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Abstrakt

Bakgrund: Individuell livsstilsanalys med pulsmatning pa arbetsplatsen i halsoframjande
syfte forvantas hoja medarbetarnas motivation till fysisk aktivitet. Detta skapar ett behov av
att undersoka och forsta de motivationsfaktorer som driver individer till fysisk aktivitet. Enligt
Self determination theory (Ryan & Deci, 2000) ar inre motivation viktigt fér en god
psykologisk halsa och effektiviserad prestationsformaga (Deci & Ryan, 2012). Syfte: Syftet
med foreliggande studie var att analysera upplevelsen av motivation till fysisk aktivitet i
samband med en livsstilsanalys pa arbetsplatsen. Metod: Datainsamling bestod av
semistrukturerade telefonintervjuer dar intervjupersonerna genomgatt livsstilsanalys med
pulsmatning via arbetsplatsen. Fem intervjuer genomfdrdes. Som metod for dataanalys
anvandes kvalitativ innehallsanalys. Resultat: | studien framkom fyra teman; mal, lite fysisk
aktivitet gor skillnad, stod samt aterhamtning. Centralt i materialet var att individerna drivs av
olika motivationsfaktorer till fysisk aktivitet som var relaterade till 6kad gladje och en 6nskan
om ett halsosamt liv. | analysen framkom att medarbetarna genom yttre paverkan forandrat
sitt tankesatt gallande vardagsmotion samt traningsrutiner. En viktig del i malskapandet av
nya héalsosamma vanor var ett individanpassat stod och att en uppfoljning fanns. Det framkom
aven att pulsmatningen synliggjort ett behov av aterhamtning. En énskan om balans mellan
fysisk aktivitet och aterhamtning fanns hos individerna. Slutsats: Slutsatsen i foreliggande
studie var att medarbetarna drevs av bade inre och yttre motivationsfaktorer samt att
individernas vardagsmotion Okat efter livsstilsanalysen.

Abstract

Background: Individual lifestyle intervention containing heart rate variability as a health
promotion intervention at the workplace is expected to increase employees’ motivation for
physical activity. This creates a need to investigate and understand the motivational factors
that drives the individuals to physical activity. According to the Self determination theory
(Ryan & Deci, 2000), internal motivation is important for good psychological health and
improved performance (Deci & Ryan, 2012). Aim: The aim of the present study was to
analyze the experience of motivation for physical activity in connection with a lifestyle
analysis at the workplace. Method: Data collection was semi-structured telephone interviews
where the interviewees underwent lifestyle analysis with heart rate measurement via the
workplace. Five interviews were conducted. Qualitative content analysis was used as a
method for data analysis. Result: In the study four themes were identified; goals, some
physical activity makes a difference, support and recovery. Central to the material was that the
individuals are driven by various motivational factors to physical activity that was related to
increased joy and a desire for a healthy life. The analysis revealed that the employees, through
external influences, changed their way of thinking about everyday exercise and exercise
routines. An important part of the goal of creating new healthy habits was an individualized
support and a follow-up. It also emerged that the heart rate measurement revealed a need for
recovery. There was a desire for a balance between physical activity and recovery in the
individuals. Conclusion: The conclusion in the present study was that the employees were
driven by both internal and external motivational factors regarding physical activity and that
the individual’s everyday exercise has increased after the lifestyle analysis.
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Inledning
En hélsosam och motiverad arbetskraft beskrivs i Luxemburgdeklarationen vara ett

fundament for ett framtida socialt och ekonomiskt vélstand (European Network for
Workplace Health Promotion, 2007). World Health Organization [WHO] (2010) beskriver i
Healthy Workplace Framework and Model en hdlsosam arbetsplats som en arbetsplats dar
standiga forbattringsprocesser sker i syfte att fraimja halsa, sdkerhet och vélbefinnande bland
arbetstagarna nér det galler fysisk, psykisk och psykosocial arbetsmiljo. The Ottawa Charter
for Health Promotion (WHO, 1986) definierar halsopromotion som en process som kan hjalpa
maéanniskor att ta kontroll éver och forbattra sin halsa. WHO:s modell for hdlsoframjande
arbetsplatser beskriver hur arbetsplatsen ska utgora en stottande miljo gallande att motivera
arbetstagarna till att forbattra eller uppratthalla en sund livsstil, samt ha uppsikt 6ver och
stotta arbetstagarnas fysiska och psykiska halsa (WHO, 2010). Effekten av en hdlsosam
arbetsmiljo nar dessutom ut aven till arbetstagarnas familjer och vidare ut i samhéllet, vilket
innebdr att satsningar pa halsa inom arbetsplatser ar viktiga ur folkhalsosynpunkt (WHO,
2010, s. 37). For att halsoframjande interventioner ska fa ett gott utfall krévs att arbetstagarna
ar delaktiga och engagerade i processen (WHO, 1986). En hélsosam arbetsstyrka kan paverka
ett foretags produktivitet, hallbarhet och konkurrenskraft positivt (WHO, 2010, s. 6). En dalig
arbetsmiljé déaremot kan minska effektivitet och prestationer hos medarbetarna vilket i sin tur
kan skapa en ekonomisk forlust for organisationen (Gilbreath, 2012). Aven om det kan vara
en tillfallig kostnad att skapa halsosamma arbetsplatser sa &r det i langden ekonomiskt
forsvarbart (ibid.). | Sverige har héalsoframjande satsningar pa organisationsniva inom
arbetsplatser visat sig kunna minska langtidssjukfranvaro (Ljungblad, 2015). Dock &r
verkligheten att sjuktalen i Sverige &r ett fortsatt samhé&llsproblem med stora ekonomiska
kostnader for samhéllet (Skandia, 2019) samt for arbetsplatser da sjukskrivningar har manga
dolda kostnader (Johansson & Johrén, 2018). Arbetstagare har rétt till en arbetsplats dar
arbetsmiljon &r god (Arbetsmiljélagen [AML], SFS 1977:1160), dar hélsan framjas och
motstandskraften mot ohalsa dkas (Arbetsmiljoverkets foreskrifter om organisatorisk och
social arbetsmiljo, 2015). Manga arbetsplatser har idag stillasittande arbete vilket kan 6ka
risken for ohélsa (Statens folkhalsoinstitut, 2012). Ett sétt att minska denna risk for ohélsa ar
att 6ka den fysiska aktiviteten (Ekelund et al., 2016). Tidigare forskning visar att
halsoframjande insatser pa arbetsplatsen inriktade pa fysisk aktivitet kan fungera (Schroer,

Haupt & Pieper, 2014). | denna uppsats kommer motivationen till fysisk aktivitet att



undersokas hos medarbetare som varit med om ett héalsoframjande projekt dar ett av malen var

att 6ka medarbetarnas fysiska aktivitet.

Bakgrund

Fysisk aktivitet och stillasittande

Fysisk aktivitet ger en rad positiva effekter for hélsa, bland annat minskad risk for hjart-
kérlsjukdom, cancer, metabola sjukdomar och psykisk ohélsa (Folkh&lsomyndigheten, 2019).
Darfor rekommenderar Folkhalsomyndigheten att WHO:s (2010) rad om fysisk aktivitet ska
foljas. Rekommendationen innebar minst 150 minuters mattlig eller 75 minuter hog fysisk
aktivitet varje vecka for vuxna personer (WHO, 2010). Varje traningspass bor vara minst 10
minuter (ibid). Aven styrketraning for storre muskelgrupper minst tva ganger i veckan
rekommenderas (WHO, 2010). For fler halsofordelar rekommenderas mattlig fysisk aktivitet
300 minuter per vecka eller hdg fysisk aktivitet 150 minuter i veckan (ibid.). Fysisk aktivitet
ar aven en positiv effekt nar det kommer till att motverka arbetsrelaterade belastningsbesvar
(Arbetsmiljoverket, 2015), stress (Gerber & Puhse, 2009) och arbetsrelaterad stress (Yang et
al., 2010; Yang et al., 2012). HOg grad av fysisk aktivitet har aven visat sig ge positiva
resultat rérande somn (Leitaru, Kremers, Hagberg, Bjorklund & Kwak, 2019). Lag fysisk
aktivitet i kombination med jobbstress kan paverka somnen negativt (ibid.). Hog grad av
fysisk aktivitet ihop med hog grad av kardiorespiratorisk traning (Iagintensiv
konditionstraning under en langre tid) samt en hdlsosam kroppskomposition (en hélsosam
balans mellan muskelmassa och fettmassa) har visat sig vara positivt for att motverka
arbetsrelaterad stress och oka aterhdamtningen efter arbetsdagen (Teisala et al., 2014). Hog
kénsla av stress kan ge en hogre grad av halsoproblematik (Ganster, Fox & Dwayer, 2001).

Motsatsen till att vara fysiskt aktiv, det vill sdga att vara stillasittande, &r en halsorisk (Statens
folkhalsoinstitut, 2012). Enligt Hamilton, Hamilton och Zderic (2007) kan stillasittande
beskrivas genom fyra principer. Den forsta ar att stillasittande och fysisk aktivitet ar tva skilda
beteenden. Den andra &r att stillasittande kan kopplas till en 6kad risk for ett flertal
folksjukdomar samt en fortida dod, detta oberoende av ovrig fysisk aktivitet. Den tredje
principen &r att de negativa konsekvenserna av stillasittande (molekyldra och fysiologiska)
inte enbart &r en motsats till de positiva effekter som fysisk aktivitet bidrar till. Den fjarde och
sista principen innebér att individer som inte har for vana att vara fysisk aktiva I6per sannolikt

en hogre risk for att kroppen ska svara negativt om stillasittande blir en stor del av vardagen



(ibid). Folkhalsomyndigheten (2019) rekommenderar undvikande av langvarigt stillasittande.
For att undvika stillasittande ges tips om benstrackare pa nagra minuter (ibid.). Radet om att
undvika stillasittande galler aven de som féljer rekommendationerna om fysisk aktivitet
(Folkhalsomyndigheten, 2019). Samband finns mellan stillasittande och dkad risk for
dodlighet och insjuknande i hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ 2 och cancer (Wilmot et
al., 2012; Statens folkhalsoinstitut, 2012). Fysisk aktivitet kan dock minska de skadliga
effekterna stillasittande kan ge (Ekelund et al., 2016). Effekten av fysisk aktivitet dr sa stor att
personer som dr stillasittande mer &n atta timmar per dag, men utévar nagon form av fysisk
aktivitet pa mattlig niva minst en timme om dagen har mindre risk att do i fortid jamfort med
de som ér stillasittande fyra timmar per dag men é&r fysiskt inaktiva (ibid). Dock ar det sa att
en hog grad av stillasittande ofta hanger ihop med lagre grad av fysisk aktivitet (Mansoubi,
Pearson, Biddle & Clemes, 2014). Vissa arbeten, till exempel skrivbordsarbete, innebar
langvarigt stillasittande det vill saga langre perioder dar skelettmuskulaturen nastan ar helt
inaktiv (Statens folkhalsoinstitut, 2012). Arbetsmiljon idag blir allt mer digitaliserad vilket
paverkar medarbetarna pa sa sétt att manga anvander digitala enheter i sitt arbete och detta
leder till att det dagliga arbetet i de flesta fall blir utfort i en stillasittande arbetsstallning (Berg
& Gustafsson, 2018).

Livsstilsanalys

| Sverige &r det vanligt att externa aktérer och expertis anvéands for preventiva och promotiva
halsosatsningar pa arbetsplatsen (Arbetsmiljoverket, 2011). En vanlig halsoframjande atgard
som forekommer ar kartlaggning av hela personalens halsotillstand, vilken kan inbegripa
kartlaggning 6ver individens levnadsvanor och fysiska aktivitet (1177 Vardguiden, 2016;
Myndigheten for arbetsmiljokunskap, 2019). Nagra av malen med kartlaggning av
halsotillstandet pa arbetsplatsen kan vara att synliggora hur vardagliga val paverkar individens
stress och aterhamtning samt for att motivera till fysisk aktivitet (Myndigheten for
arbetsmiljokunskap, 2019). Sadan kartlaggning innebér ofta sjalvrapporterade svar fran
enké&ter men &ven mer objektiva data i form av konditionstest med hjélp av stegraknare (ibid.).
Nar denna typ av halsoframjande atgarder foljs av langre uppfdljande insatser har den visat
sig ge en positiv effekt pa kroppssammansattning och fysisk aktivitet samt sjuknarvaro,
sjukfranvaro och arbetsrelaterad stress (Grooten et al., 2014). Uppfoljande insatser kan till
exempel besta av friskvardstimme, traning pa arbetstid och forelasningar om halsa (ibid.). Dar
stodet enbart bestod av motiverande samtal uteblev effekten i 6kad fysisk aktivitet, dock fanns

en forbattring av levnadsvanor och kroppssammanséttning (Grooten et al., 2014). En



bidragande faktor for att halsoframjande atgarder i syfte att 6ka fysisk aktivitet hos
arbetstagarna ska fungera ar att arbetsmiljon anpassas sa tillvida att fysisk aktivitet gors
mojligt, till exempel via gym pa arbetsplatsen eller promenadslingor (ibid.). En vanlig
personalforman som ges i syfte att framja halsa ar ett friskvardsbidrag pa hogst 5000 kronor

per ar som bland annat kan anvandas till motionsaktiviteter (Skatteverket, 2020).

For att 6ka motivationen hos arbetstagarna till en halsosam livsstil anvéands i vissa fall
pulsméatande verktyg som grund for livsstilsanalys (Firstbeat, 2020). Ett exempel pa ett sadant
verktyg ar Firstbeat som kan anvéandas pa arbetsplatser i halsoframjande syfte (ibid.). Nar
Firstbeat anvands pa arbetsplatser fylls en elektronisk dagbok i dar dagens aktivitet blir synlig
(Firstbeat, 2020). Denna dagbok anvénds senare som utgangspunkt for coachande samtal med
en livsstilsspecialist (ibid.). Med hjélp av pulsverktyg gar det att objektivt méata aktivitet och
vila (Myllymaki, Rusko, Syvdoja, Juuti, Kinnunen & Kyroéldinen, 2012; Lappalainen et al.,
2014). Pulsverktyget mater individens hjartfrekvens under dygnet for att synliggora den
dagliga aktiviteten och hur de dagliga aktiviteterna paverkar individen gallande stress och
aterhamtning (Crespo-Ruiz, Rivas-Galan, Fernandez-Vega, Crespo-Ruiz & Maicas-Perez,
2018; Firstbeat, 2020). Att synliggora skadlig stress med hjalp av pulsmétning &r mojligt
eftersom subjektivt upplevd stress paverkar fysisk stress och darfor blir objektivt méatbar
(Fohr et al., 2016). Pulsmatning kan aven visa det omvanda da Iagt objektivt uppmatt stress
via pulsmatning i kombination med hdg fysisk aktivitet samt god aterhdmtning visat sig ha ett
samband med minskad subjektivt upplevd stress (Fohr et al., 2017). Eftersom pulsmétning
kan visa hur det sympatiska (aktivitet) och det parasympatiska (vila) nervsystemet samverkar,
kan pulsverktyg anvandas for att undersoka hur traning paverkar nattsomnen (Myllyméki et
al., 2012). Ett mal med livsstilsanalyser &r att med hjélp av information om personalens
maende kunna rikta hélsoframjande insatser ratt (Firstbeat, 2020). Ett annat mal ar att
synliggorandet av hur kroppen svarar pa motion ska motivera individen till 6kad fysisk
aktivitet (ibid.).

Motivationsteori

| foreliggande studie kommer relationen mellan livsstilsanalys med pulsmatning och upplevd
motivation till fysisk aktivitet att undersokas. Motivation kan definieras som drivkraften till
handling (Aronsson et al., 2012). En individ &r inte alltid medveten om denna drivkraft (ibid.).
Studier visar att motivation till fysisk aktivitet gar att hoja (Ashford, Edmunds & French,

2010; Livia et al., 2016), sarskilt med insatser som innefattar feedback och uppfdljning



(Ashford et al., 2010). I insatser dér istallet dvertalningsmetoder anvéndes och uppféljning

saknades Okade inte kdnslan av motivation (ibid.).

Enligt Ryan och Deci (2000) &r det viktigt att forsta de bakomliggande faktorerna som skapar
motivation. Self-determination theory, SDT, (Ryan & Deci, 2000) ar en motivationsteori som
handlar om de psykologiska behov som &r grundldggande for att frimja motivation och
positiva processer. Inom denna teori 1aggs vikten vid inre motivation respektive yttre
motivation (ibid.). N&r individen saknar motivation kallas det amotivation (Ryan & Deci
2000). Yttre motivation ar enligt Ryan och Deci (2000) nér individens motivation styrs av
erkannande och beléning snarare &n det egna intresset i handlingen som utférts. Om individen
tranar for att exempelvis ga ner i vikt sa styrs motivationen av en bel6ning och det ar en yttre
motivation (Ryan & Deci, 2000). Om syftet med traningen daremot ar ett okat valmaende och
gladje under sjdlva genomfdérandet sa ar det en inre motivation eftersom det finns ett genuint
intresse hos individen (ibid.). Den inre motivationen ar enligt Ryan och Deci (2000) medfddd
men den bor anda hela tiden underhallas och starkas sa den inte minskar eller helt forsvinner
nér andra storande yttre faktorer spelar in (ibid.). Ryan och Deci (2000) menar att det finns tre
psykologiska behov som behdver uppfyllas for att utveckla en inre motivation vilka &r

foljande:

e Att besitta kompetens. Detta innebér att individen vill k&nna sig kompetent och soker
utmaningar som den kanner sig ha forutsattningar samt kunskap for att klara av.

e Social samhorighet. Detta behov innebar att en individ behdver uppleva en gemenskap
i en grupp eller inom en organisation och att k&nna sig accepterad och uppskattad.
Individen behdver ocksa sjalv visa en omtanke mot exempelvis kollegor for att detta
behov ska vara uppfyllt.

e Autonomi. Inom detta behov sa behover individen kénna att denne far utrymme att
handla med en sjalvstandighet samt att k&nna att det finns utrymme att sjélv fatta

beslut inom exempelvis ett arbete (Ryan & Deci, 2000).

Om dessa behov ér tillfredsstallda underléttar detta for en stark inre motivation (Deci & Ryan,
2012). Omgivningen sasom familj, vanner, arbetskamrater men dven samhéllets normer
paverkar denna behovstillfredsstallelse och vilken typ av motivation en individ har (Ryan &
Deci, 2000). Att dessa behov &r uppfyllda ar forknippat med god psykologisk halsa samt en
effektiviserad prestationsformaga (Deci & Ryan 2012).
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Da SDT ger en 6vergripande syn pa motivation anvéands den i arbetslivet (Fernet & Austin,
2014). SDT belyser hur miljon i samhéllet kan paverka motivationsprocesserna inom
individen (ibid.). I arbetslivet kan individen vilja k&nna att den har kontroll och valmgjligheter
i viss man sa den inre motivationen starks (Ryan & Deci, 2000). Om individen exempelvis
sjalv far vilja i vilken ordning som olika arbetsuppgifter ska utforas istallet for att nagon
annan bestammer at den sa starks den inre motivationen (ibid.). En kritik mot SDT angaende
de tre grundlaggande behoven autonomi, social samhorighet och att besitta kompetens &r att
dessa behov kan ses for generella och uteldamna andra viktiga psykologiska behov, exempelvis
sjalvkénsla och meningsfullhet (Pyszczynski, Greenberg & Solomon, 2000). SDT anses enligt
samma forfattare vara for enkelsparig eftersom fokus ligger pa positiva processer och
utelamnar negativa upplevelser som dven dessa kan paverka en individs motivation, till
exempel radsla, ilska, fientlighet och férdomar som alla &r vanliga kénslor i en individs
vardag (ibid.).

Enligt Ryan och Deci (2000) innebér yttre motivation att individen utfér en handling i syfte
att erhalla en férman. Det kan exempelvis vara hogre status eller ekonomisk ersattning (ibid.).
De handlingar som klassificeras som yttre motivationsfaktorer &r externt reglerade. Den inre
motivationen sjunker nar en individ handlar utifran ett behov av en yttre forman (Ryan &
Deci, 2000). Autonomin tar skada om individens motivation till resultat enbart &r den yttre
beldningen (ibid.). Ryan och Deci (2000) menar darfor att yttre motivation bor tillféras
sparsamt, men att den yttre motivationen kan inforlivas i individen och da bli en del av
individens sjalvbestammande motivation. Denna process kallas internalisering och anses vara
lattare om individen inte utsatts for hog press och har en kansla av stod for de tre behoven for
inre motivation, det vill sdga kompetens, samhdorighet och autonomi (ibid). Tidigare forskning
gallande motivation och fysisk aktivitet har visat att de tre psykologiska behoven som ingar i
inre motivationen kan vara viktiga for uppratthallandet av langvariga traningsrutiner
(Teixeira, Carraga, Markland, Silva & Ryan, 2012). Ett genuint intresse for fysisk aktivitet till
exempel genom idrottsutdvande ger positiva psykologiska resultat, sérskilt nar motivationen
ar kompetensbaserad (Frederick & Ryan, 1993). Daremot har det visat sig att kroppsrelaterad
motivation, det vill sdga nar fysisk aktivitet utdvas i syfte att fa en béttre
kroppssammanséttning, inte har samma positiva utfall for individens sjalvkansla. Denna typ

av kroppsrelaterad motivation har hogre risk att skapa angest och nedstamdhet hos individen
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(ibid.). Ryan och Deci (2000) menar att det ar viktigt att veta vilka drivkrafter som motiverar

individen vid forsok att paverka individens motivation.

Problemformulering

Stillasittande arbete blir allt mer vanligt pa dagens arbetsplatser (Berg & Gustafsson, 2018).
Detta leder till ett 6kat behov av fysisk aktivitet for att motverka de skadliga effekterna pa
hélsan som stillasittande ger (Ekelund et al., 2016). | syfte att 6ka medarbetarnas fysiska
aktivitet forekommer manga olika typer av hélsoframjande insatser pa arbetsplatser déribland
livsstilsanalys med pulsmatning (Firstbeat, 2020). Livsstilsanalyser pa arbetsplatsen i
halsoframjande syfte forvantas hoja medarbetarnas motivation till fysisk aktivitet. Enligt Ryan
och Deci (2000) behéver individens drivkrafter forstas vid forsok att paverka individens
motivation. Detta skapar ett behov av att undersoka vilka motivationsfaktorer som paverkar

individen till 6kad fysisk aktivitet i samband med en sadan livsstilsanalys.

Syfte

Syftet med foreliggande studie ar att analysera upplevelsen av motivation till fysisk aktivitet i

samband med en livsstilsanalys pa arbetsplatsen.

Metod

Ansats

Foreliggande studie bygger pa en kvalitativ forskningsstrategi som valdes da forfattarna till
detta arbete eftersokte en djupare forstaelse for upplevelse av motivation till fysisk aktivitet.
En forstaelse snarare an en forklaring eftersoktes. Inom kvalitativ forskning &r ofta malet att
beskriva och tolka erfarenheter och upplevelser fran deltagare i en specifik miljo eller som
delar en gemensam erfarenhet (Ponterotto, 2005). | detta fall hade alla deltagarna deltagit i ett

halsoframjande projekt pa arbetsplatsen dar relevant verktyg anvants.

Urval
Syftet var att undersoka upplevelsen av motivation efter anvandning av ett specifikt
pulsverktyg och darav kontaktades en aktor i Mellansverige som anvander sig av denna typ av

halsoframjande stod mot foretag. Att via en kontaktperson fa tillgang till intervjupersoner kan
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vara ett sétt att skapa kontakt med individer som tillhér samma organisation (Eriksson-
Zetterquist & Ahrne, 2019), i detta fall en arbetsplats. Aktoren informerades om syftet med
studien och kontaktade darefter ett foretag med kontorsanstallda som anvant relevant
pulsverktyg och tillhorande livsstilsanalys. Att just detta foretag valdes ut var pa grund av att
arbetstagarna anvant verktyget en langre period men relativt néra i tiden och darfor ansags
kunna vara passande for undersokningen. En forfragan om intervju samt informationsbrev (se
bilaga 2) och samtyckesbrev (se bilaga 3) skickades till foretaget (jfr. Vetenskapsradet, 2002;
Vetenskapsradet, 2017). De anstallda som anvant verktyget fick ta del av informationsbrevet
och samtyckesbrevet som bland annat tydligt forklarade syftet med studien och att deltagande
i studien var frivilligt. Intervjupersonerna var av varierande alder och hade olika erfarenhet av
fysisk aktivitet. Graneheim och Lundman (2004) beskriver hur spridning i alder och
erfarenhet hos intervjupersonerna kan vara positivt och ge fylligare beskrivning av undersokt
fenomen. Sju av de anstéllda som anvant verktyget kunde tanka sig att stalla upp pa intervju.
Av dessa sju var tva anstallda sjuka vid tillfallet for inbokade intervjuer och kunde darfor inte
delta vilket ledde till att fem intervjuer genomfordes.

Datainsamling

Som metod for datainsamling valdes kvalitativa intervjuer eftersom ett brett material
efterstravades med syfte att fa del av intervjupersonernas tankar och upplevelser (jfr.
Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2019; Bjorklund & Paulsson, 2012) angadende fysisk aktivitet
efter en livsstilsanalys. En intervjuguide anvéandes (se bilaga 1) med éppna fragor och
foljdfragor (jfr. Bryman, 2011, s. 419, 423). Intervjuguiden skapades med tankta
fragestallningar for studiens syfte i atanke (jfr. Bryman, 2011, s. 419, 423). Nagra exempel ur
intervjuguiden dr: “Beskriv tillfdllen da det &r 14tt att komma igang.” och “Vill du berétta hur
du gor nér du inte har lust eller ork att vara fysiskt aktiv?” Foljdfragor som kom att stéllas var
bland annat: “Beskriv hur du gor/ skulle kunna gora for att uppratthalla god fysisk aktivitet i
det langa loppet?” och “Kan du berétta vad 1 din fysiska aktivitet det &r som far dig att m4 bra/
daligt?” Intervjuguiden kom att justeras efter tva provintervjuer eftersom nédgra av fragorna
ledde till att viss personlig information kom fram som inte var nddvandig for studiens syfte
(jfr. Vetenskapsradet, 2017). De fragor som togs bort behandlade hinder for fysisk aktivitet
vilket ledde till att personlig information rérande sjukdomar kom fram i en utstradckning som
inte behdvdes for studiens syfte. Eftersom intervjuerna kom att vara semistrukturerade fanns

fordelen att intervjun kunde anpassas efter personen som intervjuades (Eriksson-Zetterquist &
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Ahrne, 2019) och fragorna kunde stéllas utifran vilken reaktion eller vilket svar som
respondenterna gav (Bjorklund & Paulsson, 2012) samt stéllas i den ordning som passade
jamfort med nér ett standardiserat frageformulér anvands (Eriksson-Zetterquist & Ahrne,
2019). Intervjuerna holls dver telefon vilket ansags lampligt och fungera lika bra som att halla
intervjuerna ansikte mot ansikte (Sturges & Hanrahan, 2004). Intervjuernas langd varade i
snitt 15 minuter. Intervjuerna spelades in och transkriberades till text som anvandes som
datamaterial (jrf. Polkinghorne, 2005). For att gora texten mer begriplig togs uttryck som eh,
mm, och 6h inte med vid transkriberingen (jfr. Bryman, 2011, s. 431). Tidigare ndmnda

uttryck redovisas dérav inte i de citat som anvands.

Dataanalys

Datamaterialet bestod av transkript fran intervjuerna. Under analysprocessen anvandes
memos fran intervjuerna som stod i att minnas kanslan som fanns under intervjuerna samt
som hjalp i tematiseringen av materialet (jfr. Bryman, 2011, s. 521). Analysen genomférdes
med abduktiv ansats (Graneheim et al., 2017). Detta innebar att kodningen av materialet var
oppen med ett induktivt forhallningssatt medan intervjuguiden vilade mot en teoretisk grund
samt att begrepp och teman kom att forklaras med hjalp av en befintlig teori (jfr. Graneheim
etal., 2017), i foreliggande fall Self determination theory (Ryan & Deci, 2000). Oppen
kodning foredrogs da studiens syfte var att undersoka intervjupersonernas upplevelse och inte
testa en teori (jfr. Elo & Kyngas, 2007). For att fa en helhetsbild av datamaterialet lastes
texten igenom flera ganger i sin helhet (jfr. Lundman & Graneheim, 2004). Déarefter delades
texten upp i delar dar meningsbarande enheter skiljdes ut for vidare analys vilket av Lundman
och Graneheim (2004) &r ett anvandbart tillvagagangssatt i analys av kvalitativa data. De
meningsharande enheterna kondenserades ner till subteman med kontexten i atanke for att till
sist skapa teman (jfr. Graneheim & Lundman, 2004). Ur analysen framkom fyra teman som
byggs upp av 18 subteman (se figur 2, s. 18). Teman kan ses som en latent del av texten, det
vill sdga en beskrivning av den underliggande meningen, eller essensen av det som sagts

(ibid.). Analysprocessen exemplifieras i figur 1.
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Figur 1: Utdrag ur analys. Figuren visar hur en meningsbarande enhet kondenserats, samt hur den

underliggande meningen skiljts ut och i sin tur skapat ett subtema som ingar i ett tema.

Etiska 6vervaganden

Vetenskapsradet (2002) beskriver fyra forskningsetiska principer; informationskravet;

samtyckeskravet; konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Informationskravet innebar att

deltagarna i studien informeras om studiens syfte, samt att deltagande &r frivilligt och

narsomhelst gar att avbryta (Vetenskapsradet, 2002). Samtyckeskravet innefattar att samtycke

fran deltagarna inhamtas och att deltagarna kan bestamma villkoren i sitt deltagande och att

deltagarna kan avbryta sin medverkan utan patryckningar till att fortsatta sin medverkan

(ibid.). Enligt konfidentialitetskravet ska uppgifter som gar att harledas till intervjupersonerna

forvaras pa ett oatkomligt satt samt uppgifter inte delas med obehériga (ibid). Nyttjandekravet

innebér att insamlade personuppgifter endast far anvandas till forskningens andamal

(Vetenskapsradet, 2002). Foljande kommer dessa principer kopplas till féreliggande studie.

Eftersom intervjupersonerna schemalades for intervju pa arbetstid ansag forfattarna att det var
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skyndsamt att skicka ut ett informationsbrev for att tydliggora att deltagande i studien var helt
frivilligt. I informationsbrevet framkom &ven att medverkan i studien narsomhelst kan
avbrytas och att intervjupersonen kan lata bli att svara pa vilken fraga som helst under
intervjun. Detta for att studien skulle fylla informationskravet och samtyckeskravet
(Vetenskapsradet, 2002) och for att informanterna inte skulle kanna sig tvingade att delta.
Utskickat informationsbrev har belyst syftet med studien tydligt samt upplyst om att
personliga fragor gallande intervjupersonernas hélsa kan komma att stéllas (se bilaga 2). Ett
tankbart etiskt problem var att intervjupersonerna skulle kunna kénna sig obekvama med att
besvara fragor angaende sin halsa. Pa grund av att fragor som beror hélsa kan ses som fragor
av personlig art skickades en forfragan om informerat samtycke ut innan intervjuerna vilket
rekommenderas av Vetenskapsradet (2017). Intervjuguiden justerades dven efter
provintervjuerna for att minimera forekommandet av personlig information om hélsa till det
som ansags nodvandigt for studiens syfte (jfr. Vetenskapsradet, 2017). | informationsbrevet
beskrevs for intervjupersonerna att det inspelade datamaterialet skulle komma att raderas nar
arbetet blivit godkant, inte delas med obeh6riga samt att det transkriberade datamaterialet
direkt skulle vara avpersonifierat. Detta i enlighet med konfidentialitetskravet och krav pa
anonymisering (Vetenskapsradet, 2002; Vetenskapsradet, 2017). Att en extern aktor anvants
som mellanhand for att fa tillgang till intervjupersonerna skulle kunna leda till en kénsla av att
vara utlamnade angaende fragorna som berérde denna mellanhand. Darfor ansags det viktigt
att starkt belysa att innehallet skulle presenteras pa ett sddant satt att det inte skulle ga att
hérleda till de olika intervjupersonerna. Darav presenteras resultatet som en helhet utan
mojlighet att folja varje enskild persons berattelse (jfr. Bryman, 2011, s. 133). | syfte att 6ka
anonymiteten redovisas inte heller kon och alder. I borjan av varje intervjutillfalle
informerades intervjupersonerna om ratten att inte svara pa alla fragor och att de narsomhelst
kunde avbryta intervjun utan att ange orsak. | informationsbrevet framkom dven att de
insamlade personuppgifterna endast skulle komma att anvandas i studiens syfte, vilket &r i
enlighet med nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002). Ett fardigt examensarbete kan komma
att bli offentligt i universitetets databas vilket innebér att det kan lasas av alla, dven
intervjupersonernas chef samt den externa aktoren. Detta kan tankas ha paverkat
intervjupersonernas svar vilket bor tas i beaktande och ses som en reservation for studiens

resultat.
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Resultat
Innan de teman som framkom i analysen beskrivs kommer intervjupersonernas fysiska

forutsattningar pa arbetsplatsen beskrivas. Denna beskrivning bér ses som ett kontextuellt

hjalpmedel och bor inte tolkas som ett eget tema.

Beskrivning av intervjupersonernas fysiska arbetssituation

Vid analysen av materialet framkom att intervjupersonerna har kontorsarbete dar mojlighet att
variera sin arbetsstallning finns men att arbetet till storsta delen &r stillasittande. Medarbetarna
har insikt om vad fysisk aktivitet innebar for dem i praktiken. Det framkom att de har olika
vanor gallande fysisk aktivitet vilket innebér att en bredd finns i erfarenhet, intensitet samt
regelbundenhet. En medvetenhet finns hos medarbetarna i att fysisk aktivitet ar nagot positivt.
Materialet visade dven att medarbetarna far friskvardsbidrag och har ratt till en
friskvardstimme i veckan nar tid finns i férhallande till det dagliga arbetet. Som
halsoframjande projekt pa arbetsplatsen har intervjupersonerna genomgatt en intervention
med livsstilsanalys dar pulsmétning ingick. Pulsméatningen har genomforts i tre dygns
intervaller vid tva tillfallen med ett ars mellanrum. Utéver detta har medarbetarna fatt ta del
av halsosamtal med en livsstilscoach samt fatt tillfélle att prova pa nya traningsformer och

forelasningar pa arbetstid.

Teman ur analysen
Foljande kommer resultatet av analysen beskrivas. Analysen beskriver upplevelse av

motivation till fysisk aktivitet hos arbetstagare som har stillasittande arbete och som
genomgatt ett halsoframjande projekt med hjélp av livsstilsanalys med pulsmétning. Av etiska
skal kommer resultatet presenteras som en helhet utan mojlighet att félja varje enskild
individs berattelse. Resultatet av analysen gav fyra teman; mal, lite fysisk aktivitet gor
skillnad, stod samt aterhamning dessa byggs upp av 18 subteman. Detta finns illustrerat i

Figur 2.
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Figur 2: Under analysen identifierades 18 subteman som i sin tur bildade fyra teman.

Resultatet bestar av féljande teman; mal, lite fysisk aktivitet gor skillnad, stod och

aterhamtning. Dessa teman kommer nu att redovisas i samma ordning som ovan.

Mal

Temat mal byggs upp av foljande subteman; energiniva, roligt att trana, djur & natur,

halsosamma vanor, forbéattra sin kroppssammansattning samt forbéttra sin halsa. Centralt i
detta tema ar att individerna drivs av olika motivationsfaktorer till fysisk aktivitet. Dessa var

relaterade till 6kad gladje och en 6nskan om ett hélsosamt liv.

| analysen av materialet framkom att medarbetarna ansag att fysisk aktivitet bidrog till 6kad

livsgladje och hogre upplevd energiniva. En medarbetare beskriver den energin hen far via

fysisk aktivitet i foljande citat:

Ja for min del, sa héar att jag far som en kick av det. Jag far jattemycket energi.
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Centralt i materialet var att intresse for djur och natur &r en bidragande faktor till 6kad fysisk
aktivitet. Betydelsen av naturen synliggors i foljande citat dar en av intervjupersonerna

beskriver upplevelse av livskvalitet som relateras till att vara ute i naturen:

Kommer man ut, rér pa sig och ta sig ut i skogen eller, aka till nan strand eller vad
som helst och bara kunna satta sig pa en sten och titta sa, det &r val kanske inte sa

mycket fysiskt men livskvalitet ja. Men jag maste ju ta mig dit [skratt].

Analysen av materialet visade att kénslan av att ha tid ar viktig for att fysisk aktivitet ska
upplevas som rolig. Genom féljande citat synliggdrs att en medarbetare upplever traningen

rolig sa lange tid finns:

Det &r nog det som spelar storst roll for mig att nar jag kanner att jag har tid sa tycker
jag nog oftast att det ar roligt att trana oavsett vad det ar for traning.

| analysen framkom att tréning i grupp gjorde traningstillfallena roligare fér medarbetarna. En
av medarbetarna beskriver att gruppassen bidrar till pepp, motivation och gladje vilket

synliggodrs i féljande citat:

Jag gillar nar man kor gruppass da blir man peppad och motiverad och tycker att det
roligt.

Analysen av materialet visade att ett mal for medarbetarna var att skaffa sig halsosamma
vanor och oka sin fysiska aktivitet. Ett exempel pa det féljer i citatet nedan, dér en av

intervjupersonerna sager sig vilja bygga upp kondition och styrka ytterligare:

Men det ar bara och forsoka bibehalla det man har byggt upp hittills. Sedan
utvecklade mera, kunna tréna starkare. Kondition och styrka ar det jag vill bygga upp
mest och fa igang det sa jag tar med mig de redskap jag fatt hittills sedan far man

fortsétta sen.
Analysen av materialet visade dven att viljan att forbattra sin hélsa ar en faktor som bidrar till

okad fysisk aktivitet. Nagot som framkom i materialet var viljan att forbattra sin

kroppssammanséttning, tka sin kondition, starka sin kropp samt minska fysisk ohélsa. Viljan
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att forbéttra sin halsa synliggors i féljande citat dar en av intervjupersonerna beskriver hur

kanslan att vara stark och frisk paverkar vardagen i stort:

Jag menar om man har bra kondition och man kanner sig stark och sa och inte kanner
att man kanske har nagot problem i kroppen pa sa sétt sa tror jag absolut att det
paverkar. Det skulle vara annat om man blev slut bara man gick uppfor en backe da
skulle det absolut vara jobbigt. Sa det paverkar pa sa satt att man kanner sig stark och
frisk.

Temat visar sammantaget att medarbetarna upplever att fysisk aktivitet bidrar till 6kad
livsgladje och hogre energiniva. Medarbetarna tyckte att traningen blir rolig om de har en
kénsla av att ha tid och mojlighet att trdna i grupp och att intresse for djur och natur bidrog till
Okad fysisk aktivitet. Centralt i materialet var en 6nskan om att skapa sig halsosamma vanor

genom aktivitet samt en vilja av att forbattra sin halsa.

Lite fysisk aktivitet gor skillnad
Temat lite fysisk aktivitet gor skillnad byggs upp av dessa subteman: tankesatt,

vardagsmotion, inte sa hog press och nya rutiner. Centralt i detta tema &r att medarbetarna
genom yttre paverkan forandrat sitt tankesatt géallande vardagsmotion samt traningsrutiner.

| analysen av materialet framkom att medarbetarnas tankesatt rérande vardaglig rorelse har
andrats under projektet med pulsmétning och livsstilsanalyser. Att tankeséttet har &ndrats

beskrivs av medarbetarna vilket exemplifieras i citatet nedan:

Daremot har jag borjat tankt till och ser till att jag faktiskt gar de dar tillfallena pa

vardagarna.

Starkt utmarkande i materialet var att medarbetarnas vardagliga motion 6kat efter insikten att
aven lite rorelse gor skillnad. Medarbetarna beskrev i intervjuerna hur de bérjat ta
vardagstillfallen som att ga en langre stracka fran bussen, ga eller cykla istallet for att ta bilen
for att smyga in motion i vardagen. En intervjuperson beskriver hur hen har borjat ta vara pa

tillfallena for vardagsmotion vilket synliggors i féljande citat:
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Vad jag upplevde innan var; vad ska det ge om jag promenerar 10 minuter till jobbet?

Det gor vél ingenting. Men i efterhand har jag sett att det ger en positiv effekt.

| analysen av materialet framkom att medarbetarna upplever det lattare att ta sig ivdg om det
inte ar sa hog press pa att traningstillfallena ska vara langa och intensiva. Detta har lett till fler
men kortare traningstillfallen vilket synliggors i féljande citat dar en medarbetare beskriver
hur det &r lattare att komma ivag pa traningspass nar inte stor anstrangning och mycket

planering kravs:

| och med att jag sett att det behover inte vara att jag gar och toktranar i 2 timmar for
att det ska ge ndgot. Utan det racker att jag kanske bara kommer ivag pa en promenad
eller gar och tranar i 30 minuter for att det ska ge nagonting. Sa att det behdver inte

alltid vara sa anstrangande eller att jag ska planera sa mycket.

Analysen av materialet visar hur insikten att aven liten fysisk aktivitet gor skillnad for halsan
bidrar till att medarbetarna har for avsikt att bibehalla sina nya rutiner fér vardagsmotion.

Denna insikt synliggors i citatet nedan:

Nu nér jag fatt den har insikten och sett vilka positiva effekter det ger sa kommer jag
absolut att bibehalla det har.

Sammanfattningsvis behandlar temat forhallningssattet till vardagsmotion hos medarbetarna. |
materialet framkommer att medarbetarna har forandrat sitt tankesatt gallande den vardagliga
motionen samt veckovis fysisk aktivitet eftersom de genom projektet fatt upp 6gonen for att
aven lite rorelse gor skillnad. Medarbetarna har lttare att vara fysiskt aktiv om de inte kénner

sa hog press infor varje traningstillfalle. Detta har lett till att traningstillfallena blir fler.

Stod

Temat stod byggs upp av féljande subteman; gruppaktivitet, personliga mal, uppfoljning samt
individanpassat. Centralt i detta tema &r att individanpassat stod ar en viktig del i
malskapandet av nya halsosamma vanor och att dven uppféljning &r en viktig del i att
traningsrutiner blir langvariga. Temat visar dven att traning i grupp upplevs som positivt for

motivationen.
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| analysen av materialet framkom att medarbetarna fatt stod till fysisk aktivitet i form av
individuella samtal med en livsstilscoach, personliga mal, gemensamma kurser géllande kost
och fysisk aktivitet, samt mojlighet att prova nya typer av traningsformer i grupp. En
medarbetare beskriver detta stod och de aktiviter som genomforts under projektet vilket

synliggdrs i foljande citat:

Annars har det ju varit forelasningar, vi har fatt prova pa lite olika aktiviteter, bland
annat yoga. Vi har haft ndgon grupptraning, annu mer férelasningar om bade rorelse
och kost.

Centralt i materialet var att medarbetarna anser att uppféljning &r en betydande faktor i stodet
rorande fysisk aktivitet. Uppfoljning ger en majlighet for individen att se resultatet av sina
anstrangningar, vilket upplevs som positivt av medarbetarna. Mojlighet till uppféljning av
sina fysiska aktivitetsvanor ses av medarbetarna som en hjalp i att skaffa sig langvariga och
ihallande vanor angaende fysisk aktivitet vilket synliggors i foljande citat:

Ofta om man sager sa att efter nyar sa har man ett nyarslofte och sen kanske man &r
duktig i tvd manader och sen sa slutar man. [skratt] Men har var det mer att man far
uppfaljning kontinuerligt under ett ars tid. Det tycker jag var extra bra.

Analysen av materialet visade att medarbetarna uppskattade gruppaktivitet samt att
grupptraning gjorde att det var lattare att prova nya traningsformer. Att gruppaktivitet gjorde

det lattare att prova nya traningsformer ar nagot som foljande citat visar:

Det ar vissa saker som man kanske inte sjalv skulle prova pa och da kan det vara bra

att man i grupp far prova pa det. Det &r inte nan kanske extrem form, men att just fa

prova pa.

Genom analysen framkom att personliga mal anses extra viktigt for att skapa rutiner for fysisk
aktivitet. I malen inkluderas avsatt tid for traning, antal traningstillfallen, antal steg och tid for
aterhamtning. En av intervjupersonerna beskriver i féljande citat hur hen fatt hjalp i sitt

malskapande genom individuella samtal:
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| de individuella samtalen s har man fatt ett mal man har ritat upp en malbild. Vilket
mal har jag for att vara med i det har projektet? Handlar om att jag vill ga ner i vikt?

Eller handlar det om att jag vill bli friskare bara? Mer halsosam, ata béattre?

| analysen av materialet framkom att medarbetarna framhaller vikten av att stod till fysisk
aktivitet ar individanpassat och riktat mot individens forutsattningar. En 6nskan fanns hos
intervjupersonerna att stodet gallande fysisk aktivitet ska vara drivet samt en hjalp att komma
framat och inte vara probleminriktat. En av intervjupersonerna beskriver att hen vill att stodet

ska vara individanpassat och néra vilket citatet nedan visar:

Da vill jag ha mer hall mig i handen, hjélp mig dit jag ska, istéllet for att “fixa det”.
For det visste jag fran borjan vad mina problem ér.

Temat behandlar sammantaget upplevelsen av stod genom projektet som medarbetarna
genomgatt. Centralt i materialet var att uppfoljning och individuellt anpassat stod var av stor
vikt for langvarig motivation. Medarbetarna beskrev att det var lattare att ta sig till traning om
traningen skedde i grupp. De upplevde att de personliga malen som sattes upp i projektet var
en hjélp i att skapa mal med den fysiska aktiviteten. | materialet framkom &ven att en 6nskan

fanns om ett driv i stodet.

Aterhamtning

Temat aterhamtning byggs upp av féljande subteman; se sitt behov, komma ner i varv, nskan
om balans samt tid. Centralt i temat aterhamtning ar att pulsmatningen béade synliggjort och
bekraftat behovet av aterhamtning och att fysisk aktivitet kunde leda till battre aterhamtning
men &aven ett 6kat behov av dterhdmtning. Temat visar dven pa en 6nskan om balans mellan

fysisk aktivitet och aterhamtning.

Centralt i materialet var att medarbetarna tidigare upplevt problem med aterhamtning men
genom pulsmatningen fatt hjalp att bekrafta sina behov av aterhamtning. Pulsmétningen har
synliggjort att den upplevda kénslan av att ha dalig aterhamtning och bristfallig sémn
stammer rent objektivt vilket av medarbetarna upplevs som en hjalp i att se sitt behov av
aterhamtning. | citatet nedan beskriver en medarbetare hur pulsmatningen bekraftat att somn
och aterhdamtning varit bristfalligt:
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Jag har upplevt en langre tid att jag sover daligt och att jag standigt ar trott och det
bevisade den har undersékningen att det var faktiskt s, att jag hade dalig
aterhamtning, dalig somn och sa vidare. Det var bra att veta for ibland tycker man ju

och tror saker men man vet inte om det faktiskt &r sa.

Aven det motsatta framkom i analysen av materialet, det objektiva behovet av aterhamtning
visade sig vara storre &n vad medarbetarna trodde. En medarbetare beskriver genom féljande

citat att somnen var sémre &n vad hen forst trodde:

Alltsa man tror ju att man sover jattebra sen marker man att man sover som en javla

kratta och bara jaha okej tack. [skratt] Ja ni vet den kaftsmallen.

| analysen av materialet framkom att medarbetarna upplever battre aterhamtning om de &gnat
sig at fysisk aktivitet under dagen. Citaten visar hur en av medarbetarna med hjélp av

kvallspromenader lattare varvar ner pa kvéllen:

Det ar val darfor promenaderna som vi borjade med att jag ska ut och ga helst 15 - 20
minuter per dag efter jobbet. Det har gjort att jag kommer ner i varv och far annat att

tanka pa och dven somna battre pa kvallarna.

Aven det motsatta att fysiskt kravande vardagsrutiner kan skapa ett behov av aterhamtning
framkom i analysen av materialet samt minska motivationen till fysisk aktivitet. En
medarbetare beskriver hur motivationen till att réra pa sig mer, utdver sina dagliga rutiner,

inte finns:

Jag har mina rutiner som jag maste gora [borttaget personlig information] jag har lite
svart med motivationen till att réra pa mig lite mer for den saknas fortfarande, den

sista, att ga vidare med att bli lite mer rorlig.
Analysen av materialet visade att en dnskan fanns om en balans mellan fysisk aktivitet och
aterhamtning. En intervjuperson beskriver att en langre lunch kan vara mer vart an traning nar

det kommer till avkoppling i citatet nedan:

Jag tar inte min friskvardstimme utan for mig ar det mer vart att ta lite langre lunch sa

man far den har avkopplingen.

24



En viktig faktor bade for fysisk aktivitet och aterhdamtning som framkom i analysen av
materialet var tid. Intervjuerna visar pa en stor upplevd 6nskan av tid for aterhamtning mellan
traningspass och jobbpass for att inte traningen ska upplevas stressande. Ett exempel pa det
foljer i citatet nedan dar en av intervjupersonerna beskriver en énskan om att slippa stressa

tillbaka till jobbet efter traningspassen:

Kanske behdver lite langre tid efter traningspasset slut for att kanske duscha eller byta
om eller annat sa man inte ska stressa tillbaka och sétta sig att jobba.

Sammanfattningsvis behandlar temat aterhamtning. Materialet visade att pulsméatningen bade
synliggjorde ett stort behov av aterhamtning hos medarbetarna och bekraftade vad de redan
upplevde sig behdva. Upplevelsen av aterhamtning kandes battre om medarbetarna dgnat sig
at fysisk aktivitet under dagen. | materialet framkom &ven att kravande vardagsrutiner kan oka
behovet av aterhamtning. Centralt i materialet var att en balans 6nskades uppnas mellan fysisk
aktivitet och aterhamtning samt en énskan att ej behdva kanna en stress éver att hinna tillbaka

till jobbet efter trdningspassen.

Diskussion

Resultatdiskussion

Syftet med studien var att analysera upplevelsen av motivation till fysisk aktivitet i samband
med en livsstilsanalys pa arbetsplatsen. Resultatet av analysen gav fyra teman: mal, lite fysisk
aktivitet gor skillnad, stod samt aterhamtning. Dessa teman visar ssmmantaget att individerna
drivs av bade inre och yttre motivationsfaktorer till fysisk aktivitet, samt att en yttre paverkan
forandrat medarbetarnas tankesétt angaende vardagsmotion och traningsrutiner. Centralt i
materialet var att individanpassat stod &r en viktig del i malskapandet gallande halsosamma
vanor och att uppfoljning i stodet &r en viktig del i skapandet av langvariga traningsrutiner.
Traning i grupp har visat sig vara starkande for den inre motivationen. Livsstilsanalys med
pulsmatning har visat sig synliggora behovet av aterhamtning hos medarbetarna. En 6nskan

om balans mellan fysisk aktivitet och aterhdmtning fanns hos medarbetarna.
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Inre och yttre motivation
Resultatet av analysen kommer i denna del att tolkas i forhallande till inre motivation (Ryan
& Deci, 2000).

Resultatet visade i temat lite fysisk aktivitet att medarbetarna &ndrat sitt tankesétt géllande
vardaglig fysisk aktivitet efter livsstilsanalysen med pulsmétning. | analysen av materialet
framkom att medarbetarna genom pulsmétningen fatt en insikt i att fysisk aktivitet inte
behdver besta av langa pass med kravande planering for att ge effekt vilket lett till fler
traningspass och 6kad vardagsmotion. Detta ar positivt eftersom personerna har ett
stillasittande arbete vilket gor att fysisk aktivitet blir desto viktigare enligt Ekelund et al.
(2016). Att individerna anammat ett nytt satt att tanka skulle kunna vara ett exempel pa hur en
paverkan pa individens yttre motivation blivit en del av individens inre motivation. Ryan och
Deci (2000) beskriver liknande processer som internalisering, det vill sdga att yttre paverkan
kan bli en del av en inre process. Att medarbetarna andrat sitt tankesatt stammer aven 6verens
med tidigare forskning som visar att motivation gar att paverka (Ashford et al., 2010; Livia et
al., 2016).

Resultatet visade i temat stod att medarbetarna fatt ta del av individuella samtal med en
livsstilscoach under projektet med livsstilsanalyser och pulsmétning. Under dessa samtal fick
medarbetarna hjalp att satta upp personliga mal for fysisk aktivitet. Ryan och Deci (2000)
patalar vikten av att ta reda pa vilken typ av motivation som driver individen till handling vid
forsok att paverka individens motivation. Att individen sjalv fick medverka i malskapandet
skulle kunna anses stérka individens autonomi. Autonomi &r enligt Ryan och Deci (2000) en
del av den inre motivationen. Delar av materialet visar pa en énskan om stort stod dar
individens forutsattningar tas i beaktande. Viljan om ett stort stod kan tyda pa vikten av att
veta individens bakomliggande drivkrafter till motivation eftersom Ryan och Deci (2000)
menar att vetskapen om dessa ar viktig for att framja motivation och skapa positiva processer.
Ryan och Deci (2000) menar &ven att de tre behoven for inre motivation behdver vara
uppfyllda for att individens motivation och vélbefinnande inte ska minska. Denna 6énskan om
individanpassat stod i materialet skulle kunna belysa vikten av att den som forsoker paverka
individens motivation har vetskap om individens motivationsfaktorer, vilket enligt Ryan och

Deci (2000) &r en av de storsta forutsattningarna for att lyckas med att motivera nagon.
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Centralt i temat stod var att medarbetarna upplevde uppfoljning i projektet som viktig for
uppréatthallandet av rutiner rorande fysisk aktivitet. Detta stammer éverens med det Ashford et
al. (2010) beskriver att insatser med uppféljning har storre inverkan pa motivation gallande
fysisk aktivitet &n vad insatser utan uppféljning har. Resultatet beskriver att medarbetarna har
tillgang till friskvardstimme och traning forlagd pa arbetstid under den storre delen av aret.
Nar friskvardstimme och traning pa arbetstid ar en del av uppfoljning i ett halsoframjande
projekt kan motivationen till fysisk aktivitet 6ka (Grooten, et al., 2014). Materialet visar att
uppfoljning har skett i projektet da pulsmatningen genomforts vid tva tillfallen med ett ars
mellanrum. Denna typ av uppfoljning har upplevts som mycket positivt och motiverande av
medarbetarna. Detta &r enligt Ryan och Deci (2000) viktigt da &ven om den inre motivationen

ar medfodd sa bor den underhéllas.

Resultatet visade i temat mal att medarbetarna upplever en gladje nar de i grupp testat nya
traningsformer. | temat stéd framkommer att det upplevdes lattare att prova nya
traningsformer i grupp &n pa egen hand. Bada dessa upplevelser kan ses som ett starkande av
det psykologiska behovet besitta kompetens vilket enligt Deci och Ryan (2012) &r viktigt
eftersom kénslan av att ha kunskap och ha forutsattningar for att klara av en uppgift ar viktigt
for att erhalla en god psykologisk halsa och fa en hog prestationsférmaga (ibid.). Analysen av
materialet visade i temat mal att medarbetarna skaffat sig kunskap i att bibehalla halsosamma
vanor. | temat stod framkom &ven hur medarbetarna fatt coachning géllande traningsupplagg.
Aven denna utokade kunskap skulle kunna kopplas till en 6kad kompetens for genomforandet
av olika traningsaktiviteter. Tidigare forskning visar att nar motivation till fysisk aktivitet ar
kompetensbaserad ar den relaterad till positiva psykologiska resultat (Frederick & Ryan,
1993). Att medarbetarna beskrev en tkad gladje i sin fysiska aktivitet av grupptraning skulle
kunna kopplas till det inre motivationsbehovet social samhorighet. Detta kan ses som
starkande av den sociala samhdorigheten vilket ar ett av de psykologiska behoven som Deci
och Ryan (2012) menar ar viktiga for inre motivation. Att gladjen i genomforandet av
aktiviteten 6kat skulle kunna vara en indikation pa att den inre motivationen till fysisk
aktivitet hos medarbetarna 6kat i och med denna del av projektet. Detta eftersom ett genuint
intresse for genomforandet av sjalva aktiviteten enligt Ryan och Deci (2000) visar pa inre

motivation.

Centralt i temat aterhamtning var att medarbetarna upplevt att pulsméatningen paverkat deras

syn pa aterhamtning och sémn. Resultatet visade hur pulsméatningen synliggjort att behovet av
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aterhamtning i vissa fall var storre an vad medarbetarna forst trott. Ett av malen med att pa
arbetsplatsen kartlagga halsotillstandet beskrivs enligt Myndigheten for arbetsmiljokunskap
(2019) vara att synliggora individens vardagliga val vilka paverkar stress och aterhamtning
men &ven motiverar till fysisk aktivitet. | analysen av materialet framkom att medarbetarna
ansag att detta synliggorande var positivt eftersom det gav en 6kad méjlighet for kontroll
Over somnen. Tidigare forskning visar att pulsmétning &r en effektiv metod for att synliggora
hur fysisk aktivitet paverkar somnen (Myllymaki et al., 2017). Resultatet visade att
medarbetarna upplever battre aterhdamtning om de agnat sig at fysisk aktivitet under dagen.
Detta stammer 6verens med tidigare forskning som visar att lag fysisk aktivitet paverkar
somnen negativt (Leitaru et al., 2019).

Materialet visade dven att fysiskt krdvande vardagsrutiner kan skapa ett behov av
aterhamtning samt minska motivationen till fysisk aktivitet. Detta skulle kunna forstas som en
yttre paverkan dar individen inte upplever en inre motivation i utférandet av de fysiskt
kravande vardagsrutinerna utan utfor dessa for att de maste utféras. Enligt Ryan och Deci
(2000) skulle detta kunna liknas vid en yttre motivation som i for hog grad kan bidra till en
sénkt inre motivation. | materialet framkom att en av drivkrafterna till att 6ka sin fysiska
aktivitet var en 6nskan om en forbattrad kroppssammanséttning. Detta skulle kunna ses som
en yttre motivation (Ryan & Deci, 2000). Nar individens motivation till resultat endast bygger
pa yttre beléningar kan det enligt samma forfattare leda till att autonomin tar skada. Enligt
Frederick och Ryan (1993) kan denna typ av kroppsrelaterad yttre motivation bidra till mer
nedstamdhet och angest jamfort med den inre motivationens goda psykologiska utfall. Detta
skulle kunna belysa vikten av att coachande samtal i livsstilsanalyser har som syfte att ta reda
pa vad som skapar gladje hos individen géllande fysisk aktivitet vilket i sin tur kan skapa ett
genuint intresse for sjalva genomfdrande av aktiviteten. Ett genuint intresse for aktiviteten
beskrivs av Ryan och Deci (2000) som en inre motivation. Ett sadant fokus skulle kunna vara
mer effektivt an fokus pa yttre faktorer, till exempel en 6nskan om en battre
kroppssammanséttning. Detta eftersom inre motivation okar chansen for langvariga

traningsrutiner (Teixeira, et al., 2012).

Resultatet visade att tillfallen dar sjalva utférandet av den fysiska aktiviteten drevs av ett
genuint intresse samt ett 6kat valmaende under sjélva aktiviteten forekom hos medarbetarna.
Detta kan enligt Ryan och Deci (2000) ses som inre motivation. Dessa drivkrafter beskrevs i

materialet som en kansla av hogre energiniva i samband med fysisk aktivitet samt en kansla
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av att traningen var rolig att genomfora och bidrog till en dkad kansla av gladje. Aven en
onskan att agna tid till djur och komma ut i naturen som mal med den fysiska aktiviteten samt
en upplevelse av samhorighet med andra och en kénsla av att leva ett halsosamt liv. Alla ovan
ndmnda drivkrafter kan beskrivas som inre motivation till fysisk aktivitet. Denna inre
motivation anses viktig for uppratthallande av langvariga traningsrutiner (Teixeira, et al.,
2012). Detta kan anses som positivt eftersom materialet visar att stillasittande &r en stor del av
medarbetarnas dagliga arbetsmilj6 vilket anses skadligt for halsan (Wilmot et al., 2012).
Fysisk aktivitet ar viktig for att motverka de negativa effekterna av stillasittande (Ekelund et
al., 2016) samt for att motverka arbetsrelaterad stress och 6ka aterhamtningen (Teisala et al.,
2014).

Arbetsmiljo
| denna del av diskussionen kommer resultatet att vdgas mot arbetsplatsen som en del i att

frdmja individers fysisk aktivitet samt halsa.

Intervention pa arbetsplatsen bestod bland annat av livsstilsanalys med pulsmétning i syfte att
oka medarbetarnas fysiska aktivitet. Dessa typer av halsoframjande insatser pa arbetet kan
vara viktiga eftersom stillasittande personer enligt Mansoubi et al. (2014) oftare ar fysiskt
inaktiva samt att langvarigt stillasittande ar skadligt och bor motverkas (Wilmot et al., 2012;
Statens folkhélsoinstitut, 2012). Materialet visar att medarbetarna 0kat sin fysiska aktivitet via
vardagsmotion och fler traningspass. Arbetsplatsen kan enligt WHO (2010) utgéra en
stottande miljo i att framja halsan hos medarbetarna vilket foreliggande studie skulle kunna
exemplifiera. Halsoframjande satsningar pa arbetsplatsen ar viktiga ur ett
arbetsmiljoperspektiv (Arbetsmiljoverkets foreskrifter om organisatorisk och social
arbetsmiljo, 2015) och ur ett folkhalsoperspektiv (WHO, 2010, s. 37). Resultatet visar att
medarbetarna upplever en stress i att hinna delta pa den schemalagda traningstimmen. Detta
skulle kunna belysa vikten av att arbetsmiljon gor den fysiska traningen praktiskt mojlig
vilket enligt Grooten et al. (2014) ar av stor vikt for att halsoframjande projekt i syfte att 6ka
fysisk aktivitet hos medarbetarna ska fa effekt. Att medarbetarna upplever det stressande att
hinna tillbaka till arbetet efter traningspasset skulle kunna vara ett exempel pa ett hinder for
starkandet av autonomin. Detta eftersom individen behdver k&nna att det finns utrymme for
att handla sjalvstandigt for att autonomin ska kunna stérkas (Ryan & Deci, 2000). Resultatet
visar att medarbetarna fatt mojlighet att prova pa nya traningsformer under arbetstid,

vanligtvis i grupp, vilket upplevts som positivt och motiverande géllande fysiska aktivitet. Att
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motivera till 6kad fysisk aktivitet kan vara sérskilt viktigt vid stillasittande arbeten eftersom
fysisk aktivitet visat sig ge goda halsoeffekter som motverkar de skadliga effekterna
stillasittande kan ge (Ekelund et al., 2016). | materialet beskrivs hur medarbetarna under
projektet varit delaktiga i malskapandet rérande sin egen fysiska aktivitet. Det framkom édven
en dnskan om battre planering géllande den fysiska aktiviteten under arbetstid. WHO (1986)
belyser vikten av engagemang och delaktighet hos medarbetarna for att halsoframjande
projekt ska fa ett gott utfall. Materialet visade att medarbetarna fick uppf6ljning i det
halsoframjande projektet, bade rorande pulsmétning och livsstilsanalys samt via friskvard pa
arbetsplatsen. Att medarbetarna fatt denna uppféljning ar ndgot som skulle kunna komma att
visa sig positivt pa flera sétt. Detta eftersom langre uppféljning av halsoframjande projekt
visat pa en god effekt inte bara gallande kroppssammanséttning och fysisk aktivitet utan aven

rorande arbetsrelaterad stress, sjuknarvaro och sjukfranvaro (Grooten et al., 2014).

| analysen av materialet framkom att medarbetarna fatt ta del av projektet som en
halsoframjande insats pa arbetsplatsen. Fysisk aktivitet kan minska risken for sjukdom
(Folkhalsomyndigheten, 2019), minska stress (Gerber & Puhse, 2009), arbetsrelaterad stress
(Yang et al., 2010; Yang et al., 2012) och arbetsrelaterade belastningsbesvér
(Arbetsmiljoverket, 2015) samt minska sjukfranvaro (Ljungblad, 2015) vilket visar vikten av
att motiverande satsningar for fysisk aktivitet bland medarbetarna. Materialet visade pa en
Okad motivation till fysisk aktivitet efter genomfdrandet av projektet med pulsmatning och
livsstilsanalys. Detta kan bekréfta att halsofrdmjande projekt kan vara ekonomiskt forsvarbara
(Gilbreath, 2012).

Medarbetarna i foreliggande studie arbetade i stillasittande arbetsstallningar. | studien
framkom att medarberbetarna drivs av bade inre och yttre motivation gallande fysisk aktivitet
samt att yttre paverkan pa motivationen till stor del starkt deras inre motivation rérande
vardagsmotion och vilja att ta sig ivdg pa traningspass. Det fanns hos medarbetarna en énskan
om ett starkt individinriktat drivet stdd. Det fanns en positiv instéllning till uppféljning av
stodet. Vidare forskning inom &mnet motivation och stdd till 6kad fysisk aktivitet, det vill
saga vilka drivkrafter som gar att paverka hos individen for ett onskat resultat i
hélsofrdmjande interventioner &r att 6nska. Detta eftersom fysisk aktivitet ar av stor
hélsofordel vid stillasittande (Ekelund et al., 2016) samt att vetskapen om vad som motiverar

en individ kan vara avgorande vid forsok att paverka denna (Ryan & Deci, 2000).
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Metoddiskussion

Eftersom intervjupersonernas berattelser och erfarenheter var av intresse anvéandes en
kvalitativ ansats (jfr. Ponterotto, 2005). Som metod for datainsamling anvandes
semistrukturerade intervjuer (jfr. Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2019; Bjorklund & Paulsson,
2012). Metoden for analys av datamaterialet bestod av latent innehallsanalys (jfr. Graneheim
& Lundman, 2004). Urvalet var malinriktat (Bryman, 2011) och bestod av medarbetare pa en

arbetsplats som anvant sig av relevant verktyg.

Datamaterialet bestod av transkript fran intervjuerna. Analysen bestod av éppen kodning och
tematisering av de transkriberade intervjuerna (Graneheim et al., 2017). 15 minuter fanns till
forfogande mellan varje intervju vilket resulterade i memos som senare kom att anvandas som
hjélp att minnas kanslan som fanns under intervjuerna vid analysen av transkripten. Dessa
memos blev en hjalp i utldsandet av den latenta delen i materialet (jfr. Bryman, 2011, s. 521).
Resultatet bestod av fyra teman stod, aterhamtning, lite aktivitet gor skillnad och mal. Dessa
teman byggs upp av 18 subteman (se figur 2, s. 18). Oppen kodning ar anvandbar nar syftet ar
att undersoka en upplevelse och inte testa en teori (Elo & Kyngés, 2007). En svarighet har
varit att skapa representativa teman for materialet (jfr. Graneheim et al., 2017). Nagra av de
identifierade temana flyter in i varandra och saknar tydlig avgransning. Till exempel kan delar
av temat stod dven passa in i temat mal. Subtemat grupptraning skulle kunna passa in bade
under temat stod eftersom deltagarna upplevde det lattare att prova nya aktiviteter i grupp
men dven under mal eftersom gruppaktiviteter bidrog till att traningen blev mer rolig, vilket
medarbetarna beskrev som ett mal med traningen. Enligt Graneheim et al. (2017) &r teman
relativt abstrakta och svara att greppa. Ett satt att greppa teman kan vara att distansera sig fran
texten och fundera éver vad som egentligen sdgs, vad materialet egentligen handlar om (ibid).
Detta forhallningssatt har anvants i denna studie for att se helheten av materialet genom
analysarbetet. For att 6ka tillforlitligheten diskuterades hur materialet skulle kodas och
tematiseras med handledare genom hela analysprocessen. Enligt Graneheim och Lundman
(2004) finns mojlighet att oka tillforlitligheten i analysen genom att diskutera kodningen med
experter samt anvanda representativa citat. Fokus i tolkningen av det analyserade materialet
har legat pa inre motivation eftersom inre motivationsfaktorer anses vara av storsta vikt for
hallbara resultat (Ryan & Deci, 2000). Self determination theory (Ryan & Deci, 2000) &r i
sjalva verket mer komplex gallande yttre motivation. Detta innebdr att resultatet av studien
skulle kunna tolkas ytterligare i termer av yttre motivation, vilket bor tas i beaktande vid

lasning av denna rapport.
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Syftet med studien var att undersdka motivation till fysisk aktivitet hos individer som
genomgatt livsstilsanalys med pulsmatning via ett halsoframjande projekt pa arbetsplatsen.
Som forsta steg i urvalsprocessen kontaktades en extern aktor som tillhandahaller detta.
Denna aktor kontaktade i sin tur en relevant arbetsplats. Att anvanda en mellanhand som
ingang till att hitta intervjupersoner kan enligt Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2019) vara ett
alternativ nér en 6nskan finns att intervjua flera personer inom samma organisation. En
nackdel med att anvanda en mellanhand i urvalet ar att de tillfragade personerna kan vara
handplockade for att ge en positiv bild av verksamheten (ibid.). For att undvika detta i denna
studie tillfragades alla medarbetare pa arbetsplatsen som deltagit i relevant projekt om de
kunde ténka sig att delta i en intervju. Den mellanhand som anvandes i urvalsprocessen var
inte delaktig i val av forskningsfraga. For att géra intervjupersonerna medvetna om syftet med
studien (jfr. Vetenskapsradet, 2002) samt for att informera att studien gjordes for
Mittuniversitetets rakning skickades ett informationsbrev ut till alla tillfragade
intervjupersoner (se bilaga 2). Att just denna arbetsplats valdes ut berodde pa att de anvant sig
av relevant pulsverktyg och livsstilsanalys under en langre period men anda nara i tiden.
Dessa individer forvantades darav ha tillgang till den information studien syftade till att
undersoka. Att urvalet har tillgang till relevant information &r en del av det giltighetskriterium
Graneheim et al. (2017) beskriver. Mellanhanden och intervjupersonerna hade under studien
en pagaende relation. Detta kunde tankas dventyra intervjuernas uppriktighet gallande det som
upplevts negativt i det halsoframjande projektet. Pa grund av detta ansags det viktigt att
tydligt i informationsbrevet belysa att deltagande i studien var frivilligt samt att all data skulle
komma att anonymiseras (jfr. Vetenskapsradet, 2002). Att anvanda en mellanhand i
urvalsprocessen kan gora urvalet svart att upprepa, vilket enligt Bryman (2011, s. 352) skulle
kunna sénka den externa reliabiliteten det vill sdga replikerbarheten. Detta &r enligt Bryman
(2011) ett problem i kvalitativ forskning eftersom en social miljo inte gar att frysa utan
standigt ar i forandring. | foreliggande studie har en svarighet varit att fylligt beskriva
kontexten eftersom kontextuell forstaelse maste vagas mot personernas integritet (Bryman,
2011, s. 133) samt Vetenskapsradets (2017) krav om anonymisering. Att fyllighet i kontexten
saknas i studien innebar att resultaten kan vara svara att fora over till ett annat sammanhang
eftersom en fyllig beskrivning av kontexten ar behovlig for att resultatet ska vara 6verférbar
(Graneheim & Lundman, 2004). Studiens 6verforbarhet kan dven paverkas av att urvalet gatt
via en mellanhand (jfr. Graneheim et al., 2017) eftersom en mellanhand i urvalsprocessen

minskar kontrollen dver urvalet och dess kontext. Denna typ av urval skapar dven en svarighet
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i att beskriva exakt hur urvalet gatt till vilket enligt Lundman och Graneheim (2012) ar av stor
vikt for att giltigheten ska kunna bedémas. FOr att dka intervjupersonernas anonymitet har
resultatet redovisats som en helhet utan mojlighet att folja varje enskild individs beréttelse.
Detta tillvagagangssatt har fordelar ur ett anonymitetsperspektiv (jfr. Bryman, 2011, s. 133).
En nackdel med detta tillvdgagangssatt kan vara att individens egna beréttelse gar férlorad
(ibid.) samt att resultatet blir svarare att kontrollera (Vetenskapsradet, 2017).
Intervjupersonernas integritet och anonymitet i denna studie ansags vara av storsta betydelse.
Av anonymitetsskal har inte intervjupersonernas alder redovisats. Dock kan namnas att det
fanns en bredd och variation i dlder mellan intervjupersonerna samt olika erfarenheter av
fysisk aktivitet vilket enligt Graneheim och Lundman (2004) &r ett kriterium for att skapa

storre giltighet i resultatet.

En intervjuguide (se bilaga 1) utformades med 6ppna fragor och foljdfragor (jfr. Bryman,
2011, s. 419, 423). Intervjuguiden utarbetades med tankta fragestallningar for syftet i atanke
(jfr. Bryman, 2011, s. 419). Innan intervjuerna genomfordes holls tva provintervjuer med
utomstaende i syfte att testa intervjuguidens anvindbarhet. Frigorna; “Vad har du for orsaker
till att vara fysiskt aktiv?” och “Vad hindrar dig frén att vara fysiskt aktiv?” visade sig leda till
information som inte ansags vara nodvandig for syftet. | svaren pa namnda fragor framkom
personlig information om sjukdom och skada. Denna typ av information bor enligt
Vetenskapsradet (2017) anvandas i sa liten utstrackning som mojligt och endast anvéandas nar
den ar relevant for studiens syfte. For att folja dessa rad plockades ovanstaende fragor bort

fran intervjuguiden efter provintervjuerna.

Intervjuerna genomfordes via telefon eftersom fysiska méten inte var mojliga att fa till stand
pa grund av den radande coronapandemin. Telefonintervjuer kan vara ett lattare satt att na
intervjupersoner och kan enligt Sturges och Hanrahan (2004) ge lika representativa svar som
vid fysiska mdten samt ha flera fordelar, bland annat att intervjupersonerna kan kanna sig mer
anonyma. En upplevd svarighet var att inte se intervjupersonerna. Detta bidrog till en
osakerhet i att avgdra hur mycket tidsutrymme de behdvde for att beratta sina tankar och i att
kunna avgora nar foljdfragor behovde stallas. Wilson et al. (1998) belyser vikten av att de
som utfor intervjuer pa telefon ar 6vade i detta for att kunna fora ett bekvamt samtal utan att
se intervjupersonen. Forfattarna till denna studie hade aldrig tidigare hallit telefonintervjuer
forutom de utforda provintervjuerna, vilket ar nagot att ta i beaktande vid lasning av studien.
Intervjuerna varade i snitt 15 minuter. Detta skulle kunna bero pa forfattarnas brist pa
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erfarenhet i att stéalla relevanta foljdfragor. Mojligtvis hade en mer erfaren intervjuare kunnat
fa fram mer och fylligare information (jfr. Wilson et al., 1998). Efter fem genomforda
intervjuer framkom ingen ny information som var relevant for syftet vilket skulle kunna visa
pa en mattnad (jfr. Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2019). Ett satt att forsakra sig om mattnad
ar enligt Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2019) att gora nagra fler intervjuer efter att méattnad
upplevts. Detta var inte nagot som genomfordes i denna studie. Den information som
framkom under intervjuerna ansags dock vara tillrackligt fyllig for att skapa forstaelse for
medarbetarnas motivation till fysisk aktivitet fore, under och efter livsstilsanalysen med

pulsmétning, vilket var studiens syfte.

Slutsats
Syftet med studien var att analysera upplevelsen av motivation till fysisk aktivitet i samband

med en livsstilsanalys pa arbetsplatsen. Teman som framkom var; mal, lite fysisk aktivitet
gor skillnad, stod och aterhamtning. I studien framkom att medarbetarna drivs av bade inre
och yttre motivation (jfr. Ryan & Deci, 2000) gallande fysisk aktivitet.

Genom studiens resultat framkom att yttre paverkan pa motivationen till stor del starkt
medarbetarnas inre motivation angaende vardagsmotion samt antal traningspass. Centralt i
materialet var insikten att lite fysisk aktivitet kan gora stor skillnad vilket har lett till 6kad
vardagsmotion samt fler, men kortare, traningspass. | studien framkom en énskan om ett
starkt individinriktat och drivet stod till fysisk aktivitet. Uppféljning av stddet framstod vara
av stor vikt for hallbara traningsvanor. Inre motivationsfaktorer till fysisk aktivitet som
identifierades i studien var upplevelsen av natur och djur, grupptraning samt 6kad energi
vilket beskrev 6ka glédjen i rorelse. Vidare forskning inom amnet motivation och stdd till
okad fysisk aktivitet, det vill sdga vilka drivkrafter som gar att paverka hos individen for ett
onskat resultat i halsoframjande interventioner &r att 6nska. Detta eftersom fysisk aktivitet &r
av stor hélsoférdel vid stillasittande (Ekelund et al., 2016) samt att vetskapen om vad som

motiverar en individ kan vara avgorande vid forsok att paverka denna (Ryan & Deci, 2000).
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Bilaga 1

Intervjuguide

Vi &r studenter vid Mittuniversitetet som laser programmet Halsa och Rehabilitering i
Arbetslivet. Detta ar en del av vart examensarbete som kommer att resultera i en
kandidatuppsats. Vi ar intresserade av att ta del av dina upplevelser och tankar angdende
motivation och fysisk aktivitet. Eftersom det &r dina tankar och upplevelser som vi vill fa fram
sa onskar vi att du beréattar sa arligt och utforligt du kan pa fragorna vi kommer att stélla.
Det finns inga ratt eller fel pa dessa fragor. Vi kan komma att upprepa fragor och stalla
foljdfragor for att fa sa fylliga svar som mojligt. Det ar helt okej att inte svara pa vilken fraga
som helst utan att ange orsak till detta. Ditt deltagande ar frivilligt och du kan avbryta
intervjun nar som helst. Intervjun kommer att spelas in for att sedan transkriberas. Nar
uppsatsen ar klar sa kommer ljudfil och transkribering att makuleras. Har du nagra
inledande fragor innan vi borjar intervjun?

Inledande fragor
o Har du tagit del av samtyckesinformationen?
e Kan du beskriva en vanlig arbetsdag ur ett fysiskt/ rorelse perspektiv?
« Kan du beratta om hur ni arbetar med friskvard inom den organisation du arbetar

Foljdfragor
« Vilka friskvardsformaner kanner du till att foretaget erbjuder?

Interventionen
« Kan du beratta om det arbete ni gjort med FirstBeat. Kan du beréatta fran att du
fick veta om att detta skulle genomfdras, om sjalva genomfoérandet och dina
erfarenheter nu efterat?

Foljdfragor: Negativt/positivt?

Fysisk aktivitet
o Nu kommer vi att prata om fysisk aktivitet, kan du beratta vad fysisk aktivitet
innebar for dig?

Foljdfragor

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

o Kan du beratta om dina motionsvanor fore, under, efter interventionen med
FirstBeat?

« Vill du beratta hur du ser pa din fysiska aktivitet i framtiden?

Motivation
o Beskriv tillfallen da det ar latt komma igang
e Vill du beréatta hur du gor nar du inte har lust eller ork att vara fysisk aktiv?

Foljdfragor
o Beskriv hur du gor/ skulle kunna gora for att uppréatthalla god fysisk aktivitet i det
langa loppet?
« Kan du beratta vad i din fysiska aktivitet det ar som far dig att ma bra/ daligt?
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Halsa och livskvalitet
o Kan du beratta vad livskvalitet ar for dig?

Foljdfragor
« Kan du beratta om hur FA paverkar din livskvalitet?

Egna reflektioner
« Finns det nagot du vill tillagga eller nagot du undrar dver?

Harnast kommer vi att transkribera rostinspelningen och da avpersonifiera datamaterialet.
Personuppgifterna kommer under inga omsténdigheter att delas. For mer information se
informationsbrevet. Dar finns &ven vara kontaktuppgifter att tillga. Tveka inte att héra av dig
om du har nagra funderingar.

Tack for att du tagit dig tid for oss och hjalpt oss i vart c-uppsatsskrivande!
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Bilaga 2

Information om deltagande i studie

Den hér informationen riktar sig till dig som kommer att delta i en studie som genomfors av
studenter vid Mittuniversitetet pa Programmet for Halsa och Rehabilitering i Arbetslivet.
Denna studie syftar till att undersoka fysisk aktivitet efter en intervention med Firstbeat
utifran ett halsoframjande perspektiv. Fokus ligger pa att undersoka och analysera anstalldas
beréttelser.

Hur gar studien till?
De huvudsakliga omradena som intervjuerna syftar att undersoka ar foljande:

o Motivation till fysisk aktivitet
o Livsstilsanalys via Firstbeat

Intervjuernas langd uppskattas till 15-30 minuter. P& grund av radande lage finns majlighet
till videosamtal alternativt telefonsamtal om fysisk traff inte ar aktuellt. Detta gar att anpassa
efter olika individers situation. Om fysisk traff ar moéjlig genomférs denna garna i ett avskilt
motesrum pa arbetsplatsen.

Frivillighet

Medverkan i studien &r helt frivillig. Du kan nér som helst avbryta din medverkan utan att
behdva ange nagra sarskilda skal. Du kan dven vélja att inte svara pa alla fragor utan att ange
skal. Dina personuppgifter (namn, rostinspelning ev. e-postadress/telefonnr.) kommer att
behandlas konfidentiellt sa att inte obehoriga kan ta del av dem, samt makuleras nar arbetet ar
godkant.

Hur kommer insamlat material att anvéandas?

Studien genomfors inom ramen for kursen Rehabiliteringsvetenskap GR(C) Vetenskapligt
arbete 15 hp. Resultatet av undersdkningen kommer att redovisas i form av en rapport. Denna
rapport kommer att vara vart examensarbete. Vi kommer utifran resultatet av undersékningen
dra kopplingar till tidigare forskning och teorier inom omradet. Rapporten kan komma att
innehalla intervjucitat och minnesanteckningar med syfte att fortydliga for lasaren. All data
kommer anonymiseras. Detta innebar att datan inte pa nagot satt kommer kunna héarledas till
dig som person. Ljudfilen fran intervjun kommer inte att delas mellan oss 6ver nagon
internettjanst utan forvaras pa enskild l1senordsskyddad dator. Nar examensarbetet ar godkant
kommer ljudfil, transkribering och minnesanteckningar att makuleras.

Vem kommer att ha mojlighet att ta del av rapporten?

Den fardiga rapporten kommer att redovisas vid ett examinationsseminarium. Utover detta
kommer er arbetsplats och livsstilscoachen for Firstbeat fa mojlighet att ta del av rapporten.
Rapporten kommer att bevaras vid Mittuniversitetet genom att laggas upp i DiVa, dvs.
universitetets digitala vetenskapliga arkiv. Under forutséttning att forfattarna och ni pa
arbetsplatsen ger sitt godkannande kommer rapporten ocksa att publiceras i DiVa, vilket
innebar att rapporten blir fritt tillganglig pa internet.

Behandling av personuppgifter

Personuppgifter kommer att behandlas i enlighet med dataskyddsférordningen (GDPR).
Personuppgiftsansvarig ar Mittuniversitetet, Ludde Edgren e- post: ludde.edgren@miun.se, tel
010-142 80 00. Dataskyddsombud &r Emelie Holmlund, e- post: emelie.holmlund@miun.se.
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Vill du veta mer om hur vi som myndighet hanterar personuppgifter, se
www.miun.se/kontakt/personuppgifter/ . Nar studien ar avslutad, vilket den anses vara da
betyget pa examensarbetet ar satt och registrerat i studieregistret, kommer alla
personuppgifter, daribland den inspelade ljudfilen samt de underskrivna
samtyckesformuléren, att makuleras.

Ansvarig larare

Om du har nagra fragor kring ditt deltagande i studien far du garna ta kontakt med
handledaren for examensarbetet:

Erika Wall

e- post: erika.wall@miun.se

Institutionen for Halsovetenskap Mittuniversitetet

Med vénliga halsningar
Elina Jonsson e- post: eljo1709@miun.se
Malin Larsson e-post: malal710@student.miun.se

Programmet for Halsa och Rehabilitering i Arbetslivet 180hp.
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Bilaga 3

Informerat samtycke till deltagande i studentarbete

Nér forskning inkluderar ménniskor krévs att dessa informeras om forskningen och att de fritt
far valja om de vill deltaga eller inte. Underskrift pa denna blankett innebar att du ger ditt sa
kallade informerade samtycke. Detta innebar att du medger att du har tagit del av den
information som presenteras i dokumentet ’informationsbrev’” som innehéller information
som ror denna studie.

Vilka personuppgifter kommer att behandlas?
Namn, rostinspelning, e- post/telefonnr.

Vad ar syftet med behandlingen av personuppgifter?
Kandidatuppsats vid Mittuniversitetet.

Personuppgiftsansvarig

Samtycket begérs in av Mittuniversitetet, Bodil Landstad bodil.landstad@miun.se,
Mittuniversitetet ar personuppgiftsansvarig for de personuppgifter som behandlas inom ramen
for samtycket.

Aterkallande av samtycke

Du kan nar som helst aterkalla ditt samtycke till att vi far behandla dina personuppgifter.
Detta gors genom att kontakta Mittuniversitetets dataskyddsombud, Emelie Holmlund, e-
post: emelie.holmlund@miun.se

Hur kommer personuppgifterna att behandlas?

Insamlade personuppgifter kommer att behandlas pa ett sékert satt genom att férvaras pa
studenternas personliga losenordsskyddade datorer och inte delas Gver nagon internettjanst.
Dessa personuppgifter kommer inte att framga i den fardiga uppsatsen, och endast behoriga
kommer att ta del av dem.

Hur lange kommer personuppgifterna att behandlas?

Studien &r avslutad da betyget pa examensarbetet ar satt och registrerat i studieregistret. Alla
personuppgifter, dvs. den inspelade ljudfilen, intervjuutskrifterna samt de underskrivna
samtyckesformularen kommer da att makuleras. Detta forvantas ske senast sommaren 2020.

Genom undertecknande bekréftas att jag har tagit del av ovanstdende information och
ar inforstddd med hur mina personuppgifter kan komma att behandlas.

Datum:

Underskrift:

Namnfortydligande:

OBS! Papperskopia ar inte nodvandig, istallet ber vi er ta en bild pa underskrivet dokument och maila
0ss pa Malal710@student.miun.se
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