W ARCADA

Arcadastuderandes motionsvanor ar 2022

En kvantitativ enkatstudie

Jonna Berghem

Examensarbete
Idrott & halsopromotion
2022




EXAMENSARBETE

Arcada

Utbildningsprogram: | Idrott & halsopromotion

Identifikationsnummer: 8675

Forfattare: Jonna Berghem

Arbetets namn: Arcadastuderandes motionsvanor ar 2022: En kvantitativ
enkatstudie

Handledare (Arcada): Marko Vaappo
Uppdragsgivare: | Arcada Studerandekar - ASK
Sammandrag:

| Finland uppnar inte halften av yrkeshdgskolestuderandena den fysiska aktivitetsniva
som rekommenderas for halsans skull. Dartill & narmare hélften av yrkeshdgskolestu-
derandena Overviktiga och stillasittande beteendet dkar. Syftet med detta arbete var att
undersoka Arcadastuderandes motionsvanor och metoden for arbetet var en kvantitativ
enkatundersokning. Webbenkaten gjordes pa svenska, pa programmet LimeSurvey och
bestod av 14 fragor. Enkaten var aktiv under en veckas tid och delades pa studerandeka-
rens sociala medier och nyhetsbrev samt skickades ut per e-post till alla Ar-
cadastuderande som studerar for en grundexamen pa svenska. Bestallaren for detta ar-
bete var Arcada studerandekar — ASK, som med hjalp av undersokningens resultat kan
vidareutveckla sin motionsverksamhet. | undersékningen deltog 192 Arcadastuderande.
Av Arcadastuderandena uppfyllde 71% motionsrekommendationerna, 60% utdvade
nyttomotion éver 30 minuter dagligen och styrketraning var den populéraste motions-
formen. Manliga studerandena var mest intresserade av att utdva styrketréning, padel
och innebandy, medan kvinnliga studerandena var mest intresserade av att utdva styrke-
traning, dans och padel. Av studerandena utévade 86% motion pa egen hand, medan
endast 2% utdvade motion via hogskolan, studentkaren eller amnesforeningen. Av Ar-
cadastuderandena var 43% overviktiga och studerandena satt i medeltal 8,7 timmar pa
en vardag.

Nyckelord: Motion, motionsvanor, fysisk aktivitet, studerande, yrkes-
hogskola, Arcada Studerandekar - ASK

Sidantal: 46

Sprak: Svenska

Datum for godk&nnande: |20.5.2022




DEGREE THESIS

Arcada

Degree Programme: | Sports and health promotion

Identification number: 8675

Author: Jonna Berghem

Title: Arcada students exercise habits year 2022: A quantitative
study

Supervisor (Arcada): Marko Vaappo

Commissioned by: | Arcada Student Union - ASK

Abstract:

Over 50% of the university students in Finland do not meet the recommended amount of
exercise for health and wellbeing. Nearly 50% of the university students in Finland are
affected by obesity and sedentary behaviour is increasing. The aim of this study was to
examine the exercise habits of Arcadastudents, and the method chosen for this study was
a gquantitative survey. The online survey was in Swedish, made with the program Lime-
Survey and contained 14 questions. The survey was open for a week and was sent to all
Arcadastudents that studied in Swedish for a vocational qualification. The survey was
also shared on Arcada student union’s social media and newsletter. The study was com-
missioned by Arcada Student Union — ASK, who based on the results of this survey can
further develop their exercise activities for Arcadastudents. 192 Arcadastudents partici-
pated in the survey. The results showed that 71% of Arcadastudents met the recommend-
ed amount of exercise, 60% did beneficial exercise more than 30 minutes daily and the
most popular form of exercise was strength training. Male students were most interested
in participating in strength training, padel and floorball, when female students were most
interested in participating in strength training, dance and padel. The big majority of stu-
dents (86%) did exercise on their own and only 2% participated in exercise activities ar-
ranged by the university, student union or student association. It emerged that 43% of Ar-
cadastudents were affected by obesity and Arcadastudents sat on average 8,7 hours a day.

Keywords: Physical training, exercise habits, physical activity, stu-
dents, university, Arcada student union - ASK

Number of pages: 46

Language: Swedish

Date of acceptance: 20.5.2022




INNEHALL

A 1 1= o V1o o PSR 7
P =TT o =T o o PP PTPPTTT 8
G J 1Y/ 1 o T o 9
3.1 FYSISK INAKLVITET ......eeeiiieii e 10
3.1.1 SHIHASITEANTE ...ttt 11

3.2 MotioNSrEKOMMENAALIONEINA ........ve it 11

4  HoOgskolemotion i FiNland ... 12
4.1 Statistik over yrkeshogskolestuderandes motionsSvanor ..........cccceeeeeeeeeeeeieeiieseseeeeeennn 13
4.2 Anvisningar for NOgSKOIEIArOMEN .........cvvviiiiieeieieeeeeeeeeeeeeeee e reaeneees 14

5 YrkeshOgskolan Arcada........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiii e 15
5.1  Arcada Studerandekar — ASK .......c.ccoiiieierieieieesi ettt ane s 15
5.2 Arcadastuderandes MOtIONSVANOT ........c..ceiiiiiiiiiieiee e s et e e e s s r e e e e e sseneaeeeaaeeeas 16

6  Syfte 0ch forskningSfragor .....c.cocuiiiiiiiie e 17
N |7/ 1= (o T USSR 17
7.1 DAtAiNSAMIING ...cee ittt 17
7.2 UtFOrmnNing @V @NKELEN .......ooiuuiiiiiiiiiie ittt 18
7.3 Population OCh UNVaL...........ooiiii e 19
7.4 AANBIYS et e bt e aaaeae s 19
7.5 Reliabilitet 0Ch VAIIAILET ..........eeiiiiieii e 19
7.6 Etiska OVEIVAQANUEN ... .uuuiiiiiiiiiiiiii s 20

8  RESUIAL .o 21
8.1 BaKGIUNG ...eeiiiiiiiiiiiiei s 21
8.2 2] OO U RO PP TP 22
8.3 1171 T o SO 23
8.3.1 N}V 0] 1110 1o o [ PO PPP PP 23
8.3.2 YT S 1 (o o 1o o PR 24
8.3.3 Rask / anstrGngande MOLION ............eiiiiiiieiiiie e 26
8.34 MotioNSreKOMMENAALIONEINEA ....cciiiiii ittt e e 27
8.3.5 Favorit motionsformer / idrottSOrenar ..ot 29
8.3.6 Motionsformer /idrottsgrenar SOM INFESSEIAN ..........eceiieeiiiiiiiiiieiaae e iiiiieeeeaaeenns 30
8.3.7 ArrangOr for MotioNSVErkSamhet ...t 32

8.4 Y11= T o [T TR 33



LS N B T U FoX ] Lo ] TR 34

9.1 RESURALAISKUSSION......iiiiieieet ettt e e e et s e e e s e e e aab s e e e e e s eesbabareeaaees 34
9.1.1 Arcadastuderandes MOtIONSVANOT ...........ceiiiiiiiieiiiieeieeeeeeeree e e s e s eeare e e e e s eeeeaes 34
9.1.2 MotionSrekoMMENAATIONEINA .......ciieeeieiiie e e e e e e e e e eeees 36
9.1.3 Nyttomotion & StllASIttANAE ..........cuviiiiiie e 37

9.2 LY/ =] 0T [0 [E=] (U £ o] o [T 38

9.3 Framtida forskningSmMOJIIgNEer .........oooiiiiii e 39

16611 oY GO 40
Bilaga 1. Rekommendationer for hdgskoleidrott..........cccoiiiiiiiiiiiiiiee e, 44
Bilaga 2. FOIJEDIeV ... 45

Bilaga 3. ENKEL ... 46



Figurer

Figur 1.Motionsrekommendationerna for vuxna (UKK-institutet 2019) ...........ccccceenee 12
Figur 2. Kénsfordelning bland respondenterna (%0). .......ccoevveveeieeieerie s 21
Figur 3. Branschfordelning bland respondenterna (%). ......cocoovvveeveeieiieeveeie e 22
Figur 4. Utdvandet av nyttomotion med konsfordelning (%0). .....ccccoevvveiiiieiiieiienns 24
Figur 5. Utdvandet av muskelkondition/ styrketraning med konsfordelning (%). ......... 25

Figur 6. Utdvandet av muskelkondition / styrketrdning med branschférdelning (%). ... 25

Figur 7. Utdvandet av rask / anstrangande motion med kénsfordelning (%)................. 26
Figur 8. Utdvandet av rask / anstréngande motion med branschfordelning (%)............. 27
Figur 9. Hur motionsrekommendationerna uppfylls med kénsfordelning (%). ............. 28
Figur 10. Hur motionsrekommendationerna uppfylls med branschférdelning (%). ...... 28
Figur 11. Anvandningen av motionstjanster med konsfordelning (%). ........ccccoevevvvenene 33
Tabeller

Tabell 1. Korstabell mellan BMI och KON (%0). .....coveiveiiiiiiieece e 22
Tabell 2. Populéraste motionsformer / idrottsgrenar som utévas av mannen (%). ........ 29

Tabell 3. Populdraste motionsformer / idrottsgrenar som utdvas av kvinnorna (%)...... 30

Tabell 4. Motionsformer / idrottsgrenar som ménnen mest skulle vara intresserad av att

01001V W (T SO SOROPPRON 31
Tabell 5. Motionsformer / idrottsgrenar som kvinnorna mest skulle vara intresserade av
AL ULOVA (20). -ttt bbbttt bbb 31

Tabell 6. Totala mangden sittande under vardagar (%0).........cccovvrerirnierenenenese e 33



1 INLEDNING

Det ar vélkant att motion har betydande halsoférdelar, saval fysiska, psykiska som soci-
ala, men trots det & mer an 80% av unga och 25% av vuxna i varlden otillrackligt fy-
siskt aktiva. Den fysiska inaktiviteten har negativa effekter pa bland annat halso- och
sjukvarden, miljon, ekonomin, samhallets véalbefinnande, livskvaliteten och arligen
kunde omkring 5 miljoner dddsfalls i vérlden undvikas om varldens befolkning skulle
vara mer fysiskt aktiv (WHO 2020).

Studier har visat att otillracklig fysisk aktivitet aven ar vanligt bland hdgskolestu-
derande i Finland. Over 50% av finska yrkeshdgskolestuderandena uppfyller inte de nu-
varande motionsrekommendationerna och néstan 50% &r Overviktiga. Andelen yrkes-
hdgskolestuderande med 6vervikt och fetma har &ven 6kat for varje undersokning som
gjorts sedan 2008 (Institutet for hdlsa och vélfard 2022 a).

Syftet med detta arbete &r att med hjélp av en kvantitativ enkatstudie fa information om
hur Arcadastuderande motionerar. Ar 2019 uppdaterades de finlandska motionsrekom-
mendationerna och for tillfallet finns det ingen information om hur Arcadastuderande

uppfyller de nya motionsrekommendationerna.

Bestallaren for detta arbete ar Arcada studerandekar — ASK och med hjalp av arbetet far
studerandekaren information som kan anvandas for att utveckla motionsutbudet for Ar-

cadastuderande.



2 BEGREPP

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet innebar kroppsrorelse som hojer energiforbrukningen. (Finska Lakar-

foreningen Duodecim 2022a)

Fysisk inaktivitet

Fysisk inaktivitet &r motsatsen till fysisk aktivitet och innebdr avsaknad av kroppsro-
relse och en energiférbrukning som ar nara den man har i vila. (Finska Lékarféreningen
Duodecim 2022a)

Motion

Motion innebér planerad fysisk aktivitet, som utdvas for sarskilda motiv eller 6nskade
effekter sa som forbattring eller uppréatthalining av konditionen eller hélsan. (Fogelholm
etal. 2011 s. 27)

Nyttomotion

Nyttomotion eller aven sa kallad vardagsmotion &r motion som uppfylls under dagliga
aktiviteter, sa som till exempel promenad till och fran arbetsplatsen. (Finska Léakarfor-
eningen Duodecim 2022a)

Halsa

Enligt Varldshalsoorganisationen - WHO ar hélsa &r ett tillstand av fullstandigt fysiskt,

psykiskt och socialt valbefinnande och inte enbart franvaro av sjukdom eller funktions-
nedsattning. Definitionen har hallits den samma sedan 1946. (WHO 2022a)



Stillasittande

Till stillasittande raknas forutom sittande, aven andra aktiviteter i vaket tillstand med
liten energiforbrukning (under 1,5 MET) sa som staende och liggande. (Finska Lakar-

foreningen Duodecim 2022a)

Kroppsmasseindex (BMI)

BMI &r en forkortning av engelskans Body Mass Index, som beskriver forhallandet mel-
lan vikt och langd och anvands som matt for att definiera undervikt, normalvikt, 6ver-
vikt och fetma. Formeln &r kroppsvikten i kg delad med kroppslédngden i meter i kvadrat
(kg/m2).

Under 18,5: undervikt
18,5-25: normalvikt
25-30: Overvikt
30-35: fetma

35-40: svar fetma

Over 40: sjuklig fetma

(Finska Lakarforeningen Duodecim 2022b)

3 MOTION

Motion har visat sig ha manga positiva effekter pa den fysiska, psykiska och sociala

halsan (Institutet for halsa och vélfard 2020a). Regelbunden motion kan bland annat:

forebygga évervikt och hjélpa till med viktkontroll

e sanka forhojt blodtryck

e minska risken for att insjukna i depression och minska pa depressionens symp-
tom

e e positiva effekter pa stod- och rorelseorganen

o forbéattra den upplevda livskvaliteten
9



e hoja blodets goda HDL kolesterol och séanka blodets daliga LDL kolesterol
o forbattra minnet och problemlésningsformagan
(Institutet for hédlsa och vélfard 2020a)

Forskning har visat att motion &ven spelar en stor roll i férebyggande, behandlande och

botande av manga sjukdomar sa som till exempel.

e hjart- och kérlsjukdomar
e typ 2 diabetes
e vissa typer av cancer

e sjukdomar i stéd- och rorelseorganen

Motion har ocksa direkta positiva effekter sd som att somnen blir battre, stresskanslan

minskar, tankarna blir skarpare, humaret blir battre 0.s.v. (UKK-institutet 2021).

3.1 Fysisk inaktivitet

Mer an en fjardedel av varldens befolkning ar otillrackligt fysiskt aktiv. Ungefér en
tredjedel av kvinnorna och en fjardedel av mannen i vérlden utfor inte tillrackligt med
fysisk aktivitet for halsans skull och sedan 2001 har inga forbattringar pa den fysiska
aktiviteten skett. Tvartom har den fysiska inaktiviteten Okat i hdginkomstlander. Det
finns manga orsaker till att den fysiska aktivitetsnivan har sjunkit, men en stor del av
orsakerna ar dkningen av stillasittande i skolor, pa arbete och hemma samt anvandning-
en av olika passiva transportmedel. Okningen av den fysiska inaktiviteten har negativa
effekter pa halso- och sjukvarden, miljon, ekonomin, samhéllets valbefinnande och
livskvaliteten (WHO 2020).

Otillracklig fysisk aktivitet ar den fjarde storsta riskfaktorn for dodlighet och fysisk in-
aktiva personer har en 20-30% storre risk att do i jamforelse med personer som utfor
mattlig fysisk aktivitet éver 30 minuter dagligen, de flesta dagarna i veckan (WHO
2022b).

10



3.1.1 Stillasittande

Finlandare sitter, star eller ligger stilla 6ver 75% av tiden de &r vakna. (Social-och hal-
sovardsministeriet 2015 s. 26). Stillasittandet ar en del av vart satt att vila och aterham-
tas, men dverdriver stillasittande &r skadligt for halsan. (Institutet for hélsa och vélfard
2020b). Rikligt och oavbrutet sittande samt annat stillasittande har ett samband med
bland annat hjart- och karlsjukdomar, problem med stéd och rérelseorganen, typ 2 dia-
betes, depression, cancer, hjartsjukdomar, sjukdomar i andningsorganen samt férhojd
dadlighet (Social-och halsovardsministeriet 2015 s. 16).

3.2 Motionsrekommendationerna

De finlandska motionsrekommendationerna sammanfattar mangden man bor motionera
i veckan for hélsans skull, samt ger exempel pa olika motionsformer. De finlandska
motionsrekommendationerna baserar sig pa de amerikanska motionsrekommendation-
erna som grundar sig pa omfattande internationell och vetenskaplig forskning (UKK-
institutet 2022). Redan en liten mangd fysisk aktivitet ar béattre an ingenting och genom
att bli lite mer fysisk aktiv under dagen kan man latt uppna de rekommendationerna som
finns géllande fysisk aktivitet (WHO 2020).

Motionsrekommendationerna for vuxna (se fig. 1) ar 1h 15min anstrdngande motion
eller 2h 30 min rask motion i veckan. En motionsform rdknas som rask om man kan
prata samtidigt, trots att man blir andfadd medan en motionsform raknas som anstrang-
ande om man har svart att prata samtidigt pa grund av andfaddhet. Nagra exempel pa
rask motionsform kan till exempel vara simning, stavgang eller dans medan en an-
strdngande motionsform kan till exempel vara skidning, 16pning, cykling eller bollspel.
Dartill rekommenderas det att man minst tva ganger i veckan tranar muskelstyrka och
forbattrar rorelsekontroll. Ytterligare rekommenderas latt vardagsrorelse sa ofta som
mojligt, pauser i stillasittande alltid da det ar mojligt samt tillrackligt med aterhdamtande
somn (UKK-institutet 2019).
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Figur 1.Motionsrekommendationerna for vuxna (UKK-institutet 2019)

4 HOGSKOLEMOTION I FINLAND

Studenternas halsovardsstiftelse (SHVS) har under aren 2000-2016 med 4 ars mellan-
rum genomfért nationella halso- och valfardsundersokningen av hdgskolestuderande
(KOTT). Malgruppen for undersokningen har varit finlandska hogskolestuderande i al-
dern 18-35 ar, som studerar for en grundexamen. Fram till 2008 genomfordes under-
sokningen enbart pa universitetsstuderande, med fran och med 2008 har yrkeshogsko-
lestuderande &ven inkluderats. Malet med halsoundersokningen har varit att kartlagga
studerandes fysiska, psykiska och sociala hélsotillstdnd samt olika faktorer som ar kopp-
lade till dem. Materialet av undersokningen har anvénts for att utveckla och framja stu-

denthélsan. Efter ar 2020 har Folkpensionsanstalten (FPA) tillsammans med Institutet

12



for hélsa och vélfard (THL) ansvarat och genomfort KOTT-undersokningen (SHVS
2022). Senaste KOTT-undersokningen har genomforts ar 2021, da undersokningen in-
ledningspunkt forandrades fran 2020 till 2021 pa grund av coronapandemin (Institutet
for hélsa och valfard 2022b).

4.1 Statistik over yrkeshdgskolestuderandes motionsvanor

| den senaste KOTT-undersokningen som genomférdes 2021 uppkom det att 57,2% av
yrkeshdgskolestuderandena inte uppfyller motionsrekommendationerna. Av yrkeshdg-
skolestuderandena uppnadde inte 54,1% av mannen och 60% av kvinnorna motionsre-
kommendationerna (Institutet for hélsa och vélfard 2022a). | KOTT-undersokningen
2016 framkom det att 8% av mannen och 6% av kvinnorna inte alls utévar nagon form
av motion (Kunttu et al 2017 s. 48). Ungefar halften av studerandena (42% av mannen,
54% av kvinnorna) utdvade nyttomotion mer &n 30 minuter dagligen. Till nyttomotion
réknades till exempel végen till laroanstalten /hobbyn / jobb, rastning av hund, stddning
och tradgardsarbete. Av yrkeshdgskolestuderandena utévade 13% av mannen och 8%

av kvinnorna nyttomotion under 15 minuter dagligen (Kunttu et al 2017 s. 49).

Déa det kommer till anvandning av idrottstjanster som laroanstalten erbjuder har det
lange varit stora skillnader mellan universitets- och yrkeshdgskolestuderande. Av kvinn-
liga universitetsstuderande anvande 36 % laroanstaltens idrottstjanster medan endast
11% av de kvinnliga yrkeshogskolestuderandena gjorde det. Av de manliga stu-
derandena svarade 17 % av universitetsstuderandena och 8 % av yrkeshdgskolestu-
derandena att de anvande laroanstaltens idrottstjanster. Trots dessa skillnader anvande
universitetsstuderandena kommunala, kommersiella och féreningars idrottstjanster lika

mycket som yrkeshogskolestuderandena (Kunttu et al. 2017 s. 50).

Da det géller 6vervikt har det framkommit att 45,8% av alla yrkeshdgskolestuderande ar
Overviktiga (BMI 6ver 25kg/m2). Av yrkeshdgskolestuderande klassificerades 52,6% av
méannen och 39,5% av kvinnorna som dverviktiga. Av yrkeshdgskolestuderande hade
15,7% av kvinnorna och 16,1% av ménnen fetma (BMI 6ver 30kg/m2) och av alla yr-
keshogskolestuderande tillsammans hade 15,7% fetma. Overvikt och fetma har visat sig

vara vanligare hos yrkeshogskolestuderande jamfort med universitetsstuderande (Insti-
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tutetet for hélsa och vélfard 2022a). Om man jamfor tidigare KOTT-undersokningar,
kan man se att andelen yrkeshogskolestuderande som &r ¢verviktiga har okat for varje
undersokning. Av yrkeshogskolestuderande kvinnor var andelen Overviktiga 24% ar
2008, 28% ar 2012 och 32% ar 2016. Av yrkeshdgskolestuderande mén var andelen
overviktiga 41% ar 2008, 42% ar 2012 och 43% ar 2016. Av alla studerande hade 7,8%
av mannen och 7,5% av kvinnorna ar 2016 fetma (Kunttu et al. 2017 s. 40) och ar 2021
hade 12,1% av mannen och 11,7% av kvinnorna fetma. (Institutet for hélsa och valfard
2022a).

Ar 2016 framkom det &ven i KOTT-undersokningen att dvervikt blir allt vanligare for
manliga studerande Gver 25 ar, likasa for kvinnor som ar 6ver 30 ar. En tredjedel av de
manliga studerandena under 22 ar var dverviktiga medan 41% av de som var éver 25 ar
var dverviktiga. For de kvinnliga studerandena var 23% under 22 ar 6verviktiga medan
andelen okade till 38% av de som var 6ver 30 ar (Kunttu et al. 2017 s. 40). Fastan ande-
len 6verviktiga var storre hos de manliga studerandena, sa upplevde farre av de manliga
studerandena sig Overviktiga i jamforelse med de kvinnliga studerandena (Kunttu et al.
2017 s. 41). Underviktiga (BMI under 18,5kg/m2) var 2% av de manliga yrkeshdgsko-
lestuderande ar 2008, 2012 och 2016, medan av den kvinnliga yrkeshogskolestuderande
var 10% ar 2008 och 2012 och 5% ar 2016 underviktiga (Kunttu et al 2017 s. 40).

Ar 2016 togs fragor kring studerandes sittande upp i KOTT — undersdkningen for forsta
gangen. Medeltalet for hur mycket studerande sitter en vardag var 10,75 timmar (11
timmar for mannen och 10,25 timmar for kvinnorna). Av yrkeshdgskolestuderande sva-
rade 50% av mannen och 39% av kvinnorna att de sitter mer an 12 timmar pa en vardag
och rikligt sittande var vanligare hos yrkeshdgskolestuderande &n hos universitetsstu-
derande (Kunttu et al 2017 s. 50).

4.2 Anvisningar for hogskoleidrotten

For att stdda den finlandska hdgskoleidrotten har riksomfattande rekommendationer for
hogskoleidrott (se bilaga 1) utvecklats och publicerats ar 2011. Rekommendationerna
har utvecklats av en arbetsgrupp av experter inom hdgskolornas idrottsvasen, studentor-

ganisationer, studerandehalsovarden samt idrotts- och halsovetenskaperna. Utveckling-

14



en av rekommendationerna har letts av studerandenas idrottsférbund (OLL) och Under-
visnings- och kulturministeriet har langsiktigt sttt arbetet med att verkstalla rekom-
mendationerna med hjélp av projektunderstod. Rekommendationerna ger klara riktlinjer
for det som en god och vélfungerande hogskoleidrott bestar av och rekommendationer-
na innehaller atta delar: framjande av fysisk aktivitet i hogskolans strategier, finansie-
ring av idrottstjanster, personalresurser for idrottstjansterna, idrottslokaler, responssy-
stem, idrottsutbud, aktivering och anvandning av idrottstjansterna. Fran och med 2018
har rekommendationerna aven inkluderat ytterligare tva delar, med innehall for att
minska pa dagligt stillastaende och — sittande samt hur hogskolemiljon kan géras mer
aktiv (Studerandenas idrottsforbund OLL 2020). Arbetsgruppen bakom rekommendat-
ionerna for hogskoleidrotten foreslar att den finlandska hdgskoleidrotten utvecklas, ut-
varderas och foljs upp enligt dessa rekommendationer samt ger politiska rekommendat-
ioner for hogskole- och idrottsforvaltningen, sa att de kan stéda utvecklingen (Stu-
derandenas idrottsforbund OLL 2018 s. 6). Senast (2018) det gjordes en uppfdljning av
dessa rekommendationer blev de utan resultat fran fyra hogskolor, varav Yrkeshogsko-
lan Arcada var en av dem (Studerandenas idrottsforbund OLL 2018 s. 28).

5 YRKESHOGSKOLAN ARCADA

Arcada ar en yrkeshdgskola beldgen i Helsingfors med cirka 2700 studerande. Arcada
erbjuder utbildningar och fortbildning pa bade svenska och engelska och pa Arcada kan
man avlagga examen inom idrott, social- och halsovard, féretagsekonomi, teknik, media
och kultur (Arcada 2022).

5.1 Arcada studerandekar — ASK

ASK &r Yrkeshdgskolan Arcadas egna studerandekar. Alla som studerar pa Arcada har
mojligheten att bli medlem i ASK och for tillfallet har de dryga 1000 medlemmar. Det
ar lagstadgat att varje yrkeshdgskola bor ha en studerandekar och ASK fungerar som
alla Arcada studerandes intressebevakare och serviceorganisation (Arcada studeran-
dekar - ASK 2022a). Da det kommer till motion sd samarbetar ASK med Zone —
Ammattikorkeakoulujen liikuntapalvelut for att erbjuda motionstjénster till studerande.

Alla som ar medlemmar i ASK far anvanda Zones motionspass gratis, vilket aven in-
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kluderar Yogobe, en online yoga service. Med motionspasset kan man ga pa gym, spela
bollsel, delta pa gruppgymnastiktimmar etcetera. Som medlem i ASK far man ocksa
rabatt pa idrottskurser som Zone ordnar (Arcada studerandekar - ASK 2022b).

5.2 Arcadastuderandes motionsvanor

Det finns nagra undersokningar som gjorts gallande motion hos Arcada studerande, men
studierna har bristfalliga resultat da det kommer till hur de finlandska motionsrekom-
mendationerna uppfylls. Sedan 2019 da motionsrekommendationerna uppdaterades har
inga studier pa Arcada studerandes motionsvanor utforts. | en studie om fysisk aktivitet
och kénslan av sammanhang hos studerande har det framkommit att studerande i Arcada
i genomsnitt uppfyller de finlandska motionsrekommendationerna géllande rask / an-
strangande motion (Hentinen 2014 s. 50). En annan studie har visat att 58% av Ar-
cadastuderandena uppfyller motionskraven géllande styrketrdning (Kuhlefelt 2015 s.
31) och att 30% av Arcadastuderandena utfor nyttomotion mer &n 30 minuter dagligen
(Kuhlefelt 2015 s. 29).

Det har framkommit att storsta delen (35,8%) av Arcadastuderandena motionerar 4—7
timmar i veckan och att styrketraning (32%) och uthallighetsidrott (18,9) ar de populéar-
aste motionsformerna (Johansson 2017 s. 24). Storsta delen (83%) av studerandena mot-
ionerar sjalvstandigt ensamma, dver halften (56%) motionerar sjalvstandigt med vanner
och 6ver en fjardedel (29%) anvander sig av kommersiella idrottstjanster. Endast 2% av
Arcadastuderandena har uppgett att de inte motionerar alls och medeltalet pa sittande
hos studerandena har visat sig vara 6 timmar och 30 minuter per dag (Kuhlefelt 2015 s.
32-33).

| en studie om Arcadastuderandes motivation till att motionera har framkommit att
63,6% av de manliga studerandena och 88,5% av de kvinnliga studerandena skulle vara
intresserade av att delta i motionsverksamhet pa Arcada, fastan endast 8,4% av stu-
derandena ar medlemmar i motionsverksamhet ordnad av hogskolan eller universitetet
(Loftsrom & Paasio 2018 s. 46). | samma undersokning framkom det att de manliga

studerandena mest 6nskade att studerandekaren skulle erbjuda olika bollsporter, medan
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de kvinnliga studerandena mest dnskade pilates, stretching och rorlighet (Loftsrom &
Paasio 2018 s. 51).

6 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Syftet med detta arbete &r att undersoka Arcadastuderandes motionsvanor. Forsknings-

fragorna for arbetet ar foljande:

. ”Hur ser Arcadastuderandes motionsvanor ut?”

o ”Uppfyller Arcadastuderande de finlandska motionsrekommendationerna?”’

o ”Hur ser Arcadastuderandes motionsvanor ut idag jamfort med tidigare utférda
undersokningar?”’

7 METOD

Kvantitativ enkatundersokning &r metoden som valts for detta arbete. Den kvantitativa
metoden ar en relativt sluten metod som i stor utrdckning styrs av undersokaren, dar un-
dersokarens definition av frdgor och svar avgor vad man far information om (Jacobsen
2012 s. 72). Arbetsprocessen i den kvantitativa undersokningen &r indelad i fyra skeden
vilka &r problemstélining, undersékningsupplaggning, datainsamling och analys (Jacob-
sen 2012 s. 77).

Den kvantitativa metoden passar da man vill undersoka ett stort antal enheter och fa en
representativ bild av en hel population (Jacobsen 2012, s. 217). Fordelarna med kvanti-
tativa undersokningar i jamforelse med kvalitativa undersokningar &r att de kraver
mindre tid och resurser. Nackdelarna med kvantitativa undersékningar ar daremot de att

de inte gar in pa djupet i fragestallningen (Eliasson s.30).

7.1 Datainsamling

Vanligaste sattet att samla in kvantitativa data &r med hjalp av enkat- och intervjuunder-
sokningar. Fordelen med enkdtundersokning &r den att insamlingen av information via

enkater &r mindre tidskrdvande att genomféra an till exempel intervjuundersokningar
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(Eliasson s. 28-29). | detta arbete kommer datainsamlingen ske med hjélp av en webba-
serad enkat som skapas pa programmet LimeSurvey, under Arcadas egna server. Lime-
Survey ér ett tryggt alternativ, som inte dventyrar respondenternas integritet eller in-
formationssakerheten (Arcada 2022b). Enkéaten kommer sandas ut till Arcadastuderande
via e-post och delas pa studerandekarens (ASK) sociala medier samt i deras i nyhets-
brev. Ett foljebrev (se bilaga 2) som kort beskriver bland annat anonymiteten, vad syftet
med undersokningen &r, hur respondenten valts ut och hur lang svarstiden ar bor alltid
sédndas med enkaten (Jacobsen 2012 s. 210). Problemet med att dela enkéter via e-post
och internet ar den laga svarsprocenten, ibland &r den sa lag som 10%. Manga far
mangder av e-post dagligen och hot om olika datavirus gér manga skeptiska till att
oppna bilagor fran okéanda avsandare (Jacobsen 2012 s. 205). Det ar aven viktigt att
tanka pa tidpunkten nar man skickar ut enkaten for att fa sa hog svarsfrekvens som maj-
ligt. Man vill inte att tidpunkten &r sddan som konkurrerar med andra stora aktiviteter sa
som till exempel jul, skollov och sommarmanader (Ejlertsson 2014 s. 33). Svarsrytmen
for webbaserade enkater dr ganska kort och storsta delen (70%) av svaren kommer un-
der de tva forsta dagarna. Svarstiden bor max vara en vecka, innan ett eventuellt pamin-
nelsebrev skickas ut (Kananen 2015 s. 281). Svarstiden for denna undersékning kom-

mer begransas till en vecka.

7.2 Utformning av enkéten

Vanligtvis ar det slutna fragor i kvantitativa undersokningar, dar den som svarar styrs
med hjalp av vissa svarsalternativ. Manga tycker det &r latt att besvara slutna fragor,
vilket kan hjalpa till att fa manga svar (Eliasson 2018 s. 35). Det ar dock viktigt att en-
katen inte blir for lang, sa att respondenterna later bli att svara for att det ar for an-
strangande (Jacobsen 2012 s. 210). Denna undersokning kommer besta av 14 korta fra-
gor, dar storsta delen ar slutna fragor, med fardiga svarsalternativ. Fragorna ar sadana
som anvants tidigare i nationella halso- och valfardsundersokningen av hogskolestu-

derande.

Det &r viktigt att fragorna i enkaten ar utformade sa att respondenterna férstar dem och
vet vad de skall géra och ett av de vanligaste satten att framhéva instruktioner ar till ex-

empel genom att placera dem inom parentes eller att skriva dem mer versaler (Jacobsen

18



2012 s. 212). Enkater brukar ofta inledas med fragor som ger bakgrundsinformation om
respondenterna, for att senare kunna dela in svaren i dessa bakgrundsvariabler (Ejlerts-
son 2014 s. 86). | denna undersdkning ar relevant bakgrundsinformation kon, alder och

utbildningsprogram.

7.3 Population och urval

Teoretiska populationen kallar man den malgrupp man &r intresserad av att undersoka.
Manga ganger kan det vara omajligt att undersoka hela den teoretiska populationen och

darmed maste man gora ett urval (Jacobsen 2012 s. 217).

Den teoretiska populationen for denna undersokning &r alla som studerar pa bachelor-
niva pa yrkeshogskolan Arcada. Eftersom enkéaten enbart kommer att vara pa svenska,
kommer det leda till bortfall av dem som inte kan spraket. Enkaten kommer darmed inte
sandas ut till dem som studerar pa de engelsksprakiga utbildningarna eller till utbytes-

studerande.

7.4 Analys

Analysen for undersokningens resultat gérs med LimeSurvey, det vill sdiga samma pro-
gram som anvands till datainsamlingen. Resultaten kommer analyseras med frekvens-
fordelning och presenteras med hjalp av stolpdiagram och tartdiagram. De vanligaste
satten att redovisa fordelningar pa & med hjalp av tartdiagram eller stolpdiagram.
(Jacobsen 2012 s. 239).

7.5 Reliabilitet och validitet

Trovardigheten i undersokningen kan granskas med hjalp av att analysera validiteten
och reliabiliteten (Kananen 2015 s. 343). Med validitet i enkatundersokning menas fra-
gornas formaga att mata det de skall méata. Fragorna bor ordentligt tankas igenom och
stallas pa ett satt sa att de verkligen mater det som de skall. Reliabiliteten handlar om
tillforlitligheten, om fragorna stélls flera ganger borde de ge samma resultat. For att
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undersokningsresultaten skall vara generaliserbara maste urvalet gora pa ratt satt fran

populationen och eventuella bortfall bér minimeras (Ejlertsson 2014 s. 108.)

Enkaten har mest slutna fragor och fragorna ar forklarade klart och tydligt med exem-
pel, sa att de inte borde kunna misstolkas. Fragorna som anvands har anvants tidigare i
stora nationella undersékningar, sa som KOTT-undersokningen, vilket tyder pa att vali-
diteten och reliabiliteten ar hog. Eftersom enkaten sands ut till alla svensksprakiga
bachelorstuderande i Arcada, borde resultatet kunna generaliseras 6ver hela population-
en. Dock finns det en risk att ndgon som inte studerar pa Arcada kan fylla i enkéaten, ef-
tersom den ocksa delas pa studerandekarens sociala medier, vilket kan paverka pa vali-

diteten och reliabiliteten.

7.6 Etiska 6vervaganden

Vid enké&tundersokningar &r det viktigt att beakta de fyra forskningsetiska kraven: in-
formationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Inform-
ationskravet innebér att de som deltar i undersokningen far ordentligt med information
géllande undersokningen, dess syfte och om det ar frivilligt att delta. Samtyckeskravet
innebdr att de som deltar i undersokningen har sjélva rétt att bestamma Over sitt delta-
gande, ingen skall tvingas till att delta eller kdnna sig utpekade om de viljer att inte
delta. I en webbaserad enkat innebér det att respondenten genom att svara har samtyckt
till att medverka. Konfidentialitetskravet innebér att deltagarna skall ges storsta mojliga
anonymitet, vilket till exempel innebdr att enskilda individer inte ska kunna identifieras
av utomstaende och personuppgifter forvaras sa att obehoriga inte kan ta del av dem.
Nyttjandekravet innebdr att de insamlade uppgifterna enbart far anvandas till den under-
sokning de ar avsedda till och inte till ndgonting annat. Det ar viktigt att enkaten ge-
nomgar en kritisk etisk granskning for att vardera relationen mellan risk och nytta av
undersokningen. Olampligt utformade fragor och fragor som kan upplevas som kéansliga

och patrangande bor undvikas (Ejlertsson 2014 s. 32-33).
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8 RESULTAT

Undersokningens resultat analyseras med frekvensfordelning och presenteras i textform
och med hjélp av tabeller, tart- och stolpdiagram. Enkéten skickades ut per e-post till
alla bachelorstuderande som studerar pa svenska i Arcada, samt delades pa Arcada stu-
derandekdr — ASK nyhetsbrev och sociala medier. Enkaten var tillganglig under en

veckas tid, mellan 4.4-10.4.2022 och enkéten besvarades av 192 studerande.

8.1 Bakgrund

Enkaten inleddes med bakgrundsfragor om kon, alder och bransch de studerar i. Ge-
nomsnittsaldern for respondenterna var 25 ar, yngsta var 18 ar och aldsta 49 ar. Av re-
spondenterna var 65% kvinnor (n=125), 33% man (n= 64) och 2% (n=3) ville inte svara
(se fig. 2).

Kon
2%
33% Kvinna
Man
65% Vill inte svara

Figur 2. Konsfordelning bland respondenterna (%).

Gallande respondenternas utbildning studerade 48% (n=93) inom social- och hélso-
vardsbranschen, 21% (n=40) inom teknikbranschen, 12% (n=23) inom idrottsbranschen,
11% (n=21) inom ekonomibranschen och 8% (n=15) inom kultur och mediabranschen

(se fig. 3).
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Figur 3. Branschférdelning bland respondenterna (%).

8.2 BMI

Med hjalp av fragorna om vikt och langd, raknades respondenternas BMI-varde ut. Av
mannen svarade 64 och av kvinnorna 123 pa fragorna. Av respondenterna hade 2,1%
(n=4) undervikt (BMI under 18,5kg/m2), 54,6 % (n=102) normalvikt (BMI mellan
18,5-25), 34,2% (n=64) 6vervikt (BMI mellan 25-30), 7,5% (n=14) fetma (BMI mellan
30-35) och 1,6% (n=3) svar fetma. Av kvinnorna hade 2,4% (n=3) undervikt, 56,1%
(n=69) normalvikt, 30,9% (n=38) Gvervikt, 8,2% (n=10) fetma och 2,4% (n=3) svar
fetma. Av ménnen hade 1,6% (n=1) undervikt, 51,6% (n=33) normalvikt, 40,6% (n=26)
overvikt, 6,2% (n=4) fetma. Ingen av mannen hade svar fetma (se tabell 1).

Tabell 1. Korstabell mellan BMI och kén (%).

BMI Kvinnor Méan Alla
Undervikt 2,4 1,6 2,1

Normalvikt 56,1 51,6 54,6
Overvikt 30,9 40,6 34,2
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Fetma 8,2 6,2 7,5
Svér fetma 2,4 0 1,6

8.3 Motion

Enkaten innehall fragor om nyttomotion, muskelkonditionstraning, rask & anstrangande
motion, favorit motionsformer / idrottsgrenar samt vem som ordnar motionsverksam-
heten de deltar i. Endast 2% (n=3) av respondenterna svarade att de inte motionerar alls.
Av kvinnorna var det 2% (n=2) som inte motionerade alls, medan ingen av ménnen

uppgav att de inte motionerar alls.

8.3.1 Nyttomotion

Pa fragan “Hur minga minuter dagligen utfér du nyttomotion?” svarade alla, eftersom
den fragan var obligatorisk. Av respondenterna svarade 8% (n=15) att de utfér nytto-
motion mindre &n 15 minuter dagligen, 32% (n=61) att de utfor nyttomotion mellan 15—
30 minuter dagligen, 37% (n= 71) att de utfor nyttomotion mellan 30-60 minuter dagli-

gen och 23% (n=45) att de utfor nyttomotion dver en timme dagligen.

Av kvinnorna svarade 5% (n=6) att de utfor nyttomotion mindre &n 15 minuter daglig-
en, 32% (n=40) att de utfor nyttomotion mellan 15-30 minuter dagligen, 41% (n=51) att
de utfor nyttomotion mellan 30-60 minuter dagligen och 22% (n=28) att de utfor nyt-
tomotion éver en timme dagligen. Av mannen svarade 11% (n=7) att de utfér nyttomot-
ion mindre &n 15 minuter dagligen, 31% (n=20) att de utfér nyttomotion mellan 15-30
minuter dagligen, 31% (n=20) att de utfoér nyttomotion mellan 30-60 minuter dagligen
och 27% (n=17) att de utfor nyttomotion éver en timme dagligen (se fig. 4). Till nytto-
motion raknades resor till och fran arbetsplatsen / laroanstalten, rasta hunden, stadning,

tradgardsarbete 0.s.v.
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Nyttomotion

Kvinnor [5 32 41 22
Under 15 minuter
Man 11 31 31 27 15-30 minuter
30-60 minuter
Over 60 minuter
Alla |8 32 37 23

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

Figur 4. Utdvandet av nyttomotion med konsfordelning (%).

8.3.2 Muskelkondition

Pa frigan ”Hur manga dagar per vecka brukar du utfora traning som uppréatthaller eller
forbattrar muskelkonditionen / styrkan?” svarade alla, eftersom fragan var obligatoriskt.
Genomsnittet pa alla respondenternas svar var 2,9 dagar (2,8 dagar for kvinnorna och
3,3 dagar for mannen) Som minst tranade respondenterna muskelkondition/styrka inga

dagar alls och som mest alla dagar i veckan.

Hela 79% (n=152) av respondenterna tranade 2 dagar eller mer muskelkondition /
styrka i veckan. Av kvinnorna tranade 76% (n=95) och av mannen 84% (n=54) muskel-

kondition/ styrka 2 dagar eller mer i veckan (se fig. 5).
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Figur 5. Ut6évandet av muskelkondition/ styrketréning med kdnsférdelning (%).

Av respondenterna tranade 96% (n=22) av idrottsbranschen, 86% (n=18) av ekonomi-
branschen, 83% (n=33) av teknikbranschen, 74% (n=69) av social- och hélsovards-
branschen och 60% (n=9) av kultur och mediabranschen muskelkondition/styrka 2 da-

gar eller mer i veckan (se fig. 6).
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Figur 6. Utévandet av muskelkondition / styrketraning med branschférdelning (%).
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8.3.3 Rask / anstrangande motion

Pa fragan ” Stimmer nagot av foljande pastdenden in pa dig? Du utdvar rask motion
mer &n 2h 30min i veckan eller du utévar anstrangande motion mer &n 1h 15min i veck-
an.” svarade alla eftersom fragan var obligatorisk. Av respondenterna svarade 78%
(n=150) jo och 22% (n=42) nej. Av kvinnorna svarade 75% (n= 94) och av ménnen
83% (n=54) jo (se fig. 7). Av respondenterna svarade 96% (n=22) av idrottsbranschen,
85% (n=34) av teknikbranschen, 81% (n=17) av ekonomibranschen, 73% (n=68) social-
och halsovard, 60% (n=9) av kultur och mediabranschen att pastaendet stimde in pa
dem (se fig. 8)

Rask / anstrangande motion

100
90 33
80 75 78
70
60 Utovar antingen rask

% 50 motion mg.r an 1h 30min
eller anstrangande
40 motion mer an 1h 15min i
30 veckan
20
10
0

Kvinnor Man Alla

Figur 7. Utévandet av rask / anstrangande motion med kénsfordelning (%).

Pé frdgan "Hur mycket rask motion utdvar du sammanlagt under en vecka?” svarade
118 av kvinnorna och 61 av mannen. Genomsnittstiden for raska motionen var 3h
12min (3h 48min for kvinnorna och 2h 11min fér mannen). Pa fragan” Hur mycket an-
strangande motion utdvar du sammanlagt under en vecka?” svarade 120 av kvinnorna
och 63 av méannen. Genomsnittstiden for anstrdéngande motionen var 1h 54min (1h

51min for kvinnorna och 2h 1min for méannen).
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Figur 8. Utbvandet av rask / anstrangande motion med branschférdelning (%).

8.3.4 Motionsrekommendationerna

Utifran svaren pa fragan om muskelkonditionstraning och rask/ anstrangande motion
framgick det hur manga som uppnar de finlandska motionsrekommendationerna. Mot-
ionsrekommendationerna for vuxna (figur 1) & 1h 15min anstrangande motion eller 2h
30 min rask motion i veckan + traning for muskelkondition och rorelsekontroll minst
tvad ganger i veckan. Av alla respondenter uppfyllde 71% (n=137) motionsrekommen-
dationerna. Av kvinnorna uppfyllde 69% (n=86) och av mannen 77% (n=49) motions-

rekommendationerna (se fig. 9).
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Figur 9. Hur motionsrekommendationerna uppfylls med kénsférdelning (%).

Av respondenterna uppfyllde 96% (n=22) av idrottsbranschen, 76% (n=16) av ekono-
mibranschen, 75% (n=30) av teknikbranschen, 67% (n=62) av social- och halsovards-
branschen, 47% (n=7) av kultur och mediabranschen motionsrekommendationerna (se
fig. 10).
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Figur 10. Hur motionsrekommendationerna uppfylls med branschférdelning (%).
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8.3.5 Favorit motionsformer / idrottsgrenar

Pa fragan: ”Vilka ér dina favorit motionsformer / idrottsgrenar som du utévar?” svarade

122 av kvinnorna och 63 av mannen.

Bland mannen svarade 67% (n=42) styrketraning, vilket var den populdraste motions-
formen. Dérefter svarade 27% (n=17) 16pning, 24% (n=15) promenad, 19 % (n=12) fot-
boll, 13% (n=8) innebandy, 10% (n=6) cykling, 8% (n=5) kléattring, 6% (n=4) simning,
6% (n=4) badminton, 5% (n=3) frisbeegolf, 5% (n=3) vandring, 5% (n=3) padel, 3%
(n=2) ishockey, 3% (n=2) yoga, 3% (n=2) brasiliansk jiu-jitsu, 3% (n=2) skidning, 3%
(n=2) boxning, 3% (n=2) futsal. Ovriga motionsformer som namdes var (2%, n=1): ca-
listhenics, bagskytte, snowboarding, squash, golf, longboarding, segling, rugby, korg-

boll, cardiotraning, frivilliga brandkaren (se tabell 2).

Tabell 2. Populéraste motionsformer / idrottsgrenar som utévas av méannen (%).

Motionsform/idrottsgren Procent
Styrketraning 67
Lopning 27
Promenad 24
Fotboll 19
Innebandy 13
Cykling 10
Klattring 8
Simning 6
Badminton 6
Frisbeegolf, vandring, padel 5

Bland kvinnorna var likasa den populdraste motionsformen styrketraning, da hela 58%

(n=71) svarade styrketraning. Darefter svarade 53% (n=65) promenad, 25% (n=31) 16p-

ning, 10% (n=12) fotboll, 8% (n=10) cykling, 7% (n=8) dans, 7% (n=8) simning, 6%

(n=7) yoga, 6% (n=7) padel, 6% (n=7) gruppgymnastik,

4% (n=5) badminton, 4% (n=>5) ridning, 4% (n=5) skidning, 3% (n=4) pilates, 3% (n=4)

crossfit, 3% (n=4) innebandy, 2% (n=2) balett, 2% (n=2) boxning, 2% (n=2) redskaps-
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gymnastik, 2% (n=2) frisbeegolf, 2% (n=2) cardiotraning. Ovriga motionsformer som
namndes var 1% (n=1): (n=1): skrinning, amerikans fotboll, tennis, segling, rephopp,
orienteering, karate, parkour, pole dance, konstakning, ishockey, klattring, slalom, lags-

port, bollsport (se tabell 3).

Tabell 3. Populéraste motionsformer / idrottsgrenar som utévas av kvinnorna (%).

Motionsform / idrottsgren Procent
Styrketraning 58
Promenad 53
Lopning 25
Fotboll 10
Cykling 10
Dans 7
Simning 7
Yoga 6
Padel 6
Gruppgymnastik 6

8.3.6 Motionsformer /idrottsgrenar som intresserar

Pa frdgan “vilka motionsformer/ idrottsgrenar skulle du vara intresserad av?” svarade

123 av kvinnorna och 63 av mannen.

Bland ménnen svarade 27% (n=17) styrketréning, 14% (n=9) padel, 11% (n=7) inne-
bandy, 8% (n=5) klattring, 6% (n=4) 16pning, 6% (n=4) simning, 6% (n=4) fotboll, 6%
(n=4) korgboll, 5% (n=3) ishockey, 5% (n=3) kampsport, 3% (n=2) volleyboll, 3%
(n=2) golf, 3% (n=2) calistenics, 3% (n=2) orientering, 3% (n=2) boxning, 3% (n=2)
tennis, 3% (n=2) brasiliansk jiu-jitsu (se tabell 4).

Ovriga motionsformer/ idrottsgrenar som namndes var (2%, n=1): futsal, friidrott, fakt-
ning, squash, segling, promenad, brottning, gymnastik, bollsport, gruppgymnastik, sur-
fing, cykling, ultimate, “nagot med flygande”, racketsport, frisbeegolf, cardio, terrang-

cykling och uthallighetsdvningar.
30



Tabell 4. Motionsformer / idrottsgrenar som méannen mest skulle vara intresserad av att utéva (%.).

Motionsform/ idrottsgren Procent
Styrketraning 27
Padel 14
Innebandy 11
Kléattring 8
L6pning 6
Simning 6
Fotboll 6
Korgboll 6
Ishockey 5
Kampsport 5

Bland kvinnorna svarade 20% (n=24) styrketréning, 15% (n=18) dans, 12% (n=15)
padel, 9% (n=11) simning, 7% (n=9) I6pning, 7% (n=8) badminton, 7% (n=8) tennis,
6% (n=7) klattring, 6% (n=7) innebandy, 6% (n=7) boxning, 5% (n=6) volleyboll, %%
(n=6) pilates, 5% (n=6) yoga, 4% (n=5) kampsport, 3% (n=4) korgboll, 3% (n=4)
grupptraning, 3% (n=4) crossfit, 2% (n=3) ridning, 2% (n=3) fotboll, 2% (n=3) hand-
boll, poledance, konditionstraning, 2% (n=2) vandring, 2% (n=2) golf, 2% (n=2)
cykling och 2% (n=2) friidrott (se tabell 5).

Ovriga motionsformer/ idrottsgrenar som namndes var (1%, n=1): Zumba, hastighets-
akning med skridskor, street workout, hemmatraning, cheerleading, rytmisk gymnastik,
amerikans fotboll, cardiotréning, ishockey, promenad, futsal, hopprep, vattenlopning,

bollsport, lagsport, boboll, rugby, slalom och paddling.

Tabell 5. Motionsformer / idrottsgrenar som kvinnorna mest skulle vara intresserade av att utéva (%).

Motionsform/ idrottsgren Procent
Styrketréning 20
Dans 15
Padel 12
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Simning
Lopning
Badminton

Tennis

o N N N ©

Klattring, innebandy, boxning

8.3.7 Arrang0r for motionsverksamhet

P4 frigan “vem arrangerar den motionsverksamheten som du deltar i?” svarade alla pa
eftersom den fragan var obligatorisk. Av respondenterna svarade 86% (n=166) att de
motionerar pa egen hand, 38% (n=73) privata motionsinrattningar, 21% (n=40) idrotts-
forening, 7% (n=14) kommunala motionsinrattningar och 2% (n=4) hdgskolan, student-

karen eller amnesforening.

Av respondenterna svarade 86% (n=107) av kvinnorna och 90% (n=57) av ménnen att
de motionerar pa egen hand, 42% (n=52) av kvinnorna och 31% (n=20) av mannen pri-
vata motionsinrattningar, 21% (n=26) av kvinnorna och 22% (n=14) av mannen idrotts-
forening, 9% (n=11) av kvinnorna och 5% (n=3) av ménnen kommunala motionsinratt-
ningar och 2% (n=2) av kvinnorna och 3% (n=2) av mannen hogskolan, studentkaren

eller amnesforening (se fig. 11).
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Figur 11. Anvandningen av motionstjanster med kénsférdelning (%).

8.4 Sittande

Pa fragan: ”Hur minga timmar sitter du i genomsnitt pa en vardag?” svarade 190 stu-
derande, 2 studerande valde att inte svara pa fragan. Genomsnittstiden for sittande pa en
vardag var 8,7 timmar (8,9 timmar for kvinnorna och 8,5 timmar for méannen). Av re-
spondenterna satt 16% (n=31) under 5 timmar, 40% (n=76) mellan 5-8 timmar, 23%
(n=44) mellan 8-10 timmar, 14% (n=26) mellan 10-12 timmar och 7% (n=13) Gver 12
timmar (se tabell 6).

Tabell 6. Totala méngden sittande under vardagar (%).

Timmar Procent
Under 5 timmar 16

5-8 timmar 40

8-10 timmar 23
10-12 timmar 14

Over 12 timmar 7
Sammanlagt 100
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9 DISKUSSION

Syftet med detta arbete var att underséka Arcada studerandes motionsvanor.

9.1 Resultatdiskussion

Resultatdiskussionen fokuserar pa de resultat som &r relevanta for att besvara forsk-

ningsfragorna. Forskningsfragorna for arbetet var:

o ”Hur ser Arcadastuderandes motionsvanor ut?”’
o ”Uppfyller Arcadastuderande de finldndska motionsrekommendationerna?”’
o ”Hur ser Arcadastuderandes motionsvanor ut idag jamfort med tidigare utférda

undersokningar?

9.1.1 Arcadastuderandes motionsvanor

Endast 2% av Arcadastuderande uppgav att de inte utdvar nagon motion alls, vilket &r
samma resultat som en tidigare utford undersokning pa Arcadastuderande visade ar
2015 (Kuhlefelt 2015 s. 32-33). Andelen ar aningen lagre &n vad resultaten i KOTT-
undersokningen ar 2016 visade, da det framkom att 8% av mannen och 6% av kvin-
norna inte alls utévar nagon form av motion (Kunttu et al 2017 s. 48).

De mest omtyckta motionsformerna / idrottsgrenarna som Arcadastuderande utdvade
var styrketraning, 16pning och promenad bade foér mannen och kvinnorna. Styrketraning
var en overlagsen favorit, da dver halften av studerandena (67% av mannen och 58% av
kvinnorna) uppgav det som en favorit. Styrketraning har &ven i en tidigare undersokning
visat sig vara en favorit bland Arcadastuderande, da uppgav 32% att det horde till favo-
riterna (Johansson 2017 s. 24). Styrketrdning som motionsform har klart blivit populé-
rare bland Arcadastuderande vilket &r en positiv trend.

De motionsformer / idrottsgrenar som de manliga studerandena pa Arcada mest skulle
vara intresserad av att utbva var styrketraning, padel och innebandy. For kvinnliga stu-

derandena var motionsformerna / idrottsgrenarna styrketréning, dans och padel. 1 tidi-
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gare undersokning pa Arcadastuderande framkom det att manliga studerandena mest var
intresserade av att delta i olika bollsporter medan kvinnliga studerandena mest var in-
tresserade av pilates, stretching och rérlighet (Loftsrom & Paasio 2018 s. 51). Eftersom
studerandena visat ett stort intresse for styrketraning kunde det beaktas mera i motions-
utbudet pa hogskolan, med att till exempel ordna olika typer av ledd styrketraning for
nyborjare och mer avancerade, bade i stérre grupper och mindre grupper / parvis. Likasa
kunde det erbjudas regelbundna bokningstider for padel eller grundkurser i grenen, ef-

tersom manga studerande uppgav sig vara intresserade av den grenen.

Angaende vem som arrangerar motionsverksamheten svarade dverlagset mest (86%) att
de motionerar pad egen hand och Gverlagset minst (2%) hogskolan, studentkaren eller
amnesforening. Endast 2% av kvinnorna och 3% av mannen deltar i motionsverksamhet
arrangerad av hdégskolan, studentkaren eller amnesforeningen. | KOTT-undersékningen
2016 framkom det att 11% av kvinnorna och 8% av ménnen i yrkeshogskolor anvande
laroanstaltens idrottstjanster (Kunttu et al. 2017 s. 50) och i en tidigare utférd undersok-
ning pa Arcadastuderande framkom det att 8,4% av studerandena deltog i motionsverk-
samhet ordad av hogskolan eller universitet (L6ftsrom & Paasio 2018 s. 46). Andelen
som anvander hogskolans idrottstjanster pa Arcada ar valdigt lag, lagre &n vad resten av
yrkeshogskolestuderande i Finland anvander samt minskat sedan 2018. Det intressanta
ar att det 2018 framkom att 63,6% av de manliga studerande och 88,5% av de kvinnliga
studerande skulle vara intresserade av motionsverksamhet pa hogskolan (Loftsrom &
Paasio 2018 s. 46). Kanske motionsutbudet inte moter studerandes intressen?

Enligt BMI-vérdet var 43,3% av Arcadastuderande éverviktiga, vilket motsvarar resul-
tatet (45,8%) pa yrkeshogskolestuderande i Finland (Institutetet for halsa och vélfard
2022a). Det maste dock observeras att BMI-varden inte alltid ger réatt resultat, eftersom
till exempel en person med stora muskler kan véga mer, fastan fettprocenten &r normal.
En kroppsbyggare kan ha BMI-vardet 6ver 30, vilket definieras som fetma, fastan fett-
procenten ar normal (Finska Lakarféreningen Duodecim 2022b). | denna undersokning
ar det svart att dra slutsatser angaende Gvervikt, eftersom vi inte vet hur studerandena
ser ut, har studerande mycket muskelmassa eller inte. Eftersom dessutom 58% av kvin-
norna och 67% av mannen utdvade styrketraning, finns det en stor chans att manga av
studerande har mycket muskelmassa.
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9.1.2 Motionsrekommendationerna

De finldndska motionsrekommendationerna for vuxna &r 1h 15min anstrdngande motion
eller 2h 30min rask motion i veckan. Dartill rekommenderas det att man minst tva dagar

i veckan tranar muskelstyrka och forbéttrar rérelsekontroll (UKK-institutet 2019).

Av Arcadastuderande uppfyllde 71% (69% av kvinnorna och 77% av mannen) motions-
rekommendationerna. Det ar ett lysande resultat dd man jamfor med resultat fran
KOTT-undersokningen 2021, da det framkom att endast 42,8% (40% av kvinnorna och
45,9% av méannen) av yrkeshogskolestuderande uppfyller motionsrekommendationerna
(Institutet for halsa och vélfard 2022a). Andelen studerande som uppfyller motionsre-
kommendationerna ar betydligt hégre i Arcada jamfoért med hela landets yrkeshdgsko-
lestuderande. Efter att motionsrekommendationerna uppdaterades 2019 har det dock
inte undersokts hur Arcada studerande uppfyllt de nya motionsrekommendationerna, sa
det gar inte direkt att jamfora resultaten i denna undersokning med tidigare utforda

undersokningar pa Arcadastuderande géllande motionsrekommendationerna.

Av alla studerande uppfyllde 78% (76% av kvinnorna och 83% av mannen) rekommen-
dationerna pa antingen rask eller anstrangande motion. Tidigare utford undersokning
har visat att Arcadastuderande i genomsnitt uppfyller motionsrekommendationerna gél-
lande rask / anstrangande motion (Hentinen 2014 s. 50). Gallande muskelstyrketraning
uppnadde hela 79% (76% av kvinnorna och 84% av mannen) av Arcadastuderande mot-
ionsrekommendationerna och genomsnittet pa Arcadastuderandes mangd styrketraning
lag pa 2,9 dagar. En tidigare utford studie har visat att 58% av Arcadastuderandena upp-
fyllt motionskraven géllande styrketraning (Kuhlefelt 2015 s. 31). Darmed uppfyller
betydligt fler motionsrekommendationerna géallande styrketraning idag jamfort med ti-
digare, vilket ar valdigt positivt med tanke pa olika halsoperspektiv. En orsak till denna
trend kan kanske forklaras med att styrketraning idag ar den mest populdra motionsfor-

men bland Arcada studerande.

Vissa skillnader framkom det daremot bland studerandena inom olika branscher. Av
studerandena uppfyllde 96% av idrottsbranschen, 76% av ekonomibranschen, 75% av

teknikbranschen, 67% av social- och halsovardsbranschen, 47% av kultur och medi-
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abranschen motionsrekommendationerna. Att studerande inom idrottsbranschen &ar de
mest fysisk aktiva ar ganska forvantade resultat, eftersom enbart idrottsstudierna inne-
haller en stor del fysisk aktivitet. Eftersom endast 8% (15 personer) av deltagarna stude-
rade inom kultur och mediabranschen gar det inte att generalisera dessa resultat pa alla

som studerar inom kultur och media.

9.1.3 Nyttomotion & stillasittande

Ar 2019 d& motionsrekommendationerna fornyades beaktades ytterligare l4tt vardagsro-
relse och stillasittande. Nu rekommenderas latt vardagsrorelse sa ofta som majligt samt
pauser i stillasittande alltid da det ar mojligt (UKK-institutet 2019).

Av Arcadastuderande utévade 60% (63% av kvinnorna och 58% av mannen) nyttomot-
ion mer &n 30 minuter dagligen. Till nyttomotion raknades till exempel vagen till laro-
anstalten /hobbyn / jobb, rastning av hund, stadning och tradgardsarbete. Andelen som
utévar nyttomotion mer an 30 minuter dagligen &r aningen hogre pa Arcada jamforts
med 6vriga yrkeshdgskolestuderande i Finland. I KOTT-undersékningen 2016 framkom
det att 54% av kvinnorna och 42% av mannen utdvar nyttomotion mer an 30 minuter
dagligen (Kunttu et al 2017 s. 49). Om man jamfor resultaten med tidigare utférd under-
sokning pa Arcadastuderande ar resultaten betydligt battre idag jamfort med 2015, da
enbart 30% av Arcadasstuderande utfor nyttomotion mer &n 30 minuter dagligen
(Kuhlefelt 2015 s. 29). Av de minst aktiva Arcadastuderande som utdvade nyttomotion
under 15 minuter dagligen var 5% av kvinnor och 11% av man, vilket motsvarar det re-
sultat KOTT-undersokningen visade 2016, da 8% av kvinnorna och 13% av mannen

utbvade nyttomotion under 15 minuter dagligen (Kunttu et al 2017 s. 49).

Arcadastuderande satt i genomsnitt 8,7 timmar (kvinnorna 8,9 timmar och mannen 8,5
timmar) pa en vardag. | KOTT-undersokningen 2016 framkom det att studerande satt i
genomsnitt 10,75 timmar (mé&nnen 11 timmar och kvinnorna 10,25 timmar) (Kunttu et
al 2017 s. 50) och i en undersékning pa Arcadastuderande 2015 framkom det att stu-
derande satt i medeltal 6,5 timmar (Kuhlefelt 2015 s. 32-33). Arcadastuderande sitter
darmed mer idag an 2015, men betydligt mindre an vad 6vriga yrkeshdgskolestuderande

satt ar 2016. Jamfor man daremot andelen som sitter dver 12 timmar dagligen, ar de be-
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tydligt farre i Arcada (7%) jamfort med Ovriga yrkeshogskolestuderande i Finland
(mannen 50% och kvinnorna 39%), vilket &t positivt (Kunttu et al 2017 s. 50).

9.2 Metoddiskussion

En kvantitativ enkdtundersokning fungerade bra som metod for detta arbete och dess
syfte. Programmet LimeSurvey som anvéndes for att skapa enkéten var relativt latt att
anvanda och datainsamlingen via enkéten gick snabbt och smidigt. Enkéten publicera-
des pa Arcada studerandekaren — ASK hemsida, sociala medier och i ett av deras ny-
hetsbrev samt séndes ut per e-post till alla bachelorstuderande som studerar pa svenska
pa Arcada. Spridningen av enkaten fungerade bra, men storsta delen av deltagarna kom
troligtvis via e-postutskicket, eftersom enkétdeltagandet méarkbart steg direkt efter att e-

postmeddelandet skickats ut.

Stor del av fragorna bestod av slutna fragor med fardiga svarsalternativ, vilket gjorde
det lattare for deltagarna att svara samt gjorde resultatanalysen snabbare. Vissa fragor,
sa som fragorna om alder och sittande hade inga fardiga svarsalternativ, vilket gjorde
analysen mer tidskravande. Orsaken till att inte ha fardiga aldersintervall / tidsintervall
att valja mellan pa de fragorna var for att genomsnittsalder och genomsnittstimmar
skulle kunna réknas ut och jamféras med tidigare utférda undersdkningar. De viktigaste
fragorna i enkaten var obligatoriska, men vissa fragor som kunde upplevas som kéns-
liga, sa som fragorna om vikt och langd var valbara, for att minska pa eventuella bort-
fall. Eventuellt kunde det ifragasattas om det var viktigt och relevant att ta reda pa stu-
derandes BMI-varde, eller méangden sittande, men dessa fragor valdes med i undersok-
ningen eftersom de gar att koppla med fysisk aktivitet, motionsvanor och motionsre-
kommendationerna. Att analysera resultaten med hjalp av frekvensférdelning fungerade
utmarkt for arbetet och tabeller samt stolp- och tartdiagram gjorde presentationen av

resultaten tydligare.

Fullstandigt svarade 192 pa enkaten, vilket ar relativt manga, men anda ganska fa om
man jamfor med att det studerar omkring 2700 pa Arcada. Manga av dem kan dock vara
studerande som studerar pa engelska, pa masterutbildningar eller ar utbytesstuderande,

som uteslots fran denna undersokning. For att 6ka pa deltagande hade enkaten kunnat
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oversattas till engelska for att fa med de som studerar pa engelska och utbytesstu-
derandena. Ett paminnelsebrev per e-post hade eventuellt ocksa kunnat hoja pa delta-
garantalet. Positivt med tanke pa generaliserbarheten var det att det deltog studerande
fran alla utbildningsbranscher. Daremot blev deltagandet av teknikstuderande fa och
Overlagset flest av deltagarna var kvinnor och studerande som representerade social-
och halsovardsbranschen, vilket paverkade generaliserbarheten negativt.

9.3 Framtida forskningsmojligheter

Undersokningen var relevant for Arcada studerandekar — ASK, som fungerade som be-
stéllare for arbetet. Med hjalp av undersokningens fick de information om hur Ar-
cadastuderande motionerar i nulaget och kan fortsatta utveckla sin verksamhet pa basen
av dessa resultat. Det skulle i framtiden vara intressant att upprepa denna undersokning,

for att se hur motionsvanor ser ut da och om det skett nagra forandringar.

Fortfarande finns det dock gott om utrymme och méjligheter for olika forskningar i
framtiden da det galler motion och motionsvanor hos studerande. Det kunde vara intres-
sant att undersdka anvandningen av skolans idrottsutrymmen i Arcadahallen, eftersom
storsta delen av studerandena utdvar motion sjalvstandigt. Anvénds utrymmena flitigt,
eller finns dar nagra aspekter som kunde tas i beaktande for att 6ka pa anvandningen av
dessa utrymmen. Det kunde dven vara relevant att undersoka anvandningen och utbudet
av skolans, studerandekarens och @mnesférenings motionstjanster mera, varfor sa fa ut-

Ovar motion via dessa och hur anvandningen av dessa kunde 6kas.

Det skulle ocksa vara intressant att undersoka hur motionsvanorna ser ut for studerande
inom enskilda utbildningar/ branscher pa Arcada. Kanske finns det nagra speciella ut-
maningar inom vissa branscher som paverkar pa motionsvanorna eller eventuella fy-
siska pafrestningar som kunde underlattas med en viss typ av motion. Ytterligare skulle
det vara intressant att undersoka Arcadas strategier for att framja fysisk aktivitet hos

studerande och hur hdgskolan foljer de rekommendationer som finns for hogskoleidrott.
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BILAGA 1. REKOMMENDATIONER FOR HOGSKOLEIDROTT

- Rekommendationer for hogskoleidrotten (2018) -

A. Framjande av fysisk aktivitet i hdgskolans strategier. Hogskolans strategi eller dess dtgdrdspro-
gram omfattar malsidttningar for higskoleidrotten samt metoder for att uppnd dessa. Forutom
idrottstjdnsterna omfattar hogskolans strategi eller dess atgardsprogram malsittningar fér mins-
kat dagligt sittande for higskolegemenskapen och att framja fysisk aktivitet i hela hégskolemiljon
samt metoder for att uppna dessa.

B. Finansiering av idrottstjinsterna. Hogskolan satsar (forutom studerandes eventuella egenfinan-
sieringsandel) drligen minst 30 euro per studerande pa sina idrottstjSnster.

C. Personalresurser for idrottstjdnsterna. Hégskolan har minst en heltidsanst3lld arbetstagare per 5
000 studerande som ansvarar for hdgskoleidrotten och dess planering.

D. 1drottslokaler. Atminstone en idrattsiokal stir till férfogande for hdgskoleidrotten (= kalkylmassigt 60
timmars anvindning av idrottslokaler i veckan vid ldmpliga tider) per 1000 studerande. Hogskolan til-
Ihandahdller idrottslokaler Atminstone fér grundmotion (Lex. motionshallar, gymnastiksalar och bol-
Ihallar). Hégskolan utvecklar Sven anl3geningar for utomhusidrott (tes. utrustning for utomhusgym).

E. Responssystem. Hogskolorna samlar regelbundet in respons angiende hogskoleidrotten (inklusive
minskat sittande och att frimja en rorlig livsstil | hela hégskolemiljin) och dess utvecklingsobjekt,
bade direkt fran anvandare av tjdnsterna och frin higskolegemenskapen som helhet. Responsen
utnyttjas systematiskt nar hégskoleidrotten organiseras. Att stédda delaktighet star i centrum fér
utvecklingen av hogskoleidrotten.

F. idrottsutbud. Hégskoleidrotten omfattar ett mangsidigt urval grenar s& att det 3r 13t att hitta
sin egen idrottsgren eller motionsform. ldrottsutbudet tar hansyn till de olika motionarernas och
idrottsgruppernas behow. Nar man utvecklar idrottsutbudet, ska sirskild uppmarksamhbet fastas vid
att férbdttra tillgdnglighet (t.ex. attityder, fysisk och ekonomisk tillgdnglighet).

(3. Aktivering. Hogskolorna bygger upp sina idrottstjinster s att tréskeln fér nya studerande och
speciellt for mya motiondrer att komma med dr s 13g som majligt. Hégskoleidrotten och studeran-
dehilzovarden skapar en gemensam kedja fér motions- och hilsorddgivning, speciellt fér dem som
inte utdvar s3 mycket idrott. Nar man utvecklar hégskoleidrotten och aktiverar studerande att an-
vanda idrottstjdnsterna, ska tillganglighet och olika specialgrupper sarskilt beaktas (t.ex. ensamma
studerande, olika etniska grupper, internationella studerande).

H. Anvindning av idrottstjdnsterna. Antalet anvandare av hdgskoleidrotten och deras utveckling foljs
stdndigt upp. Hur v3l hégskoleidrottens tjianster fungerar i farhallande till antalet anvindare klassi-
ficeras stegvis: anvandare i forhillande till antalet studerande < 15 % = bristfalligt idrottsprogram,
15-30% = tillfredsstallande idrottsprogram, 30-50% = bra idrottsprogramoch 50-70% = utmarkt
idrottsprogram. Den totala mangden idrott som de studerande utdvar foljs upp med hjalp av Hogs-
kolestuderandes hdlsoundersikning.

Ny rekommendation: att minska dagligt sittande:

» Higskolornas inldrnings- och studiemiljder (t.ex. fGreldsningssalar, klassrum och teknologiska
IGsningar) planeras, inreds och mébleras s4 att det &r [3tt och naturligt att sival arbeta stdende som
byta arbetsstillning.

s Hiégskolornas verksamhetskultur (t.ex. undervisningsverksamhet, kommunikation inklusive
kampanjer) férandras si att den stoder minskat dagligt sittande, att det &r 13tt och naturligt att byta
arbetsstillning och att den framjar fysisk aktivitet med I3g tréskel.

Ny rekommendation: att frimja en rérlig livsstil i hégskolemiljn:
» Higskolorna stider higskolegemenskapens (studerande, undervisnings- och forskningspersonal,
vrig personal) fysiska aktivitet sdval i hdgskolans idrottslokaler som andra lokaler.
& Man skapar en positiv, tolerant och inspirerande atmosfar som st8der hdgskolegemenskapens
delaktighet fér att uppritthilla och framja fysisk aktivitet i vardagen.




BILAGA 2. FOLJEBREV

Béasta Arcadastuderande!

Just nu genomfoér vi en undersokning om Arcadastuderandes motionsvanor. Undersok-
ningen ingar i ett examensarbete inom idrott och halsopromotion och gors i samarbete
med Arcada studerandekaren — ASK. Det ar frivilligt att delta i undersdkningen och du
halls anonym under hela processen. Det enda kravet for att delta i undersokningen ar att

du studerar pa bachelorniva i Arcada.

Det tar ungefar 5 minuter att svara pa fragorna.

Observera att enkaten stanger redan den 10.4.

Till enkéten: https://survey.arcada.fi/index.php/445975?lang=sv

Vi tackar pa forhand for ditt deltagande! &

Ifall du har fragor, kontakta garna:

Jonna Berghem, jonna.berghem@arcada.fi

Handledare: Marko Vaappo, marko.vaappo@arcada.fi

Handledare: Topi Taskinen, topi.taskinen@arcada.fi
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BILAGA 3. ENKAT

*Kon:

0 Vilj ett av foljande svar
Kvinna
Man

Villinte svara

*Alder:

@ Endast ett heltal kan skrivas in i detta falt.

*Inom vilken bransch studerar du?

O Valj ett av foljande svar
Ekonomi
Idrott
Kultur och media
Social- och halsovard

Teknik

Hur 1ang &r du? Ange langd i hela centimeter, till exempel 175

Hur mycket vager du? Ange vikten | hela kilogram.
Om du ar gravid, ange din vikt fore graviditeten.

*Hur manga minuter dagligen utfér du nyttomotion?
(resor till och fran arbetsplatsen / laroanstalten, rasta hunden, stadning, tradgardsarbete o.s.v.)

0 Vilj ett av foljande svar
Under 15 minuter dagligen
15-30 minuter dagligen
30-60 minuter dagligen

Over en timme dagligen

*Hur manga dagar per vecka brukar du utféra traning som upprétthaller eller férbattrar muskelkonditionen / styrkan?
T.ex. traning pa gym, traning hemma, grupptraning. Om inga dagar alls, svara 0.



#Stdmmer ndgot av féljande pastdenden in pa dig?

A) Du utdvar rask motion mer én 2h 30min i veckan.
Rask motion = svettas nagot ach/eller blir andfadd. Rérelsen ar rask nar du kan prata samtidigt trots att du blir andfadd, t.ex. raska promenader,

ELLER

B) Du utdvar anstréngande motion mer én 1h 15min i veckan.
Anstrangande motion = svettas kraftigt och/eller blir andfadd. Rorelsen &r anstrangande nar du har svart att prata samtidigt p.g.a. andfaddhet t.ex. [6pning

v @

Ja Nej

Hur mycket rask motion utévar du sammanlagt under en vecka?

Rask motion = svettas nagot och/eller blir andfadd. Rérelsen ar rask nar du kan prata samtidigt trots att du blir andfddd, t.ex. raska promenader

(Ange tid i minuter. Om inget alls, svara 0.)

Hur mycket anstrangande motion utévar du sammanlagt under en vecka?

Anstrangande motion = svettas kraftigt och/eller blir andfadd. Rorelsen ar anstrangande nar du har svart att prata samtidigt p.g.a. andfaddhet, t.ex. I6pning

(Ange tid i minuter. Om inget alls, svara 0.)

Vilka ar dina favorit motionsformer / idrottsgrenar som du utdvar?
Namn hogst tre, till exempel: styrketraning, innebandy, promenad.

Vilka motionsformer / idrottsgrenar skulle du vara intresserad av att utéva?
Namn hogst tre, till exempel: styrketraning, innebandy, promenad.

#Vem arrangerar den motionsverksamhet som du deltar i?
Du kan valja flera alternativ.

Jag motionerar inte alls

Hogskolan, studentkaren eller dmnesférening
Idrottsforening

Privata motionsinrattningar

Kommunala motionsinrattningar

Jag motionerar pa egen hand

Hur manga timmar sitter du i genomsnitt pa en vardag?
(da du studerar eller under arbetsdagen, hemma framfor tv, dator eller smartenhet, pa ett transportmedel 0.5.v.)

Svara 0 om du inte sitter alls.

@ Endast ett heltal kan skrivas in i detta falt.



