undersdkningsgruppen (alder, kon, social status samt annan

relevant demografisk bakgrund).

f) Ar undersokningsgruppen limplig? Ja/Nej

C. Metod for datainsamling

a) Ar filtarbetet beskrivet (var, av vem och i vilket ssmmanhang skedde

datainsamlingen)? Ja/Nej Beskriv:

b) Beskrivs metoderna for datainsamling tydligt (vilken typ av fragor

anvands etc.)? Beskriv:

c) Ange datainsamlingsmetod:

I.
2
3.
4
5

6.

Ostrukturerad intervju

. Halvstrukturerad intervju

Fokusgrupper

. Observation

. Video-/bandinspelning

Skriven av texter eller teckningar

d) Ar data systematiskt samlade (finns intervjuguides/studieprotokoll)?
Ja/Nej

D. Dataanalys

a)
b)

Hur dr begrepp, teman och kategorier utvecklade och tolkade?
Ange om:
1. Teman &r utvecklade som begrepp
2. Det finns episodiskt presenterade citat
3. De individuella svaren ér kategoriserade och bredden pa kate-
gorisering dr beskrivna
4. Svaren ir kodade
Resultat beskrivning:
Ar analys och tolkning av resultat diskuterade? Ja/Nej
Ar resultaten trovirdiga (killor bor anges)? Ja/Nej
Ar resultaten pilitliga (undersdkningens och forskarens trovir-
dighet)? Ja/Nej
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g) Finns stabilitet och dverensstimmelse (dr fenomenet konsekvent
beskrivet)? Ja/Nej

h) Ar resultaten aterforda och diskuterade med undersdkningsgrup-
per? Ja/Nej

i) Ar de teorier och tolkningar som presenteras baserade pa insam-
lade data (finns citat av originaldata, summering av data med-
tagna som bevis for gjorda tolkningar? Ja/Nej

E. Utvirdering

a) Kan resultaten aterkopplas till den ursprungliga forskningsfra-
gan? Ja/Nej

b) Stoder insamlade data forskarens resultat? Ja/Nej

c) Har resultaten klinisk relevans? Ja/Nej

d) Diskuteras metodologiska brister och risker for bias? Ja/Nej

e) Finns risk for bias? Ja/Nej

f) Vilken slutsats drar forfattaren?

g) Haéller du med om slutsatserna? Ja/Nej Om nej, varfor inte?

h) Ska artikeln inkluderas? Ja/Nej

(Forsbeg & Wengstrom, 2013: 206 - 210)
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