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1 INLEDNING

Fysisk inaktivitet ar ett vaxande problem i dagens samhélle. Redan i borjan av det fore-
gaende artiondet ansags inaktivitet vara den fjarde storsta riskfaktorn for global dodlig-
het (WHO 2010). Flera allvarliga sjukdomar kan forebyggas genom tillracklig fysisk

aktivitet och séledes kan livskvaliteten forbattras.

En av de farligaste formerna av fysisk inaktivitet ar langvarigt stillasittande (Pesola et
al. 2016). Personer som utfor fysiskt inaktivt arbete tenderar sitta stilla langa stunder
under dagens lopp. For sadana personer &r det ytterst viktigt att forsoka rora pa sig un-
der arbetsdagen och pa fritiden sa att de allmanna motionsrekommendationerna anda
uppnas. | detta examensarbete behandlas teman sa som fysisk aktivitet, fysisk inaktivitet

inklusive stillasittande, motionsrekommendationer och motivation.

Detta examensarbete ar ett bestallningsarbete av Yrkeshdgskolan Arcada. Hosten 2019
startades Arcada Sport and Health Booster-projektet dér en grupp av Arcadas idrotts-
studeranden utvecklade och organiserade olika valmaendetjanster for Arcadas personal.
Projektet innehdll ett antal olika aktiviteter, bl.a. Firstbeat och Fibion-matningar, paus-
gymnastik via Facebook och Teams, traningsvideon, online coaching, en veckotidning
med halsoframjande innehall och en virtuell rekreationsdag. Under varen 2020 var akti-
viteterna tvungna att arrangeras online p.g.a. situationen med coronaviruset. Storsta de-
len av aktiviteterna har varit tillgédngliga for hela Arcadas personal, d.v.s. kring 170 per-

soner.

Var uppgift ar att genom en kvantitativ enkéatstudie undersoka hur personalen har upp-
levt projektet med dess halsoframjande aktiviteter och vilka motivationsfaktorer paver-
kar personalens deltagande i och utférande av fysiska aktiviteter. Hogskolepersonalens
arbetsuppgifter kdnnetecknas sallan som fysiskt belastande. Vi anser att det ar viktigt
for hogskolepersonalen att motionera och rora pa sig tillrackligt och darfor vill vi under-
soka vilka faktorer har en inverkan pa personalens motivation till fysisk aktivitet. Ge-
nom att forminska pa inaktiviteten kan man forebygga bl.a. stress, utbrandhet och andra
sjukdomar eller symptom som eventuellt forsvarar eller t.o.m. forhindrar arbetet. Vi vill

ocksa undersoka hur personalen har upplevt nar arbetsplatsen har tagit initiativ till att
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erbjuda ett sadant projekt att delta i. Vi anser att tillracklig fysisk aktivitet ar valdigt vik-
tigt for personer vars arbetsbild &r inaktiv och darfor &r det nyttigt att undersoka ifall

projektet paverkar sambandet mellan fysisk aktivitet och motivation hos personalen.

Under examensarbetsprocessen tilldelades skribenterna olika ansvarsomraden inom de
olika huvudkapitlen. Eftersom det ar fragan om ett grupparbete var det logiskt att dela
upp uppgifterna mellan skribenterna. Detta samarbete fungerade bra och arbetsfordel-
ningen visade sig vara tidseffektiv. Delar i texten som ansvarades av en viss skribent

kompletterades av de andra skribenterna for att hitta flera infallsvinklar till &mnet.

2 BAKGRUND

| detta kapitel presenteras tidigare forskningar samt teori om fysisk aktivitet, inaktivitet

och motivation som stoder undersokningen.

2.1 Tidigare forskningar

Enligt Allender et al. (2006) &r vuxna motiverade till att vara fysiskt aktiva p.g.a. den
positiva kanslan av prestation, utvecklingen i olika fardigheter samt de olika positiva
halsoeffekter som fysisk aktivitet medfor. Aven mojligheten att tillbringa kvalitetstid
genom att motionera ar en motivator for vuxna eftersom det for tankarna bort fran dag-
liga ansvarigheter. Bland vuxna mellan 18-50 ar ar ocksa mdjligheten att skapa eller
uppehalla sociala natverk en av de mest betydelsefulla faktorerna till deltagandet i fy-
siska aktiviteter. Orsaker som hindrar vuxna fran att delta i fysiska aktiviteter ar nega-
tiva erfarenheter under skoltiden, angest, déalig kroppsbild och sjalvuppfattning samt

troskeln att stiga ut ur den egna komfortzonen.

Malik et al. (2013) skriver att interventioner pa arbetsplatsen, vars syfte ar att oka ar-
betstagarnas fysiska aktivitet, kan vara effektiva gallande den fysiska aktivitetsnivan
bland arbetstagare. Aven Mulchandani et al. (2019) anser att arbetsplatsen intervention-
er ar effektiva vid forbattring av arbetstagarnas antropometriska matt (vikt, midjematt
och kroppsmasseindex) och darmed framjar deras hélsa.



Enligt Teixeira et al. (2012) spelar autonoma former av motivation en betydande roll vid
utforandet av motion, dér den identifierade motivationen ar viktig under kortare peri-
oder, medan den inre motivationen &r viktigt for att motionen kan uppehallas langre ti-
der. Stendahl (2013) skriver ocksa om hur bade den inre och den yttre motivationen spe-
lar en betydande roll for unga vuxnas motivation till fysisk aktivitet. Inre motivations-
faktorer &r bl.a. tillfredstéllelse och gladje, medan yttre motivationsfaktorer &r bl.a. 6k-
ning av styrka och forbattrat utseende. Detta géller for bada kénen. Aven att ha bestamt
ett mal for traningen stoder uppehallandet av motivationen samt kanslan att vara bra pa
nagonting. Skillnader som finns mellan kénen ar att kvinnor anser forbéattring av mot-
standskraft och hélsa samt viktnedgang vara viktigare jamfort med man. N6je som tra-

ningen erbjuder anses vara viktigare bland man jamfoért med kvinnor.

2.2 Allmant om motivation

For att en individ skall vilja tréna och vélja en aktivitet samt ett aktivt och hélsosamt liv
kravs det motivation. Utan motivation eller om man inte finner gladje i det &r det omoj-
ligt att orka trana regelbundet. Motivation till fysisk aktivitet kan ske pa manga olika
sétt. Dessa fysiska, psykiska och sociala aspekter har en stor roll infér motivationen till
fysisk aktivitet. Motivation till fysisk aktivitet &r ett komplext &mne eftersom motivat-
ionen till att utfora fysisk aktivitet andras jamnt, vilket betyder da att man kanske inte
kanner sig motiverad mera av en faktor som man forut var motiverad av att utfora fysisk
aktivitet. | Ulseths artikel (2008 s. 47) &r det fragan om sju olika motiv som motiverar
till fysisk aktivitet. Dessa motiv ar n6je, kondition, mental rekreation, sociala faktorer,
prestationer, utseende och uttrycksfullhet. En studie fann att individer som deltagit i
oorganiserad traning har funnit intresse och njutbarhet som de viktigaste faktorerna for
motivation. Faktorer som motiverar till fysisk aktivitet &r bl.a. noje, sociala faktorer,
prestation och uttrycksfullhet. Dessa &r viktigare for personer som t.ex. &r medlemmar i
idrottsféreningar. De personer som har s.k. instrumentella motiverande faktorer &r moti-
verade till aktivitet bl.a. for att de foredrar utseende, kondition och mental rekreation.

Ofta kan denna syn forknippas med t.ex. gymtraning. (Ulseth 2008 s. 51-52)

| en studie visade sig att manga motiveras av fysisk aktivitet genom njutning och hélso-

fordelar samt att fa socialt erkannande av vanner och andra medmanniskor. Det kommer
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ocksa fram i studien att sportdelatagande forknippas mera till inre motiv medan sjalva
traningen forknippas med yttre motiv. Man har da kommit fram till att sportdelatagande
ar relaterat till njutning medan kroppsrelaterad motivation som t.ex. vikt, styrka samt
uthallighet ar relaterat till traning. (Kilpatrick et al. 2005 s. 92-93)

Unga idrottare motiveras mest av att ha det roligt, kompetensutveckling, kanslan av en
utmaning samt forbattrad kondition. Dessutom anses mén och kvinnor vara motiverade
till fysisk aktivitet av olika skal. Kvinnorna motiveras till att delta i fysisk aktivitet mest
av stresshantering och sociala faktorer medan man motiverades mest till fysisk aktivitet
igenom god hélsa och kondition. Konen har en klar paverkan pa hur man motiveras till
olika situationer som galler fysisk aktivitet. Man har tendens att motiveras av faktorer
som utmaningar och tavling medan kvinnor haller sig till de sociala faktorerna som re-
dan konstaterades. (Fredrick & Ryan 1993 s. 125-126)

2.3 Fysisk aktivitet och inaktivitet

Fysisk aktivitet kan definieras som kroppsrorelse, dar muskelaktivitet och energifor-
brukning okar. Fysisk inaktivitet innebar daremot Iag eller obefintlig muskelaktivering,
vilket leder till att olika organsystem och dess funktioner forsvagas. (Kéypa hoito 2015)

FinTerveys 2017-undersdkningens statistikrapport av Institutionen for hélsa och valféard
visar att 39% av mannen och 34% av kvinnorna i Finland motionerar i enlighet med
motionsrekommendationerna. Institutionen for halsa och valfard foljer med vuxna fin-
landares halsotillstand och livsstil for att kunna uppskatta nivan pa det allméanna valma-
ende. | undersdkningen granskas fullvuxna finlandares vanor och aktivitetsgrad till mot-
ion och rorelse. Fysisk aktivitet som utfos pa fritiden har 6kat i Finland det senaste art-
iondet samtidigt som fysiskt belastande arbeten har minskat. | dagens lage ersétts daglig
fysisk aktivitet med stillasittande eller andra fysiskt inaktiva former som t.ex. liggande.
Finlandarna har varierande resultat gallande fysisk aktivitet i arbetet, under resan till
arbetet och pa fritiden. Under en tredjedel av mannen utfor fysiskt belastande arbete
som innehaller gaende, lyft eller andra tunga rorelser. Motsvarande antalet for kvinnor
ar ungefar en fjardedel. Vad galler resan till arbetsplatsen eller skolan, far ca 10 % av

ménnen och dryga 10 % av kvinnorna minst 30 minuter motion dagligen. Var tredje
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man motionerar eller tranar pa fritiden, medan motsvarande antal ar dryga en fjardedel
for kvinnor. 26 % av mannen och 30 % av kvinnorna motionerar inte alls pa fritiden. De
vanligaste motionsformerna bland mannen &r cykling, gym- och styrketréning, 16pning,
joggning och olika boll- eller racketspel. Bland kvinnorna ar de vanligaste motionsfor-
merna promenad, cykling, gym- och styrketréning, dans, motion i vatten, l6pning och
joggning. (Borodulin & Wennman 2019)

Enligt FinTerveys 2017-undersokningen (Borodulin & Wennman 2019) sitter ménnen
under vardagen i genomsnitt 7 timmar 41 minuter medan kvinnorna sitter 7 timmar 11
minuter. Statistiken visar ocksa att jamfort med kvinnorna sitter mannen langre tider
framfor tv:n, datorn och andra skarmar samt i fordon. Det fragades aven om deltagarna i
undersokningen har blivit uppmanade till fysisk aktivitet p.g.a. hdlsoskal t.ex. av laka-
ren, halsovardaren eller en familjemedlem. 65 % av mannen och 67 % av kvinnorna har

inte blivit uppmanade till att 6ka den fysiska aktiviteten.

Enligt EU Science Hub (2020) &r Finland en av de mest fysiskt aktiva landerna inom
den Europeiska unionen. Statistiken beskriver hur stor andel av befolkningen uppnar
rekommendationerna for fysisk aktivitet. Genomsnittet for medlemsstaternas aktivitets-
grad, dar befolkningen uppnar rekommendationerna ar 35,7 % for mannen (>15-
aringar) och 26,2 % for kvinnorna (>15-aringar). Av de 27 medlemsstaterna i den Euro-
peiska unionen &r endast danska kvinnor (56,7 %) aktivare &n finlandska kvinnor (54,5
%). Finlandska mannen (54,8 %) ar de aktivaste. Procentantalet av invanarna (>15-
aringar) som inte har ndgot engagemang i hélsoframjande fysisk aktivitet ar for Finland

23,0 %. I denna kategori har endast Danmark ett lagre procentantal (18,7 %).

UKK-institutet har under arens lopp framstallt motionsrekommendationer for olika al-
dersgrupper i Finland. Enligt den nyaste rekommendationen borde 18-64 ariga finlan-
dare rora pa sig raskt 2 h 30 min eller anstrangande 1h 15 min per vecka. Dartill borde
man utfora muskelstarkande aktiviteter och rorelseforbattrande aktiviteter minst tva
ganger i veckan. Skillnaden jamfort med den foregaende rekommendationen &r att nu
anses det racka med bara nagra minuter rorelse per gang, medan det tidigare rekom-
menderades att man ska rora pa sig minst 10 min i strack. Som rask motion raknas puls-
hojande aktiviteter, sa som simning, dans eller stavgang. Anstrangande motion har som
11



syfte att forbattra konditionen och kan innebéra t.ex. 16pning eller bollspel. For att veta
om rorelsen &r rask eller anstrangande kan man anvanda foljande regel: rérelsen &r rask
om man kan prata trots att man ar andfadd och rérelsen ar anstrangande da nar det ar
svart att prata p.g.a. andfaddhet. Vid muskel- och rorelsetraning ar det viktigt att belasta
stora muskelgrupper och utmana balansen. Det kan gdras genom att trana pa gym, ga i
trappor eller utféra tungt arbete pa garden. De nya motionsrekommendationerna inne-
haller ocksa paminnelser om sémnens vikt for valmaende samt riktlinjer for latt var-
dagsrorelse. Valet att ga i trappor i stéllet for att aka hiss, std vid kontorsbordet i stéllet
for att sitta pa stol och cykla i stallet for att dka buss &r exempel pa vardagsrorelser. Det
ar viktigt att utfora dessa latta rorelser sa ofta som mojligt. Speciellt rekommenderas det

att ta pauser i stillasittande alltid nar man har mojlighet for det. (UKK-institutet 2019)

2.4 Halsofordelar med fysisk aktivitet

Det finns bevis pa att regelbunden fysisk aktivitet bidrar till det priméra och sekundara
forebyggandet av kroniska sjukdomar och ar saledes forknippat med en mindre risk for
fortidig dodlighet. Det finns en relation mellan volym av fysisk aktivitet och hélsotill-
stand. Fysiskt aktiva personer har en lagre risk att insjukna i olika sjukdomar. Den
storsta forbattringen av halsotillstandet kan markas hos manniskor som tidigare varit
fysisk inaktiva men som sedan blivit mer aktiva. Program som framjar hélsa ar bra att
riktas till alla aldrar, eftersom risken for kroniska sjukdomar forekommer redan vid ung

alder och ckar sedan med aldern. (Warburton et al. 2006)

Swift et al. (2018) skriver att fysisk aktivitet och traning associeras med en férminskad
risk for kardiovaskuldra sjukdomar och framjar kardiometabola faktorer. Detta kan se-
dan underlatta viktminskning genom att skapa en negativ energibalans. De l&gsta riktlin-
jerna for aerob fysisk aktivitet ar 150 minuter av mattlig eller 75 minuter av kraftig fy-
sisk aktivitet per vecka. Genom att folja riktlinjerna kan man forbattra den kardiovasku-
lara halsan. | allménhet &ar detta dock inte tillrackligt for att minska vikt eller behalla
vikt.

Regelbunden fysisk aktivitet kan goras i olika former allt fran gaende i trappor till trad-

gardsarbete eller joggning och cykling. Minst en timmes aktivitet per dag ar gynnsamt
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for att minska risken for Gvervikt samt for att fA muskelmassa. Alla dessa former av fy-
sisk aktivitet hjalper att minska risken for olika former av cancer, fetma och diabetes
(Becker 2004). Genom att motionera och att minska pa stillasittandet i vardagen paver-
kas kroppen positivt ocksa i form av bl.a. pigghet, battre smnkvalitet och gladje, ef-
tersom signalsubstanser (dopamin och serotonin) frigérs. Aven hjarnan paverkas posi-
tivt t.ex. i form av battre minne och effektivare probleml6sning (1177 Vardguiden).

2.5 Halsorisker med fysisk inaktivitet

Fysisk inaktivitet ar tillsammans med forhojt blodtryck och tobaksrékning en av de
stOrsta orsakerna som kan leda till fortidig dod. 10 % av brost- och tjocktarmscancerfal-
len, 7 % av typ 2 diabetesfallen och 6 % av kranskarlsjukdomsfallen varlden éver upp-
skattas vara orsakade av fysisk inaktivitet. Langa inaktiva perioder orsakar halsopro-
blem ocksa till personer som vanligtvis ror pa sig enligt motionsrekommendationerna,
d.v.s. nackdelarna av fysisk inaktivitet 6verskuggar fordelarna av fysisk aktivitet. (Hutt-
unen 2016)

Personer som &r fysiskt inaktiva har betydligt storre risk att insjukna i hjart- och kérl-
sjukdomar, typ 2 diabetes, vissa cancerformer, fetma, depression och sjukdomar i rorel-
seorganen. Genom att vara fysiskt aktiv kan personen fa hdgre muskelmassa och
bentéthet, lagre fettmassa samt battre kondition jamfort med inaktiva personer. Personer
med Overvikt och fetma har en betydligt hogre risk for korniska sjukdomar. Risken
minskar med fysisk aktivitet, medan inaktivitet ytterligare Okar risken. (Elinder et al.
2011 s. 6)

Enligt Huttunen (2016) &r stillasittande en av de farligaste formerna av fysisk inaktivi-
tet. Stillasittande Okar risken for évervikt, fetma, typ 2 diabetes, hjart- och karlsjukdo-
mar, metabola syndrom och vissa cancerformer. Ju mera personen sitter stilla desto
hogre ar risken. Personer som sitter éver 7 timmar i dagen har betydligt stérre risk for
allvarliga hélsoproblem. Langvarigt stillasittande utan pauser anses vara det allra vérsta
for halsan. Redan genom att stiga upp och ta nagra steg, t.ex. efter en maltid, okar
musklernas amnesomsattning. Genom att med jamna mellanrum stiga upp, d.v.s. halla

pauser fran stillasittandet, kan risken for halsoproblemens uppkomst minskas.
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3 SJALVBESTAMMANDETEORIN

Den teoretiska referensramen for detta arbete ar sjalvbestdammandeteorin. Sjalvbestam-
mandeteorin inom motivation &r en teori som utvecklades av Edward Deci och Richard
Ryan. Teorin handlar om att man med hjélp av inre och yttre motiv skapar inlérning och
beslut for utférandet av en handling. Med de yttre motiven anses att man via instrumen-
tella skl lar sig nagot nytt medan de inre motiven innebéar att man lar sig nagot nytt pa
grund av att man &r intresserad av damnet och av de beldéningar som kunskapen ger. Inom
sjdlvbestdmmandeteorin brukar man inte tala om att man bara motiveras av yttre eller
inre motiv utan att man pendlar kontinuerligt mellan dessa inre och yttre motiven bero-
ende pa situationen. | en vidare utveckling pa Decis och Ryans teori har det kommit
fram tre olika basbehov som antas paverka den inre motivationen. Dessa basbehov ar

sjalvbestdmmanderétt, samhorighet och kompetens. (Deci & Ryan 2000)

En central del géllande sjalvbestammandeteorin ar att den handlar om skillnaderna mel-
lan autonom motivation och kontrollerad motivation. | den autonoma motivationen talar
man om autonomi som inneb&r att man har erfarenhet av val samt att kunna handla med
en kénsla av vilja som oftast géller nd&r man pratar om inre motivation. Nar det géller
den kontrollerade motivationen handlar det om att man agerar av en kansla att man
maste engagera sig i en viss handling samt en kénsla av press, vilket visar att motivat-
ionen da ar av den yttre typen. Bade autonom och kontrollerad motivation ar avsiktliga
och halls i kontrast till amotivation som betyder brist pa motiv eller avsikt. Autonom
och kontrollerad motivation skiljer sig dock vid deras underliggande regleringsprocesser
samt i deras medféljande erfarenheter, som betyder att beteende kan karakteriseras i
olika termer i hur stor grad de ar autonoma eller kontrollerade. (Gagné & Deci 2005 s.
333-334)

3.1 Inre och yttre motivationsfaktorer

Motivation &r ett begrepp som kommer fran det latinska ordet movere, vilket betyder att
réra pa sig. Begreppet motivation anses vara en psykologisk mekanism som aktiverar
och véagleder en individ till ett beteende. Motivation grundas alltsa i en kansla av pre-

station, erk&nnande och ansvar. (Ruohotie 1982)
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Motivation indelas i tva olika motivationsfaktorer: den inre och den yttre motivationen.
Né&r man talar om att en individ &r internt motiverad brukar det handla om att motivat-
ionen kommer in ifran individen sjalv. Det kan till exempel handla om att man vill lara
sig nagot nytt eftersom man &r intresserad av ett visst &mne. Den inre motivationen be-
handlar aven kognitiva aspekter. Det kan vara fragan om att man maste reflektera 6ver
sitt handlande, till exempel genom att se till att man gor klart sina studier for att senare

ha mera framgang i yrkesvarlden. (Cif 2011)

Den yttre motivationen handlar om yttre faktorer som paverkar en manniska att utféra
en handling. Det kan till exempel vara fragan om att arbetstagarens motivation drivs av
I6nen hen kommer att fa, i stallet for att utfora arbetet eftersom hen sjalv finner noje av
det. (Singh 2016 s. 199)

Langtidsmotivation och korttidsmotivation kan ocksa forknippas med inre och yttre mo-
tivation. Langtidsmotivationen kan forklaras som allman motivation, som forknippas
med attityd samt installning till nagot. Korttidsmotivationen kan daremot forklaras som
en slags situationsmotivation, som ocksa kan forknippas med yttre motivationen. Som
exempel, i en fotbollsturnering ar spelarna situationsmotiverade for att vinna turnering-

en, och vinst ar ett exempel pa en yttre motivationsfaktor. (Ritola 2016 s. 10)

3.2 Avsaknad av motivation

Inom motivationen finns det ett antal andra begrepp som kan anses vara viktiga for att
forsta denna undersokning. Dessa begrepp ar demotivation och amotivation. Demotivat-
ion i motivationsforskning kan anses vara ett motsatsord for motivation, d.v.s., demoti-
vation bestar av demotiv som anses vara faktorer som ar negativt inverkande infor mo-
tivationen. Demotivation kan andras pa olika sétt, till exempel genom bel6ningar och
beroende pa vad som prestationen gar ut pa. Ett annat exempel ar ifall barn ar ointresse-
rade eller inte har motivation, maste de uppmuntras och hyllas ifall de gjort bra av sig i
situationen. Pa sa satt kan deras syn pa saken dndras och de har en battre motivation.
Amotivation ar benamningen for brist pa motivation. Dessa termer kan ga hand i hand i

vissa situationer. Det kan handa att olika demotiv leder till amotivation, t.ex. om man

15



presterar daligt i ett prov, som man trodde att skulle lyckas bra, kan resultatet leda till
amotivation. (Chamber 2007)

3.3 Sammanfattning av den teoretiska referensramen

De centrala delarna nar man studerar motivation fran sjalvbestammandeteorins synvin-
kel ar den inre motivationen, den yttre motivationen och avsaknaden av motivation. Inre
motivation innebér att motivationen kommer fran sjalva individen. Detta kan betyda
t.ex. att personen gor nagot pa grund av att hen ar intresserad av amnet eller vill lara sig
nagot nytt. Yttre motivation betyder daremot att personen gor nagonting av yttre skal,
t.ex. av efterstravan for beloning eller av grupptryck. Avsaknad av motivation bestar av
tva begrepp: demotivation och amotivation. Demotivation betyder att motivationen &r

negativt paverkad av en faktor och amotivation betyder att motivationen saknas totalt.

INRE YTTRE AVSAKNAD AV

MOTIVATION MOTIVATION MOTIVATION

Figur 1. Sjalvbestammandeteorins centrala delomraden.
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4 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med detta arbete ar att beskriva personalens erfarenheter i ett projekt som erbju-
der olika halsoframjande aktiviteter och att fa mera forstaelse om motivationens och fy-

siska aktivitetens samband samt hur arbetsplatsens initiativ paverkar motivationen.

Fragestallningarna for detta arbete ar:

1. Vilka &r personalens motivationsfaktorer till fysisk aktivitet gallande sjalvbestam-
mandeteorins synvinklar?

2. Hur upplever personalen arbetsplatsens initiativ till att erbjuda ett halsoframjande
projekt?

5 METOD

Den valda forskningsmetoden for detta examensarbete ar kvantitativ enkétstudie.
Centralt for kvantitativa studier &r att information som samlas in blir omvandlat till tal
och pa sa satt gar det effektivt att behandla och analysera stora mangder information
genom statistiska tekniker (Goertzen 2017 s. 13). Enligt Jacobsen (2012 s. 72) ar det
viktigt att forbereda undersokningen genom att framstalla tydliga fragor och bestamma
vilka svar ar relevanta. Forskaren bestammer med andra ord vad som &r nyttigt att fa
veta och vilka de relevanta svarsalternativen ar. Den kvantitativa enkatstudien kategori-

seras darmed som en sluten metod.

I en kvantitativ enkétstudie delas arbetsprocessen in i sju faser. Dessa faser ar definition
av problemstéllning, val av undersékningsmetod, val av datainsamlingsmetod, val av
enheter, val av analysmetod, validitet och reliabilitet och resultatanalys (Jacobsen 2012
s. 28). Den kvantitativa enkatstudien ger de béasta mojligheterna att fa svar pa fragestall-
ningarna som denna undersokning har. Enkaten gor det mojligt att samla in information
av ett stort antal enheter, som i denna undersokning ar personalen pa Arcada. Analys-

metoden samt validitet och reliabilitet beskrivs narmare i ett senare skede.

17



5.1 Enkat for insamling av data

Denna undersoknings enkat (Bilaga 1) skickas per e-post till hela personalen pa Arcada
(ca 170 personer). Dartill laggs enkaten upp pa personalens intranat. Enkaten bestar av
17 fragor och skapas med Google Forms. Storsta delen av fragorna ar slutna fragor med
fardigt bestamda svarsalternativ. Enkaten innehaller fragor om respondentens basupp-
gifter, fysisk aktivitet, deltagande i Arcada Sport and Health Booster-projektet och mo-
tivation till fysisk aktivitet. En del av fragorna &r projektspecifika (8-13) medan vissa
fragor gallande fysisk aktivitet ar standardiserade fragor fran fardiga frageformularen
IPAQ (4-5) och GPAQ (6). Fragan gallande motivationen grundar sig pa det validerade
frageformuldret PALMS (14). Féljebrevet (Bilaga 2) skickas ut i samma meddelande
som sjalva enkéten. | foljebrevet presenteras bl.a. arbetets skribenter samt undersok-
ningens syfte. Aven etiska aspekter géllande undersokningen och tidsramen for besva-
randet redovisas for.

5.2 Kvantitativ data-analys

| arbetet anvands frekvensfordelningar vid analysering av data som samlats in med en-
katerna. Enligt Bryman (2002 s. 230-232) innebér frekvensfordelningen som analysme-
tod att man forst analyserar hur svaren fordelar sig i enkatens varje enskild fraga. Déaref-
ter grupperar man alla som har svarat pa enkaten med det svarsalternativ som respon-
denten har valt att svara pa. For varje fraga gors en figur (t.ex. tabell eller cirkeldia-
gram) med alla svarsalternativ och vad personerna har svarat pa sa man far en mer klar
bild pa resultaten och pa sa vis ar det sedan lattare att analysera resultaten. Tabellen
skall ocksa visa den relativa fordelningen i form av proportioner samt procentar. Man
réknar ut proportionen med att dividera respondenterna som har svarat for ett visst
svarsalternativ med alla respondenter som har svarat pa fragan. Samma formel anvands
vid utredning av procentarna, men da skall man annu multiplicera resultatet man fick av
ovannamnda formeln med 100 for att fa procenten pa ett visst svarsalternativ. Efter detta
blir det lattare att lasa resultaten i tabellen och att forstd dem. Enkétens resultat analyse-

ras genom univariat analys, det vill siga en variabel at gangen.
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5.3 Etiska dvervaganden

Studenterna vid Arcada ar férbundna att folja Forskningsetiska delegationens (2012)
riktlinjer for god vetenskaplig praxis. Studenterna bekantar sig med dessa riktlinjer for
att kunna utféra en etiskt hallbar undersokning dar avvikelser fran god vetenskaplig

praxis bor undvikas.

Enligt Jacobsen (2012 s. 32-37) finns det tre fundamentala etiska krav som ska uppfyl-
las i en undersokning av andra manniskor. Dessa krav &r informerat samtycke, skydd av
privatlivet och krav pa korrekt presentation av data. Informerat samtycke innebar att
deltagaren i undersdkningen stéller upp frivilligt och har blivit informerad om eventu-
ella risker och mojligheter som deltagandet kan medféra. Sydd av privatlivet innebér att
deltagaren har ratt till ett privatliv som utelamnas fran undersékningen. Undersokaren
bor tanka pa den insamlade informationens kanslighet och privathet samt att enskilda
individer inte &r identifierbara utifran den insamlade informationen. Kravet pa korrekt
presentation av data innebar att inte forfalska insamlad information eller resultat. Det &r

viktigt att forsoka presentera data pa ett fullstandigt satt i ratt ssmmanhang.

I denna undersdkning kommer god vetenskaplig praxis att foljas. Enkéten som skickas
ut kommer att vara anonym sa att deltagarnas integritet halls beskyddad. Fragorna som
stélls ar enbart for undersdkningssyfte och informationen som samlas in i denna under-
sokning behandlas konfidentiellt samt enbart av behdriga personer inom detta examens-

arbete. Enkaten testades av tre studeranden innan publicering.

5.4 Validitet och reliabilitet

En val utford undersokning vars resultat &r generaliserbara har som krav hog validitet
och reliabilitet. Validitet innebdr att undersékningen mater det som &r relevant, d.v.s.
data som samlas in &r viktigt for sammanhanget. Reliabilitet innebér att undersokningen
utfors korrekt, d.v.s. tillforlitligt. (Gunnarsson 2002)

For att uppna hog validitet och reliabilitet forsékras det att enkaten innehaller fragor

som ger svar pa undersokningens forskningsfragor och motsvarar underékningens syfte.
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En del av fragorna ar standardiserade och har anvants i tidigare undersokningar. Enka-
ten kommer att delas ut endast till personalen pa Arcada sa att utomstaende inte kommer

at den eller paverkar resultaten.

6 RESULTAT

Undersokningens resultat presenteras med procentuell frekvensfordelning bade i text-
form och med diagram. Enkétens fragor (4-8) som galler nivan av fysisk aktivitet pre-
senteras framst i textform, medan frdgorna som har stérre vikt for undersokningen, det
vill sdga, fragorna gallande Arcada Sport and Health Booster-projektet (9—-13) och mo-
tivationen (14-17), presenteras bade i textform och med diagram. Procentantalen &r av-
rundade till narmaste tiondel. Resultatkapitlet &r indelat i underkapitel baserat pa var-

dera forskningsfragan.

Enkéten besvarades totalt av 69 personer varav 43 (62,3 %) var kvinnor och 26 (37,7 %)
var man (Figur 2). Detta visar att ca 40 % av personalen svarade pa enkétfragorna. Re-
spondenternas aldrar varierade mellan 27 och 65 ar med medelaldern pa ca 47,5 ar.
Svarsfordelningen mellan respondenternas arbetsbild blev 35 (50,7 %) fran administra-
tiv personal och 32 (46,4 %) fran undervisande personal. Resten av besvararna har

andra arbetsuppgifter.

® Man / Male
@® Kvinna/Female

Vill e ndmna / Don’t want to
mention

Figur 2. Kénsfordelningen mellan respondenterna.
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6.1 Personalens motivationsfaktorer

Foljande resultat ger svar pa den forsta forskningsfragan (Vilka &r personalens motivat-
ionsfaktorer till fysisk aktivitet gallande sjalvbestdmmandeteorins synvinklar?). Den
forsta motivationsfragan (14) undersoker vilken typ av motivation det ar fragan om med
tanke pa sjalvbestammandeteorin. Fragan ar indelad i sex pastaenden. Varje pastaende

2

borjar med meningen “Jag utfor fysisk aktivitet eftersom...” och svarsalternativen &r

siffrorna 1-5 dar 1 star for helt av annan &sikt och 5 star for helt av samma asikt.

Svaren till det forsta pastaendet (Figur 3.1) visar att 57,1 % av respondenterna ar helt av
samma asikt vid pastdendet ’jag tycker om att rora pd mig”. 28,6 % av respondenterna
anser sig vara delvis av samma asikt, 4,3 % anser sig vara delvis av annan asikt och 10

% kan inte saga. Ingen av respondenterna anser sig vara helt av annan asikt.

jag tycker om att réra pa mig. / | like to exercise.

69 vastausta

40

39 (56,5 %)

30

20
20 (29 %)

7 (10,1 %)

0 (0 %)

1 2 3 4 5

stammer inte stammer helt

Figur 3.1. Jag tycker om att réra pa mig.

Det andra pastaendet (Figur 3.2) “det medfor positiva hilsoeffekter for kroppen” stim-
mer helt for 90 % av respondenterna. 8,6 % anser sig vara delvis av samma asikt medan
1,4 % anser sig vara helt av annan asikt. Ingen av respondenterna ar delvis av annan

asikt eller kan inte séga.
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det medfér positiva halsoeffekter for kroppen. / it has positive health effects for the body.

69 vastausta

80
60 62 (89,9 %)
40
20
1(1,4 %) 0 (0 %) 0 (0 %)
0 \ | |
1 2 3 4 5
stdammer inte stammer helt

Figur 3.2. Det medfor positiva halsoeffekter.

Det tredje pastaendet (Figur 3.3) “jag kinner att jag mar psykiskt bittre (t.ex. mindre
stress)” stimmer helt for 67,1 % av respondenterna. 18,6 % anser sig vara delvis av
samma asikt. 4,3 % anser sig vara delvis av annan asikt och 1,4 % &r helt av annan asikt.

8,6 % av respondenterna kan inte sdga.

jag kanner att jag mar psykiskt battre (t.ex. mindre stress). / | feel better mentally (e.g. less
stress).
69 vastausta

60

47 (68,1 %)
40
20
1014 %) 3 (4,3 %) 12 (17,4 %)
0 i 6 (8,7 %)
1 2 3 4 5
stdmmer inte stdmmer helt

Figur 3.3. Jag mar psykiskt battre.
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Det fjarde pastaendet (Figur 3.4) “jag vill uppna ett atletiskt utseende” stimmer helt for
14,3 % av respondenterna. 25,7 % anser sig vara delvis av samma asikt. 20 % anser sig
vara delvis av annan asikt och 11,4 % anser sig vara helt av annan asikt. 28,6 % av re-

spondenterna kan inte sag.

jag vill uppna ett atletiskt utseende. / | want to achieve an athletic look.

60 vastausta

20

19 (27,5 %)

18 (26,1 %)

14 (20,3 %)

10 (14,5 %)

8 (11,6 %)

1 2 3 4 5

stammer inte stammer helt

Figur 3.4. Jag vill uppna atletiskt utseende.

Det femte pastaendet (Figur 3.5) “jag vill bevisa att jag dr béttre #n andra” stimmer helt
for 1,4 % av respondenterna. 7,2 % anser sig vara delvis av samma asikt. 20,3 % anser
sig vara delvis av annan asikt och 63,8 % anser sig vara helt av annan asikt. 7,2 % av

respondenterna kan inte saga.

jag vill bevisa att jag &r béattre &n andra. / | want to prove that | am better than others.

69 vastausta

60

40 44 (63,8 %)

20
14 (20,3 %)

1(1,4 %)
0 |
1 2 3 4 5

stdammer inte stammer helt

Figur 3.5. Jag vill bevisa att jag ar battre &n andra.

23



Det sjatte pastaendet (Figur 3.6) jag kinner mig pressad (t.ex. av fa-
milj/vanner/kollegor)” stimmer delvis for 2,9 % av respondenterna. 11,6 % anser sig
vara delvis av annan asikt och 71 % anser sig vara helt av annan asikt. 14,5 % av re-

spondenterna kan inte saga. Ingen av respondenterna ar helt av samma asikt.

jag kdnner mig pressad (t.ex. av familj/vanner/kollegor) / | feel pressured (e.g. by

family/friends/colleagues).

69 vastausta

60

49 (71 %)

40

20

8 (11,6 %) 10 (14,5 %) 2(2,9 %) 0 (0 %)
0
1 2 3 4 5
stammer inte stammer helt

Figur 3.6. Jag kénner mig pressad.

Fragan 12 reder ut orsaker till varfor respondenten inte har valt att delta i de erbjudna
aktiviteterna (Figur 4). | enkaten finns fem fardigt givna svarsalternativ. Dartill har
respondenten mojligheten att sjalv skriva in ytterligare orsaker. De som har deltagit i
nagon aktivitet har inte besvarat denna frdga. Svaren visar att 5 respondenter har valt
alternativet ”Visste inte att det fanns”. Aven alternativet “Intresserar inte” valdes av 5
respondenter. 16 respondenter valde alternativet Har redan hobby pa fritiden” och 21
respondenter valde alternativet "Hinner inte”. Det sista fardigt givna svarsalternativet ar
”Végar inte” som valdes av en respondent. Ytterligare orsaker som svarades av
respondenterna ar ointressanta aktiviteter, opassliga tider, glémska, utnyttnjandet av

annan privat coaching, hem pa annan ort, sjukdom och distansarbete.
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25

20
15
10
5
H B i

Visste inte att det  Intresserarinte Har redan hobby pa Hinner inte Vagar inte
fanns fritiden

Figur 4. Orsakerna till frénvaro fran aktiviteterna.

| enkatens sista fraga (17) undersoks faktorer som kunde motivera till mera fysisk akti-
vitet under arbetsdagen. Nedan (Figur 5) presenteras de inkomna svaren som direkt be-
svarar fragan. Svaren som innehaller irrelevanta kommentarer med tanke pa fragan har
lamnats bort. Resultaten visar att tillgang till stabord ar den populdraste motivations-
okande faktorn med 10 svar fran respondenterna. Mera tid under arbetsdagen och en
utsatt tid i arbetsschemat for fysisk aktivitet ar faktorer som framkommer i 9 av de in-

komna svaren. Resten av faktorerna férekommer totalt 1-4 ganger i de inkomna svaren.
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Stabord hemma och pa arbetsplatsen
Mera tid

Utsatt tid i schemat

Horlurar sa att man kan ga under méten
Mindre arbete

Mera uteaktiviteter

Malsattning med traning **

Mera mojlihgeter i blocken *
Paminnelser till motion
Gemensamma aktiviteter

Utbud med hardare traning
Uppmuntran av forman
Promenadméten

Kortare méten

Info om motionens halsoeffekter
Langre tréningsvideon

Studenter som PT

Mera distansarbete

Mindre distansarbete

Battre somnkvalitet

Rutiner

* t.ex. bollar, kdppar

o

N
S
[&)]
[¢9]
)

12

** t.ex. tavling mellan avdelningar, x antal steg under arbetsdagen, Yritysmaratonviesti

Figur 5. Faktorer som skulle 6ka motivationen.
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6.2 Personalens upplevelser av projektet

Foljande resultat ger svar pa undersékningens andra forskningsfraga (Hur upplever per-
sonalen arbetsplatsens initiativ till att erbjuda ett halsoframjande projekt?). Fragan 13
undersoker om respondenterna tycker det ar viktigt att arbetsplatsen erbjuder projekt for
att framja arbetarnas hélsa (Figur 6). Hela 64 av respondenterna (92,8 %) tycker att
detta ar viktigt, medan endast en respondent (1,4 %) anser att det inte ar viktigt. 4 re-

spondenter (5,8 %) svarade Vet inte”.

® Ja/Yes

@ Nej/No
4% @ Vetinte / Don't know
1,4% Vi Don'tk

/ . 5.8%

Tycker du det ar viktigt att arbetsplat-
sen erbjuder motsvarande projekt for
att framja arbetstagarnas halsa?

Figur 6. Fordelningen av den upplevda betydelsen.

Enkatens 15:e fraga undersoker hur projektet har paverkat respondentens motivation till
fysisk aktivitet (Figur 7). Svaren visar att 30,4 % av respondenterna anser att de har bli-
vit motiverade till en fysiskt aktivare livsstil medan 53,6 % anser att de inte har blivit

motiverade till en aktivare livsstil. 15,9 % av respondenterna vet inte.

® Ja/Yes
@® Nej/No
O Vetinte / Don’t know

Har Arcadas utbud motive-
rat dig till en fysiskt aktivare
livsstil?

Figur 7. Svarsférdelningen av projektet som motivator.
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| fragan gallande Arcada som arbetsmiljo undersoks hur respondenterna upplever ar-
betsplatsen som en motivationsokande faktor for fysisk aktivitet (Figur 8). 50,7 % av
respondenterna tycker att Arcada som arbetsmiljo motiverar till att réra pa sig mera.

33,3 % tycker inte att arbetsplatsen motiverar till att réra pa sig och 15,9 % vet inte.

@ Ja/Yes
@® Nej/No
Vet inte / Don’t know

Motiverar Arcada som arbetsmiljo
dig att rora pa dig mera (t.ex.
trappor, stabord, gymparedskap i
blocken, gym m.m.)?

Figur 8. Svarsfordelningen av Arcada som motiverande miljo.

6.3 Ovriga resultat

Foljande resultat ar fran enkétens évriga fragor. Gallande fysisk aktivitet visar fragorna
4 och 5 respondenternas aktivitetsniva under de senaste sju dagarna (Figur 9). | fragan 4
undersoks hur manga ganger respondenten utfor minst 10 minuter starkt belastande fy-
sisk aktivitet i veckan. Svaren visar att 28,6 % av respondenterna inte har utfort nagra
starkt belastande aktiviteter. 37,2 % av respondenterna utfor starkt belastande aktiviteter
1-3 ganger i veckan och 24,3 % av respondenterna utfor starkt belastande aktiviteter 4—
6 ganger i veckan. Andelen respondenter som utfor starkt belastande aktiviteter 7 eller

flera ganger i veckan ar 10 %.

| frdgan 5 understks hur manga ganger respondenten utfor minst 10 minuter mattligt
fysisk aktivitet i veckan. Enligt resultaten har 11,4 % av respondenterna inte utfort na-
gon mattlig fysisk aktivitet under veckan. Andelen respondenter som har i veckan utfort
1-3 ganger mattlig fysisk aktivitet ar 27,1 % och andelen respondenter som har utfort
4-6 ganger mattlig fysisk aktivitet ar 41,4 %. Av respondenterna utfor 20 % mattligt

belastande aktiviteter 7 eller flera ganger i veckan.

28



Fraga 4 (starkt belastande) Fraga 5 (mattligt belastande)

0 28,6 % 11,4 %
51 12,9% 71%
s
< 2 15,7 % 129%
:
g 3 8,6 % 7,1%
€
S 4 15,7 % 10 %
z
E 5 57 % 15,7 %
&
c
g
> 6 2,9% 15,7 %
c
I
s 7 7,1% 7,1%
I

7+ 2,9% 12,9 %

Figur 9. Respondenternas aktivitetsniva under senaste sju dagar.

| fragan om tillbringad tid sittande eller liggande under en vanlig dag varierar svaren
fran 3 timmar till 15 timmar. | svaren skulle respondenterna inte ta somnen i beaktande.
I genomsnitt tillbringar respondenterna ca 9 timmar sittande eller liggande under en

vanlig dag.

Enkatens fraga 7 undersoker om coronaldget har paverkat respondentens niva av fysisk
aktivitet. 53,6 % anser att nivan av fysisk aktivitet & mindre som f6ljd av coronalaget
medan 29 % anser att nivan av fysisk aktivitet har 6kat. 17,4 % anser att det inte har
skett en forandring i nivan av fysisk aktivitet.

Fragan om aterhamtningen fran arbetsbelastningen efter arbetsdagen visar att nastan

hélften (49,3 %) av respondenterna tycker att de har aterhamtat sig bra. 15,9 % anser att
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de har aterhamtat sig daligt eller ganska daligt. 27,5 % anser att de har aterhamtat sig

mattligt och 7,2 % anser att de har aterhamtat sig mycket bra.

Fragorna 9-11 i enkéaten som angar Arcada Sport and Health Booster-projektet visar
respondenternas deltagande i de olika aktiviteterna som projektet erbjuder (Figur 10).
Svaren till fragan 9 visar att 29 % av respondenterna har deltagit och 71 % har inte del-
tagit i instruerade aktiviteter pa arbetsplatsen innan coronaldget. Fragan 10 visar dare-
mot andelen respondenter som har deltagit i digitalt instruerade aktiviteter under di-
stansldget. Svaren visar att 49,3 % har deltagit i dem medan 50,7 % inte har deltagit.
Fragan 11 undersoker ytterligare om respondenten har deltagit i coaching som Arcadas
studeranden har erbjudit bade fore och efter coronaldgets utbrott. 20,3 % har deltagit i

coachingen medan 79,7 % inte har deltagit.

9. Har du deltagit i instruerade aktiviteter (t.ex. gympa, innebandy, pauspromenader)
pa Arcadas campus under lasaret 2019-2020 innan coronaléget?
10. Har du deltagit i Arcadas digitalt instruerade aktiviteter (t.ex. pausgympa, tranings-
videon) under distanslaget 03/2020 — 03/2021?
11. Har du deltagit i coaching som erbjudits av Arcadas studeranden under tiden hos-
ten 2019 — hosten 20207

9. 10. 1.

® Ja/Yes
® Nej/No
@ Minns inte / Can’tremember

Figur 10. Svarsfordelningen gallande deltagandet i erbjudna aktiviteter.
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7 DISKUSSION

| detta kapitel kommer resultaten och undersdkningsmetoden att diskuteras. | resultat-
diskussionen analyseras de resultaten som ar direkt kopplade till undersokningens
forskningsfragor. | metoddiskussionen behandlas bl.a. den kvantitativa enkatstudiens
lamplighet och val av analysmetod. Till sist presenteras forslag for fortsatta forsknings-

mojligheter.

7.1 Resultatdiskussion

Fragorna i enkaten som ar direkt kopplade till undersokningens forskningsfragor kan
delas in i tva kategorier: personalens motivationsfaktorer och personalens upplevelser
av projektet. Dessa resultat analyseras med koppling till forskningsfragorna och teori

som presenterats i bakgrundskapitlet.

7.1.1 Personalens motivationsfaktorer

Den viktigaste fragan for att besvara undersokningens forsta forskningsfraga (Vilka ar
personalens motivationsfaktorer till fysisk aktivitet géllande sjalvbestdmmandeteorins
synvinklar?) ar fragan nummer 14 i enkéten. Den fragan ar uppdelad i sex pastaenden
dar respondenten véljer den siffran som bést motsvarar den egna asikten. Siffran 1 star
for helt av annan asikt och siffran 5 star for helt av samma asikt. | alla pastaenden un-
dersoks vilken typ av motivation (inre eller yttre) respondenten har till att utfora fysisk
aktivitet. I denna undersokning moter man pa motivationen sa som Ulseth (2008) nam-
ner, d.v.s. vilka olika motiv motiverar till fysisk aktivitet. Det forsta pastaendet (jag
tycker om att réra pa mig) undersoker ifall motivationstypen ar av den inre typen. Sten-
dahl (2013) skriver att inre motivationsfaktorer &r bl.a. k&nslan av tillfredsstéllelse och
gladje, medan Cif (2011) betonar att den inre motivationen kommer fran individen sjalv
da individen kanner vilja gentemot utférandet av en handling. Resultatet visar att hela
85,5 % av respondenterna ar delvis eller helt av samma asikt. Det tyder pa att vid detta

pastaende spelar den inre motivationen den mest betydelsefulla rollen.
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Samma kan konstateras vid det andra pastaendet (det medfor positiva halsoeffekter for
kroppen) eftersom tillfredsstéllelse forknippas dven med termen valbefinnande. Att ut-
fora fysisk aktivitet eftersom det 6kar det fysiska vélbefinnandet hor till den inre moti-
vationstypen. Svaren till detta pastaende visar att t.o.m. 98,6 % av respondenterna &r
delvis eller helt av samma asikt. Detta talar starkt for den inre motivationstypen. Det
tredje pastdendet (jag kanner att jag mar psykiskt battre) kan dven kategoriseras till-
sammans med det andra pastaendet, d.v.s. det dkar respondentens vélbefinnande och
tillfredsstéllelse. Hela 85,5 % av respondenterna &r delvis eller helt av samma asikt. Det
gar att konstatera att i dessa tre forsta pastdenden i enkéatens 14:e fraga ar den inre moti-
vationen starkt dominerande bland respondenterna.

De tre sista pastdenden i enkatens 14:e fraga undersoker om motivationstypen ar av
yttre slag. Det fjarde pastaendet (jag vill uppna ett atletiskt utseende) har en stérre for-
delning mellan respondenternas asikter jamfort med de tidigare pastaenden. Enligt
Stendahl (2013) hor stréavan efter forbattrat utseende till de yttre motivationsfaktorerna.
40,6 % av respondenterna svarade att de ar delvis eller helt av samma asikt, medan 31,9
% svarade att de ar delvis eller helt av annan asikt. Detta tyder pa att motivationen
bakom beslutet att vara fysiskt aktiv ar bade av inre och yttre slag bland respondenterna,

men storsta delen lutar sig anda mot den yttre motivationens sida.

Det femte och det sjatte pastaenden undersoker ocksa i vilken grad motivationen ar av
den yttre typen. Dessa pastdenden grundar sig inte pa drivkrafter som bygger pa in-
tresse, larande eller gladje, vilka forknippas med den inre motivationen. Daremot social
status, revansch, skuldkansla och tvang ar faktorer som &r associerade till yttre motivat-
ion. Liksom Gagné & Deci (2005) skriver, ingar kanslan av press i kategorin for yttre
motivationsfaktorer och tvang kan starkt relateras med kanslan av press. Ritola (2016)
beskriver den segrande pokalen i en tavling som en yttre motivationsfaktor, d.v.s. att
vinna eller stravan efter att vara bast angar den yttre motivationen. Svaren visar att vid
det fjarde pastaendet (jag vill bevisa att jag ar battre an andra) ar 84,1 % av responden-
terna delvis eller helt av annan asikt och vid det femte pastaendet (jag kanner mig pres-
sad) ar 82,6 % av respondenterna delvis eller helt av annan asikt. Pa basis av resultaten
till de tva sita pastaenden kan det noteras att den yttre motivationen inte ar den drivande
kraften bakom respondenternas val att utfora fysisk aktivitet.
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I enkaten undersoktes ocksa orsaker till franvaro fran de organiserade aktiviteterna i Ar-
cada Sport and Health Booster-projektet. Nastan halften (48,8 %) av respondenterna
valde som orsak “hinner inte”. | vissa fall kan detta forknippas med avsaknad av moti-
vation, eftersom en mojlighet ar att respondenten inte ar tillrackligt motiverad till att
hitta tid for deltagande i aktiviteterna. Ett annat svarsalternativ var “intresserar inte”
som valdes av 11,6 % av respondenterna. Detta alternativ visar direkt avsaknad av mo-
tivation, d.v.s. amotivation. Svarsalternativet ”vagar inte” valdes endast av 2,3 %, vilket
tyder pa att radsla eller osakerhet ar ett relativt litet demotiv gentemot deltagandet i ak-
tiviteterna. Enligt Allender et al. (2006) ar bl.a. angest, dalig kroppsbild och negativa
erfarenheter vanliga orsaker (demotiv) som hindrar deltagandet. Det kan finnas flera
olika orsaker till bortavaron fran aktiviteterna, som fungerar som demotiv och déljs un-
der olika ursakter. Chamber (2007) skriver att demotiv anses vara faktorer som paverkar
motivationen negativt och dessa demotiv kan eventuellt leda till amotivation, d.v.s. av-
saknad av motivation. Pa basen av resultaten kan det konstateras att det finns olika or-
saker som forhindrar deltagandet i aktiviteterna och som kan sammankopplas med av-

saknad av motivation.

Enkatens sista fraga undersoker faktorer som skulle motivera till mera fysisk aktivitet
under arbetsdagen. Bland respondenternas svar lyfts nagra faktorer fram oftare an andra.
Att ha tillgang till ett stabord hemma eller pa arbetsplatsen ar den faktorn som fore-
kommer mest i svaren. Nast populdraste faktorerna ar mera tid och utsatt tid for fysisk
aktivitet i arbetsschemat. Flera av de motivationsokande faktorerna som forekommer i
de inkomna svaren kunde noteras av arbetsplatsen. Har kunde arbetsplatsen ta inspirat-
ion av arbetstagarnas asikter och 6nskemal for att 6ka motivationen till fysisk aktivitet

under arbetsdagen.

Sammanfattningsvis kan man s&ga att den inre motivationen, som Deci & Ryan (2000)

beskriver att kommer fran individen sjélv, spelar den storsta rollen vid beslutet att utfora

fysisk aktivitet. Ett undantag forekommer dock nér det géller efterstrévan av ett atletiskt

utseende, som stammer for majoriteten av respondenterna. Detta indikerar att det finns

aven yttre motivationsfaktorer vid beslutet att vara fysiskt aktiv. Gallande franvaron

fran aktiviteterna finns det olika orsaker som har en demotiverande funktion till delta-
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gandet. En av de centrala delarna i sjalvbestdammandeteorin ar avsaknad av motivation,

vilket dessa demotiv kan leda till.

7.1.2 Personalens upplevelser av projektet

For att fa svar pa den andra forskningsfragan (Hur upplever personalen arbetsplatsens
initiativ till att erbjuda ett halsoframjande projekt?) undersoktes hur projektet har paver-
kat personalens livsstil samt deras uppfattning om projektets varde. Malik et al. (2013)
skriver att interventioner pa arbetsplatsen, vars syfte &r att 6ka arbetarnas fysiska aktivi-
tet, kan vara effektiva vid forsok att 6ka arbetarnas aktivitetsniva. Aven Mulchandani et
al. (2019) menar att liknande interventioner pa arbetsplatsen kan vara effektiva vid
framjandet av arbetarnas hélsa. Resultaten visar att hela 92,8 % av respondenterna i
denna undersokning tycker det ar viktigt att arbetsplatsen erbjuder motsvarande projekt

for att framja arbetstagarnas halsa.

| resultaten kommer det fram att respondenterna tillbringar i genomsnitt ca 9 timmar
sittande eller liggande under en vanlig dag. Enligt Huttunen (2016) ar stillasittandet en
av de farligaste formerna av fysisk inaktivitet och personer som sitter éver 7 timmar i
dagen har betydligt storre risk for allvarliga halsoproblem. Detta stoder slutsatsen i fo-
regaende stycke om hur viktigt det ar med ett projekt vars syfte &r att fa personalen mera
fysiskt aktiv. Speciellt nar resultaten ocksa visar att som en foljd av coronalaget har re-
spondenternas niva av fysisk aktivitet minskat. Over halften av respondenterna (53,6 %)

anser att de motionerar mindre jamfort med tiden fore coronalédget.

Arbetsplatsens initiativ har inte motiverat majoriteten (53,6 %) av respondenterna till en
aktivare livsstil, men 30,4 % av respondenterna tycker dock att en forbattring i motivat-
ionen har skett. Daremot tycker 50,7 % av respondenterna att arbetsmiljén motiverar till
att réra pa sig mera. Nar 30,4 % anser att projektet har 6kat deras motivation till en fy-
siskt aktivare livsstil och 50,7 % tycker arbetsmiljon motiverar till att réra pa sig mera,

kan det konstateras att projektet har haft en positiv inverkan pa flera av arbetarna.
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7.2 Metoddiskussion

En kvantitativ enkatstudie var en bra metod for detta arbete. Det fanns manga potenti-
ella svarspersoner, sa vi kande att en kvantitativ enkéatstudie var det mest effektiva alter-
nativet for att fa s manga svar som mojligt pa en utsatt tid. Liksom Goertzen (2017 s.
13) skriver, ar en kvantitativ enkétstudie en bra metod for insamling av stora méngder
information. Google Forms var ocksa ett effektivt satt att samla in data och att fa in sta-
tistik och resultat. Det sparade pa tiden och gav oss mera tid att analysera resultaten or-
dentligt. Brymans (2002 s. 230-232) analysmetod med frekvensfordelningar passade
ocksa in i denna studie pa grund av att man lattare kan analysera resultaten och lasarna
har lattare att forsta resultaten med hjalp av figurer och tabeller. Allt som allt kunde ar-
betsprocessen foljas i den form som Jacobsen (2012 s. 28) beskriver den, d.v.s. definit-
ion av problemstallning, val av undersokningsmetod, val av datainsamlingsmetod, val

av enheter, val av analysmetod, validitet och reliabilitet och resultatanalys.

Enkaéten sickades ut till hela Arcadas personal (ca 170 personer). Enkaten besvarades av
69 respondenter vilket ger svarsprocenten ca 40 %. Med tanke pa generaliserbarheten ar
den relativt laga svarsprocenten och en sak att ta i beaktande. Daremot paverkas genera-
liserbarheten positivt av att respondenterna var av bade av manligt och kvinnligt kon
med en relativt vidutstrackt aldersfordelning (27—65 ar). Aven den jamna fordelningen
mellan undervisande och administrativa personalen stoder generaliserbarheten. For att
fa ytterligare mera generaliserbara resultat skulle det ha varit nédvandigt att fa in flera

svar pa enkaten sa att svarsprocenten ar hogre.

Det var lyckat att framstalla enkéaten bade pa svenska och pa engelska. Pa sa vis gavs
aven den engelsksprakiga personalen majligheten att delta i undersokningen. Risken
med en tvasprakig enkat var att ifall fraigorna tolkas pa olika satt beroende pa spraket,
kunde detta ses som en mojlig felfaktor i resultaten. Eftersom enkéatfragorna var relativt
simpla och korta ar detta troligen inte en felfaktor som maste tas i beaktande. Langden
pa enkaten var tillrackligt kort for att kunna bli besvarad pa nagra minuter. Fragorna
som enkaten bestar av var essentiella for undersokningen och alla dessa 17 fragor var

specifikt utvalda sa att enkéaten skulle vara mojligast omfattande.
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De Oppna fragorna i enkaten var ett bra val for att fa konkreta svar och tankar pa vissa
fragor. Det kom in manga olika svar, eftersom respondenterna har egna asikter och tan-
kesatt. Detta gav skribenterna och bestallaren olika synpunkter pa hur enskilda individer
blir motiverade till fysisk aktivitet under arbetsdagen. Detta hojer validiteten i sjalva
undersokningen. Vissa av fragorna angick ocksa nuldget med coronasituationen. Dessa
gav forstaelse om hur personalen kanner sig ha blivit paverkade av coronaldget med

tanke pa motivation till och utforande av fysisk aktivitet.

7.3 Fortsatta forskningsmajligheter

Detta arbete ger en klarare bild for bestéllaren vad som deltagarna tyckte fungerade bra
och vad som fungerade mindre bra i projektet. Det ger bestallaren mojligheten att ut-
veckla kommande projekt. Fragorna om fysisk aktivitet och inaktivitet ger ocksa bestl-
laren och andra lasare en klarare bild av vilken personalens fysiska aktivitetsniva ar, och
utifran detta kan nya projekt skapas. Nya projekten kunde fokusera pa omraden som
man anser vara ett storre hot mot hélsan pa arbetsplatsen. Dartill kunde planscher och
broschyrer laggas upp runt om i skolan angaende halsoframjande atgarder sa som t.ex.
att ga trapporna istallet for att anvinda hissen. Aven pd Arcadas hemsidor kunde det
skrivas inlagg om hur viktigt det & med tillracklig fysisk aktivitet i vardagen, med ex-

empel pa atgarder som framjar den vardagliga halsan.

En mojlighet skulle kunna vara att gora en uppfoljningsstudie géllande Arcada Sport
and Health Booster-projektet, ifall Arcada skulle fortsatta med projektet. Pa sa vis
kunde man se hurdana férandringar det har gjorts inom projektet och hur det har paver-
kat projektets nytta och hur det har bidragit for personalens hélsa. En annan mojlighet
kunde vara att vidareutveckla undersokningen till en slags sjéalvstudie med liknande fra-
gor, dar respondenten kan som resultat se om deras egen fysiska aktivitetsniva ar till-
racklig. Aven somn och motivation kunde undersokas som en sjélvstudie. Detta arbete
kunde &ven ge andra skolor och arbetsplatser mojligheten att skapa ett eget projekt for
framjandet av bade personalens och elevernas halsa i skolan. 92,8 % av respondenterna
i denna undersokning tyckte &ven att det ar viktigt att arbetsplatsen erbjuder motsva-
rande projekt i framtiden. Darfor kunde det vara nyttigt for andra skolor och arbetsplat-

ser att genomféra motsvarande projekt.
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Motivationen var en viktig komponent i detta arbete. Darfor ar det ytterst viktigt att man
forskar vidare pa vad som egentligen ar motivationsfaktorerna for att en individ skall bli
mera aktiv i stéllet for att leva ett inaktivt liv. Detta arbete bevisar att de inre faktorerna
paverkar beslutet till att utfora fysisk aktivitet starkare an de yttre faktorerna. Det galler
da att forska vidare i &mnet sa att man kan fa individer att bli mera intresserade av att
frdmja sin egen halsa. Att forsoka skapa ett projekt som stdder den inre motivationen &r

bra att minnas, eftersom da kunde man far mera deltagare med i sjdlva projektet.

8 AVSLUTANDE SAMMANFATTNING

Fysisk inaktivitet ar ett vaxande problem i dagens samhalle. Detta examensarbetes syfte
var att undersoka hogskolepersonalens erfarenheter i ett projekt som erbjuder hélso-
framjande aktiviteter samt fa mera forstaelse om motivationens och fysiska aktivitetens
samband och hur arbetsplatsens initiativ paverkar motivationen. Hégskolepersonalens
arbetsbild kénnetecknas ofta som fysiskt inaktiv och stillasittande, och darfor tyckte vi
att denna undersokning &r nyttig. Vi stallde upp tva forskningsfragor som vi ville fa svar
pa: ”Vilka ar personalens motivationsfaktorer till fysisk aktivitet gallande sjalvbestam-
mandeteorins synvinklar?”” och ”Hur upplever personalen arbetsplatsens initiativ att er-
bjuda ett hélsoframjande projekt?” Som undersokningsmetod valdes en kvantitativ en-
katstudie. Resultaten som samlades in analyserades med frekvensfordelningar. Resulta-
ten visade att den inre motivationen spelar den storsta rollen vid beslutet att utféra fy-
sisk aktivitet och hela 92,8 % av personalen tycker det &r viktigt att arbetsplatsen erbju-
der hélsofrdmjande projekt, trots att 53,6 % inte anser sig ha blivit motiverade till en
aktivare livsstil som en foljd av projektet. Faktorer som kunde 6ka personalens motivat-
ion till fysisk aktivitet under arbetsdagen ér tillgang till stabord och utsatt tid for fysisk
aktivitet i arbetsschemat. Resultatanalysen visar att liknande hélsoframjande projekt &r
nyttiga for arbetarnas valbefinnande och resultaten kan anvéndas for vidareutveckling
av motsvarande projekt. Sammanfattningsvis kan det konstateras att grunden for den
teoretiska referensramen, s som Deci & Ryan (2000) beskriver den, fungerar i detta
arbete eftersom sjalvbestdmmandeteorin visar vilken typ av motivation utgoér grunden
for beslutet att utfora fysisk aktivitet.
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BILAGA 1. Enkaten

Arcada Sport and Health Booster

Lomakkeen kuvaus

Basuppgifter / Basic information

Kuvaus (valinnainen)

1. Kén / Gender *

Man / Male
Kvinna / Female

Vill g ndmna / Don’t want to mention

2. Alder / Age *

Lyhyt vastausteksti

3. Arbetsbild pa Arcada / Job task at Arcada *

Undervisande personal / Educational staff

Administrativ personal / Administrative staff

Muu...



Fysisk aktivitet / Physical activity

Kuvaus (valinnainen)

4. Under de senaste sju dagarna, hur manga ganger har du utfért minst 10 minuter nagon form
av starkt belastande fysisk aktivitet (kraftig andfaddhet férekommit), t.ex. snabb cykling/lépning
eller tyngdlyftning? / During the last seven days, how many times have you performed at least 10
minutes of some form of vigorous physical activities (severe breathlessness has occurred), e.g.
fast cycling/running or weightlifting?

7+

5. Under de senaste sju dagarna, hur manga ganger har du utfért minst 10 minuter nagon form
av mattlig fysisk aktivitet (en aning andfaddhet férekommit), t.ex. latt cykling/joggning eller
tennis? / During the last seven days, how many times have you performed at least 10 minutes of
some form of moderate physical activities (slight breathlessness has occured), e.g. light
cycling/jogging or tennis?

7+



6. Hur mycket tid brukar du tilloringa sittande eller liggande under en vanlig dag (rékna inte med *
sémnen)? Svar: __h__ min/How much time do you usually spend sitting or lying down during a
normal day (exclude sleeping time)? Answer: __ h_ min

Lyhyt vastausteksti

7. Har coronaldget paverkat din niva av fysisk aktivitet? / Has the corona situation affected your *

level of physical activity?

Ja, jag motionerar mera / Yes, | exercise more

Ja, jag motionerar mindre / Yes, | exercise less

Nej / No

8. Hur bra har du aterhamtat dig fran arbetsbelastningen efter arbetsdagen under de senaste *

tva veckorna? / How well have you recovered from the workload after the working day in the last
two weeks?

Daligt / Badly

Ganska déligt / Quite badly
Mattligt / Moderately

Bra / Good

Mycket bra / Very good



Arcada Sport and Health Booster-projektet / -project

Kuvaus (valinnainen)

9. Har du deltagit i instruerade aktiviteter (t.ex. gympa, innebandy, pauspromenader) pa Arcadas *
campus under ldsaret 2019-2020 innan coronalaget? / Have you participated in instructed
activities (e.g. gymnastics, floorball, break walks) on Arcada's campus during the academic year
2019-2020 before the corona situation?

Ja/ Yes
Nej / No

Minns inte / Can’t remember

10. Har du deltagit i Arcadas digitalt instruerade aktiviteter (t.ex. pausgympa, traningsvideon)
under distanslaget 03/2020 - 03/20217 / Have you participated in Arcada's digitally instructed
activities (e.g. break gymnastics, training videos) during the distance mode 03/2020 - 03/2021?

Ja/ Yes

Nej / No

Minns inte / Can’t remember

11. Har du deltagit i coaching som erbjudits av Arcadas studeranden under tiden hésten 2019 - *

hdsten 20207 / Have you participated in coaching offered by Arcada students during autumn
2019 - autumn 20207
Ja/ Yes

Nej / No

Minns inte / Can’t remember



12. Ifall du inte deltagit i Arcadas utbud, varfér? (du kan valja flera alternativ) / If you did not
participate in the activities offered by Arcada, why? (you can choose several options)

Visste inte att det fanns / Didn’t know they existed

Intresserar inte / Not interested

Har redan hobby pa fritiden / Already have a hobby

Hinner inte / Not enough time

Vagar inte / Don’t dare

Muu...

13. Tycker du det ar viktigt att arbetsplatsen erbjuder motsvarande projekt for att framja
arbetstagarnas halsa? / Do you think it is important for the workplace to offer similar projects to
promote the health of its workers?

Ja/ Yes

Nej / No

Vet inte / Don't know



14. Motivation

Féljande fragor &r pastienden kopplade till motivation for fysisk aktivitet. VAlj det alternativet som passar dig bést. / The
following questions are statements related to motivation for physical activity. Choose the option that suits you best.
1=helt av annan asikt / completely of a different opinion

2=delvis av annan asikt / partly of a different opinion

3=kan inte sdga / can’t say

4=delvis av samma &sikt / partly of the same opinion

5=helt av samma &sikt / completely of the same opinion

Jag utfor fysisk aktivitet/motion eftersom... / | perform physical activity/exercise because...

jag tycker om att réra pa mig. /| like to exercise. *

det medfdr positiva halsoeffekter for kroppen. / it has positive health effects for the body. *

jag kénner att jag mar psykiskt battre (t.ex. mindre stress). / | feel better mentally (e.g. less
stress).

jag vill uppna ett atletiskt utseende. / | want to achieve an athletic look. *

jag vill bevisa att jag ar battre &n andra. / | want to prove that | am better than others. *

jag k&nner mig pressad (t.ex. av familj/vénner/kollegor) / | feel pressured (e.g. by family/friends
Icolleagues).



15. Har Arcadas utbud motiverat dig till en fysiskt aktivare livsstil? / Has the activities offered by *

Arcada motivated you to a more physically active lifestyle?

Ja/ Yes
Nej / No

Vet inte / Don’t know

16. Motiverar Arcada som arbetsmiljé dig att rora pa dig mera (t.ex. trappor, stabord,
gymparedskap i blocken, gym m.m.)? / Does Arcada as a work environment motivate you to be
more physically active (e.g. stairs, standing tables, gym equipment in the blocks, gyms, etc.)?

Ja/ Yes
Nej / No

Vet inte / Don’t know

17. Vad skulle motivera dig att vara mera fysiskt aktiv under arbetsdagen? / What would motivate *
you to be more physically active during the working day?

Pitka vastausteksti



BILAGA 2. Foljebrevet
FOLJEBREV

Enk&at om motivation till fysisk aktivitet

Hej!

Vi dr tredje arets idrottsinstruktorstuderande fran Yrkeshogskolan Arcada. Vi haller pa
med vart examensarbete och vi har som uppgift att undersoka Arcadas personals delta-
gande i aktiviteter som erbjudits av projektet Arcada Sport and Health Booster (tidigare
projektnamn Wellbeing at Work) samt personalens motivation till fysisk aktivitet. Det ar
viktigt att du besvarar enkaten dven om du inte har deltagit i ndgon aktivitet. Med hjalp
av resultatet kommer vi att vidareutveckla de halsoframjande aktiviteterna som vi er-
bjuder medarbetarna pa Arcada for att yttermera svara mot behovet.

Svaren och resultaten behandlas konfidentiellt och endast i undersdkningssyfte. Enkaten
besvaras anonymt och svaren &r tillgdngliga endast for de behoriga i detta examensar-
bete.

Enkéten skickas till hela Arcadas personal via epost. Det ar frivilligt att delta i under-

sokningen men vi hoppas att du har nagra minuter till forfogande for att besvara enka-
ten. Enkaten ar 6ppen via nedanstaende lank mellan 4.3 — 12.3.2021.

Lank till enkéaten:

Ta garna kontakt om du har fragor géllande enkaten!

Hélsningar,

Markus Vanhala, studerande
Axel Aberg, studerande
Nicolas Ljunglin, studerande
Maria Forss, handledare



COVERING LETTER

Questionnaire on motivation for physical activity

Hello!

We are third-year Sports Instructor students from Arcada University of Applied Scienc-
es. We are currently working on our degree thesis and our task is to investigate Arcada’s
staff’s participation in activities offered by the project Arcada Sport and Health Booster
(earlier project name Wellbeing at Work) and the staff’s motivation for physical activity.
It is important that you answer the questionnaire even if you have not participated in
any activity. With the help of the results, we will further develop the health-promoting
activities that we offer the employees at Arcada to better respond to the need.

The answers and results are treated confidentially and for research purposes only. The
questionnaire is answered anonymously, and the answers are only available to the au-
thors of this degree thesis.

The questionnaire is sent to all Arcada’s staff via email. It is voluntary to participate in
the study, but we hope you have a few minutes to answer the questions. The survey will
be open via the link below between 4.3 — 12.3.2021.

Link to the questionnaire:

Feel free to contact us if you have any questions regarding the questionnaire!

Regards,

Markus Vanhala, student
Axel Aberg, student
Nicolas Ljunglin, student
Maria Forss, supervisor



