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Bakgrund  Ridning &r idag Sveriges storsta kvinnodominerade idrott. Samtidigt lever manga
kvinnor med hogkomplexa aktivitetsmonster vilket &r en hélsorisk. Tidigare studier har
visat att ridning och interaktion med hastar bidrar till bade fysisk och psykisk halsa hos
personer med funktionsvariationer. Déremot finns det i nuldget ingen forskning om
ridningens eventuella hélsoframjande effekter for friska personer. Dérav kommer denna
studie att undersdka den upplevda meningen med ridning som fritidsaktivitet for
kvinnor i arbetsfor alder.

Syfte Syftet med studien &r att beskriva den upplevda meningen med ridning som
fritidsaktivitet for kvinnor i arbetsfor alder.

Metod En kvalitativ intervjustudie med en induktiv ansats genomfordes med kvinnor i
arbetsfor alder med ridning som fritidsaktivitet. Datainsamling har skett via
semistrukturerade intervjuer. En kvalitativ innehallsanalys enligt Graneheim &
Lundman har tillampats.

Resultat I resultatet framkom det dvergripande temat meningsfullhet, samt tre kategorier: att
vara social, rida for att hantera vardagen och en medveten narvaro. Kategorierna
delades darefter in i sju underkategorier. Av resultatet framkom bland annat att
ridningen bidrog till minskad stress, en upplevelse av att vara har och nu samt ett socialt
sammanhang bade med hésten och andra ryttare.

Evslutsats ~ Studiens resultat tyder pa att deltagarna upplever ridning som en meningsfull

fritidsaktivitet. Genom analysen framkommer andra halsoframjande effekter an den
fysiska motionen som ridningen bidrar till. Forfattarna har dragit slutsatsen att de
upplevelser kvinnorna beskriver &r tydligt halsofrdmjande. Det &r dock viktigt att belysa
att det behdvs mer forskning inom omradet kring ridningens halsoframjande effekter.
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Background Horse riding is today the largest female-dominated sport in Sweden. At the same time,
many women live with highly complex activity patterns, which is a health hazard.
Previous studies have shown that riding and interacting with horses contributes to both
physical and mental health among persons with disabilities. However, there is currently
no research about the health benefits of riding for persons without disabilities. Hence,
this study will examine the experienced meaning of riding as a leisure activity for
women of working age.

Aim The aim of the study was to describe the experienced meaning of having riding as a
leisure activity for women of working age.

Method A qualitative interview with an inductive approach was conducted with healthy women
of working age with riding as leisure activity. Data was collected through semi-
structured interviews. A qualitative content analysis according to Graneheim &
Lundman was applied.

Result: The study resulted in an overarching theme meaningfulness and three categories: to be
social, ride to manage everyday life and a conscious presence, been identified. The
categories were then divided into seven subcategories.

Conclusion  The result of the study showed that the participants experienced riding as a meaningful

leisure activity. The analysis revealed other health benefits than the impact of physical
exercise that comes with riding. The health promotive effects of horse-riding are
discussed. More research is needed to confirm the results.
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Bakgrund

Inom arbetsterapi ar kunskapen om aktivitet en viktig grund att sta pa (1). Begreppet aktivitet
kan definieras som en sammansattning av handlingar, vilka dock inte maste leda fram till en
fardig produkt eller resultat (2). Hur ett halsoframjande aktivitetsmdnster ser ut ar unikt for
varje person (3) och kan ses som en tillgang i varje persons vardagsliv (4). En viktig del av
aktivitet ar meningsfullhet (2). Wilcock (5) bekréaftar detta da hon menar att manniskor
behdver ett syfte, mening och sjalvforverkligande for att uppna halsa. Ur ett arbetsterapeutiskt
perspektiv nas hélsa genom att utveckla ett sunt aktivitetsmonster med variationer och ratt
mangd av meningsfulla aktiviteter. Meningen med en aktivitet ar individuell och kan ocksa
variera Over tid. Det som upplevs meningsfullt under en tid av livet kan i ett annat skede
upplevas annorlunda. Meningsfullhet ar saledes ett dynamiskt begrepp som ligger till grund
for att begripa en aktivitets méjligheter, och utgar ifran personens uppfattning om meningen
med aktivitetsutforandet (2). Meningen med en aktivitet kan ocksa grunda sig i intresset for
att utfora den (6). Exempel pa en fritidsaktivitet som manga i Sverige, framforallt kvinnor, har
intresse av &r ridning.

Det finns manga olika arbetsterapeutiska teorier och modeller (2,6) vilka beskriver manniskan
som en aktiv varelse med ett ofta komplext aktivitetsmonster under olika perioder i livet.
Model of Human Occupation (MOHO) (6) ar en arbetsterapeutisk modell for praxis med ett
aktivitetsfokus. Ett grundantagande i modellen (6) &r att personen har ett underliggande behov
av aktivitet och delar in aktivitet i tre olika omraden; lek, aktiviteter i dagliga livet samt
produktivitet. Vidare beskriver MOHO (6) att aktiviteter utfors i olika aktivitetsmiljoer, vilka
kan vara av varierande betydelse for varje person. En aktivitetsmiljo ar en sammanséttning av
foremal, aktivitetsformer, sociala grupper etc. vilka tillsammans utgor ett meningsfullt
sammanhang for utférandet av aktiviteten (6). Betydelsen av aktivitetsmiljon ar beroende av
vad for typ av aktivitet som utfors i miljon, exempelvis ar ett stall en plats for en person att
lara sig rida pa medan det for en annan person &r en arbetsplats.

For manga personer, framforallt kvinnor, i arbetsfor alder, bestar vardagslivet av ett
hogkomplext aktivitetsmonster med manga parallella aktiviteter (2,7). Ett hgkomplext
vardags- och aktivitetsmonster innebér att personens egna aktiviteter skall kombineras med
arbetstider, kollegor samt andra familjemedlemmars behov och tidsplaner (2). Det innebér
ocksa att kvinnor ofta blir avbrutna i sitt aktivitetsutférande, vilket bidrar till &ndrade planer i
aktiviteten, alternativt att den aldrig slutfors. Kvinnor med hogkomplexa vardagsmaonster
upplever en sdmre hdlsa an kvinnor med mindre komplexa vardagsmonster. Vidare &r dven ett
vardagsliv med avsaknad av aktiviteter och utmaningar en hélsorisk.

Aktivitetsbalans innebér att det skall vara en jamnvikt mellan de olika typer av aktiviteter som
personen utfor i sin vardag. Erlandsson & Persson (2) kategoriserar aktivitet utifran rekration,
lek, arbete och skotselaktiviteter. Aktivitetsbalans mellan dessa kategorier anses nédvandig
for att uppna hélsa (2). MOHO (6) delar i sin tur in aktivitet i lek, aktiviteter i dagliga livet
och produktivitet. Att engagera sig i en idrott klassificeras enligt MOHO (6) som en
lekaktivitet. Att utfora lekaktiviteter som ger personen majlighet till exempelvis aterhdamning
och/eller att gora nagot for sin egen skull &r viktigt for att uppleva hélsa. Saledes ar det av vikt
att personen agnar sig at aktiviteter som det finns ett stérre intresse av, men som inte
genererar resultat i inkomst etc. | och med detta ar en persons fritidsintressen av vikt (2,6).
Bland de kvinnodominerade idrotterna i Sverige var ridning den idrott flest andel kvinnor



procentuellt utdvade 2014. Majoriteten av engagerade i en ridforening kopplad till
Riksidrottsforbundet &r kvinnor (8).

Tidigare forskning (9-12) har visat att ridning som aktivitet for personer med fysiska
funktionsnedséttningar bidrar till bland annat forbattrad sensormotorisk kontroll, 6kat
sjalvfortroende samt Okad tillit. Hastunderstodd terapi (HUT) (13) har sedan 50-talet anvands
som behandlingsform for personer med bade fysiska och psykiska funktionsnedséttningar,
bland annat i rehabilitering vid stroke, multipel skleros, ryggmargsskador, autism och psykisk
ohalsa. For personer med psykiska funktionsnedséttningar kan ridning och interaktion med
hést bidra till minskad angest, oro och emotionell smarta samt minskade depressionssymtom
och minskad alkoholkonsumtion. Interaktionen med héstar bidrar ocksa till
kroppsmedvetenhet, lattare att uttrycka kanslor genom kroppen samt 6kad formaga att avsluta
uppgifter (9-12). Hakanson (11) menar att HUT leder till 6kat utférande av halsoframjande
aktiviteter for personer med funktionsnedsattningar. Till begreppet och aktiviteten ridning
ingar inte enbart att transportera sig pa djuret, ocksa omvardnad av hasten, sasom att rykta
(borsta) och fodra (mata).

Det finns i nulaget mycket forskning om vad ridningens effekter vid konstaterad ohalsa, sa
som vid olika fysiska eller psykiska funktionsnedsattningar. (9-12). Daremot finns det i
nulaget ingen forskning om ridningens eventuella halsoframjande effekter. Da studier visar att
kvinnor i arbetsfor alder har ett mer hdgkomplext aktivitetsmonster (2) vill forfattarna i
foreliggande studie undersoka och beskriva den upplevda meningen med ridning som
fritidsaktivitet for denna malgrupp.



Syfte

Syftet med studien &r att beskriva den upplevda meningen med ridning som fritidsaktivitet for kvinnor
i arbetsfor alder.



Metod

Forfattarna har genomfort en kvalitativ intervjustudie med en induktiv ansats (14), eftersom studien
syftade till att undersdka den upplevda meningen med ridning som fritidsaktivitet for kvinnor i
arbetsfor alder. En kvalitativ studie bygger pa att undersoka upplevelsen av ett fenomen, vilket kan
understkas genom exempelvis intervjuer. Studiens datainsamling har skett via semistrukturerade
intervjuer, vilket innebar att forfattarna har utgatt ifran en frageguide med frageomraden och 6ppna
fragor. Vid en semistrukturerad intervju ar det inte av vikt att stalla fragorna i en specifik foljd, den ar
pa sé vis oppen (14).

Urval

For att inkludera deltagare med ett rikligt aktivitetsliv bestdimdes som inklusionskriterier att de
deltagande kvinnorna skulle vara 25-40 ar gamla, ha minst ett barn i aldern 0-10 ar, arbeta, studera
eller vara foraldralediga minst 50 % samt rida minst 1 gang/vecka. Personer som inte talade svenska
eller hade en dokumenterad funktionsvariation ansags inte passa for studien.

Deltagarna i studien utgjordes av fem kvinnor. De fem kvinnorna som intervjuades var mellan 30-39
ar gamla, hade tva barn vardera som ar mellan 6 manader — 8ar. Hos vissa av kvinnorna var ett av de
tva barnen éldre an vad inklusionskriteriet tillat. Kvinnorna red 1-6 ganger/vecka, och spenderade 4-21
timmar i stallet/vecka. Kvinnorna arbetade, studerade eller var foraldralediga mellan 80-100% och alla
var samboende.

Datainsamling

Forfattarna valde att anvénda sig av ett bekvamlighetsurval (15) for att inkludera deltagare till studien.
Detta da forfattarna sjalva tog kontakt med deltagarna samt da studiens budget och tid var begransad
for att gora ett strukturerat urval. En 6ppen inbjudan publiceradeses pa sociala medier avsatta for
héstintresserade personer dar syftet med studien beskrevs samt inklusionskriterierna. Ett
informationsbrev fomrulerades och skickades via mail till de kvinnor som visat intresse for deltagande
i studien. Deltagarna, fran fyra olika stall, fick sjalva bestamma tid och plats, sa till vida att det av
forfattarna beddmdes genomforbart och var inom tidsspannet for intervjuer.

En intervjuguide med tre domaner och en 6ppen fragestéllning anvandes som stod under intervjuerna.
De tre doménerna var; halsa, vardagen och ridning. Vid varje intervjutillfalle stalldes inledningsvis
fragan “hur paverkar ridningen din vardag?” och darefter stélldes fragor kopplade till varje doman.
Intervjuerna spelades in med hjalp av funktionen réstmemo pa forfattarnas mobiltelefoner. Materialet
bestod av data i form av fem transkriberade intervjuer, vilka grundade sig i frageguiden. Under
intervjuernas gang fordjupades frageguiden genom féljdfragor. De transkriberade intervjuerna
omfattade 44 sidor i Ad4-format.

Da en av forfattarna ar ryttarinna och har forforstaelse for det fenomen som studerades, hade denna
forfattare en passiv roll vid intervjuerna, det vill sdga antecknade och observerade. Den andra
forfattaren, som saknade forforstaelse, hade en mer aktiv roll under intervjuerna, det vill séga var den
som ledde intervjun med deltagaren.

Databearbetning

Materialet bestod av data i form av fem transkriberade intervjuer, vilka grundade sig i frageguiden.
Efter genomforda intervjuer paborjades en kvalitativ innehallsanalys enligt Graneheim & Lundmans
(16) steg. Detta innebar att intervjuerna inledningsvis transkriberades och sedan I&stes igenom av de
bada forfattarna for att fa en bild av intervjuernas huvudsakliga innehall. | nasta steg identifierades
meningsbdrande enheter vilka sedan kondenserades. Syftet med kondenseringen var att komprimera



innehallet av de meningsbarande enheterna samt géra dem mer latthanterliga. De kondenserade
meningsenheterna svarade for det manifesta budskapet, det vill sdga det som konkret framgick av
meningsenheterna. Vidare kodades intervjuerna for att komma fram till det latenta budskapet, det vill
sdga det bakomliggande budskapet av intervjuerna. Utifran det latenta buskapet skapades ett tema och
utifrn det manifesta budskapet skapades kategorier samt underkategorier utifran deras lika innehall.

Innehallsanalysens steg utfordes inledningsvis individuellt av forfattarna. Vidare diskuterades
forfattarnas individuella meningsenheter, kondenserade meningsenheter samt koder gemensamt for att
tillsammans skapa underkategorier och kategorier som svarade gentemot deltagarnas upplevelser.
Dérefter upprepades analysprocessen med skapandet av meningsenheter, kondenserade
meningsenheter, koder, kategorier samt underkategorier gemensamt ett antal ganger for att sékerstélla
att innehallet svarade mot syftet. Exempel pa analysenheter visas i tabell 1 (se tabell 1).

Tabell 1. Tabellen visar ett exempel pa kvalitativ innehallsanalys enligt Graneheim & Lundmans (16)
steg. Exemplen utgar fran de genomforda intervjuerna.

Meningsenhet Kondenserad Kod Underkategori Kategori
meningsenhet

Ja, det tillfor ju gratis | Det ar sa kul att rida att Rolig motion | Rida ar starkande | Rida for att
motion da, eftersom jag | jag inte tanker pa att jag hantera
tycker det ar sa kul sa | far motion. vardagen
marker man ju inte att
man motionerar.

Jag har ganska latt tack | Tack vare hasten har jag | Fa vanner Samspel med Interaktion
vare av att jag har hast | fatt vanner. manniskor
far man automatiskt bra
vanner just for att man
har samma intresse sa
jag har inte behovt soka
vanner utan dom har
jag fatt tack vare
hésten.




Resultat

Resultatet bygger pa innehallet av de fem genomforda intervjuerna samt analysen av dessa. Genom
analysen konstaterades det dvergripande temat Meningsfullhet. Kvinnorna beskrev manga lika
erfarenheter vilka har legat till grund for de olika kategorierna. | underkategorierna beskrivs
kvinnornas upplevelse av att ha ridning som fritidsaktivitet vilka var och en for sig speglar
meningsfullhet. | figur 1 redovisas en schematisk bild av analysens resultat (se figur 1).

Meningsfullhet }

e N [ N [ 2

Samspel med Gora nagot for min M2 bra
hésten egen skull
Samspel med ' Slappa |
P Bara vara
manniskor vardagsstressen

N/
J

Rida ar starkande

Figur 1. Figuren visar tema, kategorier samt underkategorier. Overst i figuren framgar temat. Nedanfor
temat presenteras kategorier samt underkategorier.

Interaktion

Kategorin Interaktion belyser de sociala upplevelserna av att befinna sig i stallet tillsammans med
hésten och eller andra ménniskor. Detta beskrivs ytterligare i underkategorierna Samspel med hésten
och Samspel med manniskor.

Samspel med héasten

| underkategorin framkom att det sker en tyst kommunikation med hjalp av olika signaler mellan
kvinnorna och hastarna. Vidare framkom att upplevelsen av samspelet med hasten var positiv da det
utvecklade dem sjalva bade som ryttare samt att de kunde ta med sig sina erfarenheter till det
vardagliga livet. Kvinnorna beskrev att det var en héftig och starkande upplevelse att kunna
kontrollera ett stort djur. Effekten av detta var upplevelsen av att kunna kontrollera manga andra
situationer dven utanfor samspelet med hasten. Upplevelsen bidrog till att kvinnorna vagade rucka pa
sina granser och att de nadde nya mal. Det framkom ocksa att fritidsaktiviteten inte kunde paverkas av
sjukdom eller tidsbrist da hasten beh6ver omvardnad.

o o

”Aven om man ligger sjuk och sd, s& aker jag ju anda hit for det ger s& mycket. ”



Vidare beskrevs att hasten ar en van vilken de kande tillit till. Hasten démer en inte, sprider inte
hemligheter och kanner av hur en mar.

”Plus att hastar ar experter pa att lasa av din sinnesstamning, dom vet det innan du vet det sjilv”’

Samspel med méanniskor

Av underkategorin framkom att det &r en viktig del av ridning att fa vara social. Det framkom ocksa
att det var bra att ta med sig barnen till stallet da stallsysslorna ar pedagogiska och fyllde ett
larandesyfte. Kvinnorna upplevde att de i stallet fick mgjlighet att vara sociala och att de hade manga
av sina vanner dar. Vidare beskrev de att de bade i stallet och pa tavling traffade nya vanner och tyckte
det var kul att det blir ett socialt sammanhang. De har genom ridningen och stallet fatt vanner for livet.

”Det ar manga manniskor man traffar som man aldrig hade traffat annars, man kan fa vanner for
livet.”

Rida for att hantera vardagen

Kategorin Rida for att hantera vardagen med underkategorierna Gora nagot for min egen skull,
Slappa vardagsstressen och Rida &r starkande beskriver upplevelserna av hur ridningen paverkar
kvinnornas vardagsliv. Bland annat namns att effekten av att vara i stallet var att kvinnorna fick
struktur i sitt vardagsliv och de fick tid for sig sjélva.

Gora nagot for min egen skull

| underkategorin Att géra nagot for min egen skull beskrivs kvinnornas upplevelser av att fa egentid i
samband med aktivitetsutforandet. Det framkom att det var sként att fa komma hemifran och att vara
ensam. Genom fritidsaktiviteten gavs mojlighet att bade tanka pa och vara sig sjalv, samt att de utforde
aktiviteten framst for sin egen skull. Upplevelserna av att fa tid till sig sjalv bidrog till att géra
vardagen hanterbar.

”Det ar roligt att komma hemifran en stund, att fa slappna av och vara sjélv en stund, ifran jobb och
och man, allting.”

Slappa vardagsstressen

Att ha ridning som fritidsaktivitet upplevde kvinnorna paverka deras vardagsliv. Det var en del av
vardagen antingen att ta hand om de egna héstarna eller att vara i stallet minst en dag i veckan. Det
framkom att det var svart att &gna sig at nagon annan typ av fritidsaktivitet da ridningen varit en del av
uppvaxten.

”Jag &r uppvuxen med det, jag vet inget annat /...J Jag borjade nar jag var atta ar liksom /...J det ar
val det, den lyckan det ar nagot, och jag vill inte sluta heller.”

Kvinnorna beskrev att fritidsaktiviteten bidrog till struktur, det vill sdga att de planerade dagen béttre,
och saledes hade det en positiv inverkan pa dem. Den huvudsakliga upplevelsen av att ha ridning som
fritidsaktivitet var att vid aktivitetsutférandet kunde kvinnorna glémma vardagsproblem och
vardagsstress.

”Ja, den gor ju s& man har struktur for jag ar en valdigt impulsiv manniska i vanliga fall, med djuren
s& maste man lagga upp dagen och planera den, det maste man ju med barnen med men annu mer
med hdstarna.”



Rida &r starkande

Underkategorin visar pa de fysiska upplevelserna av att rida. Ridningen bidrog till traning och motion
vilket ledde till en aktiv livsstil i vardagen. Det framkom att det var skont att rida, att fa frisk luft samt
att det gjorde dem gott pa s vis att de aterfick ork till att utféra andra vardagliga aktiviteter.

Kvinnorna upplevde att det var harligt att réra pa sig och att ridningen var fysiskt givande, samt att
ridningen bidrog till utséndring av endorfiner. Det framkom att genom att rida upplevde kvinnorna en
Okad styrka i kroppen och de beskrev ridningen som en rolig motionstraning som var viktig for
vardagslivet da det inte fanns utrymme for att utféra nagon annan typ av motionstraning. | vardagen
fanns det inte tid till att besoka exempelvis ett gym. Darav gjorde ridningen att kvinnorna kunde
hantera sitt vardagsliv nar de kom hem fran stallet da de fick sin motion dar.

”Plus att ridningen ar ju valdigt bra tréning ocksa /...] det ar &ven kordonation och styrka som du far
dar.”

En medveten narvaro

Kategorin En medveten narvaro tillsammans med sina underkategorier beskriver narvaron samt
sammanhanget kvinnorna upplevde i samband med aktivitetsutforandet. Underkategorin Att ma bra
beskriver de positiva effekterna av aktivitetsutférandet. Slutligen beskriver underkategorin Att bara
vara kvinnornas upplevelse av att vara hér och nu nér de utfor aktiviteten.

Att ma bra

Det framkom att nér kvinnorna red infinner sig ett antal olika kanslor, bland annat lugn, glédje och en
frihetsk&nsla. Kvinnorna upplevde att det var kul att rida och att de genom aktiviteten fick koppla av.
Aven om de 6ver arstider upplevde ett skiftande behov av att rida, upplevdes aktiviteten som standigt
meningsfull. Att rida gav en 6kad sjalvkansla och paverkade sjalvfortroendet i en positiv riktning.
Vidare framkom att det var mysigt att vara i stallet, de trivdes dar och under tiden i stallet fick de
perspektiv pa tillvaron som de senare tog med sig hem.

”Om det &r brak hemma /.../ sa far man lagga allt at sidan. Da far man lite perspektiv, sa kommer
man hem, och &r inte lika arg, da kan man I6sa problemet.”

Vidare beskrev kvinnorna att de under svarare perioder i livet har blivit raddade av ridningen, bade vid
forlossningsdepression och under tuffa omstéandigheter med hdga krav i vardagen. Det framkom att
kvinnorna fick ny energi i stallet, att de var avslappnade och att de stdngde av omgivningen. Trots att
de i stallet utforde manga olika aktiviteter fann de ro och valmaende, vilket bidrog till att kvinnorna
ville stanna kvar i stallet och ibland inte ville 4ka hem. I stallet upplevde inte kvinnorna nagon stress
vilket var betydelsefullt for dem. Vidare beskrev kvinnorna att de i stallet upplevde harmoni och att
det var som en sorts terapi att befinna sig dar.

”[...] bara komma ut i stallet och rensa huvudet och tankarna, bara sta och mocka, borsta, ute och
rider, balsam for hela sjdlen. ”

Att bara vara

Flera av kvinnorna beskrev att de i stallet slappte allt annat de hade att tanka pa och upplevde en
kansla av att vara hér och nu. Det framkom att de i stallet kdnde kénslan av att vara i nuet, att de
fastnade. Kvinnorna ndmnde att det blev en typ av mindfulness. 1 stallet fick kvinnorna méjlighet till
att fokusera pa endast en aktivitet, till skillnad fran i hemmiljon dar de ofta tvingades till att ha flera
aktiviteter igang samtidigt.

”Ja, det ar lite mindfulness nastan, man ar i nuet. ”



Diskussion

Resultatdiskussion

Studiens resultat visar att kvinnorna genom ridningen kunde hantera en stressfull vardag genom
meningsfullheten de fann i aktivitetsutforandet. De sociala och fysiska aspekterna av att ha ridning
som fritidsaktivitet var av stor vikt for deltagarna. Studiens resultat tyder pa att de fem kvinnorna som
deltog i studien ansag att ridningen bidrog med halsoframjande effekter, vilket inom arbetsterapi
innebér att gora det mojligt for personer att tillfredsstalla sitt behov av aktivitet, och pa sa vis uppleva
god halsa (3). Ett sadant resonamng stammer val verens med Wilcocks (5) uppfattning om att ett
syfte, mening och sjalvférverkligande &r av vikt for méanniskors hélsa.

Samspel med héasten kan innebdara att ha hasten som en van, vilken de kéande tillit till. Mé&nniskan &r en
social varelse och ur ett symbolisk interaktionistiskt perspektiv ar aven de objekt ménniskan uppfattar
och observerar sociala objekt (18), saledes &r hasten ett socialt objekt som kvinnorna interagerade och
samspelade med. Utifran teori om symbolisk interaktionism (18) sa utvecklar sadant samspel oss som
personer, vilket bekréftas av fyndet d&r kvinnorna beskrev hur de genom detta samspel utvecklats och
fatt battre formaga till kontroll 6ver vardagen. De halsoframjande effekterna av att ha kontroll dver
vardagen bekréaftas ocksa av Erlandsson & Persson (2) som betonar vikten av aktivitetsbalans.
Resultatet kan tolkas som att kvinnorna upplevde en storre balans dar tid gavs till bade lek- och
rekreationsaktivitet. Vidare har tidigare studier (9-12) visat att interaktion med hastar for méanniskor
med olika funktionsvariationer bidrar till en 6kad fysisk och psykisk hélsa. | och med detta kan
resultatet tolkas som att den sociala interaktionen med hastar ocksa bidrar till att forebygga ohalsa,
saledes ar samspelet med hasten en halsoframjande del av fritidsaktiviteten ridning.

| stallet skedde ocksa ett Samspel med manniskor vilket kvinnorna ansag viktigt. MOHO (6) menar pa
att en viktig del av ett meningsfullt aktivitetsutforande paverkas av aktivitetsmiljon aktiviteten utfors i.
En betydelsefull del av aktivitetsmiljon &r det sociala sammanhanget som aktiviteten utspelar sig i.
Kvinnorna beskrev att de genom ridningen och stallet har fatt vanner for livet. Trost & Levin (18)
menar att samspelet med andra manniskor ar en nddvandighet for méanniskan som social varelse.

Genom att aka till stallet for att skdta om hasten och rida upplevde kvinnorna att de Gor nagot for sin
egen skull. Det &r i stallet de spenderarde sig egentid. Enligt Erlandsson & Persson (2) kan egentid
beskrivas som en rekreativ aktivitet, alltsa en aktivitet som ger dterhdmtning. Aterhamtning &r av stor
vikt for att uppleva balans i aktivitetsutforandet och att inte fa aterhamtning kan bidra till ohalsa (2).
Av resultatet framkom upplevelsen av att ridningen gav en majlighet till att fokusera pa endast en
aktivitet. Till skillnad fran hur vardagslivet ofta ser ut for kvinnor i véastvarlden, dar manga aktiviteter
sker parallellt med varandra (2), fick kvinnorna under tiden de red agna sig at endast en aktivitet.
Enligt Erlandsson & Persson (2) ar det viktigt att varje enskild person uppnar balans mellan de
aktiviteter som utfors. Resultatet kan tolkas som att kvinnorna genom att de fick tillbringa en del av
sin vardag i stallet skapar balans. Aktivitetsbalans ar viktigt for hélsan (2).

Vidare framkom att eftersom kvinnorna under manga ar engagerat sig i ridning har det blivit en del av
dem som de inte ville vélja bort. Da kvinnorna under manga ar engagerat sig i ridning hade de
utvecklat en vana vilket MOHO (6) anser ligger till grund for de roller en person identifierar sig med.
De identifierade sig saledes med att vara ryttarinnor, de har hittat en meningsfull roll, vilket
forebygger ohélsa (6). De hélsoframjande effekterna av den upplevda meningen med att ha ridning
som fritidsaktivitet bekraftas da Erlandsson & Persson (2) menar att meningsfulla aktiviteter bidrar till
hélsa.



Den fysiska paverkan sker genom motionen kvinnorna fick av att rida. Folkhalsomyndigheten (19)
rekommenderar att personer éver 18 ar skall vara fysiskt aktiva minst 150 minuter varje vecka.
Kvinnorna som deltog i studien spenderade minst 240 minuter i stallet varje vecka dar de utférde
fysiskt anstrangande uppgifter. Resultatet kan tolkas som att kvinnorna utférde en halsoframjande
aktivitet eftersom fysisk aktivitet enligt Folkhdlsomyndigheten (19) framjar hélsa.

Kvinnorna uttryckte att de genom ridningen mar bra och att aktiviteten bidraog till bland annat gladje,
lugn och avkoppling. Ridningen har vid exempelvis forlossningsdepression och andra svara tider i
livet varit en typ av raddning. Vid komplexa aktivitetsmonster och under stora péfrestningar i
vardagen ar det mojligt att kanslan av sammanhang gar forlorad. Da resultatet tyder pa att kvinnorna i
stallet blev en del av ett storre sammanhang kan detta bidra till att behalla kontrollen dver sin
livssituation, med andra ord behaller de sin kansla av sammanhang (KASAM) (20). Idén om KASAM
bestar av tre delar: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet (20). De tre delarna &r alla lika
viktiga for att kunna handskas med pafrestningar genom livet. Begriplighet handlar om i vilken
omfattning personen upplever det som sker forstaeligt, bade med kroppen och i omgivningen.
Hanterbarhet handlar om vilka resurser personen har och om dessa ar tillréckliga for att handskas med
situationen. Slutligen handlar meningsfullhet om det som personen spenderar sin tid pa ar vardig
personens tid (20). Da kvinnorna i stallet upplevde ett socialt ssmmanhang och en viktig roll kan
detta tydas som att kvinnorna upplevde en hog kénsla av sammanhang nar de befann sig i stallet.
Antonovsky (20) hade for avsikt att studera varfor personer forblev friska, trots att de blev utsatta for
lika mycket stress som de som blev sjuka. Slutligen vill forfattarna tro att de manga meningsfulla
effekterna och delarna av att ha ridning som fritidsaktivitet leder fram till en kénsla av sammanhang.
Det &r denna kansla av sammanhang som verkar hélsoframjande och pa grund av detta borde
aktiviteten att rida inte langre benamnas som fritidsaktivitet, utan som friskvardsaktivitet. Detta da
resultatet visar att aktiviteten ridning bidrar till att framja hélsa och inte bara fysisk halsa, eller som en
effekt i behandlande syfte (9-12).

Kvinnorna valde att utféra en sa tidskravande aktivitet som ridning darfor att de upplevede att de i
stallet fick ny energi, var avslappnade och upplevde harmoni. De beskrev att befinna sig i stallet var
som en sorts terapi. Dessutom beskrev deltagarna att de i stallet upplevde en kénsla av att vara hér och
nu vilket tydligt kopplas till flow-teorin. Csikszentmihalyi (21) beskriver att flow intréffar ndr en
person engagerar sig i en utmanande aktivitet och far en kansla av att kunna bemastra den utmanande
uppgiften. Flow bidrar till att personen blir totalt fokuserad, glad, upprymd och far férandrad
uppfattning av tiden. Med detta menas att personen ar fullt koncentrerad pa den uppgift som utfors
och att personen i detta tillfalle glommer bort bade tid och rum, tiden flyger forbi obemarkt.
Upplevelsen av flow har vidare visat sig ha paverkan pa upplevelsen av halsa (21). Att uppleva flow
innebar en typ av eufori som kommer av beloningar fran den egna personen pastar Csikszentmihalyi
(21). 1 och med att kvinnorna tog sig tid att utféra en aktivitet som gav dem kanslor de séllan upplevde
i andra situationer kan detta dven tydas som en form av sjalvbelonande varde (2) vilket i sin tur
forstarker den positiva upplevelsen av att vara i stallet och att rida. Ridningen kan saledes ses som en
viktig del av kvinnornas ativitetsmonster som enligt dem sjalva framjar hélsa.

Metoddiskussion

Bekvamlighetsurval (15) anvandes som urvalsmetod da studiens tidsatgang var begransad. Trots lag
validitet (14) anvandes bekvamlighetsurval da kvinnorna i studien ansags kunna representera den
bakomliggande populationen for studiens syfte. En annan urvalsmetod kunde ha valts, exempelvis
snobollseffekten (14). Pa grund av osékerhet kring hur ett stort antal intresserade deltagare skulle
hanteras, valdes bekvamlighetsurval. Detta for att undvika ett stort antal intresserade intervjudeltagare
som ej skulle vara tillampbart att hantera under studiens begrénsade tid. Urvalsmetoden anses inte ha
paverkat resultatet. Vad som dock kan ha paverkat studiens resultat betraffande variation ar



bekantskapen mellan forfattare och deltagare. Exempelvis kan deltagarna ha valt att utelamna sadan
information som de inte velat dela med sig av pa grund av den personliga kontakten.

Utifran den induktiva ansatsen (14) har studien utgatt fran empirin och forst efter genomforda
intervjuer och analys har teoretiska resonemang vagts in. Den induktiva ansatsen (14), med sin 6ppna
fragestallning, bidrog till att kvinnorna kunnat delge sina erfarenheter om ridning som fritidsaktivitet
forutsattningslost och utan teoretisk paverkan, vilket kan ha bidragit till intervjuernas rikliga innehall.
Da kvinnorna endast delgav positiva upplevelser av att ha ridning som fritidsaktivitet ar det majligt att
studiens resultat upplevs bristande.

Trots forforstaelse fran en av forfattarna anser forfattarna att intervjuerna skett utan ledande
fragestallning samt att detta inte paverkat analysprocessen och resultatet, dessutom skedde analysen
tillsammans av de bada forfattarna. Studiens tillforlitlighet (14) har forstarkts genom diskussion med
studiekamrater och handledare. Da forfattaren med forforstaelse hade en passiv roll vid genomférandet
av intervjuer anser forfattarna att detta inte paverkat deltagarnas svar vid intervjugenomférandet.
Frageguiden har varit ett stdd under intervjuernas gang samt att det genom deltagarnas svar varit
lattsamt att formulera foljdfragor utifran de doméaner som angavs av frageguiden. Nagon testintervju
genomfordes inte vilket kan ha paverkat intervjuernas djup. Fragorna diskuterades noggrant innan
genomforandet av den forsta intervjun och har under studiens gang lyckats fordjupa kvalitén pa
intervjuerna. De risker som forelag i och med detta ar att intervjuerna inte var varandra likvardiga
vilket kan ha bidragit till att relevant data gatt forlorad. A andra sidan menar Henricson (14) att vid en
kvalitativ intervju ar det variationen pa svaren som &r relevant och inte mangden svar, darav var det
inte av vikt att fragorna formulerades lika. I efterhand anses inte att nagon testintervju skulle varit
nodvandig da de fragor som formulerades i frageguiden svarade pa studiens syfte.

De bada forfattarna var narvarande vid samtliga intervjuer vilket anses vara till en stor fordel da
forfattarna kompletterade varandra. Kroppssprak, tonlage och reaktioner har diskuterats gemensamt. |
analysprocessen har detta varit till hjalp da forfattarna gemensamt har kunnat diskutera bade det
manifesta och latenta budskapet. Att intervjuerna genomforts gemensamt samt att observationer fran
intervjuerna kunnat diskuteras sinsemellan starker studiens trovardighet (14). Som avslutning vid varje
intervjutillfalle aterberatta deltagarens beskrivna upplevelser for att sakerstélla att forfattarna forstatt
deltagaren rétt under intervjutillfallet.

Vikten av att lata deltagarna bestamma tid och plats fér genomforandet av intervju har diskuterats.
Intervjuerna genomfordes i stallet, hemma hos deltagaren samt i allménna utrymmen. Det &r viktigt att
deltagarna sjalva fick bestdmma tid och plats for att méjliggora for dem att kénna sig bekvama, detta
for att kunna utvinna sa mycket data ur intervjuerna som majligt.

Analysprocessen genom Graneheim & Lundmans (16) steg har foljts, vilket starker studiens
tillforlitlighet. Studiens resultat grundar sig i deltagarnas rika upplevelser, vilka liknande varandra. |
och med den passiva roll forfattaren med forforstaelse hade vid intervjutillfallena samt resultatets rika
innehall anses resultatet inte ha paverkats av den bakomliggande forforstaelsen. Studiens deltagare var
endast fem till antalet, vilket kan begrédnsa resultatets dverférbarhet. Dock kan deltagarna anses
representera en engagerad malgrupp och ar vél insatta i vad det innebar att ha ridning som
fritidsaktivitet. Amnet behdver dock studeras vidare.

Etiska dvervaganden

Samtliga deltagare i studien har erhallit ett informationsbrev som beskrev studiens syfte, att intervjun
var frivillig, att deltagarna nér som helst kunde bestdmma sig for att inte delta utan att beréatta varfor
samt att all data hanterades konfidentiellt. Efter att deltagarna tagit del av informationsbrevet skrev de
pa ett samtyckesformular. Under studiens gang skedde forandringar i inklusionskriterierna vilka
deltagaran fick ta del av via mail. Studien bedomdes relevant att genomféra da nyttan dvervéager
riskerna.



Da forfattarna hade personliga relationer till deltagarna kan detta bedomdas som ett etiskt dilemma.
Relationen kan ha paverkat deltagarnas svar vid intervjutillfallet da de kan ha utelamnat sddana
upplevelser som de inte velat dela med sig av pa grund av den personliga relationen. Da kvinnorna
som studerats representerar en engagerad malgrupp anses nyttan av studien 6vervaga riskerna.

Slutsats

Studiens resultat tyder pa att deltagarna upplever ridning som en meningsfull fritidsaktivitet utifran
den positiva inverkan aktiviteten har pa kvinnornas vardag och valmaende, vilket framkom bland
annat genom paverkan pa aktivitetsbalans, vanor och roller och kénsla av sammanhang. Genom
analysen av kvinnornas upplevelser av att ha ridning som fritidsaktivitet framkommer, férutom den
fysiska motionen, andra halsoframjande effekter som ridningen bidrar till. Mer forskning behdvs for
att bekréafta de resultat som framkommit i studien.

Studiens resultat kan vidare vara av intresse pa politisk- och samhallsniva och tillféra kunskap till
debatten om att gora ridning till en del av friskvardsbidraget. D& méanga kvinnor i Sverige utdvar
ridning som fritidsaktivitet och resultatet visar pa halsoframjande effekter utdver de rent fysiska, ar det
nodvandigt med ytterligare forskning kring omradet. Detta dven for att tydliggora att ridning inte
endast kan verka som behandlingsinsats utan ocksa som en halsoframjande aktivitet.
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