¥ ARCADA

Att forsta motivation till fysisk aktivitet bland

man med risk for diabetes typ 2

- en kvalitativ intervjustudie

Petra Turja
Mikaela Wiik

Masterarbete
Halsofrimjande

2011




MASTERARBETE

Arcada

Utbildningsprogram: | Hilsofrdmjande

Identifikationsnummer:

Forfattare: Petra Turja, Mikaela Wiik

Arbetets namn: Att forsta motivation till fysisk aktivitet bland mén med risk
for diabetes typ 2
- en kvalitativ intervjustudie

Handledare (Arcada): Camilla Wikstrom-Grotell

Uppdragsgivare: | Arcada

Sammandrag:

Detta mastersarbete dr en del av Nowastep, ett storre projekterat arbete vid Arcada. I
projektet undersoktes tvd olika typer av triningssdtt, styrketrdning i konditionssal och
stavgang, samt deras inverkan pé bl.a. glukostoleransen hos medeldlders min med ned-
satt glukostolerans.

Antalet personer med risk for att insjukna i diabetes typ 2 0kar hela tiden i samhaéllet
och en viktig faktor for att forebygga sjukdomens uppkomst dr fysisk aktivitet. Att 6ka
motivationen for fysisk aktivitet &r en central uppgift inom fysioterapin och hilsofrim-
jande arbete. Syftet med denna studie &r att 6ka forstaelsen for motivation till regelbun-
den fysisk aktivitet hos medelalders mén med nedsatt glukostolerans. Malet var att fa ta
del av respondenternas upplevelser och erfarenheter och diarmed oka forstielsen for
vidmakthallande av fysisk aktivitet. De centrala fragestillningarna var: 1) Hur motive-
ras medeldlders min med risk for diabetes typ 2 till fysisk aktivitet? 2) Hur upplever
medeldlders min en livsstilsforandring vad giller fysisk aktivitet? samt 3) Hur har in-
terventionen paverkat respondenternas motivation till fysisk aktivitet?

Studien gjordes genom 12 stycken kvalitativa forskningsintervjuer déir skribent 1 (P.T)
intervjuade sex mén fran interventionens konditionssalsgrupp och skribent 2 (M.W) sex
mén frdn interventionens stavgdngsgrupp. Intervjuerna bandades och transkriberades for
att sedan analyseras genom innehdllsanalys med induktiv ansats.

Resultatet visade att det finns manga olika motivationsfaktorer for fysisk aktivitet hos
respondenterna. Ur studien framkom att de dvergripande faktorerna som paverkar moti-
vationen dr hilsofaktorer, inre faktorer, yttre faktorer, sociala faktorer och faktorer for
livskvalitet. Positiva erfarenheter och upplevelser, gynnsamma omstdndigheter och en
rutin utgdr de kraftigaste motivationsfaktorerna. Dessa faktorer tillsammans med om-
givning och hela livsstilen bor uppmirksammas inom héalsofrimjande verksamhet som
har for avsikt att 6ka motivation for fysisk aktivitet.

Nyckelord: Diabetes typ 2, médn, fysisk aktivitet, motivation, TTM,
livsstilsforidndring, self-efficacy, SCT, Arcada

Sidantal: 123

Sprak: Svenska

Datum for godkdnnande:




MASTER’S THESIS

Degree Programme: | Health Promotion

Identification number:

Author: Petra Turja, Mikaela Wiik

Title: To Understand Motivation for Physical Activity Amongst
Men with a risk of contracting diabetes type 2
- A qualitative interview study

Supervisor (Arcada): Camilla Wikstrom-Grotell
Commissioned by: | Arcada
Abstract:

This master's thesis forms part of Nowastep, a larger project at Arcada University of Ap-
plied Sciences. The project examined two different types of physical exercise; weight
training in gym and Nordic walking, and the impact of these on particular glucose toler-
ance amongst middle-aged men with impaired glucose tolerance.

The number of people at risk of contracting diabetes type 2 is increasing continuously,
and an important factor in preventing this is physical activity. Physiotherapy and health
promotion carry a central responsibility in increasing motivation for physical activity.
The purpose of this study is to better understand what motivates middle-aged men with
impaired glucose tolerance to regular physical activity. The aim was to get access to the
respondents' experiences and thus learn more about sustained physical activity. The key
questions asked were: 1) What motivates middle-aged men with a risk of acquiring type 2
diabetes to physical activity? 2) How do middle-aged men experience a lifestyle change
when it comes to physical activity? and finally, 3) How did the intervention affect the
respondents' motivation for physical activity?

The qualitative study consisted of 12 interviews. First of the authors (P.T) interviewed six
men that formed part of the intervention weight training in gym, and the second author
(M.W) interviewed six men from the Nordic walking intervention group. The interviews
were recorded; transcribed and then analysed using content analysis with an inductive
approach.

The results showed that there are many different motivators for physical activity among
the respondents. This study reveals that the overall factors that affect motivation are
health factors, internal factors, external factors, social factors and factors of quality of
life. Positive experiences, good conditions and a routine appeared to be the strongest mo-
tivational factors. These factors should therefore together with environment and lifestyle
be taken into account in health promotion activities that aim to increase motivation for
physical activity.

Keywords: type 2-diabetes, men, physical activity, motivation, TTM,
lifestyle change, self-efficacy, SCT, Arcada

Number of pages: 123

Language: Swedish

Date of acceptance:




INNEHALL

T INLEDNING .. ettt e et e e e e e e e et e e e eaaa s 8
2 NOWASTEP - FORSKNINGSPROJEKT VID ARCADA ..., 10
3 CENTRALA BEGREPP... e 12
3.1 HAISA ...ttt e e e e e e e e e ab e e e e e e e e aae 12
3.2 DIADETIES LY 2. ettt eeraaaa 13
3.3 FYSISK AKEVITEL ...ttt e ettt e e e e eenaaanns 15
3.3.1 Halsovinster med fysisk aktiVItel.............uuii i 15
3.3.2 Rekommendationer for h&lSOMOtioN ..............uvvviiiiiiiiiiiiiiie 16
3.3.3 Effekten av halsomotion pd SamhallSNiVA .............ccoeeeiieieiie e, 17

3.4 IVIOTIVALION ... 18
3.5 INre OCh YHIre MOLVALION. ......coiiiiiii et e b aeaeeaes 19

4 TIDIGARE FORSKNING ...ttt e e e e e e e e 21
4.1 Metoder fOr att Oka fySiSK aktiVIteL ............oiiiiiiiii e 21
4.2 Fysisk aktivitet, Alder 0Ch KON ..........cooiiiiiiiiicie ettt 22
4.3 Interventioner for att framja fySisk aktiVItet...........oooeuiviiiiii e 22
4.4 Faktorer som paverkar fySiSk aktiVItel .............ccoueeeiuiiiiieeiiie et 24
4.5 Att framja fysisk aktivitet hos personer i riskzon for diabetes typ 2........ccouvveeiieieiinens 26

5 PROBLEMAVGRANSNING OCH SYFTE ....ooiiiioieceeee e 28
6 TEORETISK REFERENSRAM ... e 29
6.1 [ F= 101,V o TP 29
6.1.1 Kansla av Sammanhang ............ oo 29
6.1.2 STAIVEIIIT. ..t e e e e e e e e s s ab b e e e e e e e e ane 30
6.1.3 EMPOWEIMENT. ...ttt e e e e e e e eeaa s 31

6.2 Motivation enligt TTM / Stages of Change............uueiiiiiiiiiiiiiiii e, 32
6.3 Motivation enligt sjalvbestAmmandeteorin..............oii i 34
6.4 Motivation enligt den social kognitiva teorin (SCT)........ccvveiuiiiiiiiieieieiie e, 35
B.5  FOMOISIABISE. ... ettt ettt aneas 36

T IMET ODD e ettt e e et e e et e e e s 39
7.1 (D20 ] o [T T PP TT TP PPTPPPPPPRPPPTTTN 39
7.2 D (=N o (=TT o o PSP 39
7.2.1 T 1 E= N0 [T o | o PP 40

7.3 NV L. L n b nnrnnn e 41
7.4 DatainsSamIiNgSMETOU .......couuiiiiii ettt araaaa 41



7.5 DatabEarbEINING ...... oo et eeeaaaaa 42
7.6 Dataanalys 0Ch tOIKNING ........uuuiiie e 43
7.7 Etiska OVEIVAGANEN ..ot 46
DEN EMPIRISKA STUDIENS GENOMFORANDE ........c.ccoeoieeieeeeeeeeeee e 47
8.1 Beskrivning av reSPONUENTET .........coiiiiiiiiii ettt e e e e eeeeaaaas 47
8.2 (D= 1= T 1r=T o] 1o Vo PO TP PPPRTR 48
R E S UL T AT e e ettt ettt e ettt e e e e et e e e et aa e e e eeaaaaaees 50
9.1 HEBISOTAKIOIEI ...ttt bn e nnee 51
9.1.1 FYSISK NAISA ... 51
9.1.2 PSYKISK NAISA ... 52
0.1.3  AUOEI et 54
9.1.4 IS [0 2e (o] o o F PR TPRP 55
9.2 INFE FAKEIOTEI .. 56
9.2.1 SAIMVELE ...ttt e 57
9.2.2 LIVSSHILL .ttt e e e e e e nees 57
9.2.3 Personliga @genSKaper...........uuu i 59
9.2.4 [ To - RSP TPRP 59
9.25 Erfarenheter 0Ch UPPIEVEISET........ccooiiiii e 60
9.3 YHIE FAKIOTEI ..o 62
9.3.1 BBIONMING ... et a e ab s 62
9.3.2 UESEEIAE ...ttt 63
9.3.3 OMSIANAIGNETET ... e eeaes 63
9.34 OMGIVIING. ettt e e e e et ettt e e e e e e eabbb e e e e e e aeeeabba e e aaaaaeeees 65
9.3.5 VErKEYQ & INSALSEI ...ccuieiii ettt aeeeeeeaaanns 66
9.3.6 0 11 o [PPSR 69
9.4 SOCIAIA FAKIOTEI ... 70
9.4.1 SOCIAIL UMGANGE ... ettt e e e e e e et e e e aaaeees 70
9.4.2 L] U] o] o I OO PP UPPPTRRPTIN 71
9.4.3 Forebilder OCh 1€0Are ..........uuviiiiiiiiiiiiei e 71
9.4.4 ENSAMNEL ...ttt 72
9.4.5 FamMIJESTOU ... et 73
9.5 LIV SKVAIITET. ... vttt 74
9.5.1 LIVSNANTEIING ..ot 74
9.5.2 VEIMBEBNUE. .....vieeeieiie ettt et e et e et e s e asteesaeesreeanteenreeas 75
9.5.3 1YL L) ST 77
9.5.4 R S RO RPTPT 77
9.6 Resultatsammanfattning ............ooooiiieiiiii e 78



10 TOLKNING AV RESULTATET ...eiiiiii e e e e 82

10.1  Halsofaktorer 0Ch MOtVALION.........cooiii oo 82
10.2  Inre faktorer fOr MOLIVALION ........oooeeeeee oo 83
10.3  Yttre faktorer fOr MOtIVALION ........coooeeeeeeeee e 84
10.4  Sociala faktorer fOr MOtIVALION.........coooe i 86
10.5 Faktorer for livskvalitet vid MOtiVatioN ..........coooooiiiieeeee e 87
10.6 Respondenternas bakgrundsvariabler..............oouuiiiii e 87
10.7 Respondenternas motivation i fornallande till motivationsmodellerna........................ 89
11 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING ....cooiiiiiiiiiieei e, 92
5 O I (0 VZ= 1o [ o | =] PRSPPI 92
11.2  ReSURAAISKUSSION ... 95
P13  SIUESALSE ..o 98
12 Innovation och fortsatt fOrsknNing .......coouueeiiiii i 102
KALLOR ...ttt ettt e et e e et e e e e eae et e eateeaeeeteenaeaneeeseesaeenteeneeas 106
2 1= o o1 R 112
Bilaga 1 Informationsbrev till deltagarna ..............oooiiiiiiiiiiiiii e 112
Bilaga 2 Informaatiokirje haastatteluun osallistuville................oooiii e 113
Bilaga 3 INtEIVJUGUIAR .......euueiii ittt e e e e ettt e e e e e e e e ettt e e e aaaaeee 114
Bilaga 4 Medgivandeblankett - SUOStUMUSIOMAKE ............uuuuiiiiiiiiiiiiii e 116
Bilaga 6 Innehallsanalys och KategoriSering ..........ccccuveiuiieiieciiiie ettt 118
Bilaga 7 Antal upprepningar av meningsbérande element.............ccouiiiiiiiiiiiiiiiiineeeeeee 122
FIGURER
Figur 1 En fortydligande bild av motivation enligt sjdlvbestimmande teorin............... 34
Figur 2 Studiens forskningsdesi@n............ccoeruiiiiiiiiiiiiieeiiiee e 39
Figur 3 Studiens tolKNingSPrOCESS .....cccuvvieeeriiiiieeeiiiieeeeriiteeeeiieeeeeireeeeeenbeeeeeeneraeeeas 45
Figur 4 Motivationsfaktorer for fysisk aktivitet ...........cccooviiiiiiiniiin, 50
Figur 5 Respondenternas aktivitetsniva under olika faser i livet........c.ccceevieenncennnen. 89

Figur 6 Centrala motivationsfaktorer for fysisk aktivitet hos medeldlders mdn med

nedsatt glUKOSOIETANS ..........viiiiiiiiiiie e e 102



TABELLER

Tabell 1 Respondenternas bakgrundsvariabler..............ccccoeeriiiiiiiiiiiiieiniiee e 48
Tabell 2 Antal upprepningar av meningsbirande element under dverkategorier........... 80
Tabell 3 Respondenternas motionsvanor samt placering i tvd motivationsmodeller ..... 91

Tabell 4 Innehillsanalys och KategoriSering ............ceeevvviieeeriiiiieeeniiiiee e 118



1 INLEDNING

I SHM:s publikation “Statsradets principbeslut om utvecklingslinjerna fér motion och
kost som framjar halsa” (2008) framkommer det att man genom att vara tillrackligt fy-
siskt aktiv kan Oka sin livskvalitet och forbdttra sin hédlsa. Nar den fysiska aktiviteten
okar kan befolkningens funktionsforméga, hilsa och vilmaende forbéttras och samtidigt

spara pa den offentliga sektorns utgifter.

I Finland ar varannan man i arbetsfor alder och var tredje kvinna overviktig. Viktupp-
géngen har fortsatt att 6ka stadigt under de senaste artiondena och under de senaste fem
aren har ménnen medeltal dkat i vikt med 500g. Endast 33 % av de finldindska mdnnen
ar normalviktiga och redan 20 % av ménnen &r feta, dvs har ett body mass index (BMI)
over 30 (Finnriski 2007). Bukfetman, som ldgger sig kring midjan, &r den som okar
mest och det dr den som ar mest hilsoskadlig. Orsaken till 6vervikt och fetma beror till

tvd tredjedelar pa livsstilen. (DEHKO 2004)

De mest centrala riskfaktorerna for diabetes typ 2 dr dvervikt, i synnerhet bukfetma och
for lite motion samt en kost med for lite fibrer och for mycket hért fett. Forskning har
visat att typ 2 diabetes kan forebyggas och behandlas effektivt med hjdlp av livsstilsfor-
andringar. (Laaksonen et al. 2005) Att dndra levnadsvanor dr dessutom en mer effektiv

metod in likemedelsbehandling. Andrade levnadsvanor inverkar positivt iven pa andra

sjukdomar. (DEHKO 2004)

Enligt SHM:s publikation (2008) har man inom den finlindska folkhilsan natt bety-
dande framsteg genom att pdverka bland annat levnadsvanor och riskfaktorerna for
sjukdomar. A andra sidan har befolkningens motionsvanor inte utvecklats tillrickligt i
onskad riktning. Fetma som folkhélsoproblem har 6kat snabbt under de senaste decen-
nierna i Finland. Framf6r allt har en minskning av den dagliga motionen i samband med
arbetsresor och annan vardagsmotion inverkat pa detta. Mindre &n hélften av vuxenbe-

folkningen motionerar tillrackligt med tanke pa deras hélsa.



Endast 30-40% av finldndarna ror sig tillrdckligt enligt rekommendationerna for hélso-
motion (www.kunnat.net). Bristen pa motion dkar markbart risken for flera sjukdomar.
Inaktiva ménniskor 16per storre risk att insjukna i vissa sjukdomar jamfort med méanni-
skor som motionerar méttligt. Cirka en halv miljon finldndare har redan insjuknat i dia-
betes typ 2 som har flera allvarliga foljder. Upp emot 90 procent av diabetes typ 2
kunde forebyggas genom tillricklig fysisk aktivitet och hdlsosam kost. (SHM 2008)

Enligt de etiska principerna for fysioterapeuter som bekréftades pa forbundsmotet 1998
skall en fysioterapeut vara ansvarig och sakkunnig i sitt arbete for att framja vélbefin-
nandet i samfund och samhélle. Detta betyder att vi som fysioterapeuter bor ha kunskap
om vad som kan motivera klienter att rora pé sig mer och hur de kan 6ka andelen fysisk
aktivitet i vardagen. Fysioterapeutisk radgivning och handledning betyder enligt Fin-
lands Fysioterapeuter (Fysioterapeutti asiantuntijana, 2007) frdmjande av forédndringar
som antingen stoder hdlsan och funktionsformagan eller som forebygger funktionshin-
der samt stoder faktorer som frimjar hélsa och vilmaende. Médn med risk for att in-
sjukna 1 diabetes typ 2 stdter man allt oftare pa i fysioterapiyrket. Med detta som grund

ar kunskap om motivation till motion ytterst aktuell for vér yrkeskar.

Denna kvalitativa intervjustudie har for avsikt att 6ka vér yrkeskunskap genom att for-
béttra forstdelsen for motivation till fysisk aktivitet hos medeldlders mén med nedsatt
glukostolerans. Respondenterna i studien utvaldes frdn Nowastep ett stdrre forsknings-
projekt vid Arcada och andra institutioner i Finland. Studien har en salutogen ansats och
utgar frin en positiv syn péd hilsan, med andra ord ligger fokus pa vad som leder till

hélsa istéllet for vad som leder till ohélsa.



2 NOWASTEP - FORSKNINGSPROJEKT VID ARCADA

Detta mastersarbete utgdér en del av Nowastep, ett storre forskningsprojekt vid Arcada.
Forskningen gjordes som ett samarbetsprojekt med sakkunniga fran olika instanser (Ar-
betshilsoinstitutet, Arcada, Folkhdlsoinstitutet, Helsingfors Universitet, Kuopio Univer-
sitet, Yrkeshdgskolan i Abo, Turun Terveystoimi) Projektet startade under hosten 2007
och 1 mars 2008 kom interventionsdeltagarna pa uppfoljningsmétning och forskningen
berdknas vara klar ar 2012. Forskningen dr en randomiserad kontrollerad motionsinter-
ventionsstudie pa 12 veckor med en kontrollgrupp och tvd motionsgrupper. Den ena
motionsgruppen tranade snabbhetsstyrka pa konditionssal och den andra gick stavgang.
Till forskningen rekryterades 150 personer varav hilften positionerades i Abo och andra
hélften till Helsingfors. Motionsgrupperna var bada handledda och grupperna bestod av
25 deltagare per grupp. Kriterier som informanterna skulle fylla var: kon man, alder 40-
65 ar, BMI 25-34, inga 6vriga dmnesomséttningssjukdomar och godkénd lédkarkontroll.
Informanten skulle ockséd vara motiverad till att delta i studien, att dndra sina levnadsva-
nor och 0ka andelen fysisk aktivitet. Uteslutningskriterier var 1) tidigare konstaterad
storning 1 glukosomsittningen och diet eller motionsprogram, 2) att personen motion-
erar regelbundet med hard intensitet och 3) personen har medicinering for glukosbalan-

sen.

Béda grupperna tridnade 1 12 veckor, tre gdnger per vecka 4 60 minuter. Konditionssals-
gruppen tranade med ordinédr konditionssalsapparatur bdde genom stations- och cirkel-
traning. Tréningen bestod av maximaltraning dér vikterna i borjan var 50-85% av max-
imalvikten. Stavgangsgruppens program bestod av uthéllighetstraning dér pulsnivén lag
pa 60-75% av maxpulsen. Kontrollgruppen fick under informationstillfillet rddgivning
om motionens positiva inverkan pa olika storningar i &mnesomsittningen. Alla infor-
manter uppmanades att 6ka sin vardags- och nyttomotion. For att upprétthélla aktivi-
tetsnivan hos informanterna holls rddgivningstillfillen varje manad under sex manaders
tid. Uppfoljningsmétningar gjordes efter sex manader och ett ar efter start. Forsknings-
projektet delades in i tre storre helheter dédr den forsta delen hade for avsikt att kartligga
vilken effekt tva olika motionsformer har pa riskfaktorerna for det metaboliska syndro-

met. I den andra delen fokuserade man pé att genom biokemiska, cell- och molekylbio-
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logiska metoder fa reda pa interventionens effekter pa muskel- och fettvdvnadernas dm-
nesomséttning. I den sista delen analyserades for diabetesuppkomst och traningseffekt

betydande gener. (Eriksson et al. 2008)
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3 CENTRALA BEGREPP

I denna studie utgér vi frin det som framjar hélsa nir det géller fysisk aktivitet hos me-
deldlders mén med nedsatt glukostolerans och darmed personer med risk for att insjukna
1 diabetes typ 2. For att fa reda pa vad som framjar fysisk aktivitet blir motivation ett
centralt begrepp. Vi utgar fran en salutogen hédlsosyn med sjélvtillit och empowerment
som centrala delar. Dessa teman dr dterkommande och centrala i vér studie och utreds

déarfor mer ingdende.

3.1 Halsa

Den mest kidnda hélsodefinitionen &r WHO:s definition frdn 1948: Hilsa &r ett tillstand
av fullstdndigt fysiskt, psykiskt och socialt vdlbefinnande, och inte endast frdnvaro av

sjukdom.

Halsa dr en resurs och har ett stort virde i det vardagliga livet. Hélsan &r ett kapital som
vixer da livshanteringen hos individer och kollektiv stirks. Hilsa kan ses som védlma-
ende, tillrdcklig funktionsformaga och som en balanserad véixelverkan mellan individen
och miljon. Man kan paverka hélsan genom olika val 1 vardagen. Hélsan stérks eller for-
svagas genom val gjorda av individen eller genom ndromgivningens beslut och verk-
samhet. Kommunservicens formaga att svara pa méanniskornas hédlsobehov och sam-
héllspolitiska beslut endera stdrker eller forsvagar befolkningens hélsa. Hilsa fods ge-
nom samarbete och ansvaret bir individen, ndromgivningen och samhillet tillsammans.

(SHM 2006:19)

Begreppet hilsa betyder dock olika for olika personer och definieras pa manga olika
sitt. Med hilsofrdmjande arbete menar man arbete for att forbéttra hilsotillstdndet savél
for enskilda individer som for grupper. Det handlar om att stotta, foresprika, uppmuntra
och prioritera hélsa pa det individuella planet sdvdl som som pa det kollektiva planet
(Ewles & Simnet 2003, s. 15, 37). Detta ger ocksé en kénsla av att hilsovéigledning ska
vara individuellt anpassad och ske pa manga plan for att frimja hidlsa for den enskilda

individen.
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Hilsan har stark anknytning till individens sociala status, dvs. ju hogre social status
desto bittre hilsa. Tillsammans med kon, alder och familjeforhdllanden skapar denna
sociala status forutsittningar for hilsofrimjande levnadsforhéllanden och levnadsvanor.
En stor del av hilsoproblemen dr vanligare hos lagt utbildade, i arbetarklasser och bland
laginkomsttagare. Daremot har hogt utbildade, tjdnstemédn och hoginkomsttagare dver
lag battre hdlsa. Ménniskor i arbetslivet dr ocksa friskare én arbetslosa (Karisto & La-
helma 2005). Ocksa skillnaderna i dodlighet dr stora mellan de socioekonomiska grup-
perna i Finland. En finlindsk 35-4rig man blir i medel 74 &r om han ar arbetare, medan
han i medel blir 80 ar om han dr tjinsteman. Motsvarande skillnad hos kvinnor dr 3 ér.
En bra social status ger béttre kunskapsméssiga och ekonomiska forutséttningar att bo
och arbeta i en for hdlsan forménlig miljo samt vilja hilsofraimjande beteendemodeller.
(Koskinen 2006) Civilstandet paverkar ocksa hdlsan. Den upplevda hédlsan dr i medel
béttre hos gifta medan den &r sdmre hos skilda dn i andra civilstandsgrupper. Dodlighet-
en dr dven klart mindre bland gifta &n bland ogifta, skilda och dnkor/dnklingar. Skillna-
derna dr speciellt stora bland mén. Statistiken visar dven skillnader mellan folkgrupper i
Finland. Hélsan hos finlandssvenskar dr nagot béttre dn hos finsksprékiga. Hos méin
syns skillnaden 1 alla &ldersgrupper. Skillnaderna beror pa socioekonomiska skillnader

samt pa skillnader 1 hjdrt- och kédrlsjukdomar, olyckor och vald. (Martelin et al. 2005)

3.2 Diabetes typ 2

Diabetes har 6kat drastiskt i Finland under de senaste 20-30 aren och det uppskattas att
ca 10 % av den vuxna befolkningen har diabetes. Enligt Diabetesforbundet i Filnland
(www.diabetes.fi) har 250 000 personer i Finland diabetes typ 2. Man uppskattar dven
att ca 200 000 finldndare har diabetes typ 2 utan att veta om det. Darutdver kan ndmnas
att det finns omkring 500 000 personer i Finland med nedsatt glukostolerans och som
har en betydande risk att insjukna i diabetes typ 2. Av dem insjuknar 5-10% arligen. Om
okningen av sjukdomen fortsétter i samma takt kommer antalet diabetiker att fordubblas
vart tolfte ar. Man uppskattar dven att tminstone en tredjedel, kanske till och med hélf-
ten, av den finska befolkningen bér pa en arftlig disposition for typ 2-diabetes (Winell
& Reunanen 2005, DEHKO 2004).
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For lite fysisk aktivitet, felaktiga matvanor och den 6kade andelen dverviktiga i befolk-
ningen bidrar till att diabetes typ 2 0kar lavinartat. Det metabola syndromet bestar av
flera olika symtom som tillsammans kar risken for diabetes typ 2 samt hjért- och kérl-
sjukdomar. Det metabola syndromet kdnnetecknas av hoga blodfetter, hogt blodtryck
och fetma och forekommer hos en stor del av diabetikerna. Déarfor dr det viktigt att de
preventiva insatserna fokuserar pd hilsovanor och en hilsofrdmjande livsstil. Viktigt &r
ocksa att man satsar pd screening och patientundervisning samt reserverar resurser for

kost- och motionsradgivning. (Winell & Reunanen 2005, DEHKO 2004)

Enligt Winell & Reunanen (2005) &r psykiska problem som t.ex. depression vanligt
bland typ 2 diabetiker och de anvénder mer depressionsldkemedel dn den dvriga befolk-
ningen. Depression inverkar pa diabetikerns motivation for egenvard och ddrmed ocksa
pa den metabola kontrollen. Anda anlitas expertis inom psykisk hilsa sillan for vard av
diabetiker.

Diabetes typ 2 kan medfora sen-komplikationer, som &r vanliga och mycket kostsamma
och invalidiserande. Andra komplikationer &r bl.a. hjirt- och kérlsjukdomar, retinopati,
benamputationer och nefropati. Sen-komplikationernas andel av kostnaderna uppges
stiga till 90 % av de totala kostnaderna for diabetes (Niemi & Winell 2005). Nationella
och internationella unders6kningar visar entydigt att inbesparningar nds om satsningar

gors pa prevention av senkomplikationer (DEHKO 2004).

Anlagen att insjukna i diabetes typ 2 neddrvs, men det beror till hdg grad pa livsstilsfak-
torer (Overvikt, bukfetma, fysisk inaktivitet) om sjukdomen utvecklas eller inte. Alla
symptom for det metabola syndromet kan paverkas med livsstilsfordndringar och med
hjélp av lidkemedel. Enligt DEHKO (2004) ar dndrade levnadsvanor dock dubbelt mer
effektiva dn enbart likemedelsbehandling. Med fysisk aktivitet kan man sidnka blod-
sockret, forbéttra blodfetterna och séinka blodtrycket. Bantning kan man forbéttra blod-
sockerbalansen. Genom dessa atgérder kan man minska den negativa njur- och 6gonpa-

verkan, hjértinfarkter och dodligheten i diabetes. (Winell & Reunanen 2005). Satsningar
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pa preventiva dtgarder kan dra ner pd kostnaderna samt forhindra att ménniskor drabbas
av diabetes typ 2. Samtidigt forebyggs inte bara diabetes utan dven hjirt- och kérlsjuk-
domar, osteoporos och andra dldersrelaterade hdlsoproblem. (DEHKO 2004)

Sammanfattningsvis kan konstateras att livsstilsfordndringar har en central roll vid fore-
byggandet av det metabola syndromet och diabetes typ 2. Genom att fordndra motions-
och kostvanor kan méinga riskfaktorer paverkas positivt. Fysisk inaktivitet och lag pre-
stationsformaga dr riskfaktorer i sig. Fysisk aktivitet kan minska pa s& gott som alla

riskfaktorer for det metabola syndromet och ddrmed diabetes typ 2.

3.3 Fysisk aktivitet

Med fysisk aktivitet menas generellt alla former av rorelse som ger 6kad energiomsitt-
ning. Detta innebér all typ av muskelaktivitet som exempelvis promenader, hushélls-
och tradgardsarbete, fysisk belastning i arbetet, friluftsliv, motion och trining. (FYSS
2008)

Enligt SBU:s rapport (2006) innebir fysisk aktivitet:

All kroppsrorelse som ér ett resultat av skelettmuskulaturens kontraktion och som resulterar i en
okad energiforbrukning. Fysisk aktivitet anvinds som ett dverordnat begrepp och innefattar
kroppsrorelser under savil arbete som fritid och olika former av kroppsdvningar, t.ex. idrott, lek,
kroppsdvningar, gymnastik, motion och friluftsliv.

Detta innebér att fysisk aktivitet &r ett Overgripande begrepp for all form av fysisk r6-
relse och i denna studie anvénds fysisk aktivitet synonymt med ord som motion och ro-

relse.

3.3.1 Halsovinster med fysisk aktivitet

Det finns starka bevis for att regelbunden fysisk aktivitet har positiva effekter pd hilsan.
Genom att 6ka méngden fysisk aktivitet kan man avsevédrt forbéttra befolkningens
funktionsformaga, hilsa och vidlméende och samtidigt spara pd den offentliga sektorns
utgifter (SHM, 2008). Hos medelalders personer med 6vervikt och délig kondition har

det pévisats att helhetsdurationen och energiforbrukningen har storre betydelse for hil-
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san dn sjdlva triningsintensiteten. En energiforbrukning pad 1000 kcal i veckan genom
fysisk aktivitet minskar dodligheten med 30 %. For vuxenbefolkningen &r regelbunden
motion och normalvikt bada hoga indikatorer for att minska dodligheten. (Kiiskinen et
al. 2008) Det ér allmént kant att fysisk aktivitet paverkar hélsan i positiv riktning, men
Engstrom & Lingédrde (2004) vill betona att det ocksa géller den upplevda hélsan. De
fann i sin studie att fysisk aktivitet i sig hade ett starkare samband med upplevd hélsa dn
med utbildningsniva, som indikator pa levnadsvillkor. Detta ger underlag for att inklu-

dera reflektioner kring den upplevda hélsan i denna studie.

I en meta-analys gjord av The Cochrane Collaboration (Thomas, Elliot, Naughton,
2008) framkommer det att fysisk aktivitet forbéttrar den glykemiska kontrollen hos per-
soner med diabetes typ 2. Detta sker ocksd utan en viktminskning. Alltsé &r det vdsent-
ligt for personer med risk for att insjukna i diabetes typ 2 att inte vara inaktiva. Fysisk
aktivitet bade behandlar och forebygger diabetes typ 2. Redan en liten viktnedging ge-
nom dndringar i kost och genom 6kning av fysisk aktivitet i 3-4 &r minskar risken for att
insjukna 1 diabetes typ 2. (Kiiskinen et al. 2008) I en undersokning gjord i USA (Jurca
et al. 2005) observerades att ju ldgre muskelstyrka desto storre prevalens av MBS bade
hos normalviktiga och Gverviktiga mén. Dessa forskare menar att vid forebyggande av
MBS borde andelen styrketrining okas jamfort med uthdllighetstrining. Det verkar
ocksa som om det &r en investering for dldre dagar att vara fysiskt aktiv under hela livet.
Enligt en forskning av Bickmand (2006) vid Helsingfors Universitet har den fysiska
aktiviteten som man idkat under sitt liv betydelse for hurudan sinnesstimning och hur

fysiskt aktiv man dr d& man éldras.

3.3.2 Rekommendationer for halsomotion

Enligt God praxis (www.kaypahoito.fi) & rekommendationerna for hilsomotion hos

vuxna i dldern 18-64 ér foljande; Uthéllighetsmotion med maéttlig intensitet som t.ex. rask
promenad i minst 2.5 timmar per vecka (t.ex. 30 minuter per gdng fem dagar i veckan) eller an-
stringande motion — som t.ex. 16pning — 1 timme 15 minuter per vecka (t.ex. fordelat pé tre
génger). Utover detta rekommenderas fysisk aktivitet som uppritthaller och forbattrar muskel-
styrkan minst tvd ganger per vecka. Personer som fyllt 65 ar rekommenderas forutom ovansté-

ende fysisk aktivitet som uppritthaller och forbéttrar ledrérlighet och balans.
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Dessa rekommendationer for hilsomotion baserar sig pd uppdaterade internationella,
men ocksd nationella rekommendationer och framhédver vikten av muskeltrdning vid
sidan av uthdllighetsmotion. De nya rekommendationerna visar att den av UKK-
institutet utgivna motionskakan fran &r 2004 har varit en foregangare nir det géller re-
kommendationer for hdlsomotion. ”Alla borde ga raskt minst 30 min helst varje dag” ar
ett rdd som finns med i badda dessa rekommendationer. UKK-institutet har fornyat sin
motionskaka &r 2008 och dir framkommer en skillnad frimst nir det giller vikten av att
ocksa trdna muskelstyrka regelbundet och att den fysiska aktiviteten kan friare fordelas
pa en vecka. I de nya rekommendationerna framhivs att konsekvenserna av inaktivitet
kan minskas genom raska promenader och att lugn promenadtakt dessvérre inte hjdlper.
(www.ukkinstituutti.fi) En sammanfattning av de hdlsofrimjande rekommendationerna
enligt FYSS (2008) stimmer vél §verens med de nya rekommendationerna och lyder:
Alla individer bor, helst varje dag, vara fysiskt aktiva i sammanlagt minst 30 minuter. Intensiteten bor

vara atminstone mattlig, till exempel rask promenad. Ytterligare hélsoeffekt kan erhéllas om man uto-
ver detta 0kar den dagliga mangden eller intensiteten.

3.3.3 Effekten av halsomotion pa samhallsniva

Det finns endast lite undersokningar som visar pé vilka kostnader inaktivitet innebér pa
samhéllsniva. I Kanada och England har man gjort berdkningar pa att inaktivitet utgdr
ca 2,5 % av hilsovérdens totala utgifter. I Finland skulle detta betyda ca 200-250 miljo-
ner av hélsovardens utgifter. (Kiiskinen et al. 2008) Beslutsfattarna vill veta vad som
l6nar sig ndr de beslutar kring investeringar. Det dr svért att exakt visa vinsterna av in-
vesteringar for hdlsoframjande fysisk aktivitet. Vinsterna bestar ofta av uteblivna utgif-
ter genom mindre sjuklighet, bdttre funktionsformiga och ddrmed inkomster genom
béttre arbetsformaga. Dessa ekonomiska fordelar fods efter en lingre tidsperiod. Man
har 1 manga undersokningar kunnat pdvisa att utgifter som beror pé sjukvard och arbets-
franvaro dr mycket ldgre hos fysiskt aktiva &n hos fysiskt inaktiva. Som exempel kan
man ta diabetes typ 2 som ca 250 000 personer i Finland lider av. Under ar 2007 var
kostnaderna for diabetesvard 883 miljoner euro. Det motsvarar 6% av utgifterna for
hélso- och sjukvarden. (www.diabetes.fi) Sammanfattat kan man konstatera att fornuf-
tiga investeringar for att frimja befolkningens fysiska aktivitet dr till nytta for kommu-

nerna och kommuninvanarna samt ger ekonomiska fordelar.
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Sammanfattningsvis kan man alltsa séga att fysisk aktivitet handlar om rorelse i olika
former. Alla vuxna borde for hélsans skull rora pa sig méngsidigt med atminstone métt-
lig intensitet minst 30 minuter om dagen. Fysisk aktivitet forebygger sjukdomar och ar
en vasentlig del av vart allménna vidlmaende nu, men ocksa senare i livet. Tillricklig
fysisk aktivitet hos befolkningen dr ndgot som minskar samhéllets utgifter inom hélso-

och sjukvérden.

3.4 Motivation

Motivationen péverkar en enskild handling, men orsakar dven att ménniskan handlar pa
ett liknande sitt genom hela sitt liv. Livsstilsfordndringar baserar sig oftast pa motiv och
de beslut de leder till, men motiven kan dven utvecklas pa grund av fordndringarna
(Salmela-Aro & Nurmi 2002, s. 10). Motivation &r dock svért att méita, vilket Carter &
Kulbok (2002) konstaterar i sin litteraturstudie om motivation till hilsobeteende. De
fann att motivation endast i en tredje del av studierna var en faktor som forutspadde hél-
sobeteende. Detta beror antingen pé att motivation inte dr en vésentlig faktor i hilsobe-
teende eller att motivation inte méts effektivt. Det senaste kan inte verifieras innan det

finns mera avancerade mitmetoder for motivation.

Det finns bade klassiska och moderna motivationsteorier. Motivationsteorierna bygger
pa olika antaganden om ménniskans natur och de faktorer som leder till handling (Deci
& Ryan 1985, s. 3). En av de klassiska motivationsteorierna utgér fran fysiologin. Enligt
den ar motiv och behov individens egenskaper som kommer fran kropp och hjdrna, sd
som t.ex. hunger och torst. Den psykoanalytiska teorin har delvis samband med de fysi-
ologiska forklaringarna. Enligt den anses ménniskans handlande basera sig pa vilbehag
som har samband med fysiologiska behov. Dartill anses handlandet péverkas av barn-
domens maénniskorelationer. Den centrala tanken inom denna teori &r att individens

handlande inte medvetet kan paverkas. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, s.11)

Behaviorismen avviker frdn den ovan ndmnda klassiska teorin. Dess grundtanke var att

om ett handlande belonas sé fortsétter sannolikt samma handlingssétt. Narmelsesitt som
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betonar inre motivation har utvecklats ur kritiken mot behaviorismen. (Salmela-Aro &

Nurmi 2002, s. 11-12)

Dessa klassiska motivationsteorier har med tiden utvecklats till ett antral moderna teo-
rier. Enligt Nuttins relationella motivationsteori dr motivation forhallandet mellan indi-
videns inre behov och dess yttre objekt. Nuttin framhdvde &dven betydelsen av kognitiva
mekanismer. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, s.13) Det centrala pastdendet inom Le-
ontjevs funktionsteori dr att det finns malinriktad funktion mellan psykiska fenomen och
den yttre vdrlden. Ett handlande sker med hjélp av andra handlingar, som i sin tur moti-
veras av andra mél. Bdde handlande (handlande-funktion-handling) och motivation
(motiv-mal-delmal) &r ett hierarkiskt system. Motivhierarkin dr enligt Leontjev indivi-
duell. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, s.14-15) Murrays motivationsteori haller behov
som ett centralt begrepp. Han pastod att behoven beskriver individens synvinkel. Om-
givningen beskrev han med begreppet patryckning. Ménniskor och omgivning kan be-
traktas som forhallandet mellan behov och pétryckning. Enligt Kellys teori handlar
ménniskor genom att forutspd kommande hindelser med hjilp av personliga begrepps-
konstruktioner. Teorin har ett kognitivt nairmelsesitt. (Salmela-Aro & Nurmi 2002, s.16-
17) Decis och Ryans teori om inre motivation har sin borjan i kritiken mot behaviorism-
en. Decis och Ryans fenomenologiska sjdlvbestimmande teori beskrevs motivation som
ménniskans tre universala psykiska behov, dvs. autonomi, kompetens och narhet. (Sal-

mela-Aro & Nurmi 2002, s. 16-17)

3.5 Inre och yttre motivation

Inre motivation baserar sig pa medfodda, médnskliga behov av kompetens och sjélvbe-
stimmande (Deci & Ryan 1985, s. 32). Vid intern motivation styrs beteendet av att in-
dividen finner glddje och tillfredsstillelse av sjdlva beteendet som utfors och inte av
yttre faktorer som kan komma som ett resultat av beteendet. (Deci 2000) Individen
handlar utifrdn sina inre behov och brister enligt det som kdnns intressant och menings-
fullt. Beteendet kan paverkas av inre motivation, vilket kallas sjdlvbestimmande teorin.
Ansvarstagande for sin situation ger mening och motivation och motivationen kan ségas

vara manifest, dvs. tydlig i motsats till latent motivation (Granbom 1998, s. 15-16) En-
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ligt Kavassanu & Robets (1995) forutspds inre motivation bést av malrelaterat sinne-

slag, medan sjilvkénslan forutspés av upplevd motivations miljo.

Yttre motivation grundar sig pa yttre patryckning och forviantan pa att f4 beloning. Med
incitament menas yttre motiverande faktorer eller stimuli. (Granbom 1998, s. 14) Vid
yttre motivation utfors ett beteende som ett medel mot ett mal som ligger utanfor indivi-
den. Motionen utfors dé inte bara for att individen finner gliddje i aktiviteten eller for att
individen kédnner en inre drivkraft att utveckla sin kompetens. (Ryan, 2000) Beteendet
fortsdtter sa ldnge hoppet om beloning, uppndende av mal eller den yttre kontrollen

kvarstér. (Granbom 1998, s. 16-17)
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4 TIDIGARE FORSKNING

For att fa en uppfattning om tidigare forskning kring motivation for fysisk aktivitet har
en systematisk litteratursokning gjorts i foljande databaser; Cochrane, Ebsco, Cinahl,
Pubmed, Medic och Google Scholar. Som sokord anvéndes motivation, fysisk aktivitet
och motion, metabolt syndrom och diabetes, livsstilsfordndring, self-efficacy, self-

knowledge, self-esteem, hidlsobeteende, empowerment, uppritthdllande och mén.

4.1 Metoder for att 6ka fysisk aktivitet

I SBU:s systematiska litteraturdversikt for metoder for att fraimja fysisk aktivitet (2006)
framkommer det tydligt att rddgivning 1 klinisk vardag medfor en 6kad fysisk aktivitets-
niva ocksa efter sex manader. Enligt samma Oversikt okar den fysiska aktivitetsnivan
ytterligare efter sex manader eller mer genom upprepad kontakt i form av raddgivning
under flera manader. Om radgivningen sedan kompletteras med t.ex. recept pa fysisk
aktivitet, stegrdknare, motionsdagbok, mélséttningsdiskussion eller liknande 6kar den
fysiska aktiviteten ytterligare. Aven flera andra randomiserade och kontrollerade studier

pavisar att radgivning kring fysisk aktivitet dr effektivt och fungerande.

I en randomiserad och kontrollerad pilotstudie framkommer det att rddgivning av fysisk
aktivitet ar betydligt mer effektivt &n en standard broschyr med samma information dé
man vill frimja fysisk aktivitet hos typ 2-diabetiker (Kirk et al. 2001). Enbart screening
av risker verkar inte vara en anvindbar metod for att 6ka den fysiska aktiviteten ef-
tersom man i Danmark har kunnat konstatera att screening av diabetes typ 2 inte dkar
méngden av fysisk aktivitet matt ett ir efter screeningen. (Mai et al. 2007) I en dversikt
gjord av Hillsdon (2006) klargdrs det inte om det lonar sig att ge rdd om nagon sérskild
typ av fysisk aktivitet. Ddremot framkommer det i SBU:s systematiska litteraturdversikt
for metoder for att framja fysisk aktivitet (2006) att fysisk aktivitet for att forédndra akti-
vitetsnivan hos friska, men fysiskt inaktiva personer dr sannolikt mest effektiv om den
ar hembaserad och uppmuntrar till promenader samt inkluderar regelbunden uppfolj-

ning.
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4.2 Fysisk aktivitet, alder och kon

Enligt en omfattande studie (Netz & Raviv 2004) som gjordes i Australien inverkar
dven alder och kon i viss mén pa fysisk aktivitet. Aldre personer har oftare ligre sjilvtil-
lit 1 relation till fysisk aktivitet och forvéntar sig firre fordelar av fysisk aktivitet dn
yngre personer. Men enligt studien upplevde fysiskt aktiva dldre personer sig sjdlva som
mer allmént aktiva och mer véltrinade dn andra i samma &lder och av samma kon. Fy-
sisk aktivitet och utbildning korrelerade med sjdlvtillit. Mén hade i denna studie oftare

en hogre sjélvtillit.

I en fransk kvalitativ studie kunde man pévisa vissa konsrelaterade skillnader vad géller
fysisk aktivitet och motivationen till att rora pd sig. Kvinnor uppgav oftare &n mén be-
tydelsen av emotionellt stod fran gruppen och njutningen av att f4 gora nigot tillsam-
mans inom gruppen. Mén betonade didremot i hogre grad @n kvinnor att kunskapsfor-
véarvande och fardighetsutveckling for att kontrollera sjukdomen var viktigt. Mén under-
strok ocksd sambandet mellan fysisk aktivitet och en hilsofrdmjande livsstil. (Ferrand et
al. 2008) I en amerikansk studie har dven Kilpatrick et al. (2005) studerat konsskillnader
vad géller motivation till fysisk aktivitet. Studien visade klara konsskillnader vid fem
motivationsvariabler; utmaning, tévling, socialt godkinnande, styrka och uthallighet
samt viktkontroll. Minnen rapporterade hogre motivationsniva dn kvinnor for utmaning,
tiavlan, socialt godkdnnande samt styrka och uthéllighet. Storsta skillnaden framkom vid
tavlingsvariabeln. Kvinnor hade daremot hogre motivationsnivd én mén for variabeln
viktkontroll. Enligt Annesi (2006) korrelerar incitament for motion vid viktkontroll med

positiva motionsupplevelser hos bidde mén och kvinnor lika mycket.

4.3 Interventioner for att framja fysisk aktivitet

Enligt Hillsdon (2006) finns det bevis for att interventioner som har for avsikt att 6ka
fysisk aktivitet kan leda till en viss 6kning under en kortare period. Detta giller t-
minstone for personer i medeldldern. Interventioner som innefattar hela livsstilen verkar

ocksé 0ka den fysiska aktiviteten. De mest effektiva interventionerna innefattar pedago-
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giska strategier som dr behavioristiska, psykosociala och som forutom kunskapsokning
har som mal livsstilsfordndring, okad sjdlvtillit samt empowerment. Hillsdon (2006)
framhédver dock att man inte kan dra ndgra slutsatser om effektiviteten hos skilda kom-

ponenter i interventioner.

Det verkar alltsd som om teoribaserade beteendeinterventioner okar den fysiska aktivite-
ten. Det ser ocksa ut att vara viktigare att arbeta med att 6ka fordelarna &n att minska
nackdelarna. (Wester 2008) De tva teoribaserade beteendefordndringsmodellerna som
oftast anvénts inom forskning kring fysisk aktivitet dr Social Cognitive Theory (SCT)
och Transtheoretical Model (TTM) (SBU-rapport, 2006). Ocksé enligt Knight (2006)
borde interventioner vara teoribaserade. Interventionerna ska innefatta flera komponen-
ter for att 0ka klienternas sjdlvtillit och empowerment. Interventioner ska ockséd inne-
hélla metoder for att paverka attityder mot en hdlsosam livsstil och sjdlvomhénderta-
gande. Interventionerna borde ocksé striva efter psykologiska resultat som att vara nojd
och att uppna livskvalitet. (Knight 2006) Man bor ockséd komma ihdg att det bland oer-
farna motionédrer med for optimistiska forvintningar finns en risk att de kan bli besvikna
och ger upp. Interventioner som stdder realistiska forvintningar okar mojligheten att
lyckas och forebygger potentiella negativa effekter som eventuella misslyckanden kan

medfora. (Jones 2005)

Enligt Wester (2008) dkar interventioner, som innefattar fordndringar inom flera omra-
den, den fysiska aktiviteten. Interventioner som erbjuder professionell radgivning for att
starta ett individuellt motionsprogram och som sedan erbjuder fortsatt stod verkar vara
mer effektiva. Det finns inga bevis for att dylika interventioner skulle gora ndgon skada
eller att det skulle minska pd andelen fysisk aktivitet. Hittills finns det endast begrin-
sade bevis for att interventioner skulle ha en langtidseffekt. (Hillsdon 2006)
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4.4 Faktorer som paverkar fysisk aktivitet

Stodet fran familjen paverkar den fysiska aktiviteten. Detta kan konstateras 1 Wallace et
al. (1995) studie diar man jimforde gifta personer som motionerade som par med gifta
personer som motionerade ensamma. Efter en 12 ménader konstaterades det att ca 15 %
fler hade slutat motionera bland dem som motionerade ensamma jamfort med dem som
motionerade som par. Slutsats: paren paverkades primért av partnerns stod snarare én av

sjalvmotivation.

Socialt stod frimjar en 6kning av fysisk aktivitet. Goda exempel ér beslut gjorda med
arbetskollegor och stdd av gelikar pa arbetsplatsen. Att koppla den fysiska aktiviteten
till vardagliga rutiner starker en fordndring. Nir man ska dndra vanor for fysisk aktivitet
ar det viktigt att man sjélv gjort upp ett mal for fysisk aktivitet och att en utvirdering av
maélet gors. Darutdver ér foljande faktorer viktiga: omgivningens stdd, att kunna sporra
sig sjdlv genom beldning, att 6ka médngden fysisk aktivitet i vardagssituationer och att

ha metoder for att motverka inaktivitet. (Kahn et al. 2002)

Haase & Kinnafick (2007) har i en kvalitativ studie studerat individernas upplevelse av
motion och upprétthdllande av fysisk aktivitet for att bittre forstd beteendet bakom det.
Resultatet understryker att upprétthdllande av motion kan uppndas dé inre motivation for
fysisk aktivitet, motionsvérderingar, forbindelse till motion samt en struktur och plane-
ring kan pavisas. Dessa faktorer mojliggor att sjdlvbilden och identiteten paverkar fysisk

aktivitet till att bli ett vanebeteende.

En engelsk studie av Thegersen-Ntoumani & Ntoumani (2005) har sin grund i sjdlvbe-
stdimmande teorin och har med hjélp av frAgeformuldr studerat hur amotivation (avsak-
nad av motivation), sjdlvbestimmande och kontrolltyper av motivation forutspir mot-
ionsrelaterat beteende. Resultaten i1 studien framhdvde vikten av att frimja sjilvbe-
stimmande motivation till motion for att forbéttra kvaliteten pd motionsupplevelser

samt fOr att stdda motionsbeteendet.
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I princip handlar det om att gé fran en hog grad av yttre motivation till hog grad av inre
motivation nir man vill att ett beteende ska bli bestdende. Det tar avsevirt ldngre tid att
anpassa sig psykologiskt dn vad det gor fysiologiskt. Tidigare forskning pekar entydigt
pa att fordndring tar tid. Vid forédndringsarbete bor man dirfor komma ihdg att proces-

sen ska fa ta tid och att ett yttre stod ska finnas kvar linge. (Wester 2008)

Enligt Wester (1988) finns det ménga hinder till fysisk aktivitet i borjan av en beteende-
fordndring, men efter en period pé tvéd ar av vidmakthéllande ar de flesta hindren over-
vunna. Samma studie visar ocksa att det finns bade positiva och negativa upplevelser
under utovande av fysiskt aktivitet, men att andelen positiva upplevelser under utovan-
det 6kar med tiden. Enligt samma studie dr motiven for att bli fysiskt aktiv av extern

natur medan att fortsitta vara fysiskt aktiv av intern natur.

Sjédlvtillit har en betydande roll vid beteendefordandring inom omrédet fysisk aktivitet.
Forutséttningarna varierar dock mellan méinniskor vid utévandet av regelbunden fysisk
aktivitet. Vissa forutsdttningar kan inte forandras och paverkar dd mojligheterna att ut-
ova regelbunden fysisk aktivitet. D4 méste den fysiska aktiviteten anpassas till de ra-

dande forhdllandena. (Wester 2008, Riebe et al. 2005)

Enligt en finldndsk avhandling frdn &r 2010 (Korkiakangas) formas motivation for fy-
sisk aktivitet av ett sa kallat motionskapital som innefattar fyra olika delomrdden. Alla
dessa delomréden pdverkar varandra och &r foljande; fysisk aktivitet som livsstil, fysisk
aktivitet som vana, fysisk aktivitet som kraftkilla och en for fysisk aktivitet gynnsam
livssituation. De faktorer som paverkar motivation for fysisk aktivitet dndrar under li-

vets géng, men ocksa i1 fordndrade livssituationer.

Enligt Korkiakangas (2010) lampar sig uttrycket motionskapital till att granska motivat-
ion for fysisk aktivitet hos madnniskor 1 olika dldrar och i olika livsskeden. D& motions-

kapitalet stdrks minskar de upplevda hindren for fysisk aktivitet. Hilsa, vélbefinnande
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och livskvalitet dr centrala faktorer som dkar motionskapitalet i fall personlig erfarenhet
tas 1 beaktande da mal definieras. Andra betydande faktorer for att stirka motionskap-
italet 4r samhorighet och stdd fran personer i omgivningen. Korkiakangas (2010) fram-
héaver ocksa att 4r mdjligt att 6ka motionskapitalet hos inaktiva genom att sitta upp mal,
ge positiv feedback och genom att 6ka sjélvtilliten. Hon lyfter ockséd upp vikten av fa-
miljemotion eftersom det stoder vuxna att vara regelbundet fysiskt aktiva. Fysisk aktivi-
tet som stdds av arbetsgivaren frimjar motivationen for fysisk aktivitet i livsskeden dar
tidspress och mycket ansvar dr vanligt. Faktorer som péverkar motivation for fysisk ak-
tivitet ska alltid granskas helhetsméssigt genom psykiska, fysiska och sociala faktorer.

(Korkiakangas, 2010)

4.5 Att framja fysisk aktivitet hos personer i riskzon for diabe-

tes typ 2

Fysisk inaktivitet forekommer allmént hos personer med kroniska sjukdomar, men dnda
har man i litteraturen forbisett de beteendemissiga faktorer som inverkar pa fysisk akti-
vitet, speciellt hos diabetiker. Enligt Grace (2007) behdvs det forskning av sambandet
mellan motionsbeteende, motivation och sjdlvtillit for att kunna frdmja fysisk aktivitet. I
deras forskning kom man fram till att diabetiker var signifikant mindre fysiskt aktiva dn
de med kardiovaskulédra problem. Vidare analyserar man i studien att orsakerna eventu-
ellt kunde bero pa sjukdomens krav pa sjdlvhanteringen av diet, fysisk aktivitet, fotvard,
blodsockervirden och medicinering. Detta definieras som “diabetes burnout”. (Grace et

al. 2007)

The Finnish Diabetes Prevention Study (DPS) har som den forsta i hela vérlden visat att
diabetes typ 2 kan forebyggas med dndrade kost- och motionsvanor. Forskningen pigick
under 1993-1998 pa fem orter i Finland. Deltagarna delades slumpmaéssigt in i tvd grup-
per; intensiv respektive normal rddgivning. Gruppen med intensiv rddgivning fick bland
annat regelbunden individuellt upplagd rddgivning om fysisk aktivitet, kost och vikt-
minskning. Dessutom ingick det i deras motionsprogram att trédna i konditionssal och i
grupp. Gruppen med normal rddgivning fick generell information om kost och fysisk
aktivitet vid starten samt vid de arliga uppfoljningsbesoken. D& uppféljningsfasen av-
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slutades ar 2000 konstaterades foljande: Deltagarnas diabetesrisk sjonk med 58 % dé de
dndrade livsstil med hjélp av intensiv kost- och motionsvigledning. Med andra ord
kunde drygt hélften av diabetesfallen forebyggas eller diabetesdebuten skjutas upp. Ing-
en konsskillnad kunde pavisas. De bista resultaten uppndddes i vanorna for fysisk akti-
vitet. Av dem som fick intensifierad radgivning motionerade 80 % minst fyra timmar i

veckan ett ar efter starten. (DEHKO 2004, Tuomilehto 2001)

Enligt en stor nationell forskning vid namn FINRISKI minskar redan en liten midngd av
regelbunden fysisk aktivitet riskerna for hjirt- och kérlsjukdomar hos personer med
bukfetma. Forskningen visar ocksa att effekten blir &nnu béttre vid fysisk aktivitet med

hogre intensitet och med bittre aerobisk kondition. (Borodulin 2006)

I en kvalitativ fransk studie ville man fa reda pa vad som motiverade méin och kvinnor
med diabetes typ 2 att vara regelbundet fysiskt aktiva. Man intervjuade 23 personer i
aldern 35 till 78 varav 14 var kvinnor och nio var mén. I resultaten framkom det att inre
motivation som t.ex. intresse, ndje, stimulation och njutning var av betydelse. (Ferrand
et al. 2008) For att lyckas med att framja fysisk aktivitet hos ménskor med risk for dia-
betes typ 2 anser man i studien "Psychological predictors of physical activity in the dia-
betes prevention program” att det &r av betydande vikt att man forstar att ménniskor har

olika determinanter for fysisk aktivitet. (Delahanty et al. 2006)

Ytterligare forskning kring hur man kan fordndra ett ohdlsosamt beteende hos personer
med risk for att insjukna i diabetes typ 2 till ett hdlsosammare beteende, efterlyses av
Rena (2001). Han anser att fokus ska ligga pd hur man kan dndra vanor kring kost och
fysisk aktivitet. Han framhaller att dndringen bor ses ur det individuella perspektivet,
men ocksd utifran ett bredare samhilleligt perspektiv. Detta dr hogst aktuellt ndr det gél-
ler personer med risk for att insjukna i diabetes typ 2 eftersom antalet personer i riskzo-
nen hela tiden 6kar och sysselsdtter en stor del av personalen inom hélso- och sjukvér-

den 1 vart land.
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5 PROBLEMAVGRANSNING OCH SYFTE

Andelen personer som insjuknar i diabetes typ 2 6kar hela tiden i Finland. Livsstilen har
en stor betydelse 1 forebyggandet av diabetes typ 2. Det dr allmédnt ként att det gér att
minska risken med hjélp av fysisk aktivitet. I detta arbete har vi koncentrerat oss pa
livsstilsfordndring nér det géller fysisk aktivitet. Stravan var att f4 en béttre forstaelse
for vad som motiverar till att vara fysiskt aktiv. Motivationsfaktorerna for fysisk aktivi-
tet skiljer en del mellan médn och kvinnor. I detta arbete har vi fokuserat oss pa méins
motivation till fysisk aktivitet. Deltagarna i undersdkningen var 44-67 é&riga mén med
nedsatt glukostolerans. For att fa en sé bred bild som mojligt valde vi deltagare av olika
alder, med olika yrken, utbildning och familjesituation. Respondenterna hade antingen
deltagit i en stavgings- eller en konditionssalsgrupp och var under intervjuperioden i

coherensfasen.

Studiens syfte ér att 6ka forstdelsen for motivation till regelbunden fysisk aktivitet hos
medeldlders mén med nedsatt glukostolerans. Den kunskap som undersékningen erhal-
ler @r av stor relevans inom fysioterapin och annan hdlsofrimjande verksamhet dé det
alltid r en utmaning att 6ka individers motivation till fysisk aktivitet. Kunskapen kan
ge nya redskap och metoder for att 6ka motivationen till fysisk aktivitet bide i forebyg-
gande och i terapeutiskt syfte. Vart mél var att fi ta del av respondenternas upplevelser
och erfarenheter och dirmed oka forstdelsen for vad som krévs for att uppné vidmakt-

héllande av fysisk aktivitet.

Centrala frigestéllningar var:

. Hur motiveras medeldlders min med risk for diabetes till fysisk
aktivitet?
. Hur upplever medeldlders min en livsstilsforandring da det

giller fysisk aktivitet?
. Hur har interventionen péaverkat respondenternas motivation till

fysisk aktivitet?
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6 TEORETISK REFERENSRAM

Som teoretiska utgdngspunkter anvédnds en hilsosyn i form av salutogen ansats, sjdlvtil-
lit och empowerment samt motivationsmodellerna; sjdlvbestimmande teorin, de trans-
teoretiska fordndringsstadierna och den sociala kognitiva teorin. Den salutogena ansat-
sen speglar en positiv syn, vilket stoder studiens syfte som &r att undersdka och dka for-
stéelsen for vad som motiverar till fysisk aktivitet. Sjélvtillit och empowerment i sin tur
beskrivs pa grund av att de ofta kopplas till hdlsoframjande arbete kring motivation och
beteendeforandring. Motivationsmodellerna beskrivs for att lyfta fram vad som &r vik-

tigt for att motiveras till ett hdlsosamt beteende.

6.1 Halsosyn

Studien har en salutogen ansats och utgar fran en positiv syn pé hdlsan, med andra ord
ligger fokus pd vad som leder till hilsa istdllet for vad som leder till ohélsa. Enligt An-
tonovsky ar salutogenes processen av rorelsen mot hilsa pé ett hilsa/sjukdom konti-
nuum. Salutogenes handlar om att fokusera pé individens resurser, formigor och vélbe-
finnande och inte pa svagheter, begrinsningar och sjukdom. (Antonovsky 1991) Det
viktiga dr alltsé att fokusera pa hélsoresurser i1 hdlsofrimjande verksamhet. Grundtanken
ar att kaos, stress och pafrestningar alltid &r nidrvarande, som naturliga tillstdnd i livet.
Det intressanta ar hur vi trots detta kan fa och bevara hilsan. (Medin & Alexanderson

2000)

Kénsla av sammanhang, sjdlvtillit och empowerment &r tre centrala begrepp inom hélso-
frimjande verksamhet. Utgéende fran dessa har vi dérfor valt att forankra studiens hél-

sosyn.

6.1.1 Kéansla av sammanhang

Den salutogena ansatsen bygger till stor del pd begreppet individens generella mot-
standsresurser (GMR) vilket ar alla faktorer som underlattar for individen att forsta om-
virlden. GMR frdmjar livserfarenheter, som i sin tur underlittar kénslan av samman-
hang (engelskans ”sence of coherence”; SOC). Kénsla av sammanhang &r starkt relate-

rat till upplevd god hélsa oberoende av élder, kon, etnicitet och nationalitet (Eriksson &
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Lindstrom 2008). Kénslan av sammanhang har ocksa en avgorande betydelse for hur
individen bemdéstrar stressfyllda situationer. Kénslan av sammanhang bestir av tre
aspekter. Den forsta dr begriplighet, som star for hur omvérlden upplevs som forstaelig
och begriplig. Det andra dr hanterbarhet, star for hur individen upplever att hon har re-
surser for att hantera omviérlden runt omkring sig. Den tredje aspekten dr meningsfullhet
och handlar om hur individen uppfattar att livet har en kdnsloméssig mening, om det ar
vért att satsa den energi som krivs for att 16sa problem som uppkommer. Denna aspekt
ses som motivationsfaktorn i kdnslan av sammanhang. Det dr av betydelse att individen
upplever att hon har kiinsla av sammanhang eftersom det kan fungera som ett motstdnd

mot psykisk och fysisk sjukdom. (Antonovsky 1991)

6.1.2 Sjalvtillit

Begreppet self-efficacy dr hdmtat fran den sociala kognitiva teorin (SCT). For att besk-
riva begreppet self-efficacy pd svenska anvénds situations- eller aktivitetsspecifikt sjalv-
fortroende eller sjdlvtillit, det vill sdga tillit till den egna formagan (SBU 2007). I denna
studie anvédnder vi oss av begreppet sjélvtillit for engelskans self-efficacy. Man kan
ockséd beskriva begreppet som en form av sjalvfortroende som ménniskor har for att
klara av olika situationer. Den aktivitetsspecifika sjédlvtilliten varierar utifran aktivitet,

situation och krav pa firdigheter inom ett specifikt omrade (Bandura 1997)

Av psykologiska begrepp som anvénts for att forklara och forutsdga en individs fysiska
aktivitetsnivd har individens tillit till den egna formdgan att kunna utfora den fysiska
aktiviteten, visat det starkaste sambandet med framtida fysisk aktivitet. Sjalvtillit 4r en
betydelsefull fraimjande faktor for att uppnd en Okad niva av fysisk aktivitet. (SBU-
rapport 2006) Ocksa enligt Hultgren (2006) anses sjélvtillit vara en betydande faktor for
utdvandet av fysisk aktivitet. Ett positivt bemotande och socialt stod i1 kombination med
balans mellan nackdelar och fordelar dr faktorer som kan bidra till att skapa langsiktiga
och vidmakthallande vanor. Mojlighet till egna val med egenkontroll &r ocksé en viktig

faktor for utévandet av fysisk aktivitet.
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Hur kan man dé utveckla och forbdttra sjélvtilliten? Enligt Bandura (1997) kan ménni-
skors aktivitetsspecifika sjdlvtillit utvecklas positivt via fyra omrdden. Det forsta omra-
det handlar om att skaffa sig positiva erfarenheter. Nar man lyckas leder det till att man
tror mer pa den egna formdgan. Det andra omrddet handlar om att omges av positiva
forebilder. Att se andra ménniskor dvervinna liknande problem stéirker tilltron till den
egna formédgan. Det tredje omradet handlar om att skaffa sig socialt stod frdn omgiv-
ningen. Positiv och realistisk feedback kan stdrka den aktivitetsspecifika sjdlvtilliten.
Det fjarde omradet handlar om att fokusera pd positiva kénslomissiga och kroppsliga
tillstdnd. Inom omradet fysisk aktivitet ska man komma ihdg att aktiviteten i sig kan

skapa negativa kédnslor. For att kunna hantera negativa kdnslor kridvs d& hog sjdlvtillit.
(Bandura 1997)

Sjélvtillit verkar alltsd vara en betydande faktor nér det géller fysisk aktivitet och vid-
makthallande av fysisk aktivitet. Personer som har ett socialt stod och som utdvar fysisk
aktivitet pd egna villkor verkar ha en storre chans att dven i fortsittningen vara fysiskt

aktiva.

6.1.3 Empowerment

Begreppet empowerment kan pé svenska liknas vid maktmobilisering, sjalvforstirkning
eller vardagsmakt. Man fokuserar pa att mojliggora det for individen att utveckla sin
egen forméga och att bemistra sin livssituation. Empowerment ska underlétta for perso-
nen att forsta sin egen situation och dédrmed ta makt over sitt eget liv. (Medin & Alex-
anderson 2000) Inom hilsofrimjande dr empowerment den process genom vilken mén-
niskor far storre kontroll dver beslut och handlingar som péverkar deras hilsa (WHO
1998). Vidare skriver Medin och Alexanderson (2000) foljande om empowerment:
Empowerment &r en process av larande som syftar till att utveckla kunskaper, fardigheter, formagor,
attityder och sjdlvinsikt som behovs for att kunna ta egna beslut. Modellen utgér fran en ménniskosyn

som préglas av individens réttigheter, frihet och personliga ansvar. Empowerment utvecklas nar indi-
vider enligt modellen far stod for att identifiera behov, virderingar, resurser och livsmal.

Enpowerment dr ocksd ett viktigt redskap inom hilsofrimjande. Nutbeam

(1998) beskriver det enligt foljande: ““In health promotion, empowerment is a process

through which people gain greater control over decisions and actions affecting their
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health.” Enligt Stubbs (2007) tyder forskningen pa att ett gott forhallande till hélso-
véardspersonalen forbdttrar formégan hos personer med diabetes att fA empowerment i
sin egenvard. Raustorp (2004) skriver att om man som ledare anser att ménniskor i
grunden &r aktiva, tar ansvar och finner glddje i att arbeta kommer ocks4 tillit, laganda,

maéldiskussioner och ddrmed empowerment att dominera i verksamheten.

6.2 Motivation enligt TTM / Stages of Change

Prochaska och DiClemente (1986 s. 1-27) har formulerat en modell for forandringspro-
cessen, Stages of Change, dér fordndring av ett beteende ses som en rorelse genom olika
stadier. Kédnnetecknande for TTM (Transteoretisk modell for motivation) dr att fordnd-
ringsarbetet utgér fran det stadium i fordndringsprocessen som individen befinner sig i
och att man anpassar de atgarder som vidtas for att fordndra beteendet till detta stadium
(SBU-rapport 2006). Enligt modellen &r individen mer eller mindre mottaglig for olika

typer av paverkan beroende pa vilket stadium han befinner sig i (Prochaska 1986).

Modellen bygger enligt Ewles & Simnet (2003 s. 256-257) pa en successiv forflyttning
genom fem olika fordndringsstadier, ddr en kombination av teorier och tekniker anvinds
pa olika sitt i olika faser. Modellen har anvints framgéngsrikt inom interventioner for
att paverka beteendeforéndring déribland okandet av fysisk aktivitet. Fordndringsmo-
dellen &r cyklisk eftersom aterfall till tidigare stadier dr vanliga vid beteendeforéndring.
Modellen menar att individens uppfattning om och kénslor for fysisk aktivitet dr olika
beroende pd vilket stadium han/hon befinner sig i. Dirfor maste metoder for effektiv
beteendefordndring anpassas till individens fordndringsstadium. En metod eller teknik
som &r effektiv i ett stadium kan vara olampligt i ett annat. De fem stadierna dr forne-
kelsestadiet, begrundandestadiet, forberedelsestadiet, handlingsstadiet och aktivitetssta-

diet

Genom att identifiera i vilken fordndringsfas klienterna befinner sig i kan man skréad-
darsy sina interventioner for den aktuella fasen. (Ewles & Simnet 2003, s. 256-257)
Modellen anvédnds idag frimst som ett pedagogiskt hjdlpmedel for att understryka och
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tydliggora att behandlaren for att lyckas méste anpassa sig till klientens grad av motivat-

ion (Prochaska & Diclemente 1986)

I fornekelsestadiet dr mélet att gora personen medveten om hur den nuvarande livsstilen
paverkar hélsan samt att sporra till att borja fundera pé en forédndring. Det handlar om
att 6ka kunskapen, att visa intresse och lyssna och att sporra till reflektion kring konse-
kvenserna av den egna livsstilen. Det kan ocksa handla om att stotta personens sjalvtillit
och kompetens till att genomfora en fordndring om han skulle besluta sig for det. Nér en
person &r i begrundandestadiet ar mélet att hjélpa personen att 16sa konflikten och att
hjélpa personen vidare. Det &r viktigt att fortsdtta medvetandegdra de negativa konse-
kvenserna med beteendet. Det dr ocksd viktigt att identifiera hur grundldggande vérde-
ringar och mal understddjer eller hindrar en fordndring. Det sker genom diskussion om
fordelar och nackdelar samt om tidigare erfarenheter och identifiering av hinder. Det
handlar om att gora en plan, att binda personen till ett sammanhang och att ytterligare
oka kunskapen om varfor det 10nar sig att vara regelbundet fysiskt aktiv. (Forsberg et al.

2009, s. 10-12)

I forberedelsestadiet blir uppgiften for den professionella att forbereda en livsstilsfor-
andring och att hitta de konkreta fordndringarna som personen ér villig att och kan gora.
I praktiken handlar det da om att diskutera mélen i relation till tidigare f6rsok och meto-
der. Det handlar ocksd om att motivera genom repetition och praktiska verktyg och se
till att individen anmaler sig till en motionsgrupp pé ritt nivd. Vidare behover klienten
fa hjdlp att fundera 6ver hur fordndringen ska gé till och gora en handlingsplan Det 16-
nar sig att sporra till vardagsmotion och eventuellt kan ett besok hos en ldkare behdvas.
I handlingsstadiet ar det viktigt att stoda och sporra individen att uppratthalla de goda
vanorna. Det handlar om att uppmuntra, men ocksé om att kontrollera att malen och me-
toderna dr 1dmpliga. | denna fas dr det extra viktigt med socialt stod och téta tréffar kan
behovas. Bekriftelse dr viktigt liksom att hantera de olika problem som uppstar. Vidare
ar det viktigt att f4 hjdlp att fundera 6ver vilka risksituationer som finns och hur de ska

undvikas. Verktyg for egenkontroll kan stoda motivationen i denna fas. (Forsberg et al.

2009, s. 10-12)
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Nir en individ &r i aktivitetsstadiet ar malet att uppréatthélla den nuvarande livsstilen och
att ha klara strategier for eventuella aterfall. Det handlar i praktiken om att ta reda pa
hindren och gora en plan pa hur dessa dvervinns. Stodjande relationer i arbets- och pri-
vatliv dr av stor betydelse. Viktigt dr att uppmuntra till att fortsétta och att ge positiv
feedback. Ett bra sétt dr att lata personen bli inspiratdr for andra. (Forsberg et al. 2009,
s. 10-12)

6.3 Motivation enligt sjadlvbestammandeteorin

Sjalvbestimmandeteorin (Self-determination theory, SDT) dr en metateori om motivat-
ion som har for avsikt att forklara badde varfor man presterar olika och varfor en och
samma person inte presterar lika i alla situationer eller under olika perioder. SDT delar
upp motivation i intern motivation, extern motivation samt amotivation. Amotivation &r
ett uttryck for avsaknad av motivation. SDT delar upp extern motivation i fyra nivaer,
som reglerar beteendet. Nivierna ska ses som ett kontinuum (se figur 1) frdn motivation
som néstan dr internt reglerad, det vill sidga att beteendet &r sjdlvvalt, till helt externt re-

glerade motivation. (Ryan 2000)

Inre motivation Yttre motivation Avsaknad

av motivation

Integrerad------- Identifierad------- Introjicerad ------------ Extern------ Amotivation

Figur 1 En fortydligande bild av motivation enligt sjalvbestimmande teorin

Vid integrerad reglering utfors ett beteende for att det stimmer in med individens vér-
deringar och mal samt den bild personen har av sig sjalv. ldentifierad reglering betyder
att beteendet inte upplevs som positivt av personen, men att resultatet virderas hogt.
Introjicerad reglering handlar om att beteendet skyddar den egna personen mot negativa
kinslor som skam eller forlust av kontroll. Beteendet styrs av forhoppningar om beld-

ning eller hot om bestraffning, d&ven om dessa inte har uttalats utan kommer inifrén. Den
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sista nivan inom yttre motivation dr extern reglering. Dé utfors beteendet helt pd grund
av yttre forstairkningsmekanismer och det finns inte ndgon koppling mellan intresse for
aktiviteten i sig sjdlv och utforande. Amotivation betyder att beteendet och resultatet av
beteendet inte betyder ndgot for personen eller nédr personen inte tror sig vara kapabel att
genomfora beteendet eller kunna uppnéd onskat resultat. Detta leder darfor till att bete-

endet inte utfors eller utfors utan sérskild eftertanke eller med sérskilda mél. (Ryan

2000)

For att en individ ska kunna vara internt motiverad till ett beteende krivs vissa grund-
forutsittningar, ndmligen att tre medfodda behov maste vara uppfyllda, enligt sjélvbe-
stimmandeteorin. De tva framsta av dessa dr behovet av sjalvbestammande/kontroll
(autonomy) Over eget beteende samt behovet av kompetens (competence), att kdnna att
beteendet dr mojligt att klara av och att resultaten dr mdjliga att uppnd. Det tredje dr be-
hovet av nérstdende och stttande personer i omgivningen (relatedness). Huruvida dessa
behov dr uppfyllda eller inte utgér grunden for om individen i en situation &r aktiv och

framéitstravande eller passiv och utan inlevelse. (Deci & Ryan 2008)

6.4 Motivation enligt den social kognitiva teorin (SCT)

Banduras sociala kognitiva teori (SCT) strivar efter att forklara hur manniskor upptar
och behaller ett beteende. Enligt SCT drivs médnniskan inte av inre krafter och formas
eller kontrolleras inte heller automatiskt av omgivningen (Bandura 1989). Teorin base-
rar sig pa forhdllandet mellan beteende, kognition och miljofaktorer som alla fungerar
interaktivt och paverkar varandra. (Netz & Raviv 2004) SCT betonar interaktionen mel-
lan individ, omgivning och beteende. Teorin lyfter fram betydelsen av att dka tilliten till
den egna formagan att fordndra beteende. Kdnnetecknande for teorin dr att den ofta an-
vinder beteendefordandringstekniker av typen malsdttningsdiskussion och sjélvregistre-

ring.(SBU-rapport 2006)
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Den mest accepterade teoretiska modellen for beteende 1 samband med fysisk aktivitet
ar Banduras sociala kognitiva teori. Individens motivation till fysisk aktivitet baserar sig
enligt denna teori pa tre antaganden; sjalvtillit (self-efficacy), foljdforvantningar och

sjalvvarderad tillfredsstéllelse eller otillfredsstallelse. (Netz & Raviv 2004)

Bandura framhaéller i det forsta antagandet om sjélvtillit, att individuell tro och forvént-
ningar dr relaterade till kapaciteten att lyckas utfora de handlingar som situationen kré-
ver. Sjélvtillit kan enligt Bandura pdverka hdlsobeteende, sévél som fysisk aktivitet. Det
andra antagandet inom den sociala kognitiva teorin édr foljdforvintningarna. Detta anta-
gande baserar sig pé tron att ett visst handlande eller beteende kommer att ha 6nskade
foljder. Forvantningarna pa en trolig foljd har godkénts som en viktig faktor av motivat-
ions strukturer for beteende. Forskning tyder pd att foljdforvintningarna dr en viktig
faktor vid fysisk aktivitet hos dldre vuxna. I det tredje antagandet om sjilvvérderad till-
fredsstillelse eller otillfredsstéllelse varderar individen resultaten genom jamforelse
med standard. D& antagande anvénds vid fysisk aktivitet kan resultatet antingen vara
fysiskt (t.ex. styrka, vikt, utseende osv.) eller psykiskt (t.ex. humor). (Netz & Raviv
2004)

6.5 Forforstaelse

Sammanfattningsvis ser det ut som om radgivning ar en effektiv metod for att 6ka den
fysiska aktiviteten. Effekten blir &nnu storre om rddgivningen fortsitter en langre tid
genom upprepad kontakt. Kompletterande faktorer som t.ex. stegmdtare och malformu-
lering forstarker effekten ytterligare. Enbart screening av riskfaktorer eller enbart en

broschyr som delas ut verkar inte vara en effektiv metod for att 6ka fysisk aktivitet.

Alder och kén verkar ocksa till viss min inverka pa fysisk aktivitet. Yngre personer och
mén har enligt ovanstdende undersékningar en hogre sjilvtillit, som korrelerar med fy-
sisk aktivitet. For kvinnor handlar motiven for fysisk aktivitet oftare om stod frén en

motionsgrupp och om viktkontroll. For min ddremot dr det kunskap, utmaning, tdvlan,
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socialt tryck, styrka och uthallighet som motiverar. Positiva motionsupplevelser har en

frimjande effekt for bada konen.

Interventioner for att 6ka fysisk aktivitet verkar i sig leda till en 6kning av fysisk aktivi-
tet, men speciellt teoribaserade interventioner tycks vara att rekommendera. Intervent-
ioner som tar fasta pa att ka sjélvtilliten och empowerment ér framgangsrika. Realist-
iska sjdlvvalda mal framjar en livsstilsforandring ndr det géller fysisk aktivitet enligt

flera kidllor. Det som saknas &r langtidseffekter av interventioner.

Socialt stod verkar ocksé vara en stark frimjande faktor for fysisk aktivitet. Andra fram-
jande faktorer som ndmns i kédllorna dr inre motivation, motivationsvérderingar, struktur
och planering, fysisk aktivitet i vardagssituationer och rutiner, sjilvvalda mél samt be-
I6ningar. Som tidigare ndmnts verkar forskarna vara eniga om att fordndring tar tid och
att stod maste kvarstd under en ldng tid. Hindren for fysisk aktivitet pdstds vara fler i
bdrjan av en fordndring. Ett intressant fenomen som kom fram dr den s kallade "diabe-
tes burnout" som kan vara orsaken till att diabetiker &r mer inaktiva dn andra. For diabe-
tiker visar tidigare forskning att rddgivning dr en effektiv metod for att dka fysisk aktivi-
tet. Intresse, ndje och njutning dr faktorer som framjar fysisk aktivitet hos diabetiker,
som verkar ha det svarare dn andra att motiveras till fysisk aktivitet. Nagot som inte
kommer fram i den tidigare forskningen dr hur sjukdomsrisken i sig paverkar motivat-
ionen for fysisk aktivitet. Dérutdver finns det vildigt lite forskning som tar fasta pa
méns upplevelser av att livsstilsfordndring nédr det giller fysisk aktivitet. Det dr ocksa
allmant kint att hogre utbildning korrelerar med god hélsa. Daremot framkommer det
inte specifikt ur tidigare forskning om huruvida ett samband kan observeras mellan fy-

sisk aktivitet och utbildning hos mélgruppen medelélders mén.

Enligt den teoretiska referensramen hidnger en individs motivation fast pA méinga olika
faktorer och kan med hjilp av olika motivationsmodeller paverkas i en positiv riktning.
Den transteoretiska modellen av Prochaska och DiClemente (1986) tar fasta pd en for-

andringsprocess dir individen befinner sig i olika faser och grader av motivation. Tan-
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ken &r att man sedan anpassar atgérderna som vidtas enligt rddande fas for att forédndra
beteendet till ndsta stadium. Denna modell dr anvdndbar for att identifiera hur motiverad
individen ér till en fordndring/utforande och eftersom den ger praktiska rdd pd hur man

kan handleda vidare.

En annan modell for att beskriva motivation ar sjédlvbestimmande teorin av Deci &
Ryan som delar upp motivation, som reglerar beteendet i fem nivaer,. Nivéerna ska ses
som ett kontinuum fran inre motivation till yttre motivation och avsaknad av motivat-
ion. For att inre motivation ska uppnds ska enligt teorin tre kriterier uppnds; autonomi,

kompetens och socialt stod.

Banduras sociala kognitiva teori dr en tredje teori som stravar efter att forklara hur mén-
niskor upptar och behaller ett beteende. Individens motivation till fysisk aktivitet base-
rar sig enligt denna teori pa tre antaganden; sjélvtillit, f61jdforvéntningar och upplevd

tillfredsstillelse eller otillfredsstillelse.

Det salutogena synsittet fokuserar pa individens resurser och fungerar bra som grund i
denna studie som vill lyfta fram det som 6kar motivation till fysisk aktivitet hos respon-
denterna. Kénsla av sammanhang ar starkt relaterat till god hélsa och dr dérfor viktigt att
ta 1 beaktande i hélsofrdmjande arbete och kan ses som en grund till all motivation.
Sjéalvtillit ar en viktig aspekt for att finna motivation till fysisk aktivitet och vidmakthal-
lande av regelbundna vanor kring fysisk aktivitet. Empowerment kan ses som en effek-
tiv metod for att 6ka individers formdga att fordndra och 6ka sin motivation till fysisk

aktivitet.
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7 METOD

I foljande kapitel redogoérs for studiens design, urvalet av respondenter, datain-
samlingsmetoden och dataanalysen. Studiens olika skeden beskrivs och tolkningsfasen
fortydligas med hjilp av figur 3. Aven de etiska aspekterna #r viktiga och lyfts fram i
detta kapitel.

7.1 Design

For att fortydliga hur studien &r upplagd har en bild gjorts for att beskriva forskningsde-

signen (figur 2).
FORSKNINGSDESIGN
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INTER-
VENTIONER
Forforstaelse -
. | U
Konc&npns q / R
salstraning v Deduktiv
A och Tolkning
. TEMA- <
Grupp 1 Teo::etxsk L | mtevju abduktiv av utom-
referens- | | tolkning staende
ram g > e
Gruppl —t—» Innehalls- ) » och )
= | — Petra ANALYS me resultat Validitets
Stavgang i mduktiv ansats check
idigare
0 Grupp2 |7 EXAMENS-
2 Forskning pp
Grupp 2 € Mippe ARBETE
\\ &
A4
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Figur 2 Studiens forskningsdesign

7.2 Yttre design

Respondenterna i denna tvérsnittsstudie dr valda frdn forskningsprojektet Nowastep vid
Arcada. Respondenterna har under coherencefasen deltagit i antingen konditionssals-

eller i stavgangsinterventionen. Coherence betyder sammanhang eller sammanhallning
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och 1 detta fall syftar vi med coherence tiden pd den period dd ménnen aktivt deltagit i
interventionen. En tvérssnittsstudie beskriver ett fenomen vid en given tidpunkt (Jacob-
sen 2007, s. 72). Respondenterna valdes genom ett strategiskt urval. Temaintervjuernas
tidpunkt infoll under den sé kallade adherence fasen cirka nio manader efter deltagande
1 intervention. Adherence betyder foljsamhet av riktlinjer och i detta sammanhang inne-
bér ordet adherence tiden efter interventionerna d4 minnen fortsétter den fysiska aktivi-

teten pd egen hand. Forskningens design kan ses i figur 2.

Intervjuerna var individuella och utfordes i1 enlighet med intervjuguiden. Skribent 1
(P.T) intervjuade sex mdn fran konditionssalsgruppen och skribent 2 (M.W) sex mdn
fran stavgingsgruppen. Analysen av intervjuerna skedde pa ett induktivt sdtt dir alla
kvaliteter som paverkar motivation for fysisk aktivitet soktes. Tolkningen, som é&r de-
duktiv, speglas mot den teoretiska referensramen och den tidigare forskningen. Pa basen
av resultaten 1 examensarbetet sammanstills eventuellt en vetenskaplig artikel. Validi-

tetscheck av utomstiende sker da fore artikeln publiceras.

7.2.1 Inre design

Studien har en kvalitativ ansats med intensiv design. Med intensiv design menas att man
gér pa djupet av ett fenomen och far fram en sa heltdckande beskrivning som mdjligt av
fenomenet. Den intensiva designen lampar sig d& man vill beskriva alla variationer i
forstéelsen av ett fenomen. (Jacobsen 2007, s. 61) I denna studie beskrivs fenomenet
vad som motiverar medeldlders mdn med nedsatt glukostolerans till fysisk aktivitet.
Kvalitativa ansatser far ofta fram forstaelsen for ett fenomen genom Sppenhet, nyansri-
kedom, nirhet och flexibilitet. Insamlingen av kvalitativ data har ett induktivt forhall-
ningssitt. Med andra ord skedde insamlingen av data sd 6ppet som mdjligt, styrdes sa
lite som mojligt och lampar sig dérfor vil i explorerande undersdkningar. Teorin formu-
leras utifrdn den insamlade empirin och en analys dirav (Jacobsen 2007, s. 49-51). Var
forforstaelse 1 studien dr den tidigare forskningen och den teoretiska referensramen. For

vér forforstielse har vi redogjort tydligare i kapitel 6.4.
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7.3 Urval

For at fa en sé bred uppfattning som mdjligt om fenomenet vad som motiverar mian med
nedsatt glukostolerans till att vara fysiskt aktiva, valdes respondenter enligt ett strate-
giskt urval frin grupper i Abo och i Helsingfors. Det strategiska urvalet gjordes av in-
terventionens projektkoordinator och skedde pa basen av respondenternas alder, yrke,
civilstdnd och utbildningsniva. Projektkoordinatorn hade foljt med deltagarna pd nira
héll och kunde vilja informanter s att de representerade ett sd brett som mojligt urval
av interventionens olika deltagare. Interventionen hade fler deltagare i Abo och dérfor

intervjuades atta min frin Abo och fyra min frin Helsingfors.

Projektkoordinatorn valde ut 33 midn som motsvarade givna kriterier och bland dessa
valde han ytterligare ut 6+6 informanter som han rekommenderade framom de ovriga.
Till alla utvalda respondenter skickades ett informationsbrev skrivet bdde pd svenska
och finska, bilaga 1 och 2, dir studien och dess syfte framgick samt att vi skulle kon-
takta dem angdende tidpunkt for intervjun. Hérefter kontaktade vi de 12 rekommende-
rade deltagarna per telefon, sex stycken var, och bokade tider for intervjuer. Det slutliga
antalet intervjuer bestdmdes under processens gang tills materialet upplevdes vara mét-

tat, dvs tills svaren inte léngre tillforde nagot visentligt nytt. (Kvale 1997, s. 97)

7.4 Datainsamlingsmetod

Som datainsamlingsmetod anvéndes intervju eftersom detta enligt Kvale (1997) ar det
bésta sittet att ta del av personers attityder och livserfarenheter. Den kvalitativa forsk-
ningsintervjun med hermeneutiskt ndrmelsesitt dr halvstrukturerad med stodfragor och
har ett 6ppet forhallningssitt, for att man ska kunna gé pa djupet 1 intervjun. Inom her-
meneutiken anvdnder man sig av tolkningen som huvudsaklig forskningsmetod och man
sOker inte efter den absoluta sanningen eftersom det enligt den hermeneutiska kunskaps-
teorin inte finns ndgon sadan sanning. Enligt Kvale har forskaren mdjlighet att f6lja upp
den intervjuades svar med foljdfragor, for att pa detta sitt fi en mer detaljerad bild av de
erfarenheter och den kunskap som den intervjuade besitter. Kvale séger ocksé att en bra

genomford intervju, som uppndr och bibehaller nérheten till den intervjuades livsvérld,
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ger kunskaper som sedan kan utnyttjas for att forbéttra ménniskors situation. (Kvale

1997)

En intervjuguide, som bygger pé tidigare forskning och de teoretiska modeller om moti-
vation och beteendefordndring som anvénds i studien, utformades som stdd for intervju-
erna. Intervjuguiden finns som bilaga 3. Syftet med intervjuguiden &r att respondenterna
skall mota relevanta och likartade teman men ocksa for att ge en viss sikerhet da inter-
vjuerna dr sd pass strukturerade att de gér att bearbetas och jimforas med varandra.
Anda tilliter metoden nya och oforutsedda aspekter att framtriida under intervjuns gang.

(Jacobsen 1993, s. 19)

7.5 Databearbetning

For att forsta vad fysisk aktivitet och motivation betyder for de utvalda méinniskorna
anvédnds innehdllsanalys. I hermeneutisk tolkning sdker man inte efter den absoluta san-
ningen utan forsoker forstd fenomenet och det pagar en stindig process bakat och
framat mellan delarna och helheten. Fran textens helhet tolkas de enskilda delarna och
fran dessa tolkningar relateras sedan delarna till helheten. Denna cirkulation kallas for
den hermeneutiska cirkeln och den har en spiralform. (Jacobsen 2007, s. 134-135, Kvale

& Brinkman 2009, s.226)

For strukturering av rédatan anvindes metoden innehdllsanalys dér man tolkar texten
som upplysningar om faktiska forhallanden. Forfarandet &r induktivt, man gér fran en-
skilda delar till helhet och teori. Innehallsanalysen har enligt Jacobsen (2007, s.135,
139) oftast foljande faser som ocksd delvis foljts i denna studie: 1) kategorisering 2)
ifyllnad av kategorierna och illustrering med citat 3) kvantifiering av hur ofta ett visst
tema ndmns 4) jimforelse av intervjuer och sokning av likheter och olikheter samt till
sist 5) soka forklaringar till skillnader. Kategorisering beskrivs av Jacobsen som in-
samling av utsagor i grupper, abstraktion av data. Kategorisering gors dels for att for-

enkla detaljrika och omfattande data och dels for att man ska kunna jimfora texter fran
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olika intervjuer. Intervjuguider kan betraktas som en kategorisering som gjorts pd for-
hand. I innehdllsanalys dr det vanligt att man gor en enkel kvantitativ analys av katego-
rierna for att stodja kvalitativ data. Det gors genom att rdkna hur ménga uttalanden 1 in-
tervjun tillhoér de olika kategorierna. (Jacobsen 2007, s.139-142) Kvantifieringen i

denna studie gjordes for att f fram de mest framtrddande motivationsfaktorerna.

Enligt Tuomi och Sarajirvi (2009, s. 108) kan processen i innehéllsanalys indelas i tre
delar: 1) en reducering eller forenkling av empirin, 2) gruppering av empirin och 3) ab-
strahering eller formandet av teoretiska begrepp. Med abstrahering avses det att man
fran empirin avskiljer den vésentligaste och intressantaste informationen och pa basen
av denna information skapar teorier. Tuomi och Sarajérvi (2009, s.111) anser att gruppe-
ring dr en del av abstraheringen. Man kan alltsd konstatera att den teoretiska abstrahe-
ringen i1 denna studie skedde dé vi arbetade fram meningsbédrande element och delade in

dem i 6ver- och huvudkategorier, som kan ses i figur 4 under rubriken resultat.

7.6 Dataanalys och tolkning

Dataanalysen inleddes med transkribering av det inbandade materialet. Skribent 1 (P.T.)
transkriberade tre intervjuer och skribent 2 (M.W) tvd. De Gvriga sju transkriberades av
en utomstdende professionell person. Transkriberingen gjordes under vintern 2009 och
varen 2010. Det utskrivna materialet bestar av 129 + 134 sidor ratext med radavstand 1,
marginaler pa ca 3 cm och teckenstorlek 12. Den intervju som inte bandades blev fem

sidor handskriven text. Elva av intervjuerna gick pé finska och en pa svenska.

For att fd en helhetsbild av innehallet ldstes intervjuerna flera ginger. For att forsikra
oss om att de intervjuer som transkriberades av den utomstédende personen var korrekta,
lyssnade vi igenom intervjuerna samtidigt som vi ldste den transkriberade texten och
korrigerade eventuella fel. Hérefter kunde den verkliga analysen paborjas. Vi valde att
analysera och citera intervjuerna pa det ursprungliga spraket for att inte ga miste om ny-

anser och innebdrder genom att dversatta. Skribenterna arbetade skilt for sig och letade
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efter alla kvaliteter i texten med tanke pa vad som motiverade dessa mén till fysisk akti-
vitet. Detta for att erhdlla s4 mycket ny kunskap som mojligt om d&mnet motivation.
Skribent 1 tolkade de sex intervjuerna med respondenter som deltagit i konditionssals-
gruppen inom interventionen och skribent 2 tolkade sex intervjuer som gjorts med de

respondenter som deltagit i stavgangsgruppen.

Analysprocessen for badas del gick till pa foljande sitt: efter att ha ldst intervjuerna
flera génger markerades meningar och fraser som var intressanta med tanke pa frige-
stdllningen. Dessa meningsbérande enheter samlades pé skilda dokument. De menings-
barande enheterna kondenserades och kodades for att sedan kategoriseras i fem stycken
huvudkategorier med hjilp av intervjuguidens olika teman. I detta skede jamforde vi var
process med varandra och fann att vi hade formulerat identiska kategorier forutom i ett
avseende. Vi valde sedan att fortsdtta bearbeta materialet tillsammans och satte ihop
vara meningsbdrande enheter och bildade 6verkategorier och direfter huvudkategorier.

En forsta schematisk bild utformades.

For att forsidkra oss om att vi tolkat vart material lika gick vi tillbaka till citaten och véra
meningsbédrande enheter. Vi skrev om dem tillsammans och grupperade dem till nya
overkategorier och ddrmed ocksd nya huvudkategorier. P4 detta sitt motverkade vi
snedvridna och selektiva tolkningar av materialet (Kvale & Brinkman, s. 299). Denna
teoretiska abstrahering medforde att vi fick en ny bild med tydligare kategorier som
speglade det vi hittat i var empiri. Bilden eller schemat bestar av fem huvudkategorier
och 24 overkategorier och kan ses 1 figur 4 pa sidan 50. I bilaga 6 (tabell 4) ses 1 tabell-
form hela kategoriseringen med forutom huvud- och 6verkategorierna dven alla 105 un-
derkategorier. Dessa 105 underkategorier innehdller 1 sin tur citat och meningsbarande
enheter men &r inte insatta i tabellen da materialet &r s& omfattande. I bilaga 6 ses ocksa

en kvantifiering av de meningsbarande elementen.

Direfter sokte vi forklaringar till skillnader och likheter. Sedan &tergick vi till den teore-

tiska bakgrunden for att finna samstimmighet och olikheter med den teoretiska refe-
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rensramen och tidigare forskning. En utomstdende kommer att gora samma analys for

att 6ka var forstaelse.

Efter analysprocessen tolkade vi vért resultat genom teoretisk generalisering som bety-
der att vi plockade fram det som verkade dverensstimma med alla respondenter och fick
fram Overgripande teorier om vad som kan anses motivera respondenterna till fysisk ak-
tivitet. Vi speglade resultaten mot var forforstéelse, d.v.s. den teoretiska referensramen
och den tidigare forskningen. Vi erhdll information om respondenternas bakgrundsvari-
abler och gjorde, en naiv tolkning av dem mot var forforstaelse for att f4 en uppfattning
om respondenternas sirdrag samt likheter och olikheter. Dérefter speglade vi responden-
terna mot de olika motivationsmodellerna for att fi en uppfattning om var de befinner
sig 1 fordndringsprocessen samt hur deras motivation ar reglerad. All denna information
tillsammans ledde till védra slutsatser i form av en innovation som ldmpar sig for prak-
tiskt arbete inom fysioterapin och hilsoframjande arbete. Vér tolkningsprocess beskrivs

ndrmare i figur 3 nedan.

Analys
+
Kategorisering
Forforstaelse
9
Intervjuer Tolkning av
=2 analysen med
Meningsbarande Speglln mot
element forforstaelsen

Respondenterna
speglas mot
motivations-
modellerna
Respondenternas
bakgrundsvariabler
speglas mot
tidigare forskning

Figur 3 Studiens tolkningsprocess
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7.7 Etiska 6vervaganden

Forskningsprojektet Nowastep foljde davarande Folkhidlsoinstitutets etiska principer och
forskningsplanen godkdndes av det etiska raddet vid HUS, Helsingin ja Uudenmaan

sairaanhoitopiiri. Forskningen registrerades innan interventionen startade pa

http://www.controlled-trials.com/ och deltagarna var forsikrade. I enlighet med de
etiska principerna i Helsingforsdeklarationen (2008) strdvar denna studie efter att for-
battra forebyggande och terapeutiska metoder samt forbdttra forstadelsen for motivation
till fysisk aktivitet hos medeldlders mén. Innan studien inleddes anhdll vi om lov fran
etiska radets arbetsutskott pa Arcada och lovet beviljades den 13.3.2009. Arbetet foljer
dven de allménna etiska principerna géllande forskning som forts fram i den riksomfat-

tande forskningsetiska delegationen. (TENK 2002)

I informationsbrevet som respondenterna fick fore intervjun framgick studiens syfte,
vad materialet kommer att anvéndas till, vem som kommer att ha tillgang till det samt
respondenternas rattigheter. Alla respondenter skrev under en medgivandeblankett om
deras samtycke till studien, bilaga 4 och 5. Vid intervjutillfillena pdmindes responden-
terna om att de kommer att forbli anonyma samt om deras rittighet att avbryta intervjun
ndr som helst utan att ange orsak. Intervjumaterialet behandlades anonymt bade vid
bandning och vid nedskrivning. Materialet forvaltades av den person som hade utfort
intervjuerna och vi tog endast del av varandras material vid eventuella tolkningspro-
blem. Materialet forvarades sd att inga obehoriga hade tillgdng till det. Rdmaterialet
kommer att forstoras efter utfort examensarbete och utgiven artikel. (Helsingforsdekla-

rationen 2008)

Konfidentiatliteten for respondenterna garanterades i denna studie genom att responden-
terna i alla skeden av studien var kodade. Det framgar inte frdn vilken ort de enskilda
respondeterna kommer och i stéllet for lingd och vikt rapporteras BMI. Citaten dr skriva
i skriftsprak for att dialekt inte ska framgé och respondenterna pa det séttet skulle bli
igenkénda.
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8 DEN EMPIRISKA STUDIENS GENOMFORANDE

Forberedelse for intervjuerna gjordes under varen och hosten 2009 genom att forma en
intervjuguide och genom att ldsa litteratur kring kvalitativa intervjuer och metoder. Ge-
nom detta forarbete satte vi oss in i forskarens roll och i intervjun som metod. Diskuss-
ioner fordes om bland annat miljons betydelse, om hurdana typer av fragor som var
lampliga och hur locka respondenterna till att berdtta mer om ett &mne. De praktiska
tillvigagangssatten vid intervjutillfillena bestdmdes for att ha sa identiska kontext som

mojligt.

8.1 Beskrivning av respondenter

Studiens respondenter ir 12 till antalet, atta av dem var fran Abo och fyra frin Helsing-
fors. Respondenterna kodades i alfabetisk ordning frdn A till L. Respondenternas me-
deldlder var 58 ar och deras dldersfordelning var foljande; tre var mellan 44-49 ir, tre
mellan 56-60 éar och sex stycken mellan 62-67 ar. Respondenternas medeltal for BMI
var 30, det ldgsta BMI vérdet var 23 och det hogsta var 36. Darmed kan konstateras att

flera av respondenterna var dverviktiga.

Respondenternas civilstdnd var varierande, men de flesta var gifta; sju var gifta, tva var
sambon, tva var frdnskilda och en ogift. Nio delade alltsé vid intervjutillfillet sitt liv
med en partner medan tre levde ensamma. Vilken betydelse detta hade for deras fysiska
aktivitet kan inte ses i denna studie eftersom de alla var aktiva pé olika nivder. Utbild-
ningsnivan bland ménnen varierade fran folkskola till hogskoleexamen. De flesta av re-
spondenterna hade en utbildning pd mellanniva; yrkesexamen. Tre respondenter hade
barn under 18 &r medan nio hade vuxna barn. Alla utom en av respondenterna hade barn
och de flesta hade vuxna barn vid intervjutillfillet. For de flesta var alltsd livet med
smébarn forbi och borde inte ha utgjort ett hinder for fysisk aktivitet. Av respondenterna
var nio 1 arbetslivet, tvd pensionerade och en arbetslos. Bland deras yrken representera-

des bland annat foretagare, specialldrare, snickare och pensionirer.
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Av respondenterna bodde hilften 1 hoghus, fyra i egnahemshus och tvé i radhus. Om-
givningen runt deras boende tillfrdgades inte och dérfor kan slutsatser inte goras kring
hur manga som bodde i en milj6 som gynnar fysisk aktivitet. En utforligare beskrivning

av respondenterna finns i tabell 1.

Tabell 1 Respondenternas bakgrundsvariabler

Respondent |Alder | BMI [Civilst. Bor |Yrke Utbildning |B 0-18ar | V.b.
A 49 32 (gift E |Forsaljningschef Yrkesexam. 3 1
B 67 32 (gift R |Hamnchef/pensionar |Yrkesexam. 0 3
C 56 36 (gift R |Foretagare Yrkesexam. 0 2
D 62 27 |gift H |Handledare Yrkesexam. 0 3
E 60 | 30 |franskild H |Montor Yrkesexam. 0 2
F 48 32 |sambo H |Speciallarare Hogskola 1 0
G 60 26 |sambo E |Foretagare Hogskola 2 2
H 63 36 (gift E |Taxichauffor Folkskola 0 2
| 63 24 (gift E |Snickare Yrkesexam. 0 1
J 62 32 (gift H |Pensionar Student 0 1
K 62 23 |franskild H |Bostadsinspektor Yrkesexam. 0 1
L 44 31 |Ogift H |Arbetslos Student 0 0

Bor: R= radhus B 0-18ar = antal barn 0-18 ar
H= héghus V.b. = antal wxna barn

E= eghahemshus

8.2 Datainsamling

For insamling av data anvidndes diktafoner av madrket Olympus DSS Player. Alla re-
spondenter forutom en tillét inspelning av intervjun och de bandade intervjuernas ljud-
kvalitet var bra. Under den intervju som inte bandades fordes anteckningar som genast
efter intervjun kompletterades ytterligare. Som ett stod for intervjuerna samt for att si-
kerstdlla reliabiliteten mellan intervjuarna anvdndes en intervjuguide, bilaga 3. Varje
intervju inleddes med en kort presentation av forskningen och dess syfte samt med ett
fortydligande kring vad vi avser med fysisk aktivitet. Hir pdmindes respondenterna
dven om frivilligheten att delta samt att de hade rétt att ndr som helst avbryta intervjun
utan att behdva ange orsak. Konfidentialiteten togs dven upp for att forsékra responden-

terna om att de forblir anonyma.
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Atta stycken intervjuer gjordes pa Abo Yrkeshdgskola, tre stycken pa Arcada och en pé
en restaurang i Helsingfors. I Abo skedde intervjuerna den 25.9.2009 i tva laboratorie-
klassrum. Med tanke pa att miljon har betydelse for intervjusituationen sd var klass-
rummen inte de bésta tinkbara. Rummen var stora och kala med lysrorsbelysning och
obekvdma mobler. I klassrummen stod kylskép och frysar som brummade hogljutt. En
ommoblering gjordes for att skapa en trivsammare miljo for intervjuerna. En av inter-
vjuerna avbrdts av att en ldrare kom in i klassrummet for att himta négot, vilket ocksa
tydligt hors pé bandet. I Helsingfors gjordes intervjuerna under tiden 12.10- 14.10.2009
1 ett av motesrummen pa Arcada. Detta utrymme fungerade bra och gav en mer av-

slappnad atmosfar. Intervjuerna varade mellan 1-1,5 timme.
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9 RESULTAT

I detta kapitel redogors studiens resultat. Resultaten kan pé ett dvergripande sétt ses pa
en bild i form av kategorier pé olika nivéer (se i figur 4). Bilden beskriver fem huvudka-
tegorier och 24 dverkategorier. I bilaga 6 (tabell 4) kan hela kategoriseringen med hu-
vud- och dverkategorier samt alla 105 underkategorier (meningsbdrande element) ses i
tabellform. Resultattexten foljer figur 4; "Motivationsfaktorer for fysisk aktivitet" dar
kapitlen dr indelade enligt huvudkategorierna. Dessa belyses sedan genom en redogo-

relse av Overkategorier som i sin tur belyses med hjélp av citat.

faktorer for FA |

E‘[ Motivations- |

~ el ~ '\ ' ™ o ™~
Fysisk ]_ Samvete Beloning | Socialt Livs- |
- - hanterin
halsa L N ) (lumgange| | QJ
I 1 ~ ( N ¢ =
Psykisk Livsstil Utseende L Grupp val- |
halsa maende
L P " J . J
~ r_ = ral " ” ™
Personliga Oom- 5 :
| skaper heter Ledare
- - ~ A
~ ( - \ ™ ~ ™~
Sjukdom:|_ R3dsla Omgiv- LJd |Ensamhet Vikt -
ning
" 5 . A .. v
( i '\ ™
Erfarenhet Verktyg | Familje-
Upplevelse stéd
\ . p. L
Rutin I_

Figur 4 Motivationsfaktorer for fysisk aktivitet
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9.1 Halsofaktorer

Hilsan dr ett genomgripande tema i intervjuerna och betonas ytterligare i och med att en
salutogen ansats antagits i arbetet och i intervjuerna. Det framkommer tydligt att de in-
tervjuade uppskattar hélsa och hoppas pa att fa vara friska i framtiden. Hur mycket indi-
viderna dr redo att jobba for sin hélsa skiljer dock de intervjuade &t. I foljande citat

framkommer det hur hélsa i form av att fa vara frisk uppskattas:

”... att forsoka halla sig mojligast frisk sé ldnge som man lever och hoppeligen do6 bort genast sen.” G

”Jos terveend saa olla niin kai se (eldménlaatu) hyva silloin on” H

Enligt en av informanterna spelar fysisk aktivitet en viktig roll i att upprétthdlla hélsa

och ér en viktig och betydande del av hilsan.

”Naiinhédn yleisesti sanotaan ettéd tuota liikunta on osa terveyttd, terveyden ylldpitoa. Ja kylld mini sii-
hen enemman uskon ettd ndin on kun ettd ei olisi.” K

9.1.1 Fysisk hélsa

Under intervjuerna framkom det att manga forknippar hélsa med just fysisk hélsa och
franvaro av sjukdom. Det att fd vara frisk kan motivera ytterligare till fysisk aktivitet.

Foljande citat tar fasta pa dessa aspekter:

”Se riittdd ettd on fyysinen terveys. Niin se on pédasia, kylld.” K

”...se niin kuin innostaa entisestddn... Ettd ei ole tarvinnut mitddn sairaslomia kun ei ole missdian mi-
taan. Ei ole flunssa, yskda ei minkddn nékoistd vaivaa misséén ettd olisi tarvinnut..”

Den fysiska hédlsan forknippades med formagan att kunna rora pé sig och att kunna njuta
av livet d& man har formdgan och kan skdta om sin kropp. En respondent &terger att
man med fysisk aktivitet kan minska smartférnimmelser da konditionen och kroppskon-

trollen Okar.
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”Oma terveys ettd pystyy liikkkumaan ja nauttimaan oikealla tavalla elamaéstd, siis kropan hoitaminen”
D

”No fyysinen on silloin kun sinun peruskunto nousee, lihaskunto nousee niin vaikuttaahan se tietys-
tikkin ettd paikat ei sdrje ja ... et mene ihan puhki kun rupeat tekeméén jotain” A

Hos respondent I framkommer det djup tacksamhet i att ha kunnat vara fysiskt aktiv

hela livet och att fortfarande kunna vara det.

“...se on niin iso asia ettd sitd ei varmaan silloin lapsena niin kuin osannutkaan ajatellakaan etté sitd
saa litkkua niin kuin terveend vield kuudenkymmenen vuoden paéstd.” 1

Att det ar viktigt att upprétthalla rorelseformagan och att man genom att vara aktiv kan

ha innehall i livet och uppleva hilsa tar en informant fasta pa.

”FEi jad minnekddn polyttymédn nurkkaan, liike sdilysisi” E

Sammanfattningsvis kan sédgas att rorelseformagan ér en viktig del av den fysiska hélsan
och gor att man kan vara aktiv 1 livet. Den fysiska hdlsan upplevs bli béttre och uppritt-
hélls med hjdlp av fysisk aktivitet. Insikten om att fysisk aktivitet dr en betydande del i

att skota sin helhetshélsa finns hos flera av respondenterna.

9.1.2 Psykisk halsa

Kopplingen till psykisk hélsa framkom pa flera olika sétt och handlade ofta om kénslan
av att forbéttra sin livshantering, men ocksa om stresshantering med hjdlp av fysisk ak-
tivitet. Beskrivande citat nir det géller livshantering och bdttre sinnesstimning, men

ocksa nir det géller att trivas i sin kropp dr foljande:

”Liikun mielialan takia tietenkin ehdottomasti koska eldménhallinta paranee ja voi olla sinut kroppan-
sa kanssa” L

”...mitd aktiivisempi sitd myonteisempi.” K
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Fysisk aktivitet upplevdes vara en bra form av stresshantering och nimndes pa olika sétt
av flera respondenter. En kénsla av att kunna tdmma hjérnan pa onddiga tankar och for-
béttra den kognitiva formagan ndmndes ocksa. Fysisk aktivitet verkade hos nagra ocksa

paverka tankar och kreativitet positivt.

2

... niin sekin on hyva ettd sitten on tuommoinen ulkoilu mika sitten puhdistaa aina sen pdén etté ei
vie mitdan nukkumaan mennessa...” |

”No henkinen - se vie niinkuin siitd niinkuin siitd tyShommista pois ja, se on mielekésti tekemistd” A
”...jossakin mielessé takki vdhan tyhjentynyt, stressin laukaiseminen.” D

”...ta4 henkinen puoli, stressin poisto ja timmdinen niitd endorfiineja ja hyvén olon tuntemuksia sit-
ten... Psyykkeeseen vaikuttaa ja hyvdan mieleen ja ehkéd mielen laatuun. Ja ajattelu energiaankin, vo-

lyymiin.”F

Den psykiska hélsan beskrevs i manga fall som allmint vdlmiende, men ocksd som en
forutséttning for god arbetsforméga. Arbetsformédgan hade och géra med att man genom
fysisk aktivitet holls pigg och koncentrerad under dagarna.

”... pysyy niin kuin ajatukset kasassa koko pdivén ja pystyy tekeméén niin kuin tyonsd ihan ettd ei

tunne tydssi vield tdssdkddn idssd en ole koskaan tuntenut ettd miné olisin niin kuin vasynyt ollut tai
sillain.” I

Den fysiska aktiviteten verkade ockséd enligt nagra pdverka sjdlvkénslan och tvértom,
ifall den rétta nivén for fysisk aktivitet kunde hittas.
“Itsetunto on korkeimalla silloin kun on se painonhallinta ja téllainen fyysinen enemmén kohdallaan

ja se justiinsa on just tdd ylipaino juttu niinkuin terveyden lisdksi niin yks térkein pointti siind sitten.
Mutta siind niinkuin pitdd vaan paéstd semmoiselle tasolle miké olis jollain tavalla sopiva itselleen.” F

On.. on. Jos on itsetunnon puutetta niin on fyysisen aktiivisuuden puutetta kanssa, kylld mind sitd
mieltd olen, ne kdvelee kisi kddessd.” K

Enligt respondenterna paverkar fysisk aktivitet den psykiska hélsan och tvirtom. God
sjdlvkinsla, tillrdcklig aterhdmtning, stresshantering, gott humor och en god arbetsfor-
méga ar viktiga faktorer som paverkas av fysisk aktivitet och pa sd sdtt 6kar den psy-

kiska héalsan.
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9.1.3 Alder

Ménga tar upp alderns betydelse nér det giller hilsa och fysisk aktivitet. Den stigande
aldern har vackt tankar kring hdlsa och hur man kan forebygga de krampor som aldern
ofta medfoljer. Att man borjat inse vikten av att frimja sin hdlsa ndr man blivit dldre
framkommer beskrivande i foljande citat:

”Niin kuin ajattelisi ik&4 on jo ndin paljon ettd mind terveyden hyvéksi on niin kuin pakko tehdé jota-
kin.. ihan..” J

”Se on niin herkéssd nykyéddn se joku revdahtyma tai vendhtdminen tai joku semmoinen...ei niin kuin
semmoisia ei halua... niin ettd itseénsé kuuleminen on hyvin tarkeéts, tissa idssd” B

Atta stycken respondenter var dver 60 &r, d.v.s. nirmar de sig pensionsildern eller ir
redan pensionerade, och har i en hogre grad pa borjat fundera kring hélsa och 6kad fy-
sisk aktivitet. Medvetenheten om hidlsofrimjande livsstil hade 6kat med &ldern for ndgra
respondenter som dock inte dnnu borjat leva hdlsosammare.
”..nyt on tarvis tehdi ettd téssé on viiskymppinen &ijé ja jumakauta ettd silloin on pakko ruveta véhén
liikkkumaan ja lopeta tupakan poltto ja lopetat kaljan juonnin ja kylld tdimmdsid tulee mieleen mutta

sitten se on hyvin nopeasti ohimeneva ilmid. Sitten se pompsahtaa ehké seuraavana pédivinad uudestaan
mieleen ja...” A

”Niin fyysinen aktiivisuus on edellytys terveelliseen elédméén. Se on niin térked asia se liikkkuminen et-

td ainakin minun kohdalla se on nyt kdynyt niin ettd mitd vanhemmaksi on tullut sitd enemmaén siti
sitten on huomannut.” B

Flera av respondenterna insdg att dldern medfor att man inte klarar allt som man gjorde
ndr man var ung och att man aktivt maste lyssna till kroppens signaler och ta i beak-

tande sin alder nir man &r fysiskt aktiv.

.. kohtuudella ettd ei rehki litkaa eiké taas sitten tee mitddn niin kuin litka on aina liikaa. Aina ikéd
huomio etté pitdd hiukan ajatella sitd” I

”Se on niin herkéssd nykyéddn se joku revdahtymad tai vendhtdminen tai joku semmoinen...ei niin kuin
semmoisia ei halua... niin ettd itseénsé kuuleminen on hyvin tarkeéts, tissd idssd” B

”Oman kuntotason mukainen liikunta? No juu,juu” A
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Sen var det flera som ser framat och ror sig for att kunna vara fysiskt aktiva ocksa i
framtiden nédr de &dr pensionerade. For en respondent handlar det helt enkelt om att

uppné en viss dlder. Foljande citat beskriver dessa framtidstankar.

”No en mind pelkddkéddn vanhuutta...mutta se ettd tuota mielelldédn haluaa olla hyvékuntoinen vield
kymmenen vuoden kuluttuakin ettéd on tuo litkuntakyky tallella” K

”Koska sind eldkkeelle jadt?” Mind sanon ettd mind olen vield 70:send tdissé jos mind olen fyysisesti
hyvidssd kunnossa.” C

”...ettd pitdis niinkuin sanotaan vaikkapa saada joku hyva eldkekunto niin silloinhan silloin pités niin-
kuin jo olla hyvissd kunnossa ennen sitd.”F

”82-vuoden ikd.” B

Och sa dr det en respondent som helt enkelt jobbar emot &ldrandet genom att vara aktiv.

Denna informant var en av de yngre én de flesta andra respondenter.

”En mind vield vanhuuden anna kynsii itseéni...K

Aldern i sig verkar ha 6kat medvetenheten om vad som behdvs for att ha hélsa och kan
alltsa 1 sig vara en betydande faktor som Okar respondenternas motivation till fysisk ak-

tivitet.

9.1.4 Sjukdom

Sjukdom och tankar kring sjukdom har fatt manga att rora pa sig mer eller att fundera

mera pa att 0ka andelen fysisk aktivitet. For att beskriva detta fenomen dvergripande:

”...det borde ju jag ocksa forsoka rora pa mig sa att jag just det dér hela tiden att det liksom knackar
pa dorren att diabetes inte slér ut och det vill jag inte. Ja borde ju forstas kunna vara s& forbannat de
dér.. eh.. hard att jag skulle se till att det inte knackar pa dorren s& dér.. mm..” G

Niér det géller sjukdom eller avsaknad av hédlsa fungerade det for manga som ett slags

bakgrundsmotiv till att vara fysiskt aktiv. Eller som en respondent uttryckte det att sjuk-
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dom é&r en bra orsak att avsdtta tid till motion och réttfardigar till att vara borta frén so-
ciala sammanhang.

”Nyt on hyvi perustella kaikille sitd poissaoloa mika tulee likkunnan myo6té, nyt taistellaan terveydesté
ja sokeritautia vastaan ” F

For manga respondenter handlade det om déligt samvete dver ohdlsosam livsstil och en
okad medvetenhet om vad som borde goras for att forebygga eller behandla sjukdom.
Att ha klarat sig lindrigt undan hittills, trots olika grundsjukdomar, visar pd en viss
medvetenhet om den fysiska aktivitetens betydelse for att bli friskare.

”Mind tieddn nimi ongelmat ettd tuota mind véhin ajelen tdssd timmdiselld niin kuin vapaa lipul-
la...ongelmia sokerin kanssa ja minulla on kaksi tia kohtausta ja minulla on ylipainoa” C

Att inse sambandet mellan fysisk aktivitet och behandling av sjukdom och att forhindra
smérta har ndgra av respondenterna gjort, men insikten behdver inte betyda att de hand-
lar enligt sin insikt.

”Ja ehkéd nostaa sitten sitd kipukynnystékin..tietenkin lddkkeet on hyvid mutta ei niitten varassa voi

niin kuin selkddkaédn...Mutta niin kauan kun ei pillereitd tarvitse ottaa niin mind jitan sen kylld otta-
matta.” D

”Kylld mind luulen ettd minun esimerkiksi sokerijutut niin on pysyneet nyt hyvéssa jarjestyksessd, ettd
l1dhinna sokerisairauksiin varmaan vaikuttaa, niin kuin tdma vanhusten diabetes.” D

Sammanfattningsvis kan sdgas att sjukdom 6kar den yttre motivationen till fysisk aktivi-
tet hos respondenterna pa grund av daligt samvete eller 6kat vélbefinnande medan sjuk-

domen inte nddvindigtvis 6kar méngden fysisk aktivitet.

9.2 Inre faktorer

I intervjumaterialet framkom det att flera inre faktorer paverkar motivation till fysisk
aktivitet hos respondenterna. Ur materialet kunde vi urskilja faktorerna; samvete,
livsstil, personliga egenskaper, radsla samt erfarenheter och upplevelser.
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9.2.1 Samvete

Att ha daligt samvete var ndgot som flera av de mer inaktiva respondenterna upplever.
Genom att rora pa sig minskar trycket frdn samvetet for en stund. Nér inaktiviteten blir
tillrdckligt langvarig verkade den ocksé vicka samvetet som pdminner att det &r dags att
oka andelen fysisk aktivitet. Kénslan av att man borde vara fysiskt aktiv dr en drivkraft

som styr och gor att pauserna inte blir allt for l14nga.

...”koska omatunto ei kolota niin jos on liikkunut ensin” H

”...Jos kauan aikaa ei ole mitédn tehtyd, niin tulee semmoinen olo ettd tarvitsisi jotain tehdd” H

Det déliga samvetet forsokte man ocksd minska genom att fundera ut lampliga strategier

for att 6ka den fysiska aktiviteten och ddrmed minska det déliga samvetet.

”...ettd pitdis saada se niinkuin se viikon tavoite, vaikka se pari kertaa tiyteen. Ja tietdd ettd kun lahtee
sinne, se kuitenkin tuntuu hyvélti ja ettd silld on vaikutusta sithen painohomiin.” F

For en del handlade det om att leva med ett daligt samvete medan man forsokte komma
igdng, eftersom de innehar vetskapen om vad de borde gora for att md bra bade fysiskt
och psykiskt. De konstaterade ocksa att det ofta dr svart att komma ivdg och att det

kréver att man kémpar.
”Kyll4 siind tdytyy jotakin ruveta tekemén, pédsis sen kynnyksen yli” E

”...tietenkin se ettd se litkkeelle 1ahteminenkin on joskus etté ei se aina niin helppoa ole, taistelupaik-
ka.” D

9.2.2 Livsstil

En kraftig drivkraft till att 6ka motivationen for fysisk aktivitet verkar vara en allmént
aktiv livsstil med mycket fysisk aktivitet. D4 verkar det finnas ett inre behov av att rora

pa sig. Att man upplever att behovet av fysisk aktivitet sugit sig fast.
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”No se (fysisk aktivitet) on semmoinen eldmdnmuoto ettd ilman sitd niin kuin ei sitd osaa olla, kylld
aina pitdd joka péiva olla jotakin liikettd ettd ei osaa istua jossakin...” I

”Olen kokenut, itse olen kokenut, mini tiedén etti se tuntuu hyvélle. En mini voi olla 1dhtematta sil-
loin kun se on se tunne pédlla. Piti ldhtee viiden kilometrin lenkille vaikka vetti tuli taivaalta...” K

”En mind vékisin ldhde, kyll4 sitd niin kuin kroppakin kaipaa ettd kun se on tottunut, mutta sithen on
semmoinen halu olemassa sisélld.” D

En respondent sade sig rentav ha blivit biten av motionsflugan.

”Miné olen vaan saanut jollaisen semmoisen kuntoilukérpésen.” B

Naturen i sig och en livsstil med mycket utevistelse verkar ocksa vara en drivkraft som

okar médngden fysisk aktivitet.

”Mind niin kun en viihdy vélttdméttd sisélld, haluan olla ulkona ja tehd4 jotain...”Se on vaan etté ei
vélttdmattd metsdssidkddn mutta ihan vaan ulkona olemista se on vaan jotenkin vaan eldmén tapa.” I

Att ha varit aktiv hela sitt liv ser ut att koppla till ett inre behov av rorelse.

”Miné olen aina litkkunut, joskus jopa urheillut. Se koko eldmahédn on ihan pelkkd, 1&hes pelkkéa pe-
lailua.” B

Négra av respondenterna har insett att kroppen kraver okad fysisk aktivitet och att

livsstilen behdver dndras.

”Ymmaértda ettd kroppa vaatii, ettd se on rakennettu niin ettd se vaatii tervettd monipuolista litkuntaa ja
siitd tehdd semmoinen eldméntapa ja varmaan luonnossakin yhdessa liikunnan kanssa.” D

”Eldméntaparemontin aika on nyt.” F

Niér den fysiska aktiviteten dr en livsstil och integrerad i respondenternas vardag upple-
ver de ett starkt behov av att réra pé sig och rorelse upplevs vara en form av njutning.
Det finns sédllan hinder for fysisk aktivitet dd behovet av rorelse &r starkt och kommer

inifrén. Friluftsliv verkar vara betydelsefullt for dessa aktiva.
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9.2.3 Personliga egenskaper

Efter genomgang av intervjumaterialet kommer det fram att personliga egenskaper sa
som att vara sparsam, att ha en god sjdlvkinsla, att vara péhittig eller beslutsam paver-
kar hur mycket respondenterna ror pa sig och pd vilket sétt. Foljande citat beskriver hur
en respondent lever ett liv som genomsyras av ekonomiskt tdnkande och att allt som
gors skall vara till nytta.

... jag har alltid forsokt vara sparsam, jag har aldrig haft med pengar sa har jag eh... gatt eller cyklat

som inte kostar ndgonting, och pa samma géng ... det dr gratis det dér.. motion, ja.. Men det dér... jag
ror pé dig mycket, jag ror bade s& det kidnns dnnu som kiva, bara det for att spara pengar ocksa...” G

Att std fast vid sina beslut underldttas av en god sjdlvkinsla, som i sin tur kan stirka

egenskapen att vara beslutsam.

“Itsetunto on semmoinen ettd kylld se varmaan edesauttaa sitéd ettd tuota jos johonkin ryhdyt niin sitd
teet sitten kanssa...” |

”Joo kylld niin kuin oma jarjestelmé, timmdinen oma pééttaviisyys.” C

En respondent ville gérna prova nya sétt att rora pa sig och sade sig bli motiverad av
god nya idéer till fysisk aktivitet.

”Hyvin motivoitunut kun tulee joku hyva juttu... Joku houkuttelee, ja mind keksin itse jonkun hyvén
jutun niin mind houkuttelen. Joo aina téytyy olla idea! Ja pelivéline!” A

9.2.4 Radsla

En inre drivkraft dr dven olika former av rddsla, som styr val ndr det géller fysisk aktivi-
tet. I intervjumaterialet kommer det fram att radslan for att hamna in pa ldngvérden,
rddslan for ddliga gener eller rddslan for att insjukna i diabetes typ 2 driver personerna
till en aktivare livsstil.

”No jos sd kévelet tuossa vanhainkodissa... TK:n vuodeosastolla... heh... niin 10ydét syytéd ihan tar-
peeksi” H

”Ja sitten tuota mutta ihan kaikesta semmoinen térkein syy on motivaatio on se etté isélld oli diabe-

tes... kylld mini olen iloinen totta kai etté ei diabetes ole lddkérin ennustuksesta huolimatta niin ei ole
iskenyt minuun kiinni vield. Kylld mind uskon ettd siind on osavaikutus ainakin, tuo liikunta.” B
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9.2.5 Erfarenheter och upplevelser

I de positiva upplevelserna av fysisk aktivitet inkluderas i detta intervjumaterial njut-
ning och upplevelser under motion, det att man lyckas med det man utfor och rorel-
segliddje, men ockséd den totala mentala nirvaron i stunden. Det kan ocksa handla om ett
slags flyt d4 man inte mérker att kroppen anstrangs forran efter utforandet.

”Joskus kun ajoin krossia niin se tuntui silleen... heh... ettd ei itse huomaa siti, sind olet ihan loppu...
se on varmasti kaikista mukavinta liikkumista.” H

”Karate on mieluinen laji silld ajan taju hévida ja mieli tyhjentyy” L

”...se on tosi hienoa kun pédsee litkkkumaan... Kylld se aina, kylld se on elédmys” I

Olika kénslor som respondenterna beskrev handlade om béade fysiska och psykiska
kénslor; det som kénns i1 kroppen under och efter motionerandet samt upplevelsen av
den egna prestationen och dess betydelse for en sjdlv. Nigra respondenter poingterade
ocksé starkt de sinnesupplevelser som rorelse 1 naturen ger dem.

”...ne on ihania hetkié tuolla kdvelld yksinddn luonnossa... silloin omaehtoisesti kuuntelee ja katse-
lee” K

De fysiska kénslorna som beskrevs var avslappning, den skona kénslan i kroppen och
latthet, men dven anstringning, kidnslan av att kroppen arbetar, muskelsmérta och posi-
tiv traningsvirk. De psykiska kénslorna som beskrevs av respondenterna var lycka, lugn

och ro, forndjsamhet och stolthet dver sig sjdlv.

”Ménga génger efter det att du liksom har kort ut dig, sa kénner du san dér viéldigt latt... (suck)...” G

”...kun mind olen pédssyt sithen ettd minun tdyty saada se syke, hiki, ettd mind tunnen ettd mind teen
oikein tyotd ettd en mind nyt sillé lailla katsele maisemia... vaan pyorédilen.” J

”...kun sen on toteuttanut niin kylld on tyytyvéinen olo, sitd niin kuin itseensé oikein niin kuin onnitte-
lee heh mielesséén etté tulipahan tehtyd.” K

”Liikkumisen tuoma ihana tuska tai lihasten kipeys tai joku semmoinen miké se on ettd silloin tuntee
et on jotain niin tehnyt... se on kylla aika kiva tunne” B

Tidigare erfarenheter och minnesbilder kunde for en del av respondenterna fungera som

mal for den fysiska aktiviteten eller livsstilsfordndringen.
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”Mind kdytén sitd parasta aikaa... hoen itselleni nyt parasta aikaa ettd muistelen vaan.. sitd olotilaa
(kun olin laihempi ja hyvéssd kunnossa)” B

”Olen kokenut, itse olen kokenut, mini tiedén etti se tuntuu hyvélle. En mini voi olla 1dhtematta sil-
loin kun se on se tunne pailla. Piti 1dhtee viiden kilometrin lenkille vaikka vettd tuli taivaalta... Mind
muistan aikoinaan kun todella paljon treenasin sitd holkkéa ja juoksua niin siithen tuli oikein veren hi-
mo ettd mind mielellddn halusin sille tasolle ... ettd tulee se mielenkiinto, ithan halu lidhtee, ettd sitd ei
tarvitse niin kuin piekséa itseéinsd. Tétd mind kaipaisin...” K

Att hinna uppleva under fysisk aktivitet indikerar att man inte trénar for intensivt och
var for ndgra en vésentlig del i att njuta av rorelse och i att bli motiverad. Stressfti fysisk
aktivitet 1 naturen gor att upplevelserna blev kraftigare och ddrmed 6kade foljande re-
spondents kénsla av njutning. Stressfrihet 6kade dven formégan att vara hir och nu och
se det vackra i omgivningen

”Ei semmoisella stressilld sitd tee ettd tekee ihan ettd siind on aikaa katsella sitten vdhisen vaikka jos

nékee jotain erikoista niin pysdhtyykin. Tuntee ne tuoksut mitd on ja nidkee vahdisen sitd niin kuin sitd
eldméd vahan eri silmélld. Elamyksid.” D

”Sienestyksen yhteydessd huomaa kuinka virkistdvd on metséd ja luonto ja d&nimaisema ja maailma

joka ei ole kauhean meluinen. Uidessa on kiva néhda sité sinisté vettd, katsella uivia ihmisié, kauniita
kehoja.” F

De negativa upplevelserna i samband med fysisk aktivitet som nimndes var bade fy-
siska och psykiska. Dels handlade det om smérta och for anstrdngande tréning och dels

om kinsla av att vara klumpig och att inte vara tillrackligt bra.

¢...kai se on timmoinen liian kova rasitus.” H

”...Kivuliaat tilanteet, ei parjddaminen ja kompelyys” L

Negativa upplevelser kring fysisk aktivitet frin barndomen har for en av respondenterna
spelat en betydande roll for att tidigare inte ha motionerat eller ha haft svart med att

motionera.

”Olen aina kuvitellut ja tuntenut... itseni kompeloksi. Minut valittiin koululiikunnassa aina viimeiseni
ja on ollut iso kynnys liikkua” L
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Sammanfattningsvis kan konstateras att det finns manga olika inre faktorer som far re-
spondenterna att bli fysiskt aktiva eller som fir dem att forsoka 6ka andelen fysisk akti-
vitet 1 vardagen. Det som framkommer &r att en aktiv livsstil foder ett inre behov och att
vissa personliga egenskaper styr valen kring fysisk aktivitet. Negativa kénslor som da-
ligt samvete och rddsla kan i vissa fall 6ka méngden fysisk aktivitet, men foder inget
inre behov av att rora pd sig regelbundet. Positiva erfarenheter fran tidigare aktiva peri-
oder av fysisk aktivitet 6kar motivationen och foder en slags lidngtan att uppleva det
igen. Upplevelsen av rorelseglddje verkar hinga samman med inre motivation men
ocksa med det att man hittat en motionsform som man njuter av. Negativa erfarenheter
och negativ kroppsbild gor troskeln till att motionera hdgre och gor att dessa far jobba

hérdare &n de som enbart har positiva erfarenheter.

9.3 Yittre faktorer

Under intervjuerna framkom det tydligt ménga olika yttre faktorer som paverkar moti-
vation till fysisk aktivitet. Under yttre faktorer kunde grupperas i fem olika kategorier;
bel6ning, utseende, omstandigheter, omgivning, rutin samt verktyg. Det intressanta i
dessa yttre faktorer var det att gruppen innehéller ménga motsatspar. Det som for en re-

spondent var en stodjande faktor var for en annan precis tvirtom.

9.3.1 Beldning

Det var flera av respondenterna som ansag det vara viktigt med nagon form av yttre be-

16ning. Ol och bastu nimndes av flera och gor att de littare kom ivig.

“Palkitsen itseni kahdella oluella... Jos pistdd saunan ldmpimaén niin l&htee mieluummin lenkille” H

”Naitten kans mennéén treenin jélkeen ottamaan olunen” A

En annan viktig form av beloning verkade vara att se forbattrade testresultat eller

andra objektiva resultat sd som t.ex. minskad kroppsvikt. For ndgra av responden-
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terna var det den subjektiva kinslan som uppkommer efter ett motionspass och

kénslan som uppkommer efter en tid av regelbunden motion, som gor att motivat-

ionen till fysisk aktivitet okar.
”Motivaatio nousee tietenkin siitd kun sini néet tuloksia... sinun arvosi paranece, my0s se ettd paino
laskee, Ja sitten kun sinun kunto nousee niin siné jaksat enemmaén ja sinun mieli jaksaa, sinun mieli-
kuvitus jaksaa paremmin tieddtko niin sehdn motivoi sinua sitten taas. Ei timmoistd voi kukaan kokea

endi... niin sehén motivoi sitten taas sinua enemmén ja enemman, koska sind saat siitd sitten niin kuin
palkan” C

”Tén tutkimuksen my6td oon niinkuin saanut uutta potkua litkkuntaan. Varsinkin ne tieteelliset tulokset
ja ne vaikutukset mik& niissd on. Miké on niinkuin kiistaton. Motivaation kannalta se on hyvd.” F

”... kun kévelee tuolla ja tuota noin joskus kun sitd sykemittaria seuraa kun aina pistdd ylos niin toise-
na péivind saa paremman sykkeen takaisin”. J

” ...ettd ei tule, ettd ei ota niin kovaan henkeen... just kun on se pitkd nousu niin se on aivan erilainen
kun silloin alussa... se on helpompi tehda se lenkki” H

9.3.2 Utseende

Négra fa av respondenterna lyfte utseendet och dvervikten som en stodjande faktor. Det
kan handla om att vilja vara smal, att se snygg ut eller att kunna kla sig snyggt. Det att
de lyckats gé ner i vikt, antingen under interventionen eller tidigare, gjorde att de var
ndjdare med sitt utseende och midde baittre.
”Jag skulle inte vilja ha sdna dér Micheline valkar, men oberoende fast man séger att de bara kommer
nér man blir dldre, sa vill jag inte &nd& ha dem, nd.” G

”Et ihan mukava tunne se on et, kaupungillakin joku niinkuin kiinnittdd huomiota. Ei oo helvetinmois-
ta kaljamahaa” A

”...kyl tanssiin liittyy vield sitten sen liséks niinkuin tietynlaista kulttuurii, ja sitten sellaista, tietynlais-
ta sielld ollaan pukeutuneita tai pukeutuminen ja vérit ja téllaisetkin aina vaikuttaa.”F

9.3.3 Omstandigheter

Omsténdigheter dr nadgot som beror alla och dirfor dr ocksé alla respondenter represen-
terade 1 denna underkategori. For nigra handlade det om védderlekens inverkan, for
andra var det frigan om att omstédndigheterna kring den egna hélsan, t.ex. att man sovit

bra eller att rytmen i familjen dr optimal, som inverkar pa deras fysiska aktivitet. For
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ménga var det avgorande att motionen sker utomhus och i naturen. For ndgra var det
viktigt att sjdlva rorelsen dr sa naturlig som mdjligt och att den leder till ndgon nytta.

Ocksé kinslan av att behdrska tekniken var viktig for en respondent.

”Hyvit kelit ja sitten semmoiset semmoiset sopivat ettd on huilannut ja...” H

”Mokilldkin... mind litkun monta tuntia 5-6 tuntia péivdssd, kaiken maailman kaivamista ja kaikkea.
Ja mind teen sitd niin kuin osittain niin kuin treeni mielessd.” C

”Kylldhdn luonto on aina luonto... niin ndet kaikkea, sieni on aika hyvd motiivi koska se on véhén
niin kuin kalastuskin tulee sesmmoinen ahneus siihen, nouset vield tuohon ja tuohon.” C

”Nautin enemmén uinnista kun olen kurssin kautta oppinut tekniikan...” L

Téavlingsmoment ndmndes ocksd av niagra som en stodjande faktor, medan en respon-

dent helst inte vill jamfora sig med andra.

”...tulee pyordilyreitti mieleen kun minid menen ihan omaa tahtia mutta jos toinen menee justiin ldhes
samaa vauhtia tai ihan samaa niin silloin taytyy péésté ohi vaikka viimeiset voimat menisi heh..” J

” No jos ajatellaan jotakin tdmmoistd yleisurheilusuoritusta, jos on jonkun voittanut, sehian on ilman
muuta hyvd semmoinen kipinén antaja, ja toimii edelleenkin..." I

”...yksilolajeja missd ei vertailla...Ei saa olla ennakkoluuloja lajeja kohtaan, vaan pitdé kokeilla...” L

Att kunna vara fysiskt aktiv med behaglig motionsform och med tillgang till 1dmpliga
utrymmen har en del tagit fasta pd. Det verkar ocksé vara viktigt for en respondent att

man ska borja forsiktigt 1 egen takt.

”...pitdis 10ytdd sellainen sopiva paikka, maksaa jonkun kalliin maksun siitd niin, saattaa mennd ihan
hukkaan koko homma... ei sielld ehdi kdydd.” E

”...vdhén pitempéén sitd niinkuin sit se alkaa tuntuu jotenkin hyvélté siind suoritusvaiheeessa.” F

”Uidessa kun ei oo vastusta se siiné on kiva, ylipainoisen ihmisen liikkua koska se nivelet ei rasitu.” F

Med tanke pd omstidndigheter framkom bland annat att pauser och tvang eller stress in-
verkar hindrande p& motionerandet. Familjeproblem som skilsmidssa och dodsfall

ndmndes ocksd av ndgra samt livsomsténdigheterna allmént taget.
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”...vaikeuttaa jos tuota jéttdd kauaksi nditd viliin ja tuota perusteleekin vield itselle hyvin ettd ei ta-
néén tarvitse ldhted niin sen jalkeen se tuota vaikeutuu, motivaatio laskee.. Ja on se aika helppo 10ytéa
syitd ettd ei tarvitse ldhted...” J

”..tuota padsinkin aika pitkélle, puoli maratonia pystyin vetdimdin jo ihan kohtulla niin kuin itseéni
tyydyttavilld tavalla mutta sitten ne lopahti ne hommat kun.. kun kun isé péétti paivansd niin kuin
omachtoisesti ja se sattui todella syvélté ja siihen tuli avioerot ja muuten sitten lopahti se into ihan to-
taalisesti” K

”...elamén olosuhteet, tai miksi niitd nyt sanotaan, niin ne vaikuttaa huomattavastikin ettd jos on huo-
no olo niin kylla se on vaikea ldhtee sitd liilkuntaa harrastamaan se on todella vaikeata.” B

Att hitta tid for fysisk aktivitet &r ndgot som en del av respondenterna funderade kring.
En av respondenterna ansag att det finns tid for fysisk aktivitet forst nir han blivit pens-
ionerad.

”Sit pitdis niinkuin 10yt44 jotain tiukkoja rakoja jossa just ja just ehtii tehdé liikuntaa niin ei se silloin
oo kivaa.” F

”Sitten se aika... ettd mistd se otetaan.” E

”Kun mind pédsen eldkkeelle sitten mind rupean liitkkumaan... Liikun enemmén sitten kun olosuhteet
suosii...” H

9.3.4 Omgivning

Omgivningen verkar vara en betydande yttre faktor som paverkar motivation till fysisk
aktivitet. Faktorer i omgivningen som framkom var arbetets krav, miljo, tillgang till ut-
rymme och att vistas i en omgivning dir man naturligt far rorelse genom att gora nytta
samtidigt.

“Ty06 suurin este kun siind ei ole mitddn sddnnollisyyttd muuta kun se epasdénnollisyys... Aina kun
auto seisoo niin ei ole tuloja” H

”...jos olis sellaisessa jos mind olisin Arcadassa tdissd niin sielld kun on tuollaiset hienot salit niin
miksi en mind vois kaytti niité silloin, ehkd. Mutta tuommoisessa peruskoulussa ei ole, useinkaan.” F

Miljon och i detta fall ofta skogen hade betydelse och gjorde att en del av
respondenterna sag fram emot att réra pa sig. Skogen och naturen gor att njutning

tillkommer i rorelseupplevelsen.

”Tuota, ettd tuota kylld silla tietenkin on merkitystd (ympéristd) mutta mind luulen ettd tdssd kaupun-
gissa niin joka puolella on niin kuin tima mahdollisuus.” F
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”Jo mutta niistd mind nautin yksin sielld metséssé ja.. Kun se ei ollut tuommoista nyt suoraa polkua...
niin sielld kdvelin paljon, ettd se ei ollut tasaista, oli mékid ja rotkoja ja kaikkia” J

”Tuntee sen raikkauden ja sen ilman niin sitd ensimmdiseksi vetdd sitd happea ihan toisella lailla,
keuhkot puhdistuu. Aistit voi kdydi, totta kai se on aivan erilainen syksyinen kévelylenkki, alueella
jossa on puita ja puhumattakaan metséstd niin onhan se vériltdan mydskin aivan erilainen kuin kunto-
salin seind.” B

”tammoisid luonnollisia liikkumismuotoja... siind on.. nyt sienestys ja kdvely ja pyordily tehddén
kaikki raittiissa ulkoilmassa” B

Naturlig fysisk aktivitet och rorelse i en omgivning dér respondenterna samtidigt
kan gora nytta verkar motivera till fysisk aktivitet. Att anvinda kroppen blir ett
redskap for att gora nytta.

”Kylldhdn luonto on aina luonto... niin ndet kaikkea, sieni on aika hyvd motiivi koska se on vdhén niin
kuin kalastuskin tulee semmoinen ahneus siihen, nouset vield tuohon ja tuohon.” C

itten tdim& marjastaminen ja metsdssd ja muutenkin liikkuminen luonnossa niin se on ollut ihan eli-
”Sitten t t t tenkin liikk 1 1lut ihan el
mén tapa. No se antaa voimaa.. voimaa elémiseen ja ihmeen sitd.” D

”Mokillakin,.. miné litkun monta tuntia 5-6 tuntia péivéssi, kaiken maailman kaivamista ja kaikkea. Ja
mini teen sitd niin kuin osittain niin kuin treeni mielessi.” C

Den enda form av teknologi som ndmns &r i detta fall dr tv, som verkar ha en hindrande
effekt pd motivationen till fysisk aktivitet.
”... nér man liksom tar och dirigerar sin egen tid efter den javla dosan (TV)....Och sé& har du hundra-
tals kanaler! S& du hinner inte sova heller om du ska ha nytta av allt... Det kan vara ibland beroende

pa vider och ork och den dér djdvla TV:n s& kan det vara det dér varje kvéll, men det kan ocksé vara
sa dér att det blir ett par tre ganger i veckan bara...” G

9.3.5 Verktyg & Insatser

En betydande yttre faktor dr denna undergrupp dir olika verktyg och insatser dr avgo-
rande for respondenternas motivation till fysisk aktivitet. Gemensamma ndmnare fanns
bland annat i inskaffande av diverse utrustning som t.ex. kldder, tekniska apparater och
olika redskap, men ocksa t.ex. satsning péd traningskort till gym. Interventionen som
helhet lyftes ocksd upp av ndgra respondenter som en betydande motivationsfaktor.

Nira kopplat till detta dr ledarens betydelse samt det budskap och de tankar som denna
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formedlar. Aven arbetsgivarens ekonomiska stdd i form av motionssedlar eller formén-
ligare intrédde till t.ex. simhallar uppskattades.
”Tama (interventionen) oli semmoinen miké sai minut likkkumaan ettd paésin tdhén tutkimukseen mu-

kaan... En miné olisi muuten liitkuntaa aloittanut.. sddnnéllistd litkkuntaa. Se olisi edelleen ithan satun-
naista.” J

For ndgra av respondenterna handlade det om att binda sig och betala en medlemskaps-
avgift for att uppna en rutin och vilja att réra pa sig.

”Olen ajatellut nyt ettd mind sen kuntosalin mukana paisen siihen (tahto liikkua) takaisin ettd min it-
se ainakin silloin télloin kdyn sielld, pakko sitd kun on maksanutkin.. hi hi.” J

”...pitdis 10ytdd sellainen sopiva paikka, maksaa jonkun kalliin maksun siitd niin, saattaa mennd ihan
hukkaan koko homma... ei sielld ehdi kdydd.” E

Ibland kunde rétt ord vid rétt tillfdlle vara avgdrande och gor att ndgra av respondenter-
na blir motiverade och hjdlper till att hdlla fast vid sina beslut. Eller att de helt enkelt &r

tillrdckligt beslutsamma och haller fast vid sina beslut.

”Jos on paéttanyt niin kylld se on mentéva sitten” E

”...mind joskus vaimolle puhuin ettd miné ajan polkupyorélld sinne on 90 km véhén yli matkaa ja sit-
ten kerroin aikataulun ja sitten sind pdivédni mind ldhdin pydrédilemédén, ja sithen sanoin ettd en mind
taidakaan ldhted ettd on se vdhan.. ”No on siind kanssa sanojensa mittainen mies” Mind 1dhdin seuraa-
vana aamuna...”J

”... tuli mieleen vaan kun se.. miné kysyin etté kuinka kauan tdma kesti4.. niin ne sanoi ettd kylla té-
mén pitdisi kestdd koko loppu eldmén.. Se on jadnyt mieleen heh .. joo.” J

Att gora scheman for uppfoljning eller att fa en auktoritet att skriva ut ett recept pad fy-

sisk aktivitet, verkade vara en stodjande yttre faktor for motivationen.

Olen pitinyt semmoista harjoituspéivékirjaa.” C

”En tied4 pitdisiko se olla ladkdrinmadrays vai mika sitten...” E

Denna specifika intervention, Nowastep, nimndes av alla pa nagot sétt och for en del
har det varit ett sétt att komma in i en rutin och gjort att respondenten tvingats komma

in 1 vana nér det géller fysisk aktivitet.
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”Yks syy miks mé ldhin tdhdn mukaan oli se et se interventio pakottais mut sellaseen niinkuin raa-
miin” F

Manga av respondenterna verkade ha ett mdl med den fysiska aktiviteten klart for sig.
Att planera infor kommande veckor verkade vara nagot som flera uppskattar som vik-
tigt, men att det i dessa fall inte avsevirt dkat motivationen och lett till aktiv handling.
For en respondent var det en motivationshdjande faktor att sjdlva motionsformen har ett

mal att efterstridva efter och som ger utmaningar.

”Suunnitelmissa ihan nyt viikon parin sisélld aloitetaan se homma (litkunta).” K

”...et pitdis saada se niin kuin se viikon tavoite, vaikka se pari kertaa tiyteen. Ja tietdd et kun lahtee
sinne, se kuitenkin tuntuu hyvélti ja ettd silld on vaikutusta sithen painohomiin.” F

”...hyvé laji jos on mihin pyrkié ja on tarpeeksi intensiivinen” L

Att satsa pd rétt utrustning verkade 6ka motivationen hos en del av respondenterna. Ut-
rustningen fungerade till och med som ett sitt att inte lura sig sjilv eller var avgérande

kring beslutet att borja vara fysiskt aktiv.

... ruskiga hosten... nir den kommer sé det stor inte alls mig fast det blaser, viner och det kommer
regn mot 6gonen, bara jag har sé att jag inte blir vat.” G

”Et silloin kun md hommaan varusteet niin silloin méi en niin kuin 1dhde bluffaamaan” A
”Pulssimittarinkin tuossa olen ottanut kun miné olen lenkilld ollut.” C
”My®0s pistinyt rahaa sellaisiin asioihin kun vaikkapa téllaiset hyvét kengét, hyviin verkkareihin ja

tuulipukuihin ja sellaisiin liikuntavélineisiin, sykemittariin ja kévelysauvoihin ja hyviin lenkkkarei-
hin” F

Att fd ekonomiskt stod fran arbetsgivaren ansag en del vara ett sitt att sporra méanniskor
till 6kad andel fysisk aktivitet eftersom arbetsgivaren dd visar att fysisk aktivitet

understddes.

”Tyopaikalta saa sen liikuntasetelin” D
”XXX kaupungin tyontekijit saa halvemmalla liput uimahalliin...jos olis yksityiselld tdissd et sais

niinkuin erillaisia liikuntaseteleitd ja niinkuin rahallista tukee sithen koska se hydyntéd ihan suoraan
sitd tyonantajaa” F
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9.3.6 Rutin

Att respondenten hade eller att han ndgon gang hade haft en rutin for fysisk aktivitet,
var for vissa en stddjande faktor. Den tidigare rutinen gjorde att han kom ihdg hur det
kéndes att rora pa sig och detta var nagot som han gérna efterstrdvade. De respondenter
som redan hade en inbyggd rutin uppgav att de avgorande faktorerna for motivation var
tiden pé dygnet, motionsformen och att motionen ska upplevas som positiv. Den inre
motivationen verkade ofta hinga samman med en regelbundenhet nir det géller fysisk
aktivitet. Troskeln blev ldgre och det inre behovet vixte om den fysiska aktiviteten var
regelbunden och skedde tillrackligt ofta. En respondent talade ocksé om att det &r sé det

borde vara.

”Liikuntaharrastus pitéd olla rutiini, oma valinta ja haastava...” L
”... kun se on sdénnollistd niin ei siind ole mitdén vaikeuksia” J

”...det kunde vara sd att... vill hon ut och ga om det kénns s, utan det &r bara s att vi gér varje dag,
och du gar inte i séng innan du har gétt den dér.. dagens ranson.” G

En respondent framhévde att en form av rutin, for att inte slosa tid pd inaktivitet, dr att
kombinera fysisk aktivitet med annan verksamhet som vanligen &r passiv till naturen.
”Minulla on kotona semmoiset vilineet mitd maé voin harrastaa, ja mié voin televisiota katsoa ja mul-

la on 2-3 kilon semmoiset ettd méi voin niité siind hiukan aina heilutella samalla kun televisiota katsoo
ettd el mene hukkaan se aika..” |

Att vara medveten om och planera in olika alternativ for olika tillfdllen stodde rutinerna
for fysisk aktivitet for ndgra av respondenterna. Att vara bestimd och malmedveten var
for en av respondenterna avgoérande medan en annan strévade till att hitta en rytm enligt
arstiderna.

” ... ja yleensi se tapahtuu tuossa kello 18 aikaan kun mii ldhden liikenteeseen ettéd.. Jos ma katson

paivikirjasta niin ne sauvakévelyt ne on siind justiin kuuden ei varttia enempdé heitd molemmin puo-
lin kun méa4 ulkoilun suoritan.” I

”Mutta mind tiedén ettd se vaatii sitten, vaatii tiettyd kurinalaisuutta ainakin pari kolme kuukautta en-

nen kun siihen alkaa... Niin kuin véhén viakisin kun se alkaa muuttua sitten siihen ettéd sithen syntyy
tarve. Kylld se ndin on, oman kokemuksen puolelta” K
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Sammanfattningsvis kan sdgas att de yttre faktorerna som paverkar motivation for fysisk
aktivitet &r ménga och att ett klart och tydligt allméngiltigt monster inte kan hittas. Fak-
torerna dr olika for de olika respondenterna, men de yttre faktorerna tenderar att ha
mindre betydelse d& respondenter njuter av rorelse och fysisk aktivitet. Hemmet och
omgivningen dir man lever och arbetar paverkar motivationen. Arbetet och dess krav
paverkar motivationen och arbetsplatsen har en viktig roll i att stoda fysisk aktivitet, at-
minstone ekonomiskt. En vildigt tydlig stodjande faktor, som géllde for alla responden-
ter, dr vikten av att ha en rutin och att inte ha for langa pauser mellan tréningspassen.
Interventionen har for manga varit ett forsok till att komma in i en rutin dér den fysiska
aktiviteten dr regelbunden. Det framkommer ocksa tydligt att omstdndigheterna skall
gynna fysisk aktivitet och att omgivningen har betydelse for sjdlva rorelseupplevelsen,
De flesta uppskattar naturen och utemiljo som en motivationshdjande faktor. En yttre
beloning kunde vara bra att anvinda sig av d4 man vill sinka troskeln till att rora pa sig.
Att vilja paverka sitt utseende kan for en del ligga som bakgrundsmotivation till fysisk

aktivitet da det géller att minska dvervikt.

9.4 Sociala Faktorer

En betydande grupp av faktorer som kom fram hos alla respondenter pa olika sétt var
sociala faktorer som pédverkar motivationen till fysisk aktivitet bdde hdjande och sén-
kande. Kategorier under de sociala faktorerna som kom fram é&r: socialt umgange,

gruppgemenskap, férebilder och ledare samt familjestod.

9.4.1 Socialt umgange

For en stor del av respondenterna handlade fysisk aktivitet mycket om att umgas och
traffa andra. Att vara social under den fysiska aktiviteten verkar ocksé sétta en prigel pa
hurudan den fysiska aktiviteten blir nédr det géller intensitet. Nér intensiteten inte &r sa
hérd finner man tid for att samtidigt diskutera och umgas. Att ha ett lyckligt forhdllande
okar motivationen hos en respondent och ér faktiskt en betydande faktor for att denna

respondent skall vara fysiskt aktiv.
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”Ettd ei se.. Ja puhutaan asioista laidasta laitaan niin se on ihan hyva sitten niinkin ettd .. siini tulee se
litkunta samassa....jos haluaa niin kuin ettd pitdé fyysistd kuntoa yll niin silloin pitdd liikkua yksin
heh.. Silloin jos haluaa vaan niin kuin nauttia raittiista ilmasta niin silloin mennéén perheen kanssa ja
lastenlasten kanssa...” I

” el tarvitse aina mennd hiki padssd vaan niin kuin ettd siind on semmoisia palauttavia kévelyjd mitka
on ihan timmoisté sosiaalista kanssakdymistd.” I

”Sosiaalinen kanssakdyminen se on niinkuin tirkeda... Ettd ndyttd&hin se tyhmaltd jos sd kdvelet tuol-
la ja puhut yksindsi” A

”...uusi onnellinen eldmé, mind olen kolmatta kertaa naimisissa....nuorempi vaimo on yksi syy.” B

9.4.2 Grupp

Manga av respondenterna inspireras av att rora pa sig i grupp och kan till och med vara
en avgorande faktor for att komma sig ivdg for att vara fysiskt aktiv. D4 handlade det
om att kdnna en gruppgemenskap, att fi umgas och att ha uttalade traningstider tillsam-
mans i gruppen, som man inte vill missa.

”..et yksinds minua ei saa oikeistaan mihink&én ettd mulla tarttee olla aina ryhma. Joku porukka et...
Henkilokohtaisesti semmoinen liikkuja ettd yksindén mua ei saa oikeistaan mihinkdén” A

”Ei yksindan niin kuin kovin kauaa voi tehda eiké ole semmoista mieltd mutta semmoinen sosiaalinen
porukka, korottaisin sen samalle tasolle, se sosiaalinen puoli ja sitten tdmé liikunnallinen ne kulkee
kylla kési kddessd.” D

”Se koska se oli ryhmé, ja ryhmai teki sen, vanha palloilija... siind on semmoinen tiedtko ettd ei an-

neta periksi vaan aina pitdé tulla...Kylld se helpottaa kun jos on niin kuin jérjestelméllisesti jonkun
kanssa.” C

En respondent papekar ocksa att det blir billigare att samlas i1 grupp.

”Edullisesti kokoontua ja semmoinen ryhmad... jonkun nékoinen porukka ja sitten tuki, ja jopa véhén
ohjaustakin voisi olla” D

9.4.3 FOrebilder och ledare

Ledarens egenskaper och roll lyfts fram av en respondent och denne betonade att

personkemin d4 méiste fungera. Viktigt enligt respondenten var att ledaren skall kunna
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visa forstdelse for gruppdeltagarna. Nér en del av respondenterna kidnner en plikt vara
lyhord och forstdende gentemot en grupp. Det kunde ocksa handla om att visa respekt

gentemot ledaren s att man dyker upp.

Ohjaajan merkitys on tirked...yhteys ja ymmértiminen” L

” ...semmoinen velvoite ettd siind oli aina se ...vetédjd oli odottamassa mukana, niin se sai aikaan, ei
olisi onnistunut yksin omatoimisesti niin ei ei..joo ja nyt on sitten kanssa se etti silld on iso merkitys
kun esimerkiksi pojan kanssa voi sopia ettd ldhdetdén nyt, 1ahdetdén pitkille lenkille.” K

Ledarens kompetens verkade ockséd vara viktigt for en respondent. Att denne justerar
nivdin pd motionen och att denne kinner till att nyborjare behdver noggranna
instruktioner. Viktigt dr ocksa att kunna lita pd ledaren nédr det kommer till att forhindra

skador och smairta.

”Det &r ju de (ledarna) som maste sdga att har du sddana tossor som passar for den hér juttun. Det &r
de som ska sidga till att du ska ténja pé dig, inte bara frivilligt, utan om du ska vara med i var grupp sa
ska du tdnja...” G

9.4.4 Ensamhet

For ndgra respondenter var det viktigt att fa vara fysiskt aktiv ensam dé de ville rora pa
sig intensivt och med hogre tempo. D& kanske man i stéllet blir motiverad av att
samtidigt lyssna pd ndgot i radion. Nigra respondenter sade uttryckligen att de hellre ror
pa sig ensamma. En grupp kan sitta for stor press pa den enskilda som hellre vill rora pé

sig ensam.

”Ei kylld mind olen semmoinen yksin puuhaaja... nykyddn on kaiken maailman soittimia.. heh... miti
voi kuunnella musiikkia ja tuommoisia. .. jadkiekkoselostuksia... ... jos haluaa niin kuin ettd pitaé fyy-
sistd kuntoa ylld niin silloin pitéa litkkua yksin heh.. Silloin jos haluaa vaan niin kuin nauttia raittiista
ilmasta niin silloin mennéén perheen kanssa ja lastenlasten kanssa...” I

”Ainakin kerran kun oli joku porukasta pois jouduin kentdllekin sielld. Sehén oli jarkytys. Jos mind
sain pallon késiin niin &kkié pois jollekin toiselle he he..”J

”Saattais olla jossain ryhméssd helpompi mutta oon aika semmoinen yksin, yksindinen hiihtdjd.” E
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9.4.5 Familjestod

Under intervjuerna ndmnde flera respondenter familjen och dess betydelse for
motivation till fysisk aktivitet. Ett stod fran tidigare familjeforhdllanden och den
nuvarande familjen betydde ofta 6kad médngd fysisk aktivitet. Att rora pa sig genom ett
initiativ frdn frun framkom som motivationshdjande och som gjorde att en del av

respondenterna var fysiskt aktiva mer regelbundet.

”Det dér... ja det dér.. 4r nog redo.. alltsd om nagon séger bara att ”ska vi ta och ga? Selvi jag sa aldrig
nej, jag sa aldrig nej..” G

”Hén on (vaimo) hyvina tukena ja véhén esimerkkind... On, hin on kova liikkumaan... kyll4d me yh-
dessi kidyddan.” B

”..minulla vaimokin liikkuu, mennéén valilld yhdessdkin” D

Krav och avsaknad av stod frdn familjen hindrar och sinker motivationen till fysisk
aktivitet enligt nagra respondenter. Familjeforhdllanden och déliga exempel inom

familjen gor att fortroendet for nyttan av den fysiska aktiviteten kan hamna i vdgskélen.

”Kuulee jotain urputusta ettd on poissa tai jotain niin tottakai se on sellainen tekijé joka luo paineita.
Viisi-vuotias tytdr, toisen pitdisi olla sen kanssa kotona.” F

”Ja nyt veljeni ei sitten liikku varmaan ja juo kaljaa... ja on 70...vuotias ja eldd vield he, he... Téssé tu-
lee sitten mieleen tuo vihannesten sydominen ja liikkuminen, onko siind mitdén? Heh..” H

Sammanfattningsvis kan vi mirka att sociala faktorer har en betydelse nér det géller att
oka motivationen till fysisk aktivitet. For en del handlade om att vara fysiskt aktiv med
ldgre intensitet for att kunna umgds samtidigt, medan det for andra kunde handla om att
man helst vill vara for sig sjdlv och rora pa sig i sin egen takt. Att f4 ingd i en grupp,
som regelbundet tréffas for att vara fysiskt aktiv dr en avgorande och en tydlig motivat-

ionshgjande faktor for flera av respondenterna.
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9.5 Livskvalitet

Ett 6vergripande tema som tydligt framkom i intervjuerna var livskvalitet, hur det pa-
verkas och hur det paverkar motivationen till att vara fysiskt aktiv, samt dess samband
med upplevelsen av hilsa. Livskvalitet handlade om ménga olika faktorer och péverkas
direkt och eller indirekt av mdngden fysisk aktivitet. Livskvalitet hdnger i detta arbete i

hop med kategorierna livshantering, valmaende, livslust och med kroppsvikten.

Livskvalitet kan enligt ndgra respondenter handla om att fa vara frisk, att fa arbeta och

rora pa sig samt att ha goda vénner:

”Jos terveend saa olla niin kai se (eldménlaatu) hyva silloin on” H
”Hyva eldménlaatu on se ettd saa kdyda toissd, saa liikkkua, ja ettd on hyvid ystévid” I

”Terveyshén siind on etusijalla (eldménlaatu). Henkisesti ja ruumiillisesti.” E

9.5.1 Livshantering

For en respondent var den fysiska aktiviteten ett sétt att orka i vardagen och ett sétt att
leva allmint hdlsosammare och fa en béttre livsstil. Fysisk aktivitet upplevdes som ett
andningshdl i vardagen av en respondent medan en annan upplevde att vardagen blir
lattare d& den fysiska konditionen okar eftersom det fysiska och psykiska vélbefinnan-
det gdr hand i hand.

”Tandédn liikunta on henkireikd, kun kunto nousee se vaikuttaa myo6s muihin eldméntapaaluei-
siin...syon terveellisemmin nyt...” L

”Fyysinen kunto kun on noussut niin se on helpottanut, tuntuu hyvélta tietenkin fyysisesti. Ja se tuntuu
hyviltd tietenkin henkisesti kun on, se... Ne oli ihan késikddessd.” C

”Elémén hallinta kokonaisuutena on jollain tavalla ihmiselld ehkéd paremminkin halussa” F

En god funktionsformaga gjorde enligt en respondent att det sociala umgéinget dkade
som sedan i sin tur kan leda till nya mdjligheter till fysisk aktivitet och dirmed ge en

god livskvalitet.
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”Kun jaksaa liikkua ihmisten luokse ihmisten kanssa niin sitten tapaa niitd enemmaén ja on sitd kautta
mahdollisuuksia. Voi tarjota kontakteja téllaiset lajit. Jaksaa liikkua ja haluu liikkua. Ja pystyy lahte-
mééin.” F

Att fysisk aktivitet har effekt pd dterhdmtningen framkommer dé flera ndmner att de
hélls piggare under dagen dd de &r fysiskt aktiva. Négra av respondenterna ndmnde
ocksé att somnen forbittras d& den fysiska aktiviteten &r tillricklig. Den goda sdmnen
verkade ocksa for en del vara en avgdrande faktor for att motivation till fysisk aktivitet
overhuvudtaget skall infinna sig.

”Ja sitten nukkuu paremmin ja kaikki timé ja pysyy pdivét niin kuin pirtedmpénd... tdissdkin jaksaa
paremmin olen huomannut senkin.” D

”Hyvin nukutun yo6n jilkeen voin lahted aamulla jo aikaisin, ja se tarkoittaa sitd ettd tuota minulla on
nukkumisongelmia. Youni on se tirkein. Sen jélkeen kaikki onnistuu.” K

”Ainakin minulla vaikuttaa y6uniin ja kaikkeen ettd kun on saanut vdhésen niin nukkuukin parem-
min.” D

”Hyvit kelit ja sitten semmoiset semmoiset sopivat ettd on huilannut ja...” H

Nir det giller livshantering spelade fysisk aktivitet en viktig roll och gjorde att manga
av respondenterna ror pa sig for att hantera vardagen béttre. Tankar om att en god livs-
hantering i sin tur paverkar den fysiska aktiviteten och i detta fall 6kar motivationen for
fysisk aktivitet, fanns ocksa med. En god rorelse- och funktionsformaga forbéttrar livs-
kvaliteten och viktigt dr att man inte blir hindrad fran att fa rora pé sig. God rorelsefor-
méga och kondition samt tillrickliga mdjligheter att rora pa sig forbéttrar den sociala

hélsan och 6kar livskvaliteten dr ndgot som framkom 1 intervjuerna.

9.5.2 Valmaende

Fysisk aktivitet och vilmiende hade enligt informanterna pa méanga olika plan ett sam-
band. Det pdverkar sdmnen som i sin tur paverkar sinnesstimningen, pigghet och sjilv-

kidnnedomen i positiv riktning.
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”Sitd vireyttd lisdé, energiaa... se itseluottamus kasvoi tuota noin oikein valtavasti kun se oikein se li-
havahan 80 kiloineenkin on vield néilld mitoilla. Se vaikutti fyysisesti, se vaikutti henkisesti, se vai-
kutti vireyteen ja unentasoon ja ihan joka asiaan voi niin kuin sanoa.” B

”Sind nukut paremmin ja sind olet pirteimpi, hyva mieli, hyva fiilinki. Silloin sinulla on helpompi niin
kuin olla oma itsesi.” C

En respondent upplevde att vilmaende dr en forutsittning for att den fysiska aktiviteten
ska fd en positiv inverkan. En annan var av den asikten att ju bittre kondition, desto mer
gladje, som 1 sin tur pdverkar helhetshélsan. Fysisk aktivitet verkade ocksa dka fokus,

ge innehall i livet och gor att man inte blir uttrakad.

”Men nir man mar bra och det dér och det mesta ar det dér.. &r i skick s& d& det ger ocksé det dér fy-
siska motionen ger bésta feedback psykiskt.” G

”Mitéd parempi kuntoinen niin sitd enemmaén sinulla on sitten iloa ja enemmin se vaikuttaa kaikkeen.”
C

”Kylla se jaksamiseen ja voisin kuvitella ettd keskittymiseenkin, en tiedd. Voisi kuvitella ettd tylsistyy
jos ei, tuota liiku...”J

En god allménkondition 6kar vélbefinnandet och ddrmed livskvaliteten. Att uppnd ba-
lans mellan det fysiska och det psykiska var enligt en respondent lika med livskvalitet.
Att ha en hélsosam livsstil som hobby ndmnde en informant som sitt sétt att ma bra.

”Ei muuta kuin pitdé siis mahdollisen pitkélle yleiskunto, siis fyysinen kunto ja henkinen kunto niin
kuin semmoisessa ettd pystyy eldiméén normaalia eldmad.” D

”Hyva eldméinlaatu on tietenkin ettd se on tuota noin ettd se on niin kuin tasapainossa kaikessa néissi
mitd on. Ja sitten tasapainoisuus tulee tietenkin se ettd pystyt olemaan niin kuin fyysisesti hyvés-
sd kunnossa ja henkisesti hyvdssd kunnossa.” C

”...mind voisin sanoa ettd mind olen ruvennut harrastamaan tervettd eldiméaa, niin.” F

Fysisk aktivitet 6kar védlbefinnandet pd manga plan hos respondenterna. Fysisk aktivitet
forbattrar allmdnkonditionen som 1 sin tur gor att glddje, livsinnehéll, ork i vardagen och
aterhdmtning upplevdes bland respondenterna. Fysisk aktivitet uppfattades ocksa
forbattra formagan att vara sig sjélv. Hos en respondent &r sjdlva vilbefinnandet en

forutséttning for att vara fysiskt aktiv.
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9.5.3 Livslust

Livslust handlade om att vilja leva och ma bra och att rora pa sig utan angest.
Romantik och sexuell hilsa framkom som faktorer som dkar livslusten och 6kas
av fysisk aktivitet i form av dans for en respondent. Fysisk aktivitet verkade
ocksa péaverka lusten att leva och formagan att njuta av livet pa olika sdtt. Det
framkommer i citatet nedan att bade kénslor, inre drifter och kinslan av andlighet

kan 6ka samt paverkas positivt av fysisk aktivitet.

”Eldménlaatu on sitd kun pystyy eldmaéén ja likkkumaan ilman tuskatiloja” L

”Tanssiminen niin on hyvin paljon fiiliksid... Romantiikkaa ja jonkun verran jopa erotiikkaa ja jotain
sielunlentoa. Voi tavoittaa sfddrejd ja siind on estetiikkaa.” F

”...hyvé elaménlaatu parantaa erdinlaista seksuaalistakin vireyttd... joka puolestaan voi sitten parantaa
sitten taas sitd eldménlaatuakin. Hyvin tirked osa ihmisen kokonaispsyykettd.” F

Att vilja leva och att njuta & meningsbdrande moment nér det géller livslusten och
livskvaliteten. Fysisk aktivitet forbdttrar kénslan av att kunna hantera livet som helhet
och kan gora att livet littare upplevs vara i balans. Viktigt dr att livet kéinns meningsfullt

och Okar darmed lusten att leva och arbeta for att méa bra.

”Hyvé eldmaénlaatu on tietenkin ettd se on tuota noin etté se on niin kuin tasapainossa kaikessa néissé
mitd on. Ja sitten tasapainoisuus tulee tietenkin se ettd pystyt olemaan niin kuin fyysisesti hyvéssé
kunnossa ja henkisesti hyvissd kunnossa.” C

9.5.4 Vikt

Kroppsvikten verkade spela en stor roll nér det gillde respondenternas livskvalitet och
fungerade ofta som bakgrundsmotivation till att vara fysiskt aktiv. Genom att vikten

fordndras paverkas flera faktorer som é&r relaterade till allmin livskvalitet.

”Tavoite on olemassa ja se motiivi... tiedén ettd jos mind olisin 15-20 saatikka 30 kiloa kevyempi niin
minulla olisi paljon helpompi olo.” C
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Tankar om att viktminskning kan pédverka personligheten, dka den fysiska dragnings-
kraften och didrmed ockséd péverka sjdlvkinslan forekom. Attityder som att overviktiga

inte kan njuta av rorelse och att rorelsen inte blir estetiskt tilltalande med Overvikt,
framkom ocksa.

”Lihoin kato melkein 50 kiloa, persoonallisuuteen on vaikuttanut hirvedsti. Ne vaikuttaa sinun kaik-
keen motivaationkin.” C

”Kylld joo, se on muuten yksi semmoinen tekijd mikd on jos ajatellaan tanssia tai sellaista jossa on
ylipainonen ei siitd silleen nauti ja sitten tuota ehka siité kattoo véhén sitd estetiikkaa... Et tuota kylld
niin kuin ihminen ollakseen semmoinen sytyttdvé ja vetovoimainen niin se tuota se fyysisyys liittyy
sithen aika vahvasti.” F

Att vikten dr sammankopplad med hélsa och sjukdom togs upp av en respondent.

”Et tuota paitsi ettd se sokerijuttu niin sitten se liittyy painonpudotukseen ja niméi molemmat yhdessé
ja kaikki yhdessé liittyy taas sellaiseen tuota tuota niin kuin parempaan eldmién, terveempdéin elé-
mééin.” F

Som en sammanfattning av huvudkategorin livskvalitet kan konstateras att fysisk aktivi-
tet paverkar livskvaliteten pd ménga plan. Faktorer som viljan att minska sin kroppsvikt,
att kdnna sig attraktiv och stark samt att ha balans i livet 6kar motivationen for fysisk
aktivitet. Fysisk aktivitet verkar hos respondenterna dka livslusten, védlbefinnandet och

darmed livskvaliteten.

9.6 Resultatsammanfattning

Det ir en relativt bred spridning pa vad som motiverar medelalders mén med risk for att
insjukna i diabetes typ 2 till fysisk aktivitet. Nér det giller halsofaktorer framkommer
det att den fysiska hélsan uppskattas hogt och att den 6verlag upplevs kunna skdtas med
hjélp av fysisk aktivitet. En tydlig medvetenhet om den fysiska aktivitetens betydelse
for den fysiska hélsan finns hos de flesta respondenterna. Det betyder dock inte att alla
ar regelbundet fysiskt aktiva. Det verkar ocksd vara som om storsta delen av
respondenterna har sett kopplingen antingen direkt eller indirekt mellan fysisk aktivitet

och psykiskt vdlmaende. Den stigande aldern i sig verkar hos de 60 ar fyllda
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respondenterna vara en betydande faktor som dkar motivationen och dven behovet av
fysisk aktivitet. D& hilsa uppskattas av respondenterna kan sjukdom leda till dkad
méngd fysisk aktivitet, antingen pd grund av déligt samvete, for att forebygga sjukdom

eller for att 6ka vilbefinnandet.

De inre faktorer som far respondenterna att motiveras till fysisk aktivitet &r till sin natur
sddana som handlar om upplevelsen av rorelseglddje och forbittrad sjdlvkénsla. Det
framkommer att en aktiv livsstil foder ett inre behov till fysisk aktivitet. Positiva erfa-
renheter och upplevelser av fysisk aktivitet korrelerar med en aktiv livsstil och kar mo-
tivationen till fysisk aktivitet automatiskt hos flera av respondenterna. Negativa erfaren-

heter och negativ kroppsbild gor troskeln till att motionera hogre.

De yttre faktorer som péaverkar motivationen for fysisk aktivitet & manga och av olika
natur for respondenterna. En del av yttre faktorerna tenderar att ha mindre betydelse for
motivation till fysisk aktivitet da respondenterna njuter av rorelse och andelen fysisk
aktivitet ar hog. Till dessa hor bl.a. utseende, beloning och verktyg. Miljon, arbetsplat-
sen och interventionen péverkar motivationen for minga av respondenterna. Omstén-
digheterna skall vara gynnsamma och for minga betyder det att man mar bra, har for-
méga, inte dr stressad och att man &r utvilad. Omgivningen &r betydelsefull och for de
flesta av respondenterna dr det naturen som motiverar till rorelse. En tydlig faktor som
okar motivationen till fysisk aktivitet, som giller for alla respondenter, dr vikten av att
ha en rutin och att inte ha for langa pauser mellan traningspassen. En yttre beloning kan

fungera som ett sitt att sdnka troskeln till att rora pa sig.

De sociala faktorerna som i denna undersokning verkar har betydelse nir det géller att
oka motivationen for fysisk aktivitet dr flera. En del av respondenterna vill umgés under
den fysiska aktiviteten forutsatt att intensiteten ar lamplig. For ndgra handlar det om att
rora sig ensam for att nd tillrdckligt hog intensitet. For andra ér gruppen och ibland dven
en ledare med rétt egenskaper, av central betydelse. Frun och familjen &r viktiga nér det

giller att fa stod och uppmuntran. Familjen fungerar ocksa som initiativtagare till fysisk
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aktivitet och det upplevs av en del som en fordel att samtidigt kunna umgés och disku-

tera.

Att kunna rora pa sig och att ha en god kondition péverkar enligt manga av responden-
terna livskvaliteten i positiv riktning. Denna positiva effekt verkar ofta bero pa att en
kéinsla av balans 1 vardagen uppkommer, att en positiv sinnesstimning upplevs oftare,
att man kan paverka sin kroppsvikt, att livslusten okar eller att sjdlvkdnnedomen blir
béttre. For de flesta dr fysisk aktivitet ett sétt att dka sitt vdlbefinnande, men for en ar

detta en forutséttning for att han alls ska motiveras till fysisk aktivitet.

I bilaga 6, tabell 4, kan alla kategorier ses tillsammans med de meningsbédrande elemen-
ten och en kvantifiering av dem. I tabellen (4) framkommer det hur ménga ganger de
meningsbédrande elementen har upprepats i intervjuerna. Denna enkla kvantifiering har
vi sedan beaktat i var tolkningsprocess. I tabell 2 nedan ses resultatet av kvantifieringen

1 ordningsfoljd enligt antal upprepningar.

Tabell 2 Antal upprepningar av meningsbarande element under identifierade kategorier

1. ERFARENHETER OCH UPPLEVELSER 100
2. OMSTANDIGHETER 98
3. RUTIN 78
4. OMGIVNING 64
5. LIVSSTIL 51
6. FYSISK HALSA 44
7. LIVSHANTERING 38
8. VALMAENDE 36
PERSONLIGA EGENSKAPER 36
9. SAMVETE 33
BELONING 33
10. GRUPP 32
11. PSYKISK HALSA 30
12. FAMILJESTOD 28
13. VIKT 26
ALDER 26
14. ENSAMHET 23
15. SOCIALT UMGANGE 20
16. FOREBILDER OCH LEDARE 16
17. RADSLA 12
18. LIVSLUST 10
19. UTSEENDE 6
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I tabellen pé foregdende sida ses dven det som &r gemensamt for alla respondenter och
som ddrmed kan anses vara de mest framtrddande faktorerna for motivation till fysisk

aktivitet hos respondenterna.

81



10 TOLKNING AV RESULTATET

Niér resultaten speglas mot den teoretiska referensramen blir flera faktorer bestyrkta av
tidigare forskning, men dven vissa motstridigheter kan hittas. Fysisk aktivitet har det
forskats mycket kring och vetskapen dr diger kring den fysiska aktivitetens allménna
hédlsosamma effekter. Inom forskningen dr det ocksé allmént ként att fysisk aktivitet kan
forhindra att diabetes typ 2 bryter ut. Detta speglar sig ocksa i respondenternas kunskap
och medvetenhet om den fysiska aktivitetens positiva effekter pd hilsan och dess fore-
byggande egenskaper nir det géller diabetes typ 2. Enligt Prochaska & DiClemente
(1986) dr det viktigt 1 borjan av en fordndringsprocess att 6ka kunskapen kring ett fe-
nomen. Utan kunskap &r det svart att gor en fordndring. S& till vida kan man konstatera
att alla respondenter i denna undersdkning verkar ha kunskap om att fysisk aktivitet
frimjar deras hélsa, men att bara en del har borjat handla enligt vetskapen och kunskap-

en de erhallit.

10.1 Halsofaktorer och motivation

Enligt SHM (2006:19) ér hélsan dr en resurs som har ett stort virde i det vardagliga li-
vet. Hilsan &r ett kapital som vixer da livshanteringen hos individer stérks. Hélsa kan
ses som vilmaende, tillrdcklig funktionsformaga och som en balanserad vixelverkan
mellan individen och miljon. Dessa faktorer tas ocksd fram av respondenterna, som flera
ar av asikten att hélsa hor thop med formégan att kunna réra pd sig, ma bra och att
kénna att man kan hantera arbete och vardag. Alla respondenter uppskattar hélsa, en del
uttrycker ett hopp om att ocksa i fortséttningen fa vara friska medan andra framhaver en
tacksamhet av att ha fatt uppleva sa mycket hélsa i livet. Att vara i riskzonen for att in-
sjukna i ndgon sjukdom verkar fraimst 0ka andelen déligt samvete, som i sin tur kan 6ka

motivationen for fysisk aktivitet.

Enligt DEHKO (2004) och Kiiskinen (2008) kan man med tillrdcklig fysisk aktivitet
sdnka blodsockret och blodtrycket samt forbéttra blodfettvarden och ddrmed minska ris-

ken fOr att insjukna i diabetes typ 2. Alla dessa dr objektiva vetenskapliga resultat som
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kan forhindra att diabetes typ 2 bryter ut och uppkommer efter en tid av regelbunden
fysisk aktivitet. Denna vetskap verkar de flesta av respondenterna ha, men hur de upp-
levs som motivationsfaktor dr olika. For en del av respondenterna handlar det om att fa
en beloning efter hart arbete och for andra handlar det om att resultaten kan hindra en

sjukdom att bryta ut.

En kategori i denna studie dr alder. Det framgar att hogre alder fort med sig att behovet
for fysisk aktivitet 0kat for en del av respondenterna och att &ldern krivt att man tydli-
gare dn forut lyssnar pa kroppens signaler. Detta stdr i konflikt med undersdokningen
gjord av Netz & Raviv (2004) som framhéller att dldre forvintar sig farre fordelar av
fysisk aktivitet &n yngre. Detta kan ocksd ses som ndgot bra for véra respondenter dé
samma forskare framhéver att positiva foljdforvantningar av fysisk aktivitet ar en viktig

faktor for att uppritthalla en fysiskt aktiv livsstil.

Liknande studier kring viktkontroll och fysisk aktivitet (Kilpatrick et al. 2005) framhi-
ver att kvinnor 1 storre utstrdckning &n mén tar fasta pd sambandet mellan vikt och fy-
sisk aktivitet. An en ging kan denna skillnad mellan kén inte kommenteras, men det ir
skl att framhdva att viktkontroll kan vara &r en viktig motivationsfaktor for fysisk akti-

vitet hos respondenterna i var studie som alla dr mén.

Enligt SBU:s rapport (2006) ér sjdlvtillit en viktig faktor som forutspar vidmakthallande
av fysisk aktivitet. Under kategorin psykisk hidlsa framkommer det att en respondent

anser att en god sjdlvkénsla behovs for att kunna vara regelbundet fysiskt aktiv.

10.2 Inre faktorer for motivation

I SBU:s rapport frn ar 2006 framkommer det alltsé att sjdlvtillit &r en viktig faktor som
forutspar den framtida fysiska aktiviteten. Under huvudkategorin inre faktorer och kate-

gorin personliga egenskaper nimnde en respondent att god sjdlvkénsla gor att man lat-
83



tare haller fast vid planer kring fysisk aktivitet. Bandura (1997) anser att man genom
fyra omrdden kan pdverka individens sjélvtillit 1 positiv riktning; positiva erfarenheter,
positiva forebilder, socialt stod samt positiva kdnsloméssiga och kroppsliga tillstand. I
denna studie kan det konstateras att minga av respondenterna redan jobbar for en bittre
sjalvtillit da positiva erfarenheter fran tidigare beskrivs som en fordel och dnskan om att

igen fa uppleva dylika tillstdnd ndmns.

10.3 Yttre faktorer for motivation

Enligt Deci och Ryans motivationsteori (Salmela-Aro&Nurmi 2002) kan handlingar
utgéende fran yttre motivation bli autonoma. I denna undersdkning ser vi detta under
kategorierna livsstil och det faktum att kroppen kraver fysisk aktivitet. Det verkar ocksa
vara sa att de som tror pa sin forméga nér det géller fysisk aktivitet ror pa sig mer regel-
bundet och njuter av rorelse. Deci (2002) papekar att yttre motivation kan komma som
en beloning av handlandet och kan till exempel gilla utseendet. Bland studiens respon-
denter handlar yttre motivation i de flesta fall om annat &n om utseende. Enligt Kavas-
sanu & Roberts (1995) forutspas inre motivation bast genom malrelaterat sinneslag och
eventuellt kan d& de respondenter som har en plan och ett mal ga med storre sannolikhet

mot inre motivation dn de respondenter som saknar det.

Niér en person handlar enligt yttre motivation kréavs det enligt Granbom (1998) ett hopp
om beldning, att mdl uppnas eller att den yttre kontrollen kvarstar. For att de responden-
ter som fortfarande handlar enligt yttre motivation skulle hallas igdng borde enligt
denna teori interventionen fortsétta eller dverga i en annan form av yttre kontroll. Fastén
méinga av respondenterna vet riskerna med inaktivitet dr det inte alltid det som ger mo-
tivation till fysisk aktivitet. I stdllet kan ett yttre stod behdvas for att komma igang. |
andra sammanhang skulle det alltsa vara viktigt att fortsdtta att stdda och leda en person
som fortfarande handlar enligt yttre motivation. Forst nir personen bdrjat handla enligt

inre motivation blir handlandet automatiskt och sker da genom ett inre behov.
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I SBU:s systematiska litteraturoversikt (2006) framkommer det att om man kompletterar
motionsrddgivning med sporrande verktyg okar den fysiska aktiviteten ytterligare. I
denna studie framkommer detta inte sa tydligt, men det framgar vid kategorin verktyg
och insatser att pulsklockan, en motionsdagbok och positiva vetenskapliga resultat till
en del kan 6ka och 6kar motivationen till fysisk aktivitet. Hillsdon (2006) har i sin dver-
sikt konstaterat att det inte finns beldgg for om det dr mer effektivt att rekommendera
ndgon sirskild typ av fysisk aktivitet. I denna studie kan detta heller inte fas fram, men
ddremot framkommer det under kategorierna yttre faktorer och omstandigheter att det
kan vara till fordel att prova pé olika motionsformer, att vara fysiskt aktiv med for indi-
viden lamplig intensitet och att inte ha fordomar for olika former av fysisk aktivitet. Det
framkommer ocksa att sjélvtillit (SBU, 2006) dr en viktig faktor som forutspar den
framtida fysiska aktiviteten. En koppling till detta kan ses under kategorin omstédndig-
heter dér det framkommer att det upplevs som en fordel och positivt att kunna en teknik

och att fa utfora fysisk aktivitet pa egen niva.

Tidigare forskning (Haase & Kinnafick 2007, Thorgensen-Ntoumani & Ntoumani 2005)
visar att avgorande faktorer for att upprétthdlla fysisk aktivitet &r inre motivation, mot-
ionsvirderingar, forbindelse till motion, struktur och planering samt frimjande av sjalv-
bestimmande motivation. Alla respondenter i vir studie nimner regelbundenhet och
rutin som en viktig faktor for att vidmakthalla fysisk aktivitet. Négra respondenter ndm-
ner ocksa vikten av att binda sig till en grupp eller ett motionscentra for att 6ka den yttre
motivationen till fysisk aktivitet. For en del av respondenterna ar det viktigt att hitta en
form av fysisk aktivitet som tilltalar och att fa utfora den fysiska aktiviteten i egen takt.
Slutsatsen av detta kunde vara att de &r viktigt att s fort som mdjligt komma in i en ru-
tin och att sjdlvbestimmande skall uppmuntras. Det 16nar sig ocksa att sitta upp strate-
gier for hur hinder kan dvervinnas och att ldra sig att anpassa sig efter radande forhal-

landen.

Kahn et al. (2002) ndmner vikten av att sporra sig sjdlv genom beloning och att vara fy-
siskt aktiv 1 vardagssituationer. Nér det géller beloning fir man i denna studie uppfatt-

ningen att beloningen sidnker troskeln att komma sig ivdg och vara fysiskt aktiv. Fysisk
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aktivitet 1 vardagssituationer, som att ta sig fran plats till plats eller att vélja trappan i
stéllet for hiss, dr en varaktig 10sning d4 man vél beslutat sig for att géra det. Om livssti-
len préglas av ett "nyttoténk”™ eller ”sparsamhetstink™ verkar det 6ka den fysiska aktivi-

teten i vardagssituationer.

10.4 Sociala faktorer for motivation

Med tanke péd hélsofrdmjande insatser for enskilda individer for att 6ka andelen fysisk
aktivitet, dr det enligt Hultgren (2006) viktigt att en ledare &r kompetent, sporrande,
stodjande och ger mdjlighet at gruppdeltagare att paverka innehdll. Detta framkommer
ocksa under huvudkategorin sociala faktorer dér ledarens kompetens kring innehéll,
men ocksa sociala egenskaper 6kar motivationen for fysisk aktivitet och som var viktigt
for nagra respondenter. En stor utmaning verkar vara att nd balans mellan fordelar och
nackdelar som Hultgren (2006) framhéller, vilket dr viktigt for att vidmakthallande av
goda vanor. Detta framkommer hos en respondent da arbetet och ekonomin styr hans
fysiska aktivitet dd han inte hittar tid till det pé grund av arbetet. I en studie gjord av
Ferrand et al. (2008) framkommer det att kvinnor oftare &n min anser det vara viktigt
med stdd fran en grupp. I vér studie framkommer det att ocksd minga min behdver en
grupp for att motiveras till fysisk aktivitet. Enligt Kahn et al. (2002) frimjar socialt stod
en 0kning av fysisk aktivitet, t.ex. stdd i en arbetsgemenskap. I denna studie framkom-
mer det inte att stod av arbetskamrater dar s& viktigt, ddremot framkommer det att hust-
runs, barnets eller en grupps stod kan vara viktigt och avgorande for att vara eller bli
fysiskt aktiv. Detta kan ha att gora med att manga av respondenterna redan dr pension-
erade. Bandura (1997) anser att man genom fyra omraden kan paverka individens sjalv-
tillit 1 positiv riktning; positiva erfarenheter, positiva forebilder, socialt stdd samt posi-
tiva kdnsloméssiga och kroppsliga tillstand. En respondent har sin fru som forebild nir
det giller fysisk aktivitet och ménga av respondenterna upplever stodet frdn familjen

som viktigt.
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10.5 Faktorer for livskvalitet vid motivation

Enligt Antonovskys (1991) teori om kénsla av sammanhang dr meningsfullhet den
aspekt som fungerar som motivationsfaktor. Koppling framtrédder i denna studie framst
under kategorin livslust dér respondenterna upplever att livet dr i balans och de kdnner
mening med att jobba for sin hélsa da livet dr i1 balans. Fysisk aktivitet verkar oka livs-

lusten och dédrmed ocksd meningsfullheten.

Empowerment anses av Medin & Alexandersson (2000) vara ett viktigt sétt att utveckla
en formaga och i denna studie kan det jamforas med att vidmakthélla regelbunden fy-
sisk aktivitet. De respondenter som dr fysisk aktiva for att bemadstra sin livssituation kan
anses att ha uppnatt empowerment. Att idka den form av fysisk aktivitet som tilltalar
och som sker pa egna villkor kan vara ett uttryck for att empowerment hos responden-
terna skett. Under kategorierna livshantering och livslust, men ocksd under omsténdig-

heter kan dessa kvaliteter hittas.

I en studie gjord av Ferrand et al. (2008) framkom det att mén i storre utstrickning ség
sambandet mellan fysisk aktivitet och allmént hédlsosamt beteende och detta verkar
ocksa vara fallet bland respondenterna i var studie. Detta eftersom manga tar fasta pa att

regelbunden fysisk aktivitet pdverkar andra hdlsobeteenden och livshantering positivt.

10.6 Respondenternas bakgrundsvariabler

Enligt Karisto & Lahelma (2005) och Martelin et al. (2005) hinger hilsa ihop med kon,
alder, familjeforhdllanden, civilstind och socialt status. I denna undersdkning kan vi
inte sé tydligt se sambandet mellan utbildning och hélsa. Att ha ett bra arbete och att
vara i ett forhdllande kan vara en hélsofrdmjande faktor eftersom arbetsloshet och sing-
elliv verkar hdnga ihop med ldgre upplevd hélsa. Daremot kan ett samband mellan civil-
stdnd och graden av inre motivation for fysisk aktivitet ses, eftersom alla de responden-

ter som har intern motivation for fysisk aktivitet &r gifta. Betydande slutsatser kan dock
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inte dras eftersom antalet respondenter ér sa fi som 12. Enligt Wallace et al (1995) ar
gifta personer ockséd bendgna att fa stod av varandra och kan dérfor lattare upprétthdlla
fysisk aktivitet. Detta bestyrks ocksa i var studie d4 manga upplever fruns stdd och ini-

tiativtagande som viktigt.

Enligt Haskell (2007) ska alla vuxna rdra sig med mattlig intensitet i minst 2 h 30 minu-
ter per vecka for att upprétthdlla hdlsan. Respondenterna i denna undersékning ror sig
olika och en del uppnar inte den méngd som rekommenderas. Négra overskrider re-
kommendationerna rejilt i och med att de dr fysiskt aktiva dagligen. Under intervent-
ionens adherence fas har dock alla deltagare uppnatt minimi rekommendationerna i 12
veckor eftersom de skulle trdna sammanlagt 3 timmar per vecka. Detta tyder pa att 12
veckor inte dr en tillriackligt lang tid for alla for att fortsétta vara regelbundet fysiskt ak-
tiva. Enligt Backmand (2006) har personer som idkat fysisk aktivitet tidigare 1 livet en
positivare sinnesstdmning och idkar mer fysisk aktivitet d& de blir dldre. Bland respon-

denterna 1 denna undersdkning har de flesta en hobby med koppling till friluftsliv.

Vi har tolkat respondenternas svar pa hurudana motionsvanor de har och gjort en for-
enklad klassificering for att beskriva deras aktivitetsnivd genom livet; som barn, som
unga och i nuldget (figur 5). En etta star for liten aktivitet eller inaktivitet, en tvaa for
maéttlig méngd fysisk aktivitet som kan vara oregelbunden och en trea stir for regelbun-
den fysisk aktivitet. De flesta har som barn rort péd sig regelbundet medan de i ungdo-
men varit enbart lite fysiskt aktiva eller inaktiva. I dagslidget &dr det lika ménga represen-
terade 1 de tre olika kategorierna for aktivitetsniva. En av respondenterna (C) har inte
beskrivit den fysiska aktiviteten som barn eller ung, enbart nulédget. Tvd av responden-
terna har hela sitt liv varit regelbundet fysiskt aktiva. Det dr ocksd dessa som i hogre
grad drivs av en inre motivation till fysisk aktivitet och som har integrerat den fysiska
aktiviteten i vardagen. Intressant och glddjande dr att en respondent som varit fysiskt
inaktiv tidigare har i nuldget blivit regelbundet fysisk aktiv. I figur 5 finns en fortydli-

gande bild av respondenternas aktivitetsniva under olika skeden av livet.
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Figur 5 Respondenternas aktivitetsniva under olika faser i livet

10.7 Respondenternas motivation i forhallande till motivat-

ionsmodellerna

For att &nnu belysa respondenternas motivation till fysisk aktivitet har vi gjort en tolk-
ning av deras utsagor gentemot motivationsmodellerna. Denna tolkning kan ses i tabell
3. Enligt var tolkning dr respondenterna fordelade i fyra olika faser i den transteoretiska
modellen och ingen av respondenterna befinner sig i det s& kallade fornekelsestadiet.
Denna slutsats har vi gjort eftersom de visat s pass mycket intresse att de deltagit i in-
terventionen. Tva befinner sig i begrundande fasen eftersom de funderar pa att oka
méngden fysisk aktivitet. Fem respondenter &r enligt vér tolkning i forberedelsestadiet
eftersom de redan slagit fast hur och nir de ska borja motionera. Tva befinner sig i
handlingsstadiet eftersom de varit regelbundet fysiskt aktiva under ett halvt ars tid. De
kvarstdende befinner sig i aktivitetsstadiet och har varit regelbundet fysiskt aktiva sa

gott som hela livet.

Nér det géller sjdlvbestimmande teorins olika nivder av motivation har vi tolkat f6l-

jande: Ingen av respondenterna dr amotiverade eftersom de deltagit i interventionen och
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rort pa sig under adherence fasen. Vidare enligt var tolkning fungerar tre respondenter
enligt extern motivation eftersom de enbart &r fysiskt aktiva pa grund av yttre forstark-
ningsmekanismer. Tva av respondenterna kan anses agera enligt introjicerad reglering
eftersom de ar fysiskt aktiva pga. daligt samvete, rddsla eller utseende. Tre handlar en-
ligt identifierad reglering da de t.ex. uppskattar den skona kdnslan efter fysisk aktivitet.
Fyra av respondenterna tolkar vi att ha uppnétt identifierad reglering, som betyder hog
inre motivation, eftersom de identifierar sig som fysiskt aktiva och har ett stort inre be-

hov for fysisk aktivitet.

Enligt den sociala kognitiva teorin (Bandura 1997) baserar sig individens motivation till
fysisk aktivitet pa tre antaganden; sjdlvtillit, foljdforvantningar och sjilvvérderad till-
fredsstillelse/otillfredsstéllelse. De respondenter med starkt behov av att rora pd sig och
dar fysisk aktivitet dr en del av livsstilen, har en stark tro pé att de ocksd kommer att
vara sa 1 framtiden. Detta kan tolkas som att de har en hdg sjalvtillit nér det géller fysisk
aktivitet. De respondenter som tampas med daligt samvete och for hog troskel till att
vara fysiskt aktiva kan tolkas ha en sdmre tro pa att klara av att vara fysiskt aktiva. De
som léngtar efter att uppleva tillstdnd da regelbunden fysisk aktivitet fanns i deras liv,
kan tolkas ha hoga foljdforvéintningar, precis som de som betonar att fysisk aktivitet far
en att md bra och uppné bittre hilsa. Ménga av respondenterna njuter av att vara fysisk
aktiva da de beskriver den skdna kénslan av att matta ut sig, kidnslan av latthet och dkad
formaga att hantera livet. Detta kan d& kopplas till hog sjdlvvirderad tillfredsstillelse.
Det verkar som om flera av respondenterna innehar en del av de antaganden som enligt
Bandura (1997) behovs for hog motivation, men att det dr fa som innehar alla tre anta-
ganden. I tabell 2 ses respondenternas motionsvanor och motivation i relation till moti-

vationsmodellerna TTM och SDT.

For att ytterligare belysa de enskilda respondenternas motivationsfaktorer och for att
kunna jamfora de respondenter som enligt var tolkning 4r i samma fas av TTM, har vi
sammanstéllt en tabell som finns som bilaga. (Bilaga 7) I tabellen kan man bl.a. ldsa att
de tva respondenter som &r i aktivitetsstadiet ndmner livsstil och rutin som viktiga fak-

torer for deras motivation. Gemensamt for de fem som ar i1 forberedandestadiet ar att

90



alla tampas med sitt samvete och stddjer sig pd de positiva erfarenheter och upplevelser

de haft. For att motiveras behdver deras omstdndigheter vara gynnsamma och olika

verktyg kan fungera som ett stod for dem i uppritthdllandet av aktiviteten. Framtréa-

dande for de tva respondenter som befinner sig i begrundandestadiet dr avsaknaden av

kommentarer nir det géller familjestdd, socialt umgidnge och psykisk hélsa. Detta tolkar

vi som att dessa personer inte omges av ménskor som uppskattar fysisk aktivitet. Even-

tuellt kan ocksa slutsatsen dras att de inte uppfattat kopplingen mellan fysisk aktivitet

och psykisk hilsa.

Tabell 3 Respondenternas motionsvanor samt placering i tvd motivationsmodeller

Respondent | FA-B|FA -U |FA idag TT™M SDT
A 3 3 1 = 2x/vecka bowling 3 Ext.
B 3 3 |3 = Sim, prom., cykling, svamppl., vattengymn. 5 Inte.
C - - |2 = Pysslar pé stugan, stawgang 3 Intro.
D 2 2 |3 = Prom., cyklig, sim och bar- svamppl. 5 Inte.
E 2 1 |1 = Fiske pé stugan 2 Ext.
F 2 2 |2 = Sim, prom., bar- och svamppl. 4 Inte.
G 1 1 |2 = Nyttomotion, prom. 3 Ide
H 1 1 |1 = Pysslar pa stugan 2 Ext.
| 3 3 |3 = Stawgang, prom., friidrott, sim, styrketr. 5 Inte
J 3 2 |1 = Pysslar pa stugan, tradgardsarbete, kajak 3 Intro.
K 3 1 |2 = Pistolskytte, badmington, prom. 3 Ide
L 1 1 |3 = Orientering, karate, segling, cykling, sim 4 Ide

FA - B = fysisk aktivitet i barndomen SDT = Sjalvbestimmandeteorin

FA — U = fysisk aktivitet i ungdomen Inte = Integrerad

FA idag = respondeternas aktivitetsniva for stunden Ide = Identifierad

Skala: Intro = Introjicerad

1 = inaktiv eller lite fysisk aktivitet Ext = Extern

2 = mattlig mangd fysisk aktivitet Amo = Amotivation

3 = regelbunden fysisk aktivitet
TTM = transteoretiska modellen

1= Foérnekelsestadiet
2= Begrundandestadiet
3= Forberedelsestadiet
4= Handlingsstadiet
5= Aktivitetsstadiet
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11 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

I detta kapitel for vi en kritisk diskussion kring studiens metod samt resultaten; deras
tillforlitlighet, trovirdighet, palitlighet och konfirmerbarhet. Vi kommer dven att be-
svara studiens fragestdllning och reflektera kring dess betydelse for fysioterapin och
hélsoframjande arbete. Tankar kring fortsatt forskning tas upp och slutsatser av studien

lyftas fram.

11.1Trovardighet

Reliabilitet handlar om det data man samlat in gar att lita pd. Enligt Kvale (2009) kan
man friga sig om intervjupersonerna fordndrar sina svar under en intervju eller om de
ger olika svar till olika intervjuare. (Kvale 2009, s. 263) Huruvida respondenterna har
svarat trovirdigt eller inte dr svart for oss att avgora. Det finns dnda inga beldgg for att
respondenterna skulle ha talat osanning, men den mdjligheten gar naturligtvis inte att
utesluta. Fragorna kring motionsvanor &r eventuellt ett sdidant tema som av responden-
terna kan upplevas som patrdngande och hér finns det en forhojd risk till pahittade svar.
Undersokareffekten med tanke pd kon och dldersskillnad med respondenterna bor ocksa
beaktas. I och med att denna studie gjordes av tva personer och dd vi i analysen bdda
skilt for sig kom till liknande resultat, anser vi dnda att reliabiliteten angdende underso-
kareffekten ar god. Hér bor ocksd uppmarksammas att forberedelserna infor intervjuer-
na gjordes gemensamt och att bada skribenterna har lika lite erfarenheter av intervjuer.
En viss intervjuerfarenhet finns dock fran arbetslivet med klientintervjuer. Enligt Jacob-
sen (2007, s. 170) kan man lita pd resultaten ifall tvd intervjuare kommer fram till

samma resultat.

Jacobsen (2007) papekar dven att kontexteffekten har en inverkan pa reliabiliteten. Med
detta menas huruvida sammanhanget dér informationen samlas in dr naturlig eller ona-
turlig. Vad giller denna studie kan vi konstatera att utrymmena i Abo och pa Arcada var
onaturliga, men bekanta for respondenterna. Utrymmena i Abo var oldmpliga och ga-
ranterade inte lugn och ro under intervjutillfillena. P4 Arcada var utrymmet mindre och

pa sé sitt ett kontext som fungerade bittre. Den intervju som skedde pd en restaurang

92



verkade for respondenten som ett tryggt kontext, aven om det mot slutet av intervjun
uppstod storningsmoment da ndrliggande bord fylldes av kunder. Trots att en optimal
kontext inte alltid kunde uppnés strdvade vi till att gora det bidsta av situationen. Detta
genom att t.ex. flytta mobler, justera belysningen samt genom att bjuda respondenterna

pa tilltugg.

Reliabilitet paverkas ocksd av hur man lyckats med nedteckning av data. Vi anvédnde oss
av diktafoner i alla intervjuer forutom i en. Dessutom fordes anteckningar under inter-
vjuerna for att ldttare kunna analysera data. Vid den intervju som inte bandats fordes
noggrannare anteckningar som ytterligare kompletterades efter avslutad intervju. Har
finns en mojlighet att information har blivit forbisedd i och med att intervjuaren inte har
en erfarenhet av att anteckna hela kvalitativa intervjuer. Man bor dven uppmérksamma
att denna intervju inte dr inrdknad i den kvantitativa tolkningen av kategorierna. Fem
intervjuer transkriberade vi sjélva och sju stycken transkriberades av en utomstaende
person. Detta kan naturligtvis ocksa inverka pa resultatet pd sé sdtt att vi inte hort pa

dessa intervjuer mer dn ett par ganger.

Ytterligare en aspekt som inverkar pé reliabiliteten &dr enligt Jacobsen (2007) anvind-
ningen av citat som har en central del i analysen. Fragan hir &r om man har valt ut rétt
citat. Jacobsen pdpekar att ett sitt att losa problemet dr att man gar igenom datan pd nytt
och viljer ut citat en gang till. (Jacobsen 2007, s. 173) Da vi slog ihop véara forsta kate-
gorier och citat gick vi tillbaka och dubbelkollade kategoriseringen. Visserligen ldste vi
inte varandras intervjuer, men diskussioner fordes kring olika citat och om deras bety-

delse och relevans.

Som en avslutande reflektion tar vi upp vér egen roll som forskare i denna studie. Vi ér
medvetna om var oerfarenhet i att genomfora kvalitativa forskningsintervjuer. I littera-
turen stoter man stindigt pa podngteringen att intervjuskicklighet uppnds enbart genom
ovning och ater 6vning, vilket vi kunde ha gjort mera. Fragan om en forskare kan for-

hélla sig helt 6ppet till alla detaljer och nyanser behdver ocksé besvaras. I detta fall
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finns det en risk for att information som &r av betydelse silats bort i och med att detta ar

vér forsta kvalitativa intervjustudie.

Intern validitet 4r enligt Jacobsen (2007) en frdga om man har lyckats fanga det man
ville fainga. Med andra ord om resultaten kan uppfattas som riktiga eller om man fétt
riktig information om 6nskade fenomen? Detta dr av betydande vikt inom innehéllsana-
lys dd4 man fokuserar pa fenomen, uppfattningar och ésikter som dr gemensamma for
ménga. (Jacobsen 2007, s. 156-160) Ett sitt att validera dr genom kontroll mot annan
teori och empiri och andra fackmén (Jacobsen 2007, s. 158). Detta har vi gjort genom
att spegla var tolkning mot tidigare forskning och den teoretiska referensramen i var

studie. Till en del hittade vi likheter mellan vér studie och andra forskningar.

Den interna validiteten kan bestyrkas genom att granska urvalet av enheter, har rétt
ménniskor intervjuats och vilken information har de formedlat (Jacobsen 2007, s. 159-
163). Huruvida den information som respondenterna gett dr riktig kan med tanke pa
nérhet bestyrkas. Alla respondenter hade enligt projektkoordinatorn deltagit aktivt i in-
terventionen. Angéende deras forméga att ge ifran sig riktig information kan vi konsta-
tera att endast en av respondenterna (E) hade svart att uttrycka sig och svarade kortfattat

pa fragorna.

Ett resurskrdvande sétt att kontrollera validiteten dr genom kritisk granskning av katego-
rierna. Detta kan goras genom att dndra kategorierna och se om det leder till att resulta-
ten dndras. Ett annat sdtt ar att en annan forskare genomfor en oberoende kategorisering
av data och sedan kontrolleras dverensstimmigheten mellan kategoriseringarna. (Jacob-
sen 2007, s. 163-164) I denna studie granskades kategorierna pa nytt i det skede dé de
ursprungliga kategorierna omarbetades. Eventuellt kommer en annan forskare att kon-

trollera Overensstimmigheten i ett senare skede.
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Extern validitet handlar enligt Jacobsen (2007) om hur upptéickterna i en undersékning
kan 6verforas eller generaliseras fran ndgra enheter som undersokts till andra som inte
har undersokts. Viktigt att komma ihdg dr att mdlet med kvalitativa studier inte dr att
generalisera, utan att forstd ett fenomen. (Jacobsen 2007, s. 166-167) Att generalisera
studiens resultat blir svart da det bara dr fradgan om 12 respondenter. Studien har dock en
omfattande empiri och kan dérfor ge en mangsidig bild av motivation till fysisk aktivitet
hos medeldlders mén. Empirin far stéd av den teoretiska referensramen och i tidigare
forskning vilket 6kar mojligheten till eventuell generalisering. Genom att ta en titt pa
hur enheterna, d.v.s. respondenterna har valts ut, kan man fa en 6verblick av representa-
tiviteten. Urvalet av respondenter till studien gjordes av interventionens projektkoordi-
nator pa basen av de kriterier som gavs. Eftersom vi inte har tillgdng till information om
deltagarna i hela interventionen, dr det svart att veta huruvida urvalet representerar hela
interventionen. Dock finns det bland respondenterna en spridning i alder, yrke, utbild-
ningsnivd och graden av fysisk aktivitet precis som planerat. Det dr resurskrdvande att
genomfora och analysera kvalitativa intervjuer och dérfor har inte fler &n tolv personer
intervjuats. Det slutliga antalet respondenter bestimdes under processens géng déa vi
upplevde att materialet var mittat. Alla respondenter tillforde ndgot nytt, medan vissa
teman aterkommer i sd gott som alla intervjuer. I analysfasen upplevde vi att nigra fler
intervjuer eventuellt kunde ha tillfort nya synvinklar kring motivation for fysisk aktivi-

tet. P4 grund av tidsbrist intervjuades dock inte flera.

11.2 Resultatdiskussion

Grundtanken ar enligt Wester (2008) att gé frdn en hog grad av yttre motivation till en
hog grad av inre motivation om man vill att ett beteende ska bli bestaende. Detta stoder
tanken att de som fortfarande har en hog troskel for att bli fysiskt aktiva behdver olika
former av stod tillrédckligt ldnge. Processen kan ur ett fysioterapeutiskt perspektiv bli
lang. For en fysioterapeut kan det handla om att fa klienten att tro att det kommer att bli
béttre och enklare med tiden. Det kan ocksa handla om att genomgaende inkludera kli-
enten i plan- och mélformuleringen och pé det séttet 6ka empowerment. Att sporra kli-

enten och variera innehdll 6kar chanserna till positiva erfarenheter, som i sin tur okar
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sjalvtilliten hos klienten. Det dr ocksd skil att vara medveten om att hos klienter med
diabetes typ 2 kan denna process bli &nnu ldngre och motstravig med tanke pa Graces
(2007) forskning som att personer med diabetes typ 2 kan lida av sa kallad “diabetes

burnout”.

Det tyder ocksé pd att fenomenet att 6ka motivation for fysisk aktivitet ar komplext och
inte enbart handlar om att rora sig aktivt pa ett sétt en tid. Wagner (2003) konstaterar att
olika ménniskor drivs av olika motiv och sé& verkar det ocksé vara hos respondenterna i
denna undersdkning. Intressant i denna studie dr att mérka att for dem som har ett inre
behov av att rora pa sig regelbundet betyder de yttre faktorerna mindre dn for dem som
inte ror pa sig regelbundet. Detta bestyrks av Westers teori (2008) om att en person i
bdrjan av en livsstilsfordndring behdver mer yttre motivation &n en person vars beteende
ar bestdende och en hog grad av inre motivation rader. Inom fysioterapin och hélsofram-
jande arbete kunde detta tas mera i beaktande i form av tétare kontakt och uppfoljning
samt genom att inkludera ldmpliga verktyg for att sporra till fysisk aktivitet. Dagens
teknik ger otaliga mojligheter till detta och borde dirfor utnyttjas. Ett bredare samarbete
kunde etableras mellan hilsovarden och teknologibranschen. For fysioterapeuter hand-
lar det om att uppdatera sig kring nya metoder och verktyg som fungerar nir det handlar
om att 6ka motivationen till fysisk aktivitet. Detta dr en utmaning i sig eftersom nya in-

novationer utan storre forskningsbakgrund hela tiden dyker upp pa marknaden.

Wing (2001) efterlyser mera forskning kring hur man kan éndra beteende hos personer
med risk for att insjukna i diabetes typ 2 och att det bor ske ur bade individuellt och
samhilleligt perspektiv. Ur ett samhélleligt perspektiv har omgivning och milj6 en stor
betydelse for mojligheterna till fysisk aktivitet. Dessa satsningar skall géras med vet-
skap om beslutens 1dngsiktiga konsekvenser for befolkningens mdjligheter till naturlig
fysisk aktivitet. Satsningar ska darfor vara fortlopande och inte ta slut for fort som pro-
jekt tenderar att gora. Satsningar borde ske i ett tvdrsektoriellt samarbete med flera in-

stitutioner pa flera nivéer.
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Enligt vir mening borde ingen limnas ensam ifall man inte nétt inre motivation for fy-
sisk aktivitet. Ocksd da en inre motivation har uppndtts dr det viktigt att individer far
vara fysiskt aktiva pé det sitt de foredrar, att det &r mojligt 1 ndrmiljon och att detta be-
teende stods 1 alla sammanhang och aldrig hindras. Detta medfor en utmaning i arbetsli-
vet ddr insikten om vikten av fysisk aktivitet for méinniskans vdlmédende inte alltid ar

forankrad.

Att stirka sjdlvtilliten och 6ka empowerment hos dem som redan har en plan eller ett
sjalvutsatt mal for fysisk aktivitet verkar vara en nyckelfaktor for att 6ka méngden fy-
sisk aktivitet. Enligt var forforstaelse handlar det om att lata individen fa positiva upple-
velser av fysisk aktivitet, ha positiva forebilder, ha ett socialt stod och att fokusera pa
positiva kdnsloméssiga och kroppsliga tillstdnd samt att mojliggora det for individen att
utveckla sin egen formaga och beméstra sin livssituation nér det géller fysisk aktivitet.
Detta stdds ocksé av respondenterna i denna studie eftersom ménga tar fasta pa att det
ska kénnas bra under och efter fysisk aktivitet och att de behover ett fortlopande stod
fran omgivningen. Manga funderar pd hur de ska komma 6ver troskeln till regelbunden
fysisk aktivitet och det tolkar vi som ett behov av att hitta fungerande personliga och

sjalvstindiga strategier.

Alla beskrivna modeller for motivation dr allmént accepterade och ger mojligheter att
planera teoribaserade interventioner for att 6ka fysisk aktivitet Ensamma kan de ibland
bli begrinsande. Dérfor kan det konstateras att dessa tre modeller kunde komplettera
varandra. Forst identifierar man i vilken fas personen ér och planerar sedan for fortsatt-
ningen genom att lata individen sjélv gora upp en realistisk plan genom reflektivt samtal
med den professionella. Den professionella handlar sedan enligt rddande fas och ser till
att oka sjilvtilliten, autonomin och kompetensen hos individen pa vdgen mot en varakt-
ig fordndring. Tabell (7) kring respondenternas motivationsfaktorer i forhallande till ra-
dande fordndringsstadie kunde tolkas ytterligare t.ex. genom att identifiera olika typers
ménniskor samt hur de motiveras till fysisk aktivitet. D4 respondenterna dr sa fi och de
motiveras pa sd manga olika sétt avgjordes att vi inte kan dra slutsatser kring dem och

att olika typer av overgripande motivationsprofiler kan i denna studie inte identifieras.
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Det sociala stodet dr enligt var mening viktigt hela tiden och for personer utan ett stod
fran familjen kan en grupp bli en mycket viktig form av socialt stod. Att ha ett socialt
stod betyder inte att en individ behdver vara fysiskt aktiv i en grupp, utan kan betyda att
stodet endast dr uttalat och uttrycks i form av sporrande aktioner. Som professionell blir
det da extra viktigt att ge kunskap om effekterna av fysisk aktivitet sa att f6ljdforvant-
ningarna kan bli realistiska och 1 rétt proportion. Korkiakangas (2010) presenterar i sin
avhandling uttrycket motionskapital, som bestér av fysisk aktivitet som livsstil, fysisk
aktivitet som vana/rutin, fysisk aktivitet som kraftkélla och en for fysisk aktivitet gynn-
sam livssituation. Dessa omraden framstar ocksé i denna studie som viktiga faktorer for
att 0ka motivationen for fysisk aktivitet och kan ses i f6ljande huvud- och underkatego-
rier; inre faktorer och det att en aktiv livsstil stdder, yttre faktorer och att en fungerande
rutin behdvs, faktorer for livskvalitet med forbdttrad livshantering och dkat vélbefin-
nande samt yttre faktorer och att gynnsamma omstiandigheter dr nddvindigt for motivat-

ion till fysisk aktivitet.

Eftersom erfarenheter och upplevelser i vér studie dr en betydande motivationsfaktor
okar vikten av att fa uppleva rorelseglddje och att fa en skon kénsla efter fysisk aktivitet.
Detta utmanar ledare att leda motion pa ett sétt som gor att alla deltagare hittar en lamp-
lig intensitet och ett tilltalande sétt att rora sig. Det kan handla om att podngtera for del-
tagarna att det dr viktigt kdnna efter och att stréva till att f6lja den egna kroppens signa-

ler.

I denna studie vill vi pépeka att var forforstaelse kan omedvetet ha paverkat resultatet i
en viss riktning da vi bada arbetat med hélsofrdmjande och motivation i ménga ar och

har praktiska erfarenheter kring &mnet.

11.3 Slutsatser

For att {4 svar pd var primdra fragestéllning behovs ytterligare en sammanfattning pa

tolkningen av resultaten.
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Hur motiveras medelalders man med risk for diabetes typ 2 till fysisk aktivitet?

Medelalders mén med forhdjd risk for att insjukna i diabetes typ 2 motiveras till fysisk
aktivitet pd manga olika sétt vid olika tillfdllen 1 livet. Enligt denna studie paverkas mo-
tivationen av den aktuella hélsan och av strdvanden mot att nd 6kad hilsa. Att fa vara
frisk och mé bra styr manga beslut kring fysisk aktivitet. Motivationen paverkas av
ménga inre faktorer dér positiva erfarenheter och upplevelser av fysisk aktivitet blir en
central faktor bland andra. De inre faktorerna verkar vara djupt rotade hos responden-
terna och ar ofta en form av drivkraft som styr handlandet pa en dvergripande niva. De
identifierade yttre faktorerna &r de flesta och styr ofta enskilda beslut i vardagen kring
fysisk aktivitet. Bland de yttre faktorerna verkar rutin, omstdndigheter och omgivning
vara det som allra starkast stoder vidmakthallande av fysisk aktivitet eftersom de flesta
eller alla respondenter ndmner dessa faktorer som viktiga. Om rutinen for fysisk aktivi-
tet inte finns i livet sd ndmns rutinen som ett 6nskvért tillstdnd att uppna. Nér det giller
sociala faktorer framkommer det att det behdvs stdd fran omgivningen, men att stodet
som behovs ofta ér olika vid olika tillfdllen. Behovet av socialt umgénge verkar hinga
samman med vilken intensitet pd den fysiska aktiviteten som dnskas. De flesta uppskat-
tar ett stod frén familjen och ror sig gdrna med ndgon i familjen. En grupp som tréffas
regelbundet ar helt avgorande for en del medan det for andra dr uteslutet eller fungerar
som en form av plikt gentemot ledaren eller en intervention. Ménnen blir ocksd motive-
rade genom faktorer som har med livskvalitet att géra. Respondenterna anser att fysisk
aktivitet forbattrar deras livskvalitet och att det ofta ger mening, innehall och kontroll i
vardagen. Att ha vikten i1 balans upplevdes vara en stark motivationsfaktor eftersom
minskad vikt paverkar livskvaliteten i positiv riktning. Vikten verkar vara en starkare
motivationsfaktor ndr det giller att forbdttra livskvaliteten (sjélvkénsla, livslust och

vilmdende) dn att paverka yttre faktorn utseendet.

Hur upplever medelalders man en livsstilsforandring da det galler fysisk aktivitet?

For respondenterna i denna studie &r det inte aktuellt for alla att gora en livsstilsfordand-
ring nér det géller fysisk aktivitet eftersom den redan dr integrerad och en viktig del av

livet. For dessa handlar det om att livsomstindigheterna fortsitter att vara gynnsamma
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for fysisk aktivitet och att for stora hinder som t.ex. sjukdom inte uppkommer. Positiva
erfarenheter och upplevelser av fysisk aktivitet sdnker troskeln for fysisk aktivitet och
gor ddrmed en fordndring ldttare. Kénslan av att vara ndjd med sig sjilv efter fysisk ak-
tivitet och att tacka sig sjilv for utforandet gor det ldttare att komma in i en rutin. Manga
av respondenterna uttrycker ett hopp om att komma in i en rutin for att fa en fordndring
till stdnd och ddrfor kan rutin anses vara en viktig faktor for att f till stdnd en livsstils-
fordndring ndr det géller fysisk aktivitet. Ndgra uttrycker att regelbunden fysisk aktivitet
ocksa paverkar andra beteenden. Fysisk aktivitet verkar alltsé paverka indirekt flera hil-
sobeteenden positivt pa samma ging. Ménga av respondenterna dr i starkt behov av ett
yttre stod for att komma 1 gang och det verkar vara sa att stodet behovs ldnge for att en
fordndring ska ske. Det framkommer ocksa att positiva vetenskapliga resultat kan stirka
insikten och 6ka det inre behovet till en livsstilsfordndring. Det dr ocksa viktigt att be-
akta att livsomsténdigheterna ska vara gynnsamma da man vill fa till stdnd en fordnd-

ring.

Den intervention som respondenterna deltagit i har inte varit teoribaserad, men haft se-
kundirt for avsikt att 6ka deltagarnas fysiska aktivitet samtidigt som de vetenskapliga
resultaten tagits fasta pa i interventionen. Interventionen har inte enligt Hillsdon (2006),
Wester (2008) och Knight (2006) varit optimal for att fa till stand en bestaende fordnd-
ring hos deltagarna. Detta framkommer ocksd dd nigra av respondenterna i denna studie
atergatt till gamla vanor av inaktivitet da coherencefasen i interventionen tagit slut. Om
den priméra avsikten med interventionen hade varit att fa till stind en varaktig forand-
ring hade det varit bra att den hade varit teoribaserad och ett fortsatt stod gvitis enligt
behov. Att 6ka deltagarnas empowerment och planera individuella strategier for var och
en kunde enligt teorin ha lett till mer bestaende resultat. Enligt Wester (2008) behovs
det ca tva ar av vidmakthallande for att undanrdja de hinder som tenderar vara ménga i
borjan av en beteendefordandring. Ocksa de positiva erfarenheterna verkar 6ka med ti-

den.

Hur har interventionen paverkat respondenternas motivation till fysisk aktivitet?

Nér det géller respondenternas upplevelser kring interventionen och dess inverkan pa

motivation till fysisk aktivitet kan konstateras att ett flertal av respondenterna gatt med i
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interventionen i atanke att 6ka andelen fysisk aktivitet. For en del har det lyckats.
Manga har uttryckt ett hopp om att interventionen skulle f2 till stdnd en regelbundenhet
och ddrmed en inbyggd rutin nir det géller fysisk aktivitet. For en del har interventionen
har varit ett sétt att bidra till forskning och att fa reda pa sitt eget hélsotillstdnd. Nyfi-
kenhet kring innehall har ocksé drivit en del av respondenterna till att delta. Det verkar
ocksa vara som om att det faktum att man binder sig till ndgot och att en ledare forplik-

tigar en till att delta dr ett sétt for manga att komma 6ver troskeln till handling.
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12 INNOVATION OCH FORTSATT FORSKNING

Utgdende fran véra resultat och vér tolkning har vi utarbetat en figur (6) som tar fasta pa
de mest centrala motivationsfaktorerna for fysisk aktivitet hos medeldlders mén med
nedsatt glukostolerans. Motivationsfaktorerna &r placerade i figuren enligt hur framtré-
dande vi anser det vara i det hdlsofrimjande arbetet. Basen stir for erfarenheter och
upplevelser och toppen handlar om livsstilsfragor som enligt var mening via omstandig-
heter, rutin och omgivning banar vidg mot en varaktig fordndring kring fysisk aktivitet.
For att fortydliga figuren har vi sammanstillt vara slutsatser i form av praktiska rdd och

tips for hélsofrdmjande verksamhet och i fysioterapeutiska sammanhang.

OMGIVNING

RUTIN

OMSTANDIGHETER

ERFARENHETER
UPPLEVELSER

Figur 6 Centrala motivationsfaktorer for fysisk aktivitet hos medelalders man med nedsatt glukostolerans

1. ERFARENHETER OCH UPPLEVELSER

For att 6ka motivationen for fysisk aktivitet ar det viktigt att man som professionell bor-
jar med att gora det mdjligt for individen att fa positiva upplevelser av fysisk aktivitet.
Viktigt dr ocksa att positiva erfarenheter lyftas fram och utnyttjas. I praktiken kan det

for yrkesméanniskor handla om att:

o Beméta individer individuellt och positivt

o Lata alla fa kénna att de lyckas genom variation och realistiska mél
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o Ta fasta pa positiva kidnslor genom att lyfta upp dem pé olika sétt
o Sétta sig in 1 individens situation och tillsammans komma fram till en

strategi for att nd det av individen uppsatta malet.

o Foregd med gott exempel utan att vara en "6verménniska”

o Hitta miljoer som ger positiva upplevelser och som inspirerar till
rorelse.

. Att utevistelse rekommenderas

o Att kartligga och reflektera kring tidigare positiva erfarenheter av
fysisk aktivitet

o Genom uppfoljning med tekniska 16sningar sporra och belona

2. OMSTANDIGHETER

Sedan géller det for den professionella att gora omstidndigheterna sa gynnsamma som
mojligt. Det kan ocksa handla om att vénta tills omstdndigheterna &r mer gynnsamma. |

praktiken skulle det kunna handla om att:

o Oftare inkludera och informera familjen

o Hitta personliga 16sningar eller att t.ex. ldra sig en teknik.

o Anvinda sig av motiverade personer i liknande situation for att
inspirera

J Oka samarbetet dver yrkesgriinser och sektorer

o Att lata personen prova pa olika motionsformer som &r anpassade till

personens konditionsniva for att minska eventuella fordomar och 6ka

chansen att hitta en ldmplig motionsform

o Ta reda pé om personen motiveras av ndgon form av tévling

o Att vara medveten om att en svér livssituation forsvarar en fordndring

o Att hitta utrymmen som é&r létt tillgéngliga for personen

o Att inte tillata 1dnga pauser mellan tréffarna

o Att sporra till integrerad fysisk aktivitet for att effektivera

anvdndningen av tid
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3. RUTIN

I hilsofraimjande arbete dr det skil att lyfta fram betydelsen av en rutin for att vidmakt-

hélla och 6ka andelen fysisk aktivitet. I praktiken handlar det da om att:

o Familjens och arbetets roll utreds for att hitta en rutin

o Papeka betydelsen av rétt prioritering for att stoda en rutin

o Personlig kartliggning av individens 6nskemal och mojligheter

o Att gora upp en plan gemensamt som foljs upp med ndgon form av
registrering

o Att betona vikten av att inte ha for ldnga pauser och lyfta

fram vikten av regelbundenhet speciellt 1 borjan

o Att identifiera alternativa l6sningar 1 forvig

4. OMGIVNING

Omgivningens betydelse for att 6ka motivation for fysisk aktivitet dr ocksa av central
betydelse. For yrkesméinniskor som har for avsikt att 6ka manniskors motivation kan det

handla om att:

o Utreda vilka mdjligheter det finns 1 ndrmiljon

o Lyfta fram betydelsen av nyttomotion

o Prioritera fysisk aktivitet i naturen som en motvikt till (stillasittande)
arbete

o Sprida information om hur arbetslivet kan stoda en fysiskt aktiv livsstil

5. LIVSSTIL

Livsstilen paverkas av fysisk aktivitet och tviartom. Detta kan lyftas fram i hélsofram-

jande arbete pd foljande sitt:

o Att framja, sprida och handla enligt en hélsoframjande helhetssyn
o Att alltid inkludera helhetshélsa och reflektera kring olika
hélsobeteenden
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J Att reflektera kring orsak och verkan av beteenden och dess inverkan pé

fysisk aktivitet
o Att dven kartlagga ovriga hédlsobeteenden som inverkar pd livsstilen
o Att lyfta fram att ett hilsosamt beteende ofta sprider sig till andra
beteenden

Med detta som bas kan vi konstatera att det kunde vara intressant med forskning som
utreder hur en kombination av olika motivationsmodeller padverkar motivation och fy-
sisk aktivitet. Eftersom motivation &r ett komplext begrepp behdvs det ytterligare kvali-
tativ forskning for att utreda kérnan i motivation till fysisk aktivitet. Det dr viktigt for att
oka forstaelsen for motivationsfaktorer och hur det i praktisk verksamhet kan tillimpas
pa ett enkelt och effektivt sétt genom enkla och anvéndbara arbetsmodeller. Det skulle
ocksa finnas ett behov av att nya metoder for att méta motivation pé ett tillforlitligt sétt

utarbetas.
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BILAGOR

Bilaga 1 Informationsbrev till deltagarna

INFORMATIONSBREV TILL INTERVJUDELTAGARNA

Vi ér tva fysioterapeuter som studerar vid Hilsofrdmjande programmet pa mastersnivé vid Arcada. Som
bést skriver vi vart mastersarbete, vars syfte dr att ge en béttre forstaelse for motivation till fysisk aktivitet
hos medelalders mén med nedsatt glukostolerans. Denna information kommer vi att utnyttja inom fysiote-
rapin och dina tankar & mycket vdrdefulla for oss. Som vér handledare fungerar Camilla Wikstrom-

Grotell.

Vi kommer att intervjua ca 10-12 mén som deltagit i studien "Liikunnan vaikutus heikentyneeseen
glukoosin sietoon 40-65 -vuotiailla miehilld". Bdda intervjuar ca 5-6 personer frén varsin interventions-
grupp. Intervjutemat &r motivation till fysisk aktivitet. Intervjuerna utfors pd Arcada, Jan-Magnus Jans-
sons plats 1, Helsingfors och pi Abo Yrkehdgskola, Ruiskatu 8, Abo. Intervjuerna kommer att géras un-

der hosten.

Intervjun sker individuellt och varar ca en timme. Intervjun spelas in pa band, forutsatt att Ni ger tillstdnd
till det, for att kunna analyseras i ett senare skede. Allt som sdgs i intervjun kommer att behandlas konfi-
dentiellt d.v.s. endast forfattarna och handledaren for mastersarbetet kommer att ldsa, hora och behandla

msamlad data.

Allt deltagande ar frivilligt och intervjun kan avbrytas nir som helst utan att ndgon orsak behdver anges

eller att det leder till nadgra konsekvenser.

Materialet kommer att forvaras pa ett sddant sétt att ingen obehdrig kommer att kunna ta del av det. Inga
personuppgifter kommer att redovisas tillsammans med det insamlade materialet, dvs. intervjupersoner-

nas identitet kan inte avsldjas. Det inspelade materialet kommer att forstoras efter publicerad artikel.
Vi kontaktar er per telefon nérmare angdende intervjutillfille.

Vid ytterligare fragor vénligen kontakta

Petra Turja 044-511 6741 (konditionssalsgruppen)

Mikaela Wiik 040-580 1697 (stavgangsgruppen)

Som handledare fungerar Camilla Wiktrém-Grotell, HvL, Prefekt, Arcada, 050-3580938,

camilla.wikstom-grotell@arcada.fi
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Bilaga 2 Informaatiokirje haastatteluun osallistuville

INFORMAATIOKIRJE HAASTATTELUUN OSALLISTUVILLE

Olemme kaksi Terveyden edistdmisen ylempdd ammattikorkeakoulututkintoa suorittavaa opiskelijaa Ar-
cadasta. Kirjoitamme tdlld hetkelld pdéttotydtimme, jossa kartoitetaan motivaatiotekijoiden vaikutusta
fyysiseen aktiivisuuteen keski-ikdisilld miehilld, joilla on heikentynyt glukoosin sieto. Tutkimustulokset
hyodynnettéisiin fysioterapiassa ja Teidén ajatukset ovat meille hyvin arvokkaita ja tirkeitd. Paattotyon

ohjaajana toimii Camilla Wikstrom-Grotell Arcadasta.

Tulemme haastattelemaan noin 10-12 "Liikunnan vaikutus heikentyneeseen glukoosin sietoon 40-65 -
vuotiailla miehilld" -interventioon osallistunutta miestd. Haastattelemme molemmat n. 5-6 henkil64 jokai-
sesta interventioryhméstd. Haastattelun teemana on motivaation vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen. Haas-
tattelut toteutetaan Arcadassa, Jan-Magnus Janssons plats 1, Helsinki ja Turun ammattikorkeakoulussa,

Ruiskatu 8, Turku. Haastattelut toteutetaan syksyn aikana.

Haastattelu tehdédén yksilollisesti ja se kestdd noin tunnin. Haastattelu nauhoitetaan my6hemmaéssé vai-
heessa tapahtuvaa analysointia varten teiddn antaessa suostumuksenne siihen. Haastattelun sisélto kasitel-

laan luottamuksellisesti, eli vain allekirjoittaneet seké paattotyon ohjaaja késittelee nauhoitettua tietoa.
Osallistuminen on vapaachtoista ja haastattelun voi keskeyttéd milloin tahansa syytd kertomatta.

Nauhoitettu aineisto tullaan sédilyttiméin niin, ettei se missdén vaiheessa joudu ulkopuolisten saataville.
Mitéédn henkil6tietoja ei tulla esittdmaén yhdessd nauhoitetun aineiston kanssa, jotta haastateltavan henki-

16llisyys ei tule julki. Nauhoitettu aineisto havitetdén julkaistun lehtiartikkelin jalkeen.

Otamme teihin yhteyttd puhelimitse haastatteluajankohdan tiimoilta.

Lisdkysymyksiin vastaa
Petra Turja 044-511 6741 (kuntosaliryhmé)
Mikaela Wiik 040-580 1697 (sauvakévelyryhmi)

Ohjaajana toimii Camilla Wikstrém-Grotell, TtL, koulutusohjelmajohtaja, Arcada , 050-3580938, camil-

la.wikstom-grotell@arcada.fi
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Bilaga 3 Intervjuguide

1. Bakgrund

alder

langd/vikt

utbildning

yrke

civilstand

familj (hur manga barn o deras aldrar)
boende (egnahemshus, radhus, hdghus)
fritidsbostad

hobbyer

2. Fysisk aktivitet

Vad innebéar fysisk aktivitet for dig?

Vad innebar motion fér dig?

Hur har dina motionsvanor sett ut genom livet? — barndomen + féraldrar och syskon —
tonaren — studietiden — familjeliv — arbetsliv

Kan du beskriva hur en vanlig vecka ser ut for dig nar det galler fysisk aktivitet?

3. Interventionen (grupper)

Hur upplevde du "interventionen”?
Beskriv hur "interventionen” har paverkat dig?
Hur ser du din fysiska aktivitet i framtiden?

4. Motivation

Kan du beratta for mig orsaker till att du &r fysiskt aktiv?

Beskriv tillfallen da det ar latt komma igang

Beréatta om faktorer som paverkar din motivation till fysisk aktivitet?

Hur motiverar du dig d& du inte har lust eller ork att vara fysisk aktiv?

Har du nagot mal nar det galler fysisk aktivitet — beratta

Har du nagon plan for att nd ditt mal — beratta.

Beskriv hur du skulle kunna gora / Hur gor du for att uppratthalla goda motionsvanor i
det langa loppet?

5. Kanslor, upplevelser och sjalvkansla

Beskriv en positiv upplevelse kring FA — ar det ngt annat tillféalle du vill beréatta om?
Vad innebéar rorelsegladje for dig?

Kan du beskriva ett tillfalle da du upplevde rorelsegladje?

Beskriv en negativ upplevelse kring FA — beskriv.

Kan du beskriva hur det kénns att vara fysiskt aktiv tillsammans / ensam?

Hur upplever du din kropp nér den &r i rorelse?

Kan du beskriva hur fysisk aktivitet paverkar dig mentalt?



Beratta hur ditt sjalvfortroende kan paverkas i motionssammanhang
Kan du beskriva hur din livsmiljo inverkar pa din FA?

Kan du beskriva hur din narmaste omgivning ser pa fysisk aktivitet?
Beskriv hurudant stdd du behover for att vara fysiskt aktiv

6. Halsa och livskvalitet

Kan du beratta vad livskvalitet &r for dig?

Hur upplever du att FA paverkar din livskvalitet?

Hur ar det med FA och hélsa? Hur upplever du sambandet sjalv?
Hur upplever du din fysiska funktionsformaga?

Vad &r vélbefinnande for dig?



Bilaga 4 Medgivandeblankett - Suostumusiomake

Medgivandeblankett

Jag har tagit del av informationen att deltagandet &r frivilligt och att jag kan avbryta nir

som helst utan att ange nagon orsak eller med nagra konsekvenser for min behandling.

Hiarmed ger jag mitt samtycke till att medverka i studien.

Ort, datum

Underskrift

Namnfortydligande

Telefonnummer

Petra Turja / Mikaela Wiik



Suostumuslomake

Olen saanut tiedon ettd osallistuminen on vapaachtoista ja ettd voin keskeyttdd milloin

tahansa syytd kertomatta tai ilman seuraamuksia.

Téaten annan suostumukseni osallistua haastatteluun.

Paikka, pdiviys

Allekirjoitus

Nimenselvennys

Puhelinnumero

Petra Turja / Mikaela Wiik



Bilaga 6 Innehallsanalys och kategorisering

Tabell 4 Innehallsanalys och kategorisering

Innehallsanalys och kategorisering

Antal Underkategori/ Overkategori Huvudkategori
meningsbéarande enheter medeltal
7 Tacksambhet att fa vara frisk
9 FA en del av hdlsan
Fysisk halsa
20 Kroppslig hilsa och kondition 44
8 Helhetshélsa &r viktigt
15 Stresshantering
5 Sjédlvkénslan samband med FA méngd
Psykisk hélsa
6 Positiv livsinstéllning 30 H AL SO
5 Tankar och kreativitet FAKTORER
1 Motarbeta dldrandet 34,5
9 Lyssna till kroppen
1 Uppna en viss &lder Alder
6 Aldern 6kar insikt om FA behov/betydelse 26
9 For en frisk pension
3 Att skjuta upp handling till pensionen
18 | Att forhindra sjukdom och smérta
12 |Daligt samvete over riskfylld livsstil Sjukdom
4 Att skota om grundsjukdomar 4




13 | Att umgés under FA

4 Tillsammans da det &r lugnare takt Socialt ;(;ngange

3 Lyckligt liv tillsammans

22 | Grupp behovs for att aktiveras Grupp

10 | Grupp behdvs for att orka fortsétta 32 SOCIALA
6 Ledarens egenskaper / Auktoritet Forebilder och FAKTORER
10 [Ledarens kompetens ledare 16 26

5 Ensam d& man ror sig intensivt Ensamhet

18  |Att viljarora pé sig ensam 23

6 Pa partnerns initiativ

17 [Att vilja rora sig tillsammans Familjestod 28

5 Krav och avsaknad av stdd fran familjen hindrar
Antal Underkategori Overkategori Huvudkategori

5 Bittre livsstil 6verlag

8 God arbetsforméga . .

Livshantering

13 [God funktionsformaga 38

12 [Somn & &terhdmting

12 M4 bra och orka

11 |Helhetshélsa valméend

3 Vara sig sjalv | n;%en ° FAKTORER
9 Balans i livet LI Vgg\F;ALl
1 Hélsa som hobby TET

4 Att fa vara fri frdn angest — att ma bra 27,3

2 |Innehall i livet Livslust

10

2 Romantik

2 Sexuell hélsa

3 Vikten inverkar pé personligheten

Vikten inverkar pé livslust & sjalvbild Vzlé(t
6 Vikten inverkar p4 motivationen
8 Ma bittre som small




15 | Att leva med plikt och sitt samvete Samvete

18 [ Att komma 6ver troskeln / ursékter + skjuta upp 33

9 FA som livsstil

21 | Vill vara ute och rora sig i naturen . .

Livsstil

15 | Kroppen kraver 51

6 Vilja till livsstilsforandring

8 Att vara sparsam

9 Att ha god sjdlvkénsla Personliga

egenskaper INRE

3 Att ha goda idéer for FA 36 FAKTORER
16 | Att vara beslutsam 46,6
7 Rédsla for att hamna pd dlderdomshem Radsla

5 Rédsla for sjukdom 12

6 Att inte mérka anstréngningen

1 Att fa idéer under FA

11| Rorelseglidje Erfarenheter och

10 | Minnesbilder som mal upplevelser, +6

10 | Att hinna uppleva under FA 100

17 | Skont att matta ut sig

22 | Positiv kédnsla efter FA

5 Att anstrénga sig for hért hindrar

3 Upplevelser av klumpighet/att inte klara sig hindrar

9 Smarta hindrar
Antal Underkategori Overkategori Huvudkategori
5 Plockat eller fangat som beloning

12 | Ol och bastu som beldning Belgging

16 | Vetenskapliga /objektiva positiva resultat motiverar

2 Att vilja vara smal

3 Att se snygg ut Utse6ende

| Att kla sig snyggt




6 Att léra sig en viss teknik
9 Viderlekens / Arstidens betydelse
12 | Att vilja tdvla eller inte
2 Fordomsfrihet
Omstandigheter
7 Pauser i FA hindrar 98
9 Tvang skall undvikas
14 |Livssituationen inverkar pa motivationen
14 |[Att hitta tid till FA
8 Att ha tillgang till utrymmen
17 |L&mplig motionsform och mangd
17 | Arbetets krav
11 | Miljon har betydelse ..
Omgivning
21 |Naturlig FA och rorelse i naturen 64
12 |FA ger nytta
3 TV:ns hindrande effekt
3 Att binda sig, medlemsskap
5 Ratt ord vid rétt tillfille
5 Att gora scheman for uppfoljning
11 | Att halla fast vid sina beslut Verktyg
17 |Interventionen &
22 | Plan + mal
13 | Raétt utrustning
3 Ekonomiskt stod fran arbetsgivaren
11 |Inbyggd vana Rutin
9 En viss tid pa dygnet
6 Rutin utan tvang 8
7 Rutin som blir inre motivation
22 | Regelbundenhet
14 |Integrerat med annat

Olika alternativ stoder rutinerna

YTTRE
FAKTORER
58,6




Bilaga 7 Antal upprepningar av meningsbarande element

Respondenternas antal upprepningar av meningsbirande element, i relation till deras

stadie 1 fordndringsprocessen av den transteoretiska modellen.

Begrundandestadi-
et Handlingsstadiet
Forberedande sta- Aktivitets-
diet stadiet
Respondenter: E H A C G J K F L B D I
Hélsa Fysisk 1 8 2 4 8 6 2 1 0 2 6 4
Psykisk 0 0 5 2 1 2 5 3 3 2 3 6
3 Alder 3| 2| 1| 2| 2| 3| 3| 3| o 6| 2| 2
Sjukdom 2 1 8 7 4 0 3 3 0 2 3 0
Inre Samvete 7 3 4 4 4 3 7 0 0 0 1 0
Livsstil 1 2 0 4 3 7 6 4 O 13 6 7
2 Personliga e. 2 0 9 4 7 3 5 0 0 2 1 3
Réadsla 1 & 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0
Erf.+uppl. 1 51 13| 13 6 9| 10| 12 2 & & 3
Yttre Belbning 2 4 8 4 2 0 0 5 0 2 3 2
Utseende 0 0 1 1 2 0 0 2 0 0 0 0
1 Omstéand. 7 6 13 8 4| 16 | 12| 10 2 5 & 3
Omgivning 3 13 1 5| 14 6 3 4 0 4 4 6
Verktyg 3 51 12 & 5( 14| 11 8 2 5 1 5
Rutin 3 1 4 7 4 6| 14 5( 10 7 6| 10
Livskvalit  Livshanter-
et ing 0 8 1 4 0 4 4 5 1 0 3 7
Valméaende 0 1 1 8 6 2 1 5 3 1 5 3
5 Livslust 0 0 0 1 1 2 1 3 2 1 0 0




Sociala

Vikt

Socialt umg.
Grupp

Foreb.+Leda
re

Ensamhet

Familjesttd

otillfér-
litlig

ingen kommen-
tar

1-5 kommen-
tarer

6-10 kommentarer
11-15 kommentarer

16 < kommentarer




