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Resultat: Studiens huvudsakliga resultat visar att anvindningen av sociala medier i relation till trining

och hilsa har bade positiva och negativa konsekvenser. De positiva aspekterna handlar om
att sociala medier utgdr en killa 61 inspiration till trdning och hilsa, samt ett sitt att delta i
en gemenskap med andra personer som trinar. De negativa aspekterna inkluderar trinings-
och hilsoappar som frimjar extrema metoder fOr trining och hilsa, samt att influencers
och triningsprofiler pa Instagram uppfattas férmedla en skev bild av en livsstil ddr trining
och hilsa stir i fokus. Flera intervjupersoner menar att de negativa aspekterna har varit en
bidragande faktor till att de tidigare 1 livet haft perioder dir deras relation till trining och
kost har varit anstringd. Flera intervjupersoner upplever ocksa att deras syn pd vad en
hilsosam livsstil dr paverkas av hur trining och hilsa portritteras i sociala medier.
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Executive summary

The aim of this report is to study how young women who exercise on a regular basis, uses social media in
relation to health and fitness. In order to do so, ten qualitative interviews have been conducted with
women in the ages 21 to 29 who live in different cities in western Sweden. During the interviews, these
women were asked to describe their habits of physical activity, their habits of social media usage and lastly
their view of diet.

Furthermore, a purpose was formulated along with two core issues. The purpose for this study is to
examine young women who exercise, and how their usage of social media affects their views of health and
fitness. To answer to this purpose, the following two core issues was used: (1) How does young women
use social media in relation to health and fitness? (2) How do they think that their view of health and

fitness is affected by social media content, and in what way?

The theoretical framework for this study consisted of an updated version of the two-step flow of
communication, along with theories of digital participatory culture as well as cultural studies. In addition,
thoughts about influencers as a new phenomenon and critique against the digitization of health and fitness
are brought to light. These are used to gain understanding about the meaning of social media to young
people in our society, and for how influencers and other celebrities in social media are able to influence
such a great amount of people. The point of discussing the possible negative consequences of social media
usage in relation to health and fitness, is to be able to relate to some of the risks for this behavior that was

pointed out by the interviewees.

After conducting the ten interviews the answers where compiled and analyzed according to two main
themes; firstly, habits of media usage and media content and secondly, perceptions of health, fitness and
media usage. Within these themes the results were presented in terms of quotes and other notes from the

interviews, and analyzed as going.

The main results showed that social media usage in relation to health and fitness has led to both positive
and negative outcomes. The positive aspects include that social media is seen as a source of inspiration for
health and fitness, and forms a community with other people who exercise. The negative aspects include
health and fitness-apps that promotes extreme methods for gaining health and fitness, and that fitness
influencers on Instagram show an untruthful view of a lifestyle where health and fitness are in focus.
These negative aspects are, according to some of the interviewees, contributing factors to why they have
had periods in their lives where their relationship to health and fitness has been unhealthy. Lastly, some of
the interviewees perceive that their view of what a healthy lifestyle is has been affected by how health and
fitness is portrayed in social media.

To summarize, this study shows similar results as previous research regarding health and fitness on social
media. This is that the new social media platforms have created both possibilities to engage more in health
and fitness, and in that way to some extent creating healthy habits. But also, that since social media is such
a great part of our lives, it can also become stressful to have constant exposure to content related to health
and fitness. This is mainly described as a predominant focus on the body rather than the overall health
benefits of being physically active. Some former researchers have for example pointed out that social
media, and Instagram in particular, is a place where body ideals can gain more space and are reproduced
by fitness influencers and their followers. These thoughts correlate with the results of this study.
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Inledning och bakgrund

Tjock, smal, lang, kort, muskul6s eller slapp. En kvinna kan se ut pa en miljon olika sitt, men dndd kan
manga ha samma bild av hur en drémkropp ser ut. Redan som barn matas kvinnan med tankar och asikter
om hur hon bér se ut, och nir hon vixer upp lir hon sig hur man som kvinna tar hand om och modifierar
sitt utseende for att méta dessa 6nskemal fran omvirlden. Med hjilp av smink, dieter, trining och kanske
lite kirurgi kan hon na den dir drémkroppen, bli bekriftad av omvirlden och dntligen kinna sig néjd med
sig sjdlv. Eller?

De allra flesta ménniskor dr nog medvetna om att det i dagens samhille finns ideal kring kropp och
utseende. S4 har det varit i alla tider, trots att idealen i sig kan dndras. Dessa ideal kommer i sin tur till
uttryck pa flera stillen i samhallet; 1 form av modeller som poserar med det senaste modet i kladaffiren, i
tv-program dir méinniskor tivlar om vem som kan banta snabbast eller i skadespelare i filmer och tv-
serier. De senaste dren dven i sociala medier, som idag ir en stor del av unga minniskors vardag. Oavsett
om du ir privatperson, kindis, influencer eller foretag dr du idag férvintad av samhallet att finnas
nirvarande pa flera olika sociala plattformar (Hodkinson, 2010:37). Dessa har blivit en ny plats f6r
minniskor att vara offentliga med hela sina liv, inte minst nir det giller deras relation till trining och hilsa.

Sociala medier kan idag utgéra en central plattform fér minniskor som trdnar att dela med sig av sin
traning och kost. Detta kan vara ett sitt att hitta gemenskap med likasinnade méanniskor och hitta
motivation till att uppritthélla sin trining (Teodoro & Namaan, 2013; Stihl et al, 2001; Rovinak et al.,
2013). Samtidigt kan det vara en plats dar innehall kring trining och hilsa handlar om utseende snarare dn
vilmaende, dir kroppsideal fir fortsitta att reproduceras och didrmed riskerar att paverka mottagaren
negativt (Homan, 2010; Rysst, 2010; Frisén et al., 2014).

Vart grinsen mellan de positiva och negativa effekterna av trining och hilsa i sociala medier gér dr luddig,
och troligtvis vildigt beroende av den enskilda individens egen uppfattning av situationen. Man skulle
kunna sdga att det dr ldttare 4n nigonsin att dgna sig 4t trining och hilsa, samtidigt som det aldrig varit sa
viktigt att visa att man dgnar sig at detta. Den hir uppsatsen handlar om hur unga kvinnor som trinar
anvinder sociala medier i relation till trining och hilsa, och vilka konsekvenser anvindningen kan ha tér
deras uppfattningar om trining och hilsa. Med utgingspunkt i tio unga kvinnors trdningsvanor,
medievanor och syn pa kost och hilsa kommer bade positiva och negativa aspekter av trining och hilsa i
sociala medier att diskuteras. Férhoppningen 4r att kunna dra slutsatser om hur sociala medier paverkar
villkoren for ett hilsosamt liv f6r unga kvinnor i dagens samhille. Nedan kommer nagra av dessa villkor
att lyftas och diskuteras vidare.

Den sociala medielogiken

Termen medielogik har sedan linge anvints £6r att beskriva de processer och rutiner som formar
produktionen av medieinnehill, frimst i relation till dess representation eller konstruktion av verkligheten
och skapandet av nyheter. Inom begreppet ryms ocksa kommersiell logik, kulturell logik, industriell logik,
informationslogik, politisk logik och teknologisk logik (Chandler & Munday, 2016). Samtidigt menar vissa
att dagens nya medieformer har en annorlunda medielogik som béde har likheter och skillnader med den
traditionella medielogiken. Klinger och Svensson beskriver den nya medielogiken som “network media
logic”, som innefattar produktion, distribution och anvindning av sociala medier (2014: 1246). De frimsta
skillnader som f&rfattarna identifierar mellan traditionell och ny medielogik dr f6r det forsta att innehallet
som tidigare producerats av professionella journalister inom ramarna f6r nyhetsvirdering, idag gbrs av
anvindarna och baseras pa deras individuella preferenser och fo6r att maximera uppmirksamheten f6r

innehallet. F6r det andra hur distributionen gitt frin att endast né ett specifikt antal betalande



prenumerantet, till att delas mellan anvindare likt ett kedjebrev inom nitverk for likasinnade. Slutligen
beskriver Klinger och Svensson hur medieanvindning har gatt fran att vara en passiv konsumtion av
information for en platsbunden masspublik, till att vara en interaktiv aktivitet med selektiv exponering
baserad pé intressen och nitverk av likasinnade ménniskor (2014: 1246).

Sociala medier

Med andra ord har sociala medier haft en betydande roll i férindringen av villkoren £6r hur medieinnehall
skapas och sprids i dagens samhille. Det storsta skiftet i dessa handlar om att villkoren f6r produktion och
anvindning har sammanflitats, vilket lett till att stor del av medieinnehillet i sociala medier dr producerat
av vanliga konsumenter (Klinger och Svensson, 2014: 1246). Termen sociala medier anvinds som ett
samlingsnamn f6r kommunikationskanaler dir ménniskor har méjlighet att kommunicera direkt med
varandra genom text, bild eller ljud. Exempel pa sidana plattformar dr bloggar, internetforum eller
chattprogram sasom Facebook, Instagram och Twitter (Nationalencyklopedin; Internetstiftelsen, 2019). Pa
dessa far allt fran socialt umginge, nyhetsférmedling, marknadsféring, organisering, kultutbyte och
underhillning dela plats. Sociala medier har hyllats fér att ha demokratiserat tillgangen till
kommunikationsteknik, medan skeptiker menar att de gjort att makten Sver information och

petsonuppgifter hamnar hos ett par enskilda féretag (Nationalencyklopedin).

Att unga minniskor idag spenderar en stor andel av sin vardag i sociala medier ir inte en lingre en nyhet.
Tvaa pa listan 6ver de storsta sociala nitverken dr Instagram, som de senaste dren varit det snabbast
vixande. Drygt tvi tredjedelar av unga svenskar mellan 12-35 ar anvinder plattformen dagligen, diribland
ir andelen kvinnor stérst (Internetstiftelsen, 2019:107-110). I manga unga kvinnors liv utgér Instagram en
given plats for att dela med sig och ta del av alla aspekter av vardagen. Innehall om resor, shopping, stora
tillstallningar, och inte minst traning och hilsa finns littillgdngligt dygnet runt i mobilen. I denna uppsats
anvinds termen sociala medier som ett samlingsbegrepp som innefattar de typer av plattformar som
beskrivs ovan, men ocksa appar som ir relaterade till trining och hilsa specifikt. Detta dirfor att dessa
appar ocksd har sociala funktioner som gor det méjligt att dela sina data fran apparna med andra

anvindare. Dessa appar beskrivs mer ingdende i nista stycke.

Teknologi moter fysisk aktivitet

Mojligheten for enskilda individer att kunna f6lja och spéra data relaterad till sin hélsa har linge funnits f6r
patienter med kroniska sjukdomar som exempelvis diabetes eller hogt blodtryck. Detta var aktuellt innan
framvixten av digitala teknologier, dd dessa typer av patienter uppmanades att sjilva bevaka sina virden
som en del i egenvdrden. Direfter har dven forsikringsbolag och arbetsplatser, frimst i USA,
implementerat liknande teknologier inom sina organisationer (Lupton, 2017:5). Aven bland den breda
populationen har ett intresse av att kunna félja sin hilsa och fysiska aktivitet genom exempelvis appar och
birbar teknologi vixt fram. Idag finns tusentals appar att ladda ned och som ofta dr uppkopplade till en
specifik birbar matare sisom ett armband, pulsband eller smartklocka. Detta dr en bransch som fortsitter
att utvecklas, och idag finns det till och med smarta klddesplagg si som tréjor, hjdlmar, rack och bollar
som ir utrustade med sensorer som Gvervakar och miter fysisk aktivitet (Lupton, 2017:5-0).

Oavsett om den aktive personen kidnner behov av en hilsocoach, stegriknare, kalorirdknare, styrkejournal
eller en springcoach finns idag en app att ta hjilp av. Appar som Lifesum, RepCount och Runkeeper har
flera tusentals anvindare, och dessutom finns hilsoappen Apple Health inbyggd i iPhone smartphones
(Johansson, 2017). Inom sektionen f6r trdning och hilsa fanns redan 2012 6ver 13 000 hilso- och
triningsappar pa App Store (Strickland, 2012). Pa internet finns i sin tur en uppsjo av artiklar och
hemsidor om trining och hilsa, och pa Instagram dominerar triningsprofiler och influencers med flera
miljontals f6ljare.



Fitnessvarlden i sociala medier

Inom kulturen for trining och hilsa, ofta refererat till som fitnessvirlden, florerar det profiler i sociala
medier bdde i form av elitidrottare, personliga trinare och influencers. Vissa kan hamna inom flera av
dessa kategorier. Vilka typer av personer, organisationer eller féreteelser som bor riknas in i fitnessvirlden
finns det ingen fast definition pa. Just i detta fall utgir vi fran att fitnessvirlden innefattar personer som
arbetar pd gym eller med trining eller hilsa i allménhet, tivlar 1 fitnessgrenar eller triningsprofiler 1 sociala
medier. Aven inkluderas féretag eller organisationer som verkar inom branscherna for trining och hilsa,
exempelvis kosttillskottforetag, gym eller idrottsférbund av olika slag.

Sociala medier har onekligen blivit en plattform dir olika minniskor inom virlden for fitness kan motas.
Under #fitness finns drygt 371 miljoner inligg fran minniskor virlden éver (Instagram, 13 december
2019). Férutom Instagram finns det dven en uppsjo av klipp som handlar om trining och hilsa pa
YouTube, vilket blir tydligt genom att géra en sokning pa Google pa videos relaterade till ordet fitness”.
Resultatet visar Gver 600,000 traffar (Google, 13 december 2019).

Fitnessprofiler och traningsinfluencers

Minga influencers har samarbeten som sin frimsta inkomstkilla, och vissa har miljontals f6ljare. Bland de
storsta namnen i Sverige finner vi bade livsstilsinriktade Anna Nystrém med cirka 7 miljoner féljare och
Kenza Zouiten Subosic med 1,7 miljoner, men dven triningsprofilerade Linn Lowes ocksd med 1,7
miljoner féljare (Nilsson, 2018). Inom virlden f6r trining och hilsa finns flera stora influencers som ar
aktiva bade pa Instagram och Youtube, exempelvis Géteborgsbaserade Hanna Oberg som dr sponsrad av
kostillskottbolaget Womens Best och klidvarumirket Gymshark. Infor sina 1,7 miljoner Instagramfdljare
och dryga 600,000 foljare pad YouTube delar hon med sig av tips kring trining och kost, blandat med
samarbeten med allt fran skonhetsforetag till hennes egna bolag som siljer triningsuppligg och redskap
(Instagram, 10 december 2019). Ytterligare en av de fOrsta stora svenska profilerna inom trining och hilsa
i sociala medier dr Rachel ”Yogagirl” Brathen. Fér drygt atta ar sedan startade hon sitt Instagramkonto,
med syfte om att visa méinniskor hur hon tagit hjilp av yogan f6r att ma bittre. Sedan dess har hennes
popularitet vixt och hon har med sina 2,1 miljoner fdljare blivit en av Sveriges stérsta Instagramprofiler
(Hiort, 2018).

Internationellt finns det dnnu fler och dnnu stérre triningsprofiler pa Instagram. En av de allra storsta ér
den venezuelanska fére detta sjukvardaren Michelle Lewin. Med sina makalésa 13,5 miljoner f6ljare delar
hon dagligen med sig av trdningstips, gbr samarbeten med kindisar som Jason Derulo och visar glimtar av
ett liv i lyx (GRIN, 2019). Men som tidigare nimnt ér det inte ovanligt att de som riknas som
traningsprofiler pd Instagram dven dr verksamma inom ett annat omrade. Ett exempel pa en sddan person
iar den amerikanske triningsprofilen och skddespelaren Dwayne ”The Rock™ Johnson, som har hela 164
miljoner féljare pa Instagram. Innehéllet pa hans konto 4r en blandning av inslag frin hans
skddespelarkarridr och hirda pass pd gymmet. Han gbr dven samarbeten med féretag inom trinings- och
hilsobranschen (Instagram, 13 december 2019).

Mer traning och halsa = mer halsa?

Overvikt och fetma ir ett patagligt samhillsproblem i Sverige, dir hela 51% av befolkningen hamnar inom
dessa kategorier (Folkhilosmyndigheten, 2019:9). Okningen av 6vervikt och fetma giller savil kvinnor
som man, unga som gamla, inrikes och utrikes f6dda, liksom boende i stider och landsbygd. Dock ir en
av de grupper dir 6kningen varit stdrst mellan 2017 och 2018 kvinnor under 40 ar (SCB, 2018). Trots det
uppger 64% av befolkningen i Sverige att de dr fysiskt aktiva i minst 150 minuter per vecka, och endast tvé
av tio kvinnor mellan 20-29 ér édr 6verviktiga eller lider av fetma (Folkhdlsomyndigheten, 2019:18; SCB,



2018). I relation till detta finns dven en sambhillelig hilsotrend som flitigt debatteras i traditionella medier,
dir vissa anser att fokuseringen pé vikt eller utseende har gatt 6ver styr. Exempelvis 1 en artikel 1 GP liknar
torfattaren Elina Sundstrém dagens besatthet av hilsa med en religion, dir det viktigaste dr att f6lja dieter
och triningstrender (Engelbrektson, 2015). En annan artikel i DN lyfter fram ytterligare en kritiker,
Johanna Arogén, foreldsare om kroppsideal och hilsobudskap som dessutom samarbetar med anti-
atstorningsorganisationen Frisk & Fri. Hon menar att unga ofta sammanblandar hilsosamt med onormalt,
vilket kan innebira tydliga magrutor, mellanrum mellan liren och en stor och fast rumpa (Catlsson, 2016).

Debatten kring hilsotrender berér ocksa vilken roll sociala medier spelar f6r deras framfart. Hur bilder i
sociala medier bidragit till kroppshets dr ett imne som tas upp exempelvis i SVT:s serie "Kroppshets”.
Dir diskuterar skddespelaren Mia Skiringer bland annat hur méinga timmar svenskarna ldgger pa kropp,
mat och trining samt hur man kan arbeta f6r att bli n6jd med sitt eget utseende (SVT, 2019).

Moderna kroppsideal och utseendefixering i sociala medier

Som tidigare nimnt har den pigiende hilsotrenden lett till att unga ménniskor ligger mer tid att tinka pa
sitt utseende och sin kropp, och jamfor sig med andra i stdrre utstrdckning. Trining och utseende ér
sammankopplade pa flera sitt. Dels darfor att det f6r méinga dr en utav de viktigaste anledningarna till att
dgna sig 4t fysisk aktivitet, dels dé trdning och bantning har blivit former av kommersialiserade
kroppspraxis — med andra ord samhilleligt accepterade sitt att fa sig sjilv att se bittre ut (Rysst, 2010).

Sedan linge har personer som stimmer 6verens med radande kroppsideal dominerat i tidningar och TV,
men idag har plattformen f6r denna typ av innehéll breddats i och med sociala mediers framvixt. Att
exponeras for problematiska kroppsideal kan resultera i negativa hilsoeffekter, dd de kan géra att fler
minniskor kianner sig missnéjda med sina kroppar. Didrmed kan de ta till ohdlsosamma metoder for att nd
ett ideal, som i sin tur kan vara 6verdrivet eller rentav om&iligt att uppna (Rysst, 2010).

Bilden av vad en attraktiv kropp ér har dessutom férindrats under de senaste aren, vilket skulle kunna
tinkas ha en koppling till hilsotrendens framvixt. Tidigare har idealen sett annorlunda ut f6r midn och
kvinnor, dir kvinnan skulle vara smal och mannen muskulGs, skriver Pritchard och Cramblitt (2014). 1
samband med smalhetsidealets uppkomst blev samtidigt Gvervikt stigmatiserat och nidgot odnskat (de
Oliveira Penaforte et al., 2019). Numera dr dessa aktuella kroppsideal hos bada kénen, vilket innebir att
fler kvinnor efterstrivar att bygga muskler (Pritchard & Cramblitt, 2014).

I sociala medier och frimst pd Instagram kan de stora triningsprofilerna och influencerna vara exempel pa
dessa ideal. Manga framhiver dessutom slimmade och muskul6sa fysiker med hjilp av posering och ljus.
Ett kroppsideal som uppmuntrar fysisk aktivitet liter kanske inte negativt till en borjan, men som tidigare
nidmnt dr det inte ovanligt att minniskor tar till extrema metoder f6r att nd sina mal (Rysst, 2010). Darmed
riskerar de hilsosamma effekterna av detta ideal att f6rsvinna. Homan (2010) forklarar att kvinnor som
efterstrivar en atletisk fysik ofta mér daligt ndr de missar ett triningspass, och att det nuvarande idealet
som kombinerar smalhet med muskul6shet dr orealistiskt for de flesta kvinnor att uppna.

Att se ut och kénna sig som en kvinna

Likt historiens kvinnor kimpar dven den moderna kvinnan med kampen mot fetma, och for att uppna ett
idealistiskt utseende. Anja Hirdman (2015) skriver att det finns ett tydligt visterlindskt medialt kroppsideal
f6r unga kvinnor, som representerar egenskaper som ungdom, slankhet och vacker hud. Fér att uppna
detta bor kvinnan ta till medel som dieter, kirurgi och kosmetika och till varje pris undvika en fet, veckad
och hingig kropp. Men eftersom verkligheten f6r manga kvinnor, unga som gamla, ofta inte uppfyller

idealet riskerar manga kvinnor att se pa sina egna och andra kvinnors kroppar pi ett nedvirderande sitt.



Hirdman lyfter dock ocksa det faktum att det i samhillet idag pagar en debatt som uppmuntrar kvinnor att
vara néjda med sina kroppar, och inte skimmas for att visa upp den. Dirmed finns det en tvetydighet i de
budskap som unga kvinnor idag stills infér, som delvis sdger 4t dem att vara ndjd med sig sjilv men
samtidigt uppmuntrar till utseendeférindringar (Hirdman, 2015).

Smalhetsidealet f6r kvinnor i dagens samhaille kan yttra sig 1 olika former, exempelvis i en rak figur, en
kurvigare eller en viltrinad form dir muskler syns. Dock 4r gemensamt fér dessa att smalhet star 1 fokus
(Frisén et al., 2014). Enligt Frisén et al uppkom detta ideal redan pd 1920-talet, vid det lag da den stora
massan hade tillrickligt tillgang till mat vilket gjorde att individer beh6vde kontrollera matintaget med
hjilp av den egna disciplinen. Vidare menar Frisén et al att 2010-talet fortfarande bygger pa detta
smalhetsideal, men med fokus pa att skapa en fast och ”tonad” kropp som ser viltrinad ut. Trots att
bantning fortfarande férekommer, ér det idag ocksa vanligt att unga kvinnor trdnar mer intensivt dn
tidigare for att uppnd idealet. Detta skapar bide mojligheter lika sd risker, eftersom risken finns att
kvinnorna utvecklar onaturliga eller 6verdrivna relationer till trining och kost (Frisén et al., 2014).

Ett vetenskapligt perspektiv

Det finns redan ett antal studier som studerar hur minniskor anvinder digitala hjilpmedel i relation till
traning och hilsa, samt hur anvindningen av medier kan paverka vanor av fysisk aktivitet och kosthéllning
i en positiv eller negativ bemarkelse. Dessutom finns ett fatal studier pa kandidat- och magisternivd som
undersokt vilken roll influencers i sociala medier har spelar f6r ridande kroppsideal, samt hur unga

kvinnor ser pa dessa i relation till sig sjilva.

Diremot behdvs det dnnu ytterligare kunskap om hur unga kvinnor anvinder sociala medier i relation till
sin egen trining och hilsa. Detta for att fa en djupare forstdelse fOr rollen sociala medier kan ha f6r en ung
kvinnas syn pd trdning och hilsa, och hur hon uppfattar villkoren for ett hilsosamt liv. I ett stindigt
forinderligt samhille dir sociala medier dr en central del i majoriteten av unga kvinnors liv, dr det viktigt
att fortsidtta generera ny kunskap kring vilka potentiella konsekvenser de orsakar samt vilka méjligheter de
kan tillféra. Denna studie har f6r avsikt att géra just detta, och kan pa si vis bidra med kunskap kring vilka
konsekvenser innehall i sociala medier om trining och hilsa kan ge f6r anvindarens uppfattning om dessa

amnen.

I denna studie underséks hur sociala medier paverkar uppfattningen om trining och hilsa hos unga
kvinnor som tridnar. Foér det forsta genom att ge svar pa huruvida de unga kvinnorna faktiskt anvinder
sociala medier for att fa information, inspiration eller motivation till trining och hilsa. Fér det andra
genom att studera om kvinnorna upplever att innehallet i sociala medier som ir relaterat till trining och
hilsa dr positivt eller negativt, samt huruvida de upplever att de piverkas av innehallet. Undersékningen
kommer dirmed att fortsitta bygga pa redan existerande forskning inom omradet, och samtidigt tillféra en
ny vinkel pa relationen mellan sociala medier och trining och hilsa i form av hur mottagarens uppfattning

péaverkas av sin sociala medieanvindning.



Syfte och fragestdllningar

Studiens syfte dr att underséka hur unga kvinnor som trinar anvinder sociala medier, samt hur

anvindningen paverkar deras trinings- och hilsouppfattningar.

Syftet kommer att besvaras med hjilp av foljande fragestillningar.

Fragestallning 1

Hur ser den sociala medieanvindningen ut bland unga kvinnor som trinar?

e Hur ser deras sociala medievanor ut?
e Hur uppfattar de innehallet de tar del av i sociala medier som ber6r trining och hilsa?

e Vilka syften ser de bakom sin sociala medieanvindning?

Fragestallning 2
Upplever unga kvinnor sjilva att deras syn pa trining och hilsa paverkas av det innehall de tar del av i

sociala medier kring dessa dmnen, och 1 sa fall pd vilket satt?



Tidigare forskning

I detta avsnitt presenteras forskning som hittills hatr gjorts inom omradet, bide £6r hur trining och hilsa
kommer till uttryck i sociala medier, innehall frin influencers, digitala hjilpmedel f6r trining och hilsa
samt omridet mediernas funktion som motivator f6r ett hilsosamt liv.

Traning, halsa och sociala medier

Inom forskningen som berér hur minniskor i allmidnhet anvinder sociala medier i relation till trdning och
hilsa finns ett antal studier gjorda internationellt. En amerikansk studie av Teodoro och Namaan far
genom kvalitativ analys av inligg pa Twitter i samband med intervjuer, en 6kad forstielse f6r hur personer
anvinder plattformen f6r att dela med sig av sin trining och hilsa samt vad som motiverar dessa
aktiviteter. Resultatet bekriftar tidigare teorier kring att sociala medier kan anvindas som ett hjdlpmedel
for att initiera och uppritthilla utmanande aktiviteter sdsom trining och kost (Teodoro & Namaan, 2013).
Samtliga intervjupersoner uttryckte en uppskattning av innehall som kdndes dkta och som direkt taget ur
det verkliga livet, d4 det gav dem mdjlighet att uppticka hilsorelaterad information och nya méinniskor de
annars inte hade pétriffat. Exempel pa denna typ av hilsorelaterad information var linkar till bloggare,
triningsvideor, recept, event, tips och inspirerande citat (Teodoro & Namaan, 2013: 616). A andra sidan
var det vissa intervjupersoner som uttryckte en kinsla av ansvar gentemot sina foljare pd Twitter, och att
de dirmed upplevde skam och besvikelse 6ver sig sjilva nir de inte trinade (ibid).

Det finns direfter en miangd uppsatser pa kandidatniva som undersdker hur unga paverkas av trining och
hilsa 1 sociala medier, vilket visar pé intresset och betydelsen av att underséka omridet. Ett exempel dr en
magisteruppsats vid Karlstads Univeristet, som genom multimodal kritisk diskursanalys undersker hur
radande kroppsideal kontra hilsoférdelar med trining avspeglas hos influencers pa Instagram. Resultatet i
denna studie visade att rddande kroppsideal férmedlades mer frekvent dn hilsoférdelar med trining i
analysobjekten (Bjorknert, 2019). Ett annat exempel pé en studie inom medie- och
kommunikationsvetenskap som ber6r ett relaterat imne dr en kandidatuppsats vid Stockholms
Universitet, dir fokus ligger pa hur sociala medier tros kunna leda till inspiration kontra stress gentemot
mat. Detta undersoks genom en kvantitativ enkétstudie som riktas till personer i Sverige 6ver 18 ar.
Resultatet visade att sociala medier bidragit till 6kad medvetenhet och intresse f6r mat och hilsa hos
svarspersonerna, samt att majoriteten av dem uppgav att de kinde sig inspirerade av detta innehdll snarare
an stressade (Hedman & Rading, 2016).

Traningsinfluencers

Studier som handlar om hur sociala medier och influencers péaverkar sina féljare berdr ofta dmnen som
kroppsideal, sjilvbild och sjilviértroende och sker ofta inom filten £6r psykologi eller beteendevetenskap.
Flera utlindska studier inom dessa omraden visar pa svarigheterna att pavisa en koppling mellan
anvindning av sociala medier och missnéje med sin kropp (Perloff, 2014:6; Ferguson, 2011:1). Dock visar
en studie inom psykologi att unga kvinnor som stindigt utsitter sig f6r innehall i sociala medier som visar
kroppsliga ideal, forstirker vissa specifika definitioner av fysisk attraktivitet. Studien visar ocksa att denna
typ av exponering har en negativ effekt pa den egna sjilvbilden hos dessa kvinnor (Engeln-Maddox,
2005). I kontrast visar en svensk magisterstudie i genusvetenskap som undersoker hur ett antal svenska
influencers — ddribland triningsinfluencern Linn L.éwes — portritterar lycka via sina Instagramkonton.

Resultatet visar bland annat att Léwes publicerar innehall som uppmuntrar till 6kat sjilvfétroende och



sjdlvkinsla och som enligt forfattaren syftar till att bemota den bristande jimstilldhet som finns i
samhillet (Rosén, 2019).

Tranings- och halsoappar

En annan amerikansk studie beskriver hur studenter mellan 18 och 30 ar anvinder hilso- och
triningsappar for att dndra sitt beteende, vilket understktes med hjélp av kvalitativa intervjuer (Gowin et
al, 2014). Resultatet visade att de flesta intervjupersonerna laddade ner en app i syfte att nd ett mal och att
appen hjilpte dem att uppnd malet. Dessutom kunde forfattarna urskilja tvéd typer av grupper bland sina
intervjupersoner; de som anvinde appar som stod i ett redan etablerat beteende och de som anvinde
appar for att anta en ny typ av beteende. Vidare dtergav majoriteten av intervjupersonerna att egenskaper
som de uppskattade hos dessa appar var att de var gratis, litta att anvinda, gav visuella eller ljudbaserade

riktlinjer samt gav spelliknande beléningar (ibid).

En kalla for motivation och inspiration — eller?
En amerikansk studie underséker huruvida teknologi och sociala medier har gett unga vuxna mer

motivation f&r att trina och leva hilsosamt eller inte. Studien utférdes pd personer mellan 18 och 25 ar i
atta fokusgrupper, dir fokus ldg pd deras upplevelser av hur sociala medier paverkar deras hilsobeteenden
(Mitchell Vatetlaus et al, 2014). Tre teman kunde identifieras efter analysen; unga vuxna upplevde
teknologi bade som en barridr och motivator for trining, sociala medier gav tillgéng till recept som didrmed
expanderade valmdjligheterna £6r hilsosam mat, samt att det de upplevde att det ér vanligt bland unga
vuxna att dela information och bilder relaterade till trdning i sociala medier. Gillande dessa innehall ansig
de att beroende pa kontext kunde dessa innehdll bade fungera som inspiration men ocksd missanvindas
(Mitchell Vaterlaus et al, 2014).

Digitalt stod

Flera studier har visat att socialt stod fran exempelvis vinner och familj har positiva effekter pa
motivationen hos en person att trina och leva hilsosamt (Stdhl et al, 2001; Rovinak et al., 2013). Det har
dirmed blivit intressant for forskare att underséka om samma slutsatser gar att dra om medier,

traditionella som digitala.

I en artikel av Rovinak et al. (2013) foreslds en modell £f6r foérhéllandet mellan digitalt stdd och fysisk
aktivitet. Férfattarna har i modellen beskrivit tre grupper av vuxna individer som innan studien hade en ldg
fysisk aktivitet. Samtliga tre grupper ska enligt modellen fi ett 12 veckor langt triningsprogram, dir de far
olika typer och mingd av stod under tiden (Rovinak et al, 2013). Den forsta gruppen fir enbart stéd via e-
post, den andra genom fysiska méten samt individanpassade e-postmeddelanden i kombination med
digital utrustning sd som en puls- och GPS-klocka. Dessutom uppmanas denna gruppen att varje vecka
rapportera sin fysiska aktivitet till forskningsledarna. Den tredje gruppen erbjuds samma digitala st6d och
information som grupp tva, och fir dessutom tillgang till en privat Facebookgrupp dir de kunde
kommunicera med andra personer som deltog i studien. Férfattarna vill med rapporten belysa hur 6kat
stdd med hjilp av sociala medier kan bidra till en 6kad fysisk aktivitet (Rovinak et al, 2013).

I kontrast visar en studie av Stahl et al. (2001) att st6d via traditionella medier som TV, radio och tidningar
inte 6kar sannolikheten f6r en individ att utféra fysisk aktivitet. Studien, som baserades pa
telefonintervjuer med 3 324 personer i totalt sex europeiska linder, visade snarare att dessa medier var mer
troliga att bidra till 6kad inaktivitet hos respondenterna (Stahl et al, 2001). Huruvida dessa resultat gar att
applicera i sociala medier édr tveksamt, da de olika typerna av medier har manga skillnader. Sérskilt med
utgangspunkt i teorin om digital deltagarkultur som lyfts nedan i teorikapitlet.



Teori

Detta avsnitt beskriver de teotier som ligger till grund 6r studiens syfte och frigestillningar.

Betydelsen av internet och sociala medier f6r anvandaren

Sambillets digitalisering har férindrat hur méinniskan ser pd kommunikation. Framforallt vad giller
mojligheterna for global kommunikation men ocksa for relationen mellan sindare och mottagare, menar
Hodkinson (2010: 32). Ett exempel pa detta dr hur internet och sociala medier har méjliggjort f6r manga
minniskor att engagera sig i samma innehall samtidigt, och dessutom skapa och distribuera eget innehéll
(Hodkinson, 2010: 34). Vidare menar Hodkinson att det finns en social aspekt av internet som i stor grad
péaverkas av dess flexibilitet i jimf6relse med traditionella medier. Han beskriver internet snarare som ett
integrerat nitverk av kommunikationsalternativ dn ett enskilt medium; med allt fran mass-, interpersonell,
envigs- och tvivigskommunikation till texter, bilder och video (Hodkinson, 2010:37).

Medieanvandning som kultur

Som tidigare nimnt 4r sociala medier idag en stor del av vardagen hos manga unga vuxna, och skulle
kunna ses som en del i en modern ungdomskultur. Men langt tidigare fanns det personer som talade om
att medieinnehdll var mer 4n bara meningslésa texter och bilder, och framforallt att betydelsen av
budskapen i medierna kan tolkas pa olika sitt. En av dem var Stuart Hall, som inom cultural studies och
med inspiration i semiologin beskriver hur budskap kodas in i medieinnehéllet av avsidndaten. P4 sa vis har
medieinnehall ocksa institutionella, politiska eller ideologiska budskap inbiddade i sig. Hall menar att
dessa mediebudskap didrmed har makt att fGrstirka dominanta eller hegemoniska idéer (Hall, 1993). 1
kontrast till semiologin fortsitter han dérefter att beskriva begreppet avkodning, med vilket han menar att
de inbiddade budskap som beskrivs ovan endast far fullt genomslag om mottagaren avkodar innehillet pa
det sitt som avsidndaren velat (Hall, 1993).

Sedan Halls tid har det vuxit fram en del kritik mot teorins fyrkantighet. Paul Hodkinson grundar sin kritik
i att den har for avsikt att beskriva bade till vilken grad mottagaren accepterar kodningen av inbiddade
budskap i medieinnehallet, och hur mottagaren stiller sig till dessa breda dominanta idéer. Hodkinson
menar att teorin dirmed priglas av en viss ambivalens, 1 synnerhet nir det handlar om mottagare som star
infor ett innehall vars kodade budskap star i motsats till dennes egna uppfattning (2017:87). Ytterligare en
kritiker dr Fiske (1991) som menar att medieinnehallet eller de produkter som erbjuds i samhillet inte har
en bestimd betydelse som ir till f6r att avkodas. Fiske pastar att meningen hos dessa snarare produceras
av mottagaren sjilv genom interaktion med innehéllet eller produkten (1991). Vidare trycker han pa vikten
av att innehdllet bor erbjuda méjligheter £6r flera typer av meningsskapande, som mottagaren sedan sjilv
far skapa sig en uppfattning om. Med andra ord bér innehéllet vara flexibelt nog fér att innehalla budskap
som kan tolkas annorlunda av flera olika grupper av individer (Fiske, 1991). Ett exempel pa detta som gar
att relatera till denna studie 4r att innehéll fran en trdningsinfluencer for vissa mottagare kan tolkas som

inspirerande, men fér andra tolkas som en symbol f6r problematiska kroppsideal.

Digital deltagarkultur

I takt med digitaliseringen har spelreglerna f6r bade produktion och anvindning av medier dndrats. Flera
forskare inom filtet medie- och kommunikationsvetenskap har noterat att linjerna mellan produktion och
konsumtion av innehall héller pa att suddas ut. En av de centrala féretrddarna f6r dessa idéer dr Jenkins
(2000), som definierar deltagarkultur som nagot som ofta anvinds for att tala om linken mellan

littillgangliga teknologier, innehall skapat av anvindare, och nagon form av maktskifte mellan



medieindustrin och dess konsumenter. Jenkins beskriver ocksa en konvergenskultur dir
mediekonsumenter i stor utstrickning paverkar medieinnehallet genom sin interaktion med andra,
kreativitet och ibland aktivism (Jenkins, 2006; 2008). Inte nog med att méjligheterna £6r konsumenten att
skapa, distribuera och dela innehdll har 6kat, anvindarna kan ocksé styra och kontrollera sin
mediekonsumtion i storre utstrickning idag. Genom mobilen, TV och internet kan anvindaren sjilv vilja
nir, var och hur denne ska konsumera medier (Hodkinson, 2017:90).

Titt sammankopplat med begreppet digital deltagarkultur dr begreppet populdrkultur, som enligt Jean
Burgess och Joshua Green kan tolkas pa olika sitt. A ena sidan beskrivs populirkultur som
masskommersiell konsumentkultur dir dokusédpor, shoppinggallerior, kindisar, topplistor och dataspel
ofta star i fokus. A andra sidan kan populirkultur, eller minniskornas kultur, forstds som en autentisk
kultur skapad ur langa traditioner och som sirskiljer sig frin hégkultur och kommersiell kultur (Burgess &
Green, 2009:11-12). Med utgangspunkt i videoplattformen YouTube beskriver Burgess och Green hur
konsumenter ur ett deltagarperspektiv upplever innehéllet pd YouTube, och pd sa vis engageras i
populdrkultur pa olika sitt. De menar att detta engagemang delvis sker i form av amatérproduktion och
delvis som konsumtion av kreativitet. Med andra ord kan YouTube bide vara en plattform som férser
konsumenter med tillging till kultur, men ocksa en plattform som méjliggér f6r konsumenter att vara
producenter (Burgess & Green, 2009:14). De menar att likt alla typer av medier kan YouTube endast
forstds som nagot ménniskor anvinder i sina vardagliga liv. YouTube-anvindare engagerar sig i nya
former av publicering, delvis genom att beskriva och kommunicera sina egna kulturella upplevelser vilket
idag dr direkt sammankopplat med kommersiella populirmedia (Burgess & Green, 2014: 48).

Fran amator till internetkandis

Burgess och Green forklarar ocksa att ett vanligt antagande 4r att rd talang kombinerat med digital
distribution kan direkt leda till framgang och kidndisskap. Detta antagande blir speciellt synligt pa Youtube,
dir det finns flera exempel pa enskilda individer som blivit framgangsrika och dirmed méjligen bekriftar
denna forestillning (Burgess & Green, 2009:22). Det finns det dven flera exempel i den svenska YouTube-
virlden, exempelvis med Therese Lindgren och Felix ’PewDiePie’ Kjellberg som bada startade som
amatérer pd YouTube men som idag har miljontals féljare. Dock finns ett kontrasterande perspektiv som
anser att trots att en amat6r har mojlighet att fa en kéindisliknande status, betyder inte det att de innehar
makt 6ver medierna eller innehéllet i dem. Med andra ord ligger makten éver vem eller vad som far
komma till tals fortfarande hos de traditionella massmedierna, som kontrollerar 4ven det som kindisar
uttalar sig om. Ddrmed kan det tolkas som att framging inte enbart baseras pd popularitet pa nitet, utan
ocksa genom méjligheten £6r nya typer av innehdll att ta sig f6rbi gate-keeping mekanismerna hos de
traditionella medierna (Burgess & Green, 2009:23-24).

I en studie som undersoker innehillet pa YouTube finner Burgess och Green att trots att majoriteten av
innehallet pa plattformen kommer fran privatpersoner snarare dn foretag, dér kategorin vloggar
dominerar, finns det dven en stor andel som anvinder YouTube som en del i sitt arbete. Det finns méanga
kinda vloggare som marknadsfér sig sjdlva och andra foretag pa YouTube, och tjinar pengar pa antalet
visningar (Burgess & Green, 2009:56). Det finns ett flertal svenska exempel pa dessa, sd som Margaux
Dietz och Jocke & Jonna vars yrke inkluderar att dokumentera sina liv och publicera pd YouTube. Burgess
och Green drar utifrin detta slutsatsen att man for att forstd populdrkulturen pa YouTube inte bor
sirskilja pa amat6r och professionellt innehdll, eller pd kommersiella eller kulturella handlingar. Darmed
b6r YouTube snarare ses som ett kontinuum av kulturell delaktighet (Burgess & Green, 2009:57).
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Influencers — den digitala erans opinionsledare

I samband med framvixten av sociala medier hatr nya typer av yrken, si som influencers tagit allt mer plats
i offentligheten. En influencer kan definieras som en person som far betalt av foretag f6r att visa och
beskriva deras produkter och/eller tjanster i sociala medier, samt uppmuntra manniskor till att kopa dessa
(Cambridge Dictionary). Relaterat till influencers dr ocksa begrepp som trovirdighet, deras stora rackvidd
samt mojlighet att 6vertala méinniskor med hjilp av sin genuina framtoning (Pixlee). Det som i en dansk
studie anses vara unikt med dem, och som bidrar till deras trovirdighet, dr att de framstir som uppnieliga
som vanliga konsumenter med samtidigt har en 6verligsen kindisliknande status (Martensen mfl,
2018:335).

Trots att influencers dr ett fenomen tillhérande den digitaliserade tidsdldern, kan det vara méjligt att finna
en forklaring till deras paverkanskraft dven i dldre idéer. Ett exempel pa det ir tvastegshypotesen, som
formulerades av Lazarfeld och Katz under mitten av 1900-talet (Lazarfeld & Katz, 2017).
Tvastegshypotesen utgar fran att massmediernas budskap fldar genom sa kallade opinionsledare innan de
nar ut till publiken. Férmedlingen av budskap sker alltsa i tva steg, vilket motsdger den traditionella
forestillningen om en rak och obruten linje mellan massmedier och publik. Opinionsledaren beskrivs som
en inflytelserik person i publikens geografiska nirhet som tolkar mediernas budskap it oss, och dirmed
ocksa paverkar vilka budskap vi tar del av. Ytterligare egenskaper dr att denne ér en aktiv

mediekonsument, representerar vissa virderingar samt har en central position i olika sociala nitverk (ibid.)

Trots att teorin har flera 4r pa nacken finns det de som argumenterar f6r dess relevans dven i dagens
mediesamhalle. Vissa forskare menar att opinionsledarens roll har stirkts i dagens nya mediesambhille, men
att den ursprungliga teorin innehaller begrepp som skulle behévas se 6ver (Jervelycke Belfrage, 2018:2).
Exempelvis att kravet pd geografisk nirhet inte lingre dr relevant ur en nutida kontext, vilket ddrmed
skulle kunna ersittas av digital-social nirhet. Detta f6r att bittre beskriva hur sociala relationer férindrats i
samband med digitaliseringen, vilket bland annat lett till att den geografiska placeringen av dem vi
interagerar och skapar sociala relationer med spelar mindre roll (Jervelycke Belfrage, 2018:2). Ur synpunkt
for studien dr det inflytelserika personer i sociala medier — sdsom triningsinfluencers — som tros kan agera
opinionsledare och dirmed paverka vilket budskap som nar publiken, alltsd deras f6ljare.
Tvastegshypotesens grundforestillning om att mediernas effekter gér i tva steg dir opinionsledare
péaverkas av medierna som 1 sin tur paverkar sin omgivning, skulle dirmed kunna tinkas férklara den
paverkanskraft som influencers har pé sina foljare. I sa fall skulle det vara aktuellt att tinka sig att
avsidndaren i det fOrsta steget i detta fall skulle vara foretag som genom en influencer vill silja sitt budskap
till en publik. Ett annat sitt att se pd det dr att influencern 4r att de utgdr avsidndaren i det fOrsta steget,
och att deras foljare sedan agerar opinionsledare genom att képa och bruka de produkter som influencern
ir ambassador for.

Dock ir det ocksd relevant att diskutera huruvida det gar att se pa dagens mediesamhille ur ett perspektiv
dir kommunikationen endast gar i tva steg. Trots att dagens influencers kan ses som en opinionsledare f6r
ett foretags budskap, exempelvis genom att vara ambassaddrer f6r varumirken eller produkter, bor dven
konsumentens roll hallas i dtanke. Sociala medier inte bara tilliter stora féretagsprofiler med hundratals
foljare att sprida sina budskap, utan dven andra anvindare att dela innehallet vidare (Jenkins, 2006; 2008;
Hodkinson, 2017). Didrmed kan dnnu fler agera opinionsledare, och dnnu fler steg adderas till
kommunikationskedjan.
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Kritik mot digitaliseringen av traning och halsa

Kopplingen mellan medier och hilsa blir direkt synlig i den uppsj6 av appar och hemsidor som har f6r
avsikt att hjdlpa manniskor som vill flja sina rutiner kring trining och hilsa. Ofta anvinds termen ”social
fitness” inom forskningen som refererar till delning av personliga data for att frimja motivation och
uppna personliga mal (Lupton, 2017:8). Termen innebir ur ett brett ssammanhang att man uppmuntrat
minniskor att gd med 1 grupper som ett sitt att gemensamt stétta andra pa deras vig mot att uppna sina
hilso- och triningsrelaterade mal. Vikten av sociala nitverk fér motivationen dr dterkommande inom
forskningen (ibid).

Under 2011 publicerades en vetenskaplig artikel av en grupp forskare inom informations-, data- och
elektronikingenjorskap pd just detta dmne (Purpura et al, 2011). I artikeln beskriver forfattarna ett fiktivt
digitalt viktminskningsprogram som de kallar “Fit4Life”, dir deltagarnas kalorikonsumtion, trining och
metabolism mits samtidigt som sociala medier underséks som stéd och motivation fér deltagarna.
Programmet var designat med avsikt att 6vertyga deltagarna om att trdna mer och dta mindre, och
anvinde diverse avancerade teknologier f6r att spara och berdkna allt fran matintag till anvindning av
sociala medier. Nir forfattarna utforligt redogjort f6r programmet, tydliggjorde de att syftet med artikeln
och det fiktiva programmet var att parodiera och kritisera de 6vertygande tekniker som den de just
beskrivit. De ville dven belysa de sociala och etiska problem som kommer med dessa typer av 6vertygande
tekniker, och hur enkelt de kan missbrukas. Med andra ord testades aldrig programmet, dd poingen med

artikeln var fOr forfattarna att pavisa normaliseringen av extrema former av digitala hilsohjalpmedel
(Purpura et al, 2011).

Deborah Lupton dr en central kritiker av hur hilso- och triningsappar och andra digitala hjdlpmedel
péaverkar manniskors relation till trdning och hilsa. Hon ifrigasitter hur dessa idag 4r accepterade som ett
sdtt att Overtala manniskor till att bete sig pd ett visst sitt 1 syfte att frimja sin hilsa. Framforallt riktar hon
kritik mot att féretag och statliga myndigheter inkorporerar dessa i hilsopromotionsprogram (Lupton,
2014:174). Lupton poingterar bland annat problemet med att kvanitifera beteenden och
kroppsfunktioner, pa ett sitt som gor att hilsa och vilméaende representeras i siffror. Ett sitt att motverka
detta hade exempelvis varit genom att fokusera pa kinslan av ett triningspass snarare an hur manga
kalorier trinaren brint. Hon menar att apparna skapar en smal representation av indikatorer och koncept
for hilsa (Lupton, 2014:178). Vidare anser hon att det finns en risk att dessa digitala hjilpmedel kan ga
fran uppmuntran, till évertalning, till tvaing mot anvindaren (Lupton, 2014:179).

Samtidigt pekar flera andra pa de positiva upplevelser som anvindare har av att dela med sig av
information om sin trining och hilsa i sociala medier, exempelvis 1 form av att kinna sig delaktig i en
grupp med likasinnade minniskor, att fi demonstrera vad man uppnitt, motivera andra eller tivla
sinsemellan (Whitson, 2013). Vissa menar att detta beror pé att ndr spirning av sin egen trining och hilsa
publiceras i sociala medier, relateras det till en vilja att vara del av en grupp, anknyta och dela nigot med
andra, dela lika upplevelser och lira sig mer om sig sjilv i relation till trining och hilsa (Banning, 2015).

Summering

Avsnittet ovan har identifierat ett antal normer och foéreteelser i dagens samhille som pa olika sitt skapar
forutsittningar for hur minniskor anvinder sociala medier. Dels beskrivs hur och varfor sociala medier
kan tinkas ha blivit en si stor del 1 unga minniskors vardag, dels vad de tros betyda t6r dem. De visar
ocksé hur integrerade sociala medier har blivit i var vardag ddr alla delar av vira liv, trining och hilsa

inkluderat, har blivit titt sammankopplat med medieanvindning och konsumtion. Detta som en naturlig
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del av unga minniskors kultur. Slutligen belyses ockséd anvindarens aktiva roll i konsumtion av
medieinnehall, och hur dessa kan tolkas pé olika sitt av olika personer.

Det som dock dr viktigt att betona dr att dessa férutsittningar f6r medieanvindning bade innebir
méjligheter och risker, vilket blir direkt tydligt i den kritik mot digitaliseringen av trining och hilsa som
beskrivs ovan. Det dr dirmed framf6rallt denna komplexitet och dubbeltydighet som kommer att tas med
in i féljande delar av arbetet med denna studie.
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Metod

For att férséka besvara hur unga kvinnor anvinder sociala medier i relation till sin egen trining och hilsa
och hur det paverkar deras uppfattningar om dessa imnen, har jag valt att genomféra kvalitativa
samtalsintervjuer. Dir far intervjupersonerna mojlighet att reflektera 6ver sina vanor kring trining,
medieanvindning och kost samt hur dessa kan tinkas hinga ihop. Styrkor och svagheter i mitt metodval
kommer att diskuteras 16pande i kapitlet.

Metodval — intervjuer

Studien baseras pd semistrukturerade samtalsintervjuer med tio unga kvinnor som trinar. Metoden har
valts dérfor att syftet med studien 4r att fi djupare forstaelse f6r urvalsgruppens upplevelser av relationen
mellan sociala medier och trining och hilsa, vilket intervjumetodens Sppna struktur ger méjlighet till. En
av fordelarna med metoden dr att den dr relativt fri fran regler vilket ger méjlighet £6r intervjuarens
fardigheter, kunskaper och intuition att fa plats (Kvale & Brinkmann, 2014: 142). Med andra ord ir
intervijuer till skillnad fran exempelvis enkiter eller surveyundersékningar inte lika bundna till sin
ursprungliga utformning, utan kan anpassas efter intervjupersonen och situationen och didrmed ocksa
fanga upp svar som dr ovintade (Esaiasson, 2012: 260). Under intervjuns gang kan samtalet dndra
riktning, det finns méjlighet att stilla foljdfragor och dirmed fa ett djupare samtal. Intervjuer dr ett sitt att
samla in data som ger en autentisk insikt i méinniskors erfarenheter, genom att intervjupersonerna under
samtalet aktivt fir mojlighet att konstruera sin sociala virld och skapa berittelser om hindelser och
minniskor. Denna metod kan beskrivas som en dialog dir intervjuaren och intervjupersonen tillsammans
térhandlar fram en forstaelse av det dmne som studeras (Ekstrom et al, 2010: 55-56).

Genomférande
Infdr intervjuerna utformades en intervjuguide som anvindes som utgdngspunkt i intervjuerna.

Intervjuguiden dr utformad pa ett tematiskt sitt utifran fragestillningarna for studien samt olika aspekter
av dmnena trining och hilsa. Inledande fir intervjupersonerna frigor om sina triningsvanor, exempelvis
hur ofta de trinar samt vilken slags trining de brukar dgna sig at. Direfter tillfragas de kring sina sociala
medievanor och hur de upplever att innehallet i medierna paverkar deras bild av trdning och hilsa.
Slutligen tillfragas intervjupersonerna om sina matvanor, exempelvis hur de ser pa relationen mellan
traning och kost. Dessa fragor valdes att liggas sist dirfor att de tva forsta delarna ansigs vara av storst
vikt ur synpunkt f6r studiens syfte och fragestillningar.

Denna typ av intervju kan liknas med en enkitundersékning, men med skillnaden att det finns méjlighet
till foljdfragor och ett ppet samtal (Ekstrém et al, 2010: 53). Majoriteten av intervjuerna for studien
utférdes genom direkta samtalsintervjuer ansikte mot ansikte. Dock genomférdes tre av intervjuerna ver
telefon, pa grund av att intervjupersonerna i friga bor pa en annan ort. Detta gillde intervjupersonerna
Ellen, Felicia och Gabrielle. Nackdelen med dessa typer av intervjuer ér att de inte ger mojlighet for
intervjuaren att ldsa in icke-sprakliga uttryck sisom kroppssprak, mimik eller stimning (Kvale &
Brinkmann, 2014: 190). Férdelen dr didremot att urvalet for intervjupersonerna kan breddas till en storre

geografisk utspridning dn enbart inom omradet i och kring Géteborg.

Intervjuerna spelades in med hjilp av en app i min smartphone, for att sedan transkriberas for att samtalet
men dven intryck och reflektioner fran intervjun enkelt skulle kommas ihdg (Ekstrom & Larsson,
2010:69). Under transkriberingen skrevs samtalet om frdn talsprak till skriftsprik, for att kunna anvindas

som grammatiskt korrekta citat i resultat- och analysdelen. Direfter skannades transkriberingarna igenom i
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sin helhet, f6r att identifiera de bista citaten fran intervjuerna. Slutligen delades citaten in enligt samma
tematik som i intervjuguiden; triningsvanor, medievanor och matvanor for att enkelt kunna dela upp dom
enligt den tematik som finns under resultat och analys.

Alternativa metoder

Det ir relevant att genomféra intervjustudier ndr studiens dmne berér olika aspekter av minsklig
erfarenhet, exempelvis hur manniskor uppfattar sin egen virld (Kvale & Brinkmann 2014: 142143,
Esaiasson, 2012: 262). Om studien hade for avsikt att f6rséka forutsiga beteende hos en stor grupp
minniskor, krivs det en stérre mingd undersékningspersoner dn vad som hade varit méjligt att ligga tid
pa for samtalsintervjuer. I detta fall hade ndgon form av kvantitativ studie med férkodade svar varit mer
relevant, exempelvis en survey- eller enkitstudie (Kvale & Brinkmann, 2014: 143). Denna metod hade
troligtvis gett ett bredare resultat som varit mojligt att generalisera pa en stérre population. Dock hade det
ocksa satt krav pa ett slumpmissigt urval, vilket hade varit problematiskt att uppfylla f6r denna studiens
undersokningspersoner (Esaiasson mfl, 2012: 197).

Urval

Syftet med samtalsintervjuer dr att fa en insikt 1 erfarenheter hos personer som representerar ndgot i
samband med det fenomen som ska undersékas (Ekstrém et al, 2010: 55-56), vilket i detta fall handlar om
personer som trinar och dr aktiva i sociala medier. Studien utférs ddrmed pa tio unga kvinnor mellan 21
och 29 ar som trinar, bosatta pa olika platser 1 Sverige. Intervjupersonerna samlades in genom efterlysning
pé de sociala kanalerna Facebook, Instagram och LinkedIn samt via mail. P4 Facebook delvis genom ett
inldgg pa min privata profil som sedan kunde delas vidare av mina vinner, delvis genom ett inligg i en
sluten grupp for instruktérer pa ett gym dir jag arbetar. Aven pa LinkedIn fanns méjlighet for viinner att
dela inldgget vidare, samt pd Instagram lades ett inligg upp via story-funktionen. Genom ett internt mail
till samtliga personer pa min arbetsplats ndddes ytterligare ett antal personer som passade urvalsgruppen
tor studien. Slutligen bestod gruppen av undersékningspersoner av bide vinner och bekanta, samt
kollegor bade till mig och mina familjemedlemmar. P4 sa vis skulle man kunna siga att ett slags
snobollsurval har implementerats, vilket innebir att en informant pekar vidare pa nista informant som i
sin tur pekar vidare pa nista (Esaiasson, 2012: 267).

Nedan finns en férteckning Gver de tio kvinnor som intervijuats i studien.

e  Amanda: 21 ar, student.
Har tidigare varit ointresserad av trining men borjade ga pa spinning f6r ungefir ett ar sedan.
Uppskattar idag triningens hilsoeffekter, fysiska som psykiska, och gir dirfor pa

grupptriningspass ungefir tre ginger i veckan.

e Bea: 29 ar, projektingenjor.
Har styrketrinat i ungefir sex ir. Minskade pa triningsmingden ndr hon fick barn f6r tva ér
sedan, men forsoker ga till gymmet tva till tre ganger i veckan. Gillar ocksé skiddkning och att

vara aktiv i naturen.

e  Caroline: 23 ar, mammaledig och idrottsledare.
Har varit aktiv inom brottningen sedan tonaren, och har gatt fran deltagare till idrottsledare.
Alskar fysiskt aktivitet, frimst brottning och 16pning, men har inte si mycket tid till det sedan hon
fick tvd barn. Trinar numera en ging i veckan och uppskattar den tiden hon far il trining.
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e Daniella: 29 ar, VD och grupptriningsinstruktor.
Har alltid varit fysiskt aktiv, men har en bakgrund som priglas av perioder av extensiv trining och
strikt kost. Fick fér ungefir ett ar sedan en skada i héften pa grund av en éveranstriangning, vilket
tvingat henne till att trappa ned pa triningsmingden. Trinar idag enbart pd sina egna
grupptriningsklasser, vilket dr tre ganger 1 veckan.

e Ellen: 23 ir, student.
Har en bakgrund inom handbollen dir hon spelat inom hogre divisioner. Nir hon la sporten pad
hyllan under gymnasiet lades stérre fokus pa styrketrining i ggmmet. Dock har hon i perioder haft
en anstringd relation till kost och trining, och idag arbetar hon for att géra denna relation

sundare.

e  Felicia: 206 dr, siljare.
Har ett stort intresse for ridning, men dd hennes hist f6r nirvarande dr skadad liggs mer fokus pa
styrketrining i gymmet. Hon dr fysiskt aktiv ungefir tre till fyra ganger i veckan, och férscker

dven fi in vardagsmotionen.

e Gabrielle: 29 ar, siljare.
Har alltid varit aktiv och har en bakgrund inom ridning, men som lades at sidan nir hon fick barn.
Idag dr malet att trina tvd ganger i veckan, men hon dr n6jd om det blir tre. Har hittat glidjen 1

grupptrining men kan dven dgna sig 4t hemmatrining eller I6pning emellanat.

e  Hanna: 26 ir, student.
Ar en ”periodare” nir det giller fysiskt aktivitet, och dgnar sig 4t de flesta typer av trining. Idealt
tranar hon tre till fyra ganger i veckan, men ibland kan det gi tva veckor mellan passen. Har
provat bade crossfit och 16pning, men férscker idag fd in bade styrketrdning och kondition 1
gymmet.

e Isabell: 29 dr, sjukskoterska och grupptriningsinstruktor.
Har en bakgrund bide inom styrketrining och I6pning, men dgnar sig idag enbart dt trining som
hon verkligen tycker ér kul. Plyometrisk trdning och hég puls dr hennes grej, vilket ocksa dr
huvudpelarna i de grupptraningspass hon instruerar i. Arbetar till vardags pa en klinik f6r
patienter med atstorningar, vilket hon menar priglar hennes syn pé trining och kost.

e Julia: 24 dr, copywriter.
Har under sin barndom provat flera olika sporter innan hon hittade sin kirlek f6r boxning. Har
ocksé en bakgrund som grupptriningsinstruktdr, men trinar idag enbart styrke- och
konditionstraning i gymmet. Detta gbr hon tre till fem ganger i veckan pd det privata gymmet pa
hennes arbetsplats. Tidigare i livet hat hennes relation till trining och kost varit anstringd, vilket
hon fortfarande arbetar med att komma 6ver.

Urvalskritik
Huruvida det dr klokt att genomféra samtalsintervjuer med bekanta eller vinner jimfort med frimlingar,

brukar generellt diskuteras utifrin svarigheten att uppritthalla vetenskaplig distans till personer man
kinner (Esaiasson, 2012: 268). Nackdelen med att intervjua ndgon man kinner ér att viss information kan
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ses som underforstiddd vilket kan leda till att vissa fragor som kan vara viktiga f6r studien inte stills (ibid).
Samtidigt ger bekantskapen en méjlighet till 6kad trygghet mellan parterna, vilket kan gora att
intervjupersonen kinner sig bekvim med att 6ppna sig ytterligare.

Kravet att intervjupersonen bér dgna sig at trining i ndgon form handlar om principen av intensitet i
urvalet, vilket kortfattat innebir att intervjupersonen férvintas ha nigon slags kunskap om det som
undersoks (Esaiasson, 2012: 269). Det skulle med andra ord inte vara intressant just for denna studie att
intervjua personer som inte dgnar sig 4t trining, just eftersom forskningsfragan grundar sig i hur
intervjupersonerna anvinder medier i relation till sin egen traning och hilsa. Diremot hade det kunnat
vara intressant att uppna maximal variation i urvalet, vilket krdver att man tar hinsyn till fler egenskaper
hos intervjupersonerna (Esaiasson, 2012: 270). Foér denna studie hade det exempelvis kunnat innebira att
bide min och kvinnor inkluderades, samt att fler dldrar och minniskor med andra triningsvanor togs in.

Dock fanns tyvirr inte tiden f6r detta inom ramen f6r denna studie.

Slutligen hade det varit 6nskvirt att inkludera fler personer inom det yngre spektret av dldersspannet f6r
intervjupersonerna i studien. Detta dirfor att det under studiens gang framgick att manga intervjupersoner
ansag att deras upplevelser av trining och hilsa i relation till sociala medier var annorlunda nir de var
yngre. Dessutom nimnde flera intervjupersoner att de trodde att yngre personer hade en tendens att
péaverkas mer av den bild av trining och hilsa som portritteras i medierna. Hade fler personer nirmare 21
ar inkluderats i studien hade eventuellt resultatet sett annorlunda ut. Medelaldern f6r gruppen av
intervjupersoner i studien 4dr 25,9 ar vilket kan ha haft en inverkan pa resultatet. Dock dr det ocksa
nimnvirt att antalet intervjupersoner i denna studie inte bestimdes i forvig, utan att nya intervjupersoner
fortsatte att inkluderas under arbetets gang till dess att jag som intervjuare inte upplevde att de nya

intervjuerna lingre gav nagra ytterligare nyanser av resultatet.

Etiska 6vervaganden

Det finns ett antal etiska frigor som dr viktiga att ha i beaktning infér en intervjustudie, denna studie
inkluderad. Forst och frimst dr det viktigt att som forskare ha i dtanke att det man har f6r avsikt att géra
ar att undersoka delar av individers privata liv, for att ddrefter presentera for offentligheten (Kvale &
Brinkmann, 2014:99). I synnerhet gillande de amnen som denna studie behandlar, da uppfattningar om
ens egen hilsa, kropp och trining kan vara kinsliga dmnen att diskutera pd djupet. Dock har samtliga
intervjupersoner i denna studie fatt mojlighet att vara konfidentiella, och blivit f6rsidkrade om att det
enbart dr jag som intervjuare som kommer att fa veta vem som har sagt vad. Detta tror jag har fatt
intervjupersonerna att kiinna sig mer bekvima med att Sppet och drligt berdtta om sina uppfattningar om
trining, hilsa och sociala medier. Vilket dr sjilva grundfoérutsittningen for att kunna genomféra denna
studie.

Ytterligare en viktig del 4r min roll som intervjuare och forskare i detta sammanhang. Jag sjilv har mycket
erfarenhet av det studien underséker, dé jag har en lang bakgrund av trining och hilsorelaterade
aktiviteter bade som yrke och fritidsintresse. Det innebir att jag infor intervjutillfillena redan har en egen
uppfattning om dmnena som kommer att diskuteras, och dirmed finns en risk att jag firgar eller firgas av
intervjupersonen. Kvale och Brinkmann (2014) beskriver detta problem som att kvalitativ
intervjuforskning 4r ett samspel mellan de tva parterna i intervjun. Det innebir en risk att intervjuaren
identifierar sig med intervjupersonen pa sia mycket att denne inte kan uppritthalla en professionell distans
till amnet. Intervjuaren kan mer ses som en vin dn en opartisk forskare (Kvale & Brinkmann, 2014:111—
112). Ett exempel pa detta dr vid intervjutillfillet med intervjuperson 5 — Ellen, som ir en utav mina
nirmsta vanner. Hon och jag har varit vinner sedan gymnasiet, och har alltid delat intresset for trining

och hilsa. Jag vet mycket vil om hennes triningsbakgrund och vilken relation hon har till bade sociala
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medier och trining och hilsa. Det innebar att jag infér intervjun fick be henne att svara pa frigorna som
att vi var fraimlingar, och beskriva hennes uppfattningar mer utforligt dn vad hon kanske annars hade
gjort. Dock dr det omdjligt att undvika att var nira relation paverkar samtalets utveckling och var
forstaelse sinsemellan som intervjuare och intervjuperson, vilket kan ha paverkat resultatet frin just den
intervjun.

Reflektioner kring genomférande

Utifrdn studiens resultat dr det relevant att podngtera att dessa bygger pa intervjupersonernas
sjalvupplevda beteende och uppfattningar kring trdning och hilsa i sociala medier. Dirmed kan det tinkas
att dessa svar inte alltid stimmer 6verens med hur det faktiskt ser ut i praktiken. Det ér tinkbart att vissa
av intervjupersonerna kinde ett behov av att svara pi ett visst sitt, exempelvis fOr att uppritthélla en viss
roll gentemot mig som intervjuare. Ytterligare en aspekt, som lyftes av flera av intervjupersonerna, kan det
ocksa tinkas vara sd att vissa unga kvinnor faktiskt paverkas mer negativt av innehillet i sociala medier 4n
de sjilva forstar att de gor eller vill erkdnna f6r ndgon annan. Detta 4r inte ett ovanligt problem gillande
intervjustudier som ber6r kinsliga eller personliga amnen f6r intervjupersonerna.

Overgripande ir jag n6jd med sammansittningen av intervjupersoner, d de representerar en bred
aldersgrupp samt skilda bakgrunder bade gillande sin trining och privatliv i 6vrigt. Alla intervjupersoner
upplevde att intervjutillfillet var en intressant diskussion och reflektion kring ett imne de sjilva hade ett
stort intresse for, vilket genererade virdefulla resultat till analysen av studien. Det som méjligtvis hade
kunnat stirka studiens reliabilitet hade varit att inkludera dnnu fler intervjupersoner, frimst de i det yngre
spektret av 20-drsaldern samt fler som fatt barn. Detta ddrfor att det var just inom dessa grupper som
skillnaderna i intervjusvaren tenderade att vara storst.
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Resultat och analys

Uppsatsens resultat och analys kommer att presenteras enligt tva olika teman. Det férsta temat beror
medievanor och medieinnehall. Dir presenteras hur intervjupersonerna anvinder olika medier i relation
till trining och hilsa och vad de far ut av att anvinda dessa i relation till de triningsvanor de har. Det
andra temat handlar om intervjupersonernas uppfattningar om trining, hilsa och medieanvindning. Dir
besvaras fragor om hur de tolkar innehillet som finns i sociala medier som handlar om tridning och hilsa,
hur de upplever att de paverkas av innehallet samt vad de gor ifall de upplever att innehéllet far dem att
ma daligt. Analys av resultatet kommer att ske l6pande i avsnittet.

Inledningsvis beskrivs intervjupersonernas relation till trining, i form av hur ofta de trinar, hur de ser pa
begreppet viltrinad samt hur stor del trdningen har i deras liv. Detta fOr att beskriva vad som kan tinkas

ligga som bakgrund for de tankar som lyfts inom de tva teman som kommer senare i resultatavsnittet.

Trana for att leva eller leva for att trana?

Som tidigare nimnts var ett kriterium for intervjupersonerna att de skulle trina fOr att vara aktuella f6r
denna studie. Diremot fanns ingen specifikation f6r hur mycket eller lite de skulle trina. Dock var
traningsfrekvensen relativt jimn inom gruppen av intervjupersoner, dir de flesta uppgav att de trinade
ungefir tre ginger 1 veckan. Vissa personer uppgav att de madde som bist nir de trinade upp emot fem
ganger i veckan, medan andra tyckte att en ging i veckan rickte f6r dem. Det var vanligt att
intervjupersoner uppgav att de haft perioder i livet dir de trinat mer frekvent, men anledningarna till att
det dndrat sig var olika fran person till person. Vissa menade att det hingde ihop med en inre och yttre
press att vara konstant aktiv, medan andra hinvisade till f6rindringar i livet sa som en flytt eller att de fatt
barn. Ytterligare en faktor som verkar ha paverkat intervjupersonernas triningsfrekvens dr sysselsittning,
da manga pekade pa exempelvis att det 4r littare att trina oftare om man ir student jamfért med om man
arbetar heltid. Vissa intervjupersoner hade trinat i nigon form hela sina liv, vissa hade trinat ett par ar

medan andra borjat trina relativt nyligen.

Trots att antalet dagar i veckan som de olika intervjupersonerna trinade sdg annorlunda ut, si uppgav de
flesta att triningen hade en stor del i deras liv. Detta giller dven Caroline som uppgav att hon trinade en
gang i veckan. Nir intervjupersonerna ombads att beskriva pa vilket sitt triningen hade en stor del 1 deras
liv var det flera som forklarade att det var en del av deras identitet, vilket bland annat yttrade sig 1 form av
att vinner och familj sig pa dem som en person som trinar eller alltid 4r pd gymmet. Dock ansig samma
personer att det kunde vara bide ndgot bra och nagot daligt, da de berittade att de ibland kunde 6nska att
andra méinniskor sig dem for mer dn bara det specifika intresset. Julia beskrev att pa grund av paverkan
fran sina férdldrar sedan hon var barn sdg hon trining som en vana, ungefir lika naturligt som att borsta
tinderna. Ytterligare faktorer som andra uppgav ér att det dr utvecklande f6r dem som personer, att de
mir bra av det bade fysiskt och psykiskt samt att det dr roligt.

Att vara valtranad
En intressant diskussion uppkom nir intervjupersonerna frigades huruvida de ansdg att de var viltrinade,

da det fanns en grupp som tydligt svarade ja medan en annan grupp var tveksamma. Intervjupersonerna
beskrev ocksd att deras svar berodde pa att de hade en specifik bild av vad det innebir att vara viltrinad,
som de anser att nidde upp till eller inte. Det var vanligt att de beskrev att vara viltrinad f6r dem innebar
en slags grundforutsittning 1 form av styrka eller kondition, som exempelvis hjilpte dem att klara av
vardagen. Julia férklarade att hon tyckte hon var viltrinad ddrfér att hon kunde gd i trappor eller springa
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till bussen utan att bli andfadd. I kontrast uppgav Amanda att hon inte anséig att hon var viltrinad darfoér
att hon lider av astma, och f6r att hon anser att vara viltrinad innebdr att ha en bra grundkondition.

Oavsett om intervjupersonen svarade ja eller nej pa frigan huruvida de ansag sig vara viltrinade sjilva,
bad jag dem dven att beskriva hur de sdg pa begreppet och hur de anser att det skildras i samhallet.
Kvinnorna berittade att de i grund och botten kopplar begreppet viltrinad till ett fysiskt attribut,
exempelvis i form av en muskulSs eller stark kropp. Dessutom sa de att de kanske sjilva kinde sig
viltrinade, men att de inte ville siga att de var det pa grund av att de ansag att det inte syntes pd deras
kropp att de var det. Samma personer sa ocksa att de tror att detta beror pa hur medier och reklam pratar
om trining och hilsa, och att viltrinad som ett samhillsbegrepp ddrmed blir nagot relaterat till utseende.
Dock var det ocksa vanligt att de berittade att de arbetar med att tinka om kring definitionen av
begreppet, och férséka fokusera mer pa kinslan av att vara viltrinad. Men ocksa att viga erkdnna for sig

sjilv och andra att man faktiskt dr viltrinad.

Medievanor och medieinnehall

Intervjupersonernas sociala medievanor sig annorlunda ut fran person till person, bidde med likheter och
skillnader sinsemellan. Gillande vilken eller vilka plattformar som var aktuella f6r att konsumera innehdll
relaterat till trdning och hilsa, var Instagram den Sverldgset mest férekommande. Det var vanligt att
personer berittade att de anvinde andra sociala medier sa som YouTube, lyssnade pa poddar eller liste
bloggar. Men sillan att de gjorde detta i relation till innehall som handlade om trining eller hilsa. Ofta
forklarades detta med ett ointresse for att férdjupa sig inom omridet, dock fanns det dven de som
upplevde att kvalitén péd innehillet inte holl mattet.

”Nej jag foljer faktiskt inga bloggar nu. Jag foljde ndgra ett tag. Jag ér inte sa intresserad av
andras asikter, jag vill ha journalistik. For det 4r s4 mdnga som har sa skeva dsikter tycker jag.
Vissa siger ju till exempel att det inte 4r ndigon mening att ga pa Yoga. Fast det dr ju din
asikt. Varfor ska jag lyssna pa den?” — Isabell, 29 ar

For Isabell handlade det om att hon upplevde att innehéllet pa internet relaterat till trining och
hilsa ofta var grundade i minniskors egna dsikter eller uppfattningar, snarare dn opartisk
information. Fér Daniellas del handlade problemet snarare om att hon inte ansag att det fanns
tillrdckligt med kvalitativ information om trining och hilsa pa internet, utan de artiklar som hon
stott pa ofta varit skrivna av journalister och med ett annat syfte 4n det hon var ute efter. Med
andra ord upplevde intervjupersonerna bade att det fanns en brist pa journalistiskt innehall om
trdning och hilsa, men ocksd en brist pa mer saklig och faktabaserad information.

”Jag kan ju s6ka pa triningstips for att bli en snabbare 16pare, tabata, egentrining eller sdnt.
Men det ir kanske ndgra ganger per dr. Oftast dr det ju ndgon dalig Expressen Hilsa artikel
som kommer upp, sa det dédar mig ganska fort.” — Daniella, 29 ar

Intervjupersonernas svar och reflektioner kring vilka plattformar som kidnns aktuella f&r dem att
anvinda for att nd innehall relaterat till trining och hilsa, har en direkt koppling till det nutida sittet
att konsumera medier. Som Hodkinson (2010) beskriver har medieanvindare idag alla méjligheter i
virlden att sjilva skapa forutsittningarna och villkoren f6r nir, var och hur de énskar konsumera
medier. Den mingd innehall som finns tillginglig idag dr sa pass stor, att medieanvindarna har
méjlighet att salla bort det de inte tycker dr relevant. Dessutom visar intervjupersonernas svar att
det finns vissa trender eller sociala koder for vilken plattform som anvinds for att ta del av olika

typer av innehall. Exempelvis 1 form av att Instagram utgdr en given plattform fér innehéll relaterat
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till trining och hilsa, medan det innehall man tar del av via YouTube, poddar eller bloggar ir
relaterat till nyheter, humor eller livsstil.

Traning och hélsa pa Instagram

Som sagt dr den sociala medieplattformen Instagram den plats dir kvinnorna generellt vinder sig fOr att ta
del av innehall relaterat till trining och halsa. Vilket ocksd nimndes tidigare i denna uppsats ar att det dir
finns manga stora triningsprofiler och influencers som inriktar sig pa trining och hilsa, vilket skulle kunna
vara en forklaring till varfér det dr vanligt bland kvinnorna att séka sig hit f6r att ta del av den typen av
innehall. Nir intervjupersonerna tillfragas vad deras syfte med denna typen av medieanvindning ir svarar
flera att det 4r en killa f6r inspiration. Detta dr ofta samma personer som uppger att de i sociala medier
foljer eller har foljt triningsprofiler eller influencers som dr inriktade pd traning och hilsa. Det finns ocksa
intervjupersoner som berittar att de foljer personer relaterade till en sport de dr aktiva inom, i detta fallet
histsport eller brottning. Syftet med att f6lja dessa ir olika hos olika personer, men generellt f6r att fa
inspiration till att trina eller for att f6lja elitidrottares framgangar. Vad inspiration betyder dr ocksa olika
tor olika intervjupersoner, dd vissa menar att det handlar om att bli motiverad till att trina. Det kan handla
om att se férvandlingen frin fet till smal kropp, eller i form av tips pa Svningar att gbra i ggmmet. Andra
beskriver en forestillning om att bli motiverad av trining och hilsa i sociala medier, men att det i sjilva
verket inte gOr att de trinar mer eller hdrdare. For dessa kvinnor dr definitionen av inspiration, och
dirmed ocksa syftet med medieanvindningen, timligen oklar.

”For att fa motivation och inspiration. Tips pa triningsformer, Gvningar. Och om man ser
att nagon annan pallar gd och trina, dd pallar jag med. Om andra kan s kan jag. Det 4r
dirfor.” — Amanda, 21 ar

Likt Amanda ansag ocksa Caroline att en av de frimsta orsakerna till att hon tog del av innehall
relaterat till trining och hilsa i sociala medier var for att fa inspiration. Dock betonade hon direfter
att hon féljer personer som trinar brottning pa en betydligt hégre niva 4n hon sjilv, men att hon
med hjilp av deras innehdll kan fd idéer pa Svningar eller upplidgg som hon kan modifiera for att
passa sina egna forutsittningar.

”Félja dem nir de tivlar, och deras vig till succé s att siga. Aven fi inspiration dirifran
ocksi. Aven om dom kér hardtrining si kan man ju inda dra ner det, och kanske inte kora
lika hirt bara.” — Caroline, 23 ar

I kontrast till de tankar som Caroline och Amanda lyfter, fanns det dven en intervjuperson vars
syfte med medieanvindningen var mer oklar. Daniella beskrev att hon férut anvint sociala medier
som en inspirationskilla, vilket hon fortfarande delvis gér. Dock ir skillnaden att hennes sociala

medieanvindning inte lingre paverkar hennes triningsvanor.

”Jag gbr dnda inte det de sdger, men det finns 4ndd nagon slags baktanke om att fa
inspiration till nya 6vningar eller triningsformer som de haller pd med. Sa det dr ett ganska
oklart syfte. Jag har f6rsékt komma ifran detta, i och med att jag tagit bort min Instagram.
Jag ir inte inne och séker lingre, och da hamnar jag mer utanfér det. Férut var det mer
inspiration nir jag var inne och liste mer. Men idag dr mitt syfte... kanske fortfarande att bli

inspirerad, men skillnaden ir att jag inte gor nidgot med det.” — Daniella, 29 ar

Som citaten ovan visar finns det relativt stora skillnader mellan intervjupersonerna nir det giller syftet
med att konsumera innehall relaterat till trining och hilsa pa Instagram, men ocksa vissa likheter. Att vissa

ansag att det var en killa till inspiration eller motivation, skulle kunna vara ett tecken pa att sociala medier
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fungerar som ett slags digitalt st6d for att nd mal eller ett sdtt att frimja hilsobeteenden vilket belysts i
tidigare forskning (Mitchell Vaterlaus et al, 2014; Rovinak et al., 2013; Teodoro & Namaan, 2013). De
personer som i sin tur uppger att de féljer elitidrottare inom den sport de sjilva ar aktiva inom ur ett annat
syfte dn for att fa inspiration, kan istillet ses som ett exempel pa hur sociala medier utgdr en plattform foér
gemenskap. Sociala medier kan f6r dem tinkas vara ett sitt att hélla sig uppdaterade om vad som hinder
inom vitlden f6r den sport de dr aktiva inom, och kidnna sig delaktig i den gruppen av méinniskor som
ut6var sporten (Whitson, 2013; Banning, 2015).

Att ldgga upp bilder pa sig sjéilv i trdningssammanhang — dr det okej eller inte?

En av de tydligaste vattendelarna bland alla intervjufrdgor var ifall intervjupersonerna lade upp nigot sjilva
relaterat till sin trining, samt hur de sdg pa personer som gjorde det. Vissa uppgav ett tvirt nej och
torklarade att det aldrig varit nagot aktuellt £6r dem, medan andra svarade att de har eller fortfarande
laddar upp bilder i sociala medier pa sig sjilva nir de trinar. Aven instillningen till andra personer, med
undantag for triningsprofiler eller influencers, sag olika ut bland intervjupersonerna. Ofta hade kvinnorna
inte nagot emot det, medan vissa upplevde att det kunde vara irriterande ibland. Dessutom var det
kvinnor som poingterade att minniskor som ofta ligger upp bilder pi sig sjilva nir de trinar upplevs
negativt, dd detta kan gora att de kdnner sig simre som inte tridnar lika ofta som denne person. Vidare
menar andra att de sedan de blivit medvetna om den negativa paverkan som denna typ av innehéll kan ha
pa andra ménniskor stiller sig kritiska till fenomenet i allménhet. Slutligen handlar det generellt om i vilken
utstrickning en person ligger upp bilder pa sig sjilv nir de trdnar. En bild da och da upplevs som okej
medan ndgon som ligger upp flera bilder om dagen 4r f6r mycket.

’Ja det gor jag. Man vill kinna sig duktig. Jag tror dels att det dr det, men sedan tror jag att
det kanske kan motivera nigon. Men sen tinker jag ocksa att det kan bli jitte fel. Sa jag har
inda boérjat fundera pd att det kanske inte dr sd bra att ligga ut det.” — Amanda, 21 ar

Det finns bdde likheter och skillnader mellan svaren hos Amanda och andra intervjupersoner. Hon,
Gabrielle och Beatrice dr de som 4r mest positivt instillda till att sjdlva ligga upp bilder pa sig sjilva
nir de tridnar. Dock sticker Amanda ut genom att dven belysa de potentiellt negativa aspekterna
med denna typ av social medieanvindning. Och medan det f6r Amanda var vanligt att hon lade ut
bilder pi sig sjilv ndr hon trinar, ansig Beatrice att det endast kindes lampligt i vissa sammanhang.
Dock var likheten dem sinsemellan att de bida gjorde det av en vilja visa upp en prestation fér

omvarlden.

”Nagon enstaka gang kanske. Om man har lyckats bra med négot, typ ’yes, nu tog jag 80kg’
kanske. Eller pa vintern kan jag ju ligga upp att jag dr ute och aker skidor f6r att det dr
hirligt. Men inte pa mig sjilv i ndgon position dér jag ser snygg ut i triningskldder, haha.” —
Beatrice, 29 ar

Med andra ord var denna typ av social medieanvindning ett sitt for vissa intervjupersoner att visa
att de var duktiga pa att trina. I kontrast var just detta en anledning till varfér Gabrielle valde att
inte publicera bilder pa sig sjilv nir hon trinar, men ocksa for att hon inte ansag att hon fick ut
ndgot av att géra det.

”Jag vet inte. Jag ir lite sin som person, att jag inte vill vara mirkvirdig. Jag har tinkt lite pd
det, men det ér inte sa att jag stOr mig pa andra som ligger ut nir de trinar. Men det ger inte
mig nagonting.” — Gabrielle, 29 4r
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Gabrielle stiller sig sammantaget relativt neutralt till att ligga ut bilder pa en sjilv nidr man trinar.
Direfter fanns det ocksa de som stillde direkt negativt gentemot detta, da Ellen anser att det inte
finns nagot att vinna pa det varken f6r henne sjilv eller den som dr mottagare av innehillet.

”Samtidigt som jag inte forstar varfor jag skulle géra det. Grejen dr ju att jag inte mar sa
mycket bittre av det, och egentligen ingen annan heller. Sa varfér skulle dom behéva se hur
jag ser ut? Sa det 4r vil bada de delarna. Jag tycker inte man behdver visa upp nagot heller.
Sociala medier ger 4ndé en skev bild och det kommer oftast fram som ett konstigt budskap.
Det blit bara inte bra.” — Ellen, 23 ir

En del av intervjupersonerna berittade att de tror att anledningen bakom att ménniskor kinner en
vilja att ladda upp bilder relaterade till sin trdning i sociala medier, har och géra med ett
bekriftelsebehov eller en s6kning efter uppmarksamhet. Vilket de dven sjilva indirekt beskriver
som orsaker till att de ligger upp bilder nir de trinar. Dessa svar stimmer 6verens med resultat fran
flera tidigare studier som ocksa berdrt fragan, och som visat att denna typen av medieanvindning
ofta drivs av en vilja att visa upp sina prestationer (Teodoro & Namaan, 2013; Whitson, 2013). Det
ar ocksa relevant att se detta ur perspektivet f6r deltagarkultur, da detta kan vara ett exempel pa hur
minniskors medieanvindning idag 4r en del av populirkulturen (Burgess & Green, 2009). I sociala
medier dr anvindarna bade mottagare och avsindare, vilket kan géra att det £6r vissa kan kdnnas
givande att publicera innehdll relaterat till sin trining. Delvis ur ett behov av bekriftelse, men
kanske ocksa for att passa in bland alla andra som gor det.

“Det ir ju bekriftelsebehovet, f6r det har ju alla minniskor. Men jag tycker det ér lite sorgligt
att de inte hittar det hos sig sjdlva. Man ser ju igenom det. Det handlar ju ocksa om att alla

[publicerar bilder pa sig sjilva nir de trinar].” — Julia, 24 ar

Tranings- och halsoappar bade van och fiende
Ytterligare en dimension av hur sociala medier kan anvindas i relation till trdning och hilsa dr i form av

appar eller tjanster, och som tidigare nimnts anvinds begreppet sociala medier i denna uppsats som ett
samlingsbegrepp dir trinings- och hilsoappar ér inkluderade. Exempel pa dessa dr kaloririknare,
stegridknare, distansmitare eller dylikt. Samtliga intervjupersoner uppgav att de ndgon ging anvint dessa
typer av appar eller tjainster. Men upplevelserna av dem var béide eniga och skilda.

Som beskrevs i teoriavsnittet finns det forskare som anser att det finns flera specifika nackdelar med appar
som syftar till att frimja trining och hilsa. De negativa aspekterna beskrivs ofta som en kvantifiering av
hilsoaspekter och att de normaliserar extrema hilsobeteenden si som att uppmuntra till stringa dieter
eller 6verdriven triningsmingd (Lupton, 2014; Purpura et al, 2011). Att rikna kalorier eller f6lja ett
triningsuppligg behdver inte vara negativt i sig, men att detta kan g4 till verdrift genom att anviindaren
med enkelhet kan sidnka dagsintaget av kalorier eller trina en extra gang fOr att uppna ett visst mal utan att
appen varnar for potentiella konsekvenser. Dessa tankar bekriftas av intervjupersonerna i denna studie,
framforallt gillande appen Lifesum. Nistan samtliga intervjupersoner uppger att de testat Lifesum, och

stiller sig kritiska till dess utformning och méjliga konsekvenser f6r anvindarens psykiska och fysiska
hilsa.

”Det dr ju att det blir en hets. Kanske att ”jaha, nu sig jag att jag inte 4t si mycket som jag 4t
igdr, nu far jag dta mer” eller ”Jaha nu at jag dnnu mer, nu 4t jag sd mycket onyttigt, nu maste
jag dra ner pa det. Di kan jag inte dta sd mycket idag”. Det 4r en jittesvir balansging.” —
Caroline, 23 ir
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Vidare betonar Danielle kopplingen mellan kost och trining ur synpunkt fér Liefesum, dd appen ir
utformad pa si vis att anvindaren far fler kalorier att dta f6r om den ocksd forbrukar kalorier i form
av fysisk aktivitet. Hon menar ocksa att denna syn pa hilsa sitter sina spar i psyket hos de som

anvinder appar som Lifesum.

”Du har ett liv och leva, ska du verkligen sitta och ligga in allt 1 den ddr appen? Det var ju

verkligen att den sa "Nu kan du inte dta mer’, typ klockan 17.00... Varje dag var det samma.
Om jag skulle 4 dta det jag ville, d4 var jag tvungen att gi ut och ga i tvd timmar och brinna
av ett pass pa gymmet. [...] Jag tror att ju mer man anvinder sdna appar, och dven fast man
tar bort dom, s lir du dig dnda att ha koll. Och det tror jag dr férédande.” — Daniella, 29 ar

Slutligen menade Julia att hon anség att pd grund av fokuset pa kalorier s kom andra egenskaper
hos maten i skymundan, eller vinklades pa ett ofortjant negativt sitt. Exempelvis genom att belysa

socker- eller kalorimdngden 1 matvaror som i andra sammanhang kan ses som hilsosamma.

”’[...] jag satte den pd jittelagt. Man kan ju sitta den pa hur méinga kalorier man vill 4ta. Det
var pa den nivén att vid den tiden nir jag bodde med mitt ex och han skulle dta vindruvor pa

kvillen, si kunde jag inte dta det f&r att det var £6r mycket kalorier enligt den dir appen.” —
Julia, 24 ar

Det var vanligt att kvinnorna upplevde att ett fokus pa kalorier var en negativ aspekt hos de flesta
tranings- eller hilsoappar de provat. Detta gillde dven 16parappen Runkeeper, som ockséd hade
provats av de flesta av intervjupersonerna och som de flesta generellt var positivt instillda till och
fortsatte att anvinda dn idag. Gillande de positiva aspekterna av att anvinda dessa appar uppgav
intervjupersonerna att det var att kunna fora statistik 6ver sin trdning, f6lja sin puls under ett
traningspass, fa tips och rad eller f6r att bli peppad till att trina.

Uppfattningar om traning, halsa och medieanvandning

Kvinnorna i studien berittade att de i storre eller mindre utstrickning kom i kontakt med innehall relaterat
till trining och hilsa i sociala medier. Huruvida de upplevde att de paverkades av det, vare sig det var
positivt eller negativt, skiljde sig a4t mellan olika personer. Det som dock var en dterkommande aspekt var
att intervjupersonerna upplevde att det fanns en tydlig koppling mellan medieanvindning och paverkan pa
en individs syn pé trining och hilsa. Bide utifrin sig sjilva och hur de tror att det dr f6r andra.
Exempelvis berittade de intervjupersoner som inte kinde att de paverkades negativt av trining och hilsa i
sociala medier, att de blivit det ndr de var yngre. Eller att de tror att méinga unga kvinnor som spenderar
mycket tid p4 att konsumera innehall relaterat till trining och hilsa 1 sociala medier paverkas negativt 1
storre utstrickning.

Paverkad av medierna
Den bild av begreppet viltrinad som beskrivs av intervjupersonerna i féregdende avsnitt dr tvetydig, vilket

skulle kunna tinkas forklara varfor vissa uppger att de dr viéltrinade och andra inte. Detta tyder pa att det
idag finns en sambhillelig definition av vad det innebir att vara viltrinad, men som kanske inte alltid
stimmer 6verens med den definition som den enskilde individen har. Precis som tidigare forskning visat,
kan det tinkas vara si att unga kvinnor som exponeras mycket f6r innehdll i medierna som skildrar vissa
kroppsideal, paverkar individens uppfattning om sig sjilva och sin egen kropp (Engeln—-Maddox, 2005).
Dessutom kan detta leda till ett indrat beteende hos individen gillande sin trining och kost.
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”Och det har varit en sin grej som att man koper klader som dr f6r sma och tinker att gar
jag bara ner fem kilo sa fir jag pd mig det hir. Det idr lite samma sak, att man har en bild i
mobilen som man tinker ’snart kommer jag se ut sa hir”. Da kollar man pd den bilden, och
tar inte en extra kaka for att man vill ha den ddr viltrinade magen. Som en triggerbild.” —
Julia, 24 ar

Samtidigt finns det ocksd en medvetenhet om paverkanskraften fran sociala medier, och en del
intervjupersoner berittar hur de aktivt arbetar f6r att motverka att bli paverkade av idealen som
portritteras 1 sociala medier. Det kan exempelvis vara att f6rséka dndra pa ett gammalt tankesitt som de
burit med sig sedan de var yngre. Framférallt beskrev Isabell hur hon ”gér revolt” mot olika typer av
samhillsnormer eller ideal. Detta beskrev hon exempelvis som att dta glass till middag, bara av den simpla
anledningen att hon kan. Hon beskrev ocksa att skripmat 4r tabu f6r manga kvinnor, inte minst £6r de
som trinar. Hon ansag vidare att manga minniskor idag har ett tinkesitt som gor att de aldrig blir néjda
med sitt utseende, oavsett hur mycket de tranar.

”Men da kdnner man bara... ugh! Ge dig! Nir dr man n6jd? Men det kinns generellt som att
kroppen idag ir ett projekt. Da blir du ju aldrig néjd. For da ér det ju en pagaende process,
vilket jag tror ér lite inbdddat i samhallet idag. Dirfor tror jag inte att folk vagar siga att de ar
viltrinade, fér de vill inte kdnna sig firdig.” — Isabell, 29 ar

Samma intervjuperson medgav dock att hon sjilv var néjd med sig sjilv, och ansdg att hon var
viltrinad. Nir jag frigade henne vad det kridvs for att komma dit svarade hon féljande.

”Oj... acceptans tror jag. Att nidgonstans inse att man far ju leva nu. [...] att bara inse att det
inte dr vt att paverka mer. Hur mycket ska du ge? Ar det verkligen virt att trina fem dagar i
veckan for att uppna nigonting? Du kan ju géra nagot roligare med den tiden.” —Isabell, 29
ar

Andra intervjupersoner menade att de hade méjlighet att distansera sig frin en negativ paverkan
fran medieinnehall, 4ven fast de var medvetna om att de exponerades f6r det. Exempelvis berittade
Hanna att hon féljer vissa personer i sociala medier dven fast hon anser att vissa delar av det
innehall de publicerar kan vara problematiskt. Hon, likt andra intervjupersoner, menar att de medan
de mognat kommit till en insikt om att trining och hilsa dr nagot vildigt individuellt och didrmed
inte bor kopieras rakt av eller jimf6éras med ndgon annan. Pa sa vis menar dessa personer att de kan
exponeras for innehall relaterat till trdning och hilsa, och sedan silla ut den information de anser sig
vara meningsfulla f6r dem sjilva. Aven Amanda diskuterade individens eget ansvar gentemot vad
man exponeras for.

”Nir man pratar om trining pé ett hilsofrdmjande sitt istillet fOr att komma med pekpinnar
och sddir. Men samtidigt tinker jag att den enskilda individen i att man faktiskt kan vilja vad
man tar del av. Sen kanske inte alla har den sjilvinsikten att man inser att man paverkas
negativt av nigonting, men jag tycker 6vervigande att [medieinnehdll om trining och hilsa]

ar positivt om man gor det pd ritt sitt.” — Amanda, 21 ir

Om en person upplever att innehéllet paverkar dem negativt eller inte skulle kunna ses som en
meningsskapande process, likt den avkodningsprocess som beskrivs i teoriavsnittet. Man skulle
kunna tinka sig att individer avkodar ett medieinnehall pa ett sitt eller ett annat, och pa sd vis
antingen forstirker hegemoniska idéer — 1 detta fallet ridande kroppsideal, hilsotrender eller
normer kring trining — eller inte (Fiske, 1991; Hall, 1993; Hodkinson, 2017). Huruvida det faktiskt
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gar att exponera sig for innehall och motverka att paverkas dr dock osdkert. Troligtvis har dven
individens sjilvkinsla och sjalvinsikt en inverkan pa dennes upplevelse av situationen, men dven pa
medieanvindningen i sig. Med andra ord 4r det tinkbart att en person som har god sjilvsikerhet
och dr siker i sig sjilv, inte exponerar sig f6r medieinnehall relaterat till trdning och hilsa i lika stor
utstrickning som ndgon som har lag sjilvkinsla och ir osiker pa sig sjdlv. Alternativt att personer
med god sjilvkinsla klarar av att kidnna genuin glidje eller likgiltighet gentemot andra ménniskors
trining och hilsa jamfért med en person som har lag sjilvsiakerhet, som istillet kan tendera att

kinna avund eller missndje med sig sjilv.

Samtidigt 4r synen pa kvinnokroppen, bade sin egen och andras, som ett projekt sd pass inrotat i
vart samhalle att det dr svért att tinka sig att det finns mojlighet att helt och hallet distansera sig
fran mediernas paverkan pa sjilvkinslan hos en ung kvinna (Hirdman, 2015; Frisén et al, 2014). 1
citaten ovan blir aterigen tvetydigheten kring unga kvinnors kroppar synlig, vilket yttrar sig i form
av delvis en uppmuntran till acceptans gentemot sin egen kropp men delvis 1 form av traningshets i
sociala medier. Det 4r onekligen en utmaning f6r den unga kvinnan att tyda dessa motsidgande
budskap och genom dessa bilda sig en uppfattning om sig sjilv i relation till resten av samhillet.
Med detta i atanke, och trots att det inte 4r mojligt att konstatera att sociala medier enskilt har en
péaverkan pa unga kvinnors sjilviértroende, dr det ocksa tinkbart att unga kvinnors uppfattning om
sig sjilv och sin kropp och diarmed ocksa sitt sjalvfortroende skapas i interaktion med innehallet i
sociala medier.

Synen pd mat

Titt kopplat till traning dr dven kost, vilket blev tydligt 1 och med att det var vanligt bland
intervjupersonerna att tinka pd vad man dter. Vissa intervjupersoner upplevde ocksi att det fanns en slags
sambhillelig regelbok kring vad man som ung kvinna bér dta, vilket ocksa syntes i sociala medier. En del av
kvinnorna beskrev att de tidigare haft en anstringd relation till kost, medan vissa medgav att de dven idag
tinker mycket pa kost i relation till trining och hilsa. Didremot visade ocksa vissa intervjuer pd att det
finns en slags forestillning om att det dr okej att dta mer ohilsosamt om man ér fysiskt aktiv, men dven att
det var vanligt att uppleva skuldkinslor ifall man 4t onyttigt under perioder man inte trinade lika mycket
som man brukar.

Aven gillande kosten ansig en del av intervjupersonerna att triningsprofiler eller influencers ir med och
péaverkar individens syn pa mat. Delvis genom att flera av dessa samarbetar med foretag och
organisationer inom branschen fér mat och kosttillskott, ddribland appen Lifesum som flera
intervjupersoner stillde sig kritiska till. Men ocksé for att det upplevdes bland kvinnorna att influencers
eller triningsprofiler endast publicerar bilder pd nyttiga maltider, si att det verkar som att de aldrig dter
onyttigt. Detta menar vissa av intervjupersonerna har paverkat hur de ser pa mat, dir den “’rena” kosten

utan fetter och tillsatser anses vara den ritta dieten f6r personer som trinar.

Detta resultat gir emot det som viss tidigare forskning har visat, da bland annat Mitchell Vaterlaus et al.
(2014) i sin studie visade att unga upplevde att sociala medier var en bra killa fér inspiration till en
hilsosam kost. Enligt intervjuerna i denna studie var det snarare si att intervjupersonerna upplevde att
sociala medier bidrog till en kdnsla av att man bor dta pad ett visst sdtt. Detta kan delvis tinkas bero pa att
intervjupersonerna kinde en vilja att f6lja en trend, exempelvis genom att anvinda Lifesum appen, eller
dirfor att influencers kan tinkas ha en slags auktoritir inverkan pa unga kvinnors syn pa kost. Flera
intervjupersoner berittar att de ser eller har sett pa influencers eller triningsprofiler som forebilder, vilket

skulle kunna forklara varfor de kinner ett behov av att dta pa samma sitt som dem (Jervelycke Belfrage,
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2018; Martensen mfl; 2018). Exempelvis fOr att uppnd samma fysik som denne influencer eller
traningsprofil.

Omvaérlden, jamforelser och press

Genom att spendera mycket tid pa fysisk aktivitet spenderar man ocksa en hel del tid tillsammans med
andra minniskor som tridnar. Inte minst om man dessutom exponeras fér innehall relaterat till trining och
hilsa i sociala medier. Ddrmed ér det av intresse att friga intervjupersonerna hur de ser pa andra personer
som tranar, och om de reflekterar 6ver hur andra trianar.

Aven hir var upplevelserna olika hos olika personer. Vissa upplevde att de ofta jimforde sig med andra pa
ett negativt sitt, vissa som ocksa jimforde sig kinde att det kunde vara upplyftande £6r dem sjilva medan
andra var sd fokuserade pd sig sjilva att de inte reflekterade 6ver hur andra trdnade. Daniella och Ellen
berittade att de ofta jimforde sig med andra unga kvinnor som trinade, bade gillande utseende och
prestation. Personer de jimférde sig med kunde vara bade andra personer pa gymmet, pa handbollsplanen
eller rentav vinner och familj. Detta kunde de dven relatera till hur de tidigare anvinde sociala medier, dé
de upplevde att plattformar som Instagram gav méjlighet f6r dem att jimf6ra sig med dnnu fler minniskor
an bara de i deras nirhet, bade triningsprofiler och andra privatpersoner. Ellen berdttade att hon pa grund
av detta nu har avfoljt alla triningsprofiler och influencers pa Instagram, och Daniella berittade att hon pa
grund av hennes tendenser att jimfora sig har tagit bort alla sociala medier helt och hallet.

”Idag tittar jag mest pd innehéll som har ett vildigt enkelt och klart syfte, exempelvis en
sjukgymnast som pé tva minuter visar hur man ska stretcha. Om man jimf6r det med
bloggar si édr det istillet ett helt paket; det dr en snygg tjej som gar upp till gygmmet 05.00 med
sina bloggkompisar, till nagot flashigt gym i Stockholm. Sen gar de ut och iter en liten bowl,
dirfor att det dr nyttigt. Jag viljer darfor att inte ldsa dem, for att jag tycker att det blir for
mycket.” — Daniella, 29 4r

Medan det f6r Daniella handlade om att ta avstind fran innehéll utan ett tydligt syfte, handlade det
for Ellen frimst om att ge plats 4t en storre variation 1 hennes bland innehallet hon tog del av 1
sociala medier. Tidigare har hon upplevt att innehdllet hon tagit del av har varit sa pass malinriktat

att hon sjilv upplevde att hon var tvungen att anpassa hela sitt liv efter samma mal.

”Det var just kroppshetsen. De flesta jag foljde var sidana som tdvlade i fitness, och det idr ju
liksom en sport i att forst bygga muskler och sedan deffa ner tills man dr vildigt liten. Och
det 4r sant som paverkar mig, om jag sitter och tittar pa det men samtidigt inte ska tdvla. Det
ar klart att man jAmfor sig. D4 kinde jag att det blev orimligt att jag ville kunna trina som en
normal person, och inte som nigon som ska tivla. S4 jag sig det mer som en press och hets,
mer dn motivation.” — Ellen, 23 ir

Ellen berittar vidare hur denna livsstil som portritterades av triningsprofiler i sociala medier tog
6ver hela hennes liv, till den grins att hon var nira att bli sjuk.

’Jag kinde ju ndgonstans att jag var tvungen att géra nigot, dirfor att jag inte madde bra. Jag
har dnda varit pd snudd pa ortorexi, alltsd att man 4r helt fixerad vid trdning och kost. Jag
rasade 1 vikt samtidigt, min mamma blev orolig. D4 kidnde jag att det inte var normalt.
Samtidigt kinde jag i kroppen att jag dt inte tillrickligt mycket, och jag dt en vildigt fettfattig
kost, och trinade f6r mycket i jimforelse med vad jag dt. D4 kidnde jag att ndgot inte var ritt,
och jag kinde att jag inte madde bra av pressen. Men jag hade ocksd en vilja att f6rdndra.” —
Ellen, 23 ir
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Trots att tidigare forskning har haft svirigheter med att pavisa en koppling mellan personers sjilvkinsla
och deras medieanvandning (Perloff, 2014:6; Ferguson, 2011:1), blir det i denna studie tydligt att
intervjupersonerna har en uppfattning om att sociala medier paverkar deras fysiska och psykiska maende.
Vissa i storre utstrickning dn andra, vilket gor att det didrmed ér svart att faststilla att innehdllet i sociala
medier har en direkt paverkan pd unga kvinnors vilmdende. Det dr tinkbart att fler faktorer spelar in,
exempelvis livssituationen i allminhet, vilket blir tydligt i citaten fran Ellen som presenteras ovan.

Att digitaliseringen av trining och hilsa inneburit bide férdelar och nackdelar dr en dterkommande
diskussion 1 samtliga intervjuer, vilket bekriftar de tankar som lyfts av andra forskare (Lupton, 2014;
Purpura et al, 2011). I en virld av sociala medier dir konsumenten ocksd dr en producent av
medieinnehall, kan det tinkas att plattformar som Instagram blir en stor del av en individs identitet.
Innehallet i sociala medier blir en stor del av individens liv, och det 4r litt att bli sporrad av andra personer
med liknande intressen som ocksa lever sina liv genom sociala medier. Riskerna, som bland annat Lupton
(2014; 2017) belyser, ér att olika beteenden relaterade till medieanvindningen gar 6ver styr. I detta fall kan
det tinkas handla om en hobby som vixer till ett extremt eller rentav sjukligt beteende av trinings- och
hilsorelaterade aktiviteter.

Influencers — budbdirare av negativa budskap?
Det som ytterligare dr en intressant dimension av detta problem 4r att vissa av intervjupersonerna uppgav

att det frimst var influencers eller triningsprofiler som férmedlade negativa budskap. Med andra ord
handlade det inte nédvindigtvis om att sociala medier som helhet var negativa, utan att det var enskilda

personer pi exempelvis Instagram som bar ansvar f6r att sprida en viss bild av trining och hilsa.

”Jag tycker bara att den typen av kommunikation kring trdning och hilsa dr ganska
problematisk, fér du har ingen aning om vilka som féljer dig, hur de mar. Aven om den
enskilda individen har ett visst ansvar sd har dven du som influencer ett visst ansvar. Saker
relaterade till mat, mittnad och kalorier. Det dr bara nej. Av{olj!” — Amanda, 21 ar

De typer av innehall som publiceras av influencers och triningsprofiler som enligt vissa
intervjupersoner upplevdes som problematiskt, var frimst de dir fokus ldg pa matvanor eller
utseende. Dock finns det d4ven hir en ambivalens i hur intervjupersonerna beskriver att de upplever
dessa typer av innehall, dd de kan tolkas bade positivt och negativt i viss utrstrickning.

”Alltsa det dr vil positivt pd det sittet att man ligger upp tips pd 6vningar och triningar och
att det kan motivera. Men jag tycker att det blir lite negativ grej kring det hela nir man, till
exempel som Denice Moberg nir hon ligger upp mycket nir hon star sidir och poserar med
sin rumpa. D4 undrar man bara *vad nir du fram med dér?’. Och att det siger till 14—15 ériga
tjejer som inte tinker som en vuxen person att ’oj, sadir médste man se ut’. Da kan jag tycka
att det blir en negativ grej. Det beror lite pd hur man ligger upp det.” — Bea, 29 ar

Béde Bea och Felicia lyfte sina tankar kring hur de tror att yngre tjejer paverkas av innehdll som 4r
utseendefokuserat. De menar alltsé att de pd grund av sin dlder och dirmed sin mognad, har
méjlighet att se dessa innehdll med positiva eller neutrala 6gon till skillnad fran yngre och mer
osikra tjejer.

”Det dr mycket fokus pd att man dr viltrinad pa Instagram och pa bilder. Det kan man
saklart paverkas av, bade positivt och negativt. Kanske frimst negativt genom att man blir
stressad Gver att man kanske inte sjilv ser ut pd det viset. Och positivt genom att man vill ta

tag i sin trining. Jag tror att det dr bade och, men att det f6r minga unga tjejer dr frimst
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negativt att f6lja manga sidana profiler. Man blir ju exponerad f6r sidant oavsett och hela
tiden, dven om man som jag inte ldser bloggar eller poddar. Man blir exponerad dndé via
internet eller reklam, sé jag tror man far tillrickligt.” — Felicia, 26 ar

Dessa kvinnor beskriver svarigheter att avgora vad som ér sant eller falskt pa Instagram, da
verkligheten visas genom en bild och en kort text. Vissa berittar att de anser att mycket av
innehallet som influencers publicerar inte kinns dkta, att de forséker férmedla ndgot som egentligen
inte dr sant. Detta kan vara exempelvis vara att posera pi ett sitt som framhiver en viltrinad fysik,
gbra samarbeten med oetiska foretag eller genom att ligga upp bilder pd onyttig mat som de i sjdlva

verket inte ater.

Den péaverkanskraft som en influencers budskap har pi sin publik kan aterigen tinkas forstas
utifrin tvdstegshypotesen (Jervelycke Belfrage, 2018). Trots att en influencer egentligen 4r en helt
vanlig person, férmodligen vildigt lik flera av de unga kvinnor som dr intervjupersoner i denna
studie, agerar de ocksa budbirare f6r féretag och organisationer som troligtvis har ekonomisk vinst
i sikte. Men som tidigare diskuterat dr det tinkbart att dven en influencers foljare, diribland
intervjupersonerna i denna studie, ansvarar for ytterligare ett steg i kedjan genom att de foljer, gillar,
kommenterar eller publicerar eget innehéll relaterat till samma dmne. Ytterligare en aspekt av det
hela dr precis som Martensen mfl (2018) beskriver, att en influencer biade utgér en
igenkinningsfaktor gentemot sina foljare samtidigt som de har en kidndisliknande status. Detta
skulle kunna forklara svarigheterna for intervjupersonerna att identifiera vad som 4r sanning och
16gn i influencers innehall i sociala medier. Ena stunden kan en influencer framstd som vilken ung
kvinna som helst, for att den andra stunden visa aspekter av ett perfekt och ouppnaeligt liv.
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Slutsatser och diskussion

Att de unga kvinnor som utgdr intervjupersoner i denna studie anvinder eller har anvint sociala medier i
relativt stor utstrickning i relation till sin trdning, samt att de upplevelserna av innehallet dr splittrat, dr inte
méjligt att undgd. Syftet med denna studie var att underséka hur unga kvinnor som trinar anvinder

sociala medier och om/hur anvindningen paverkar deras trinings- och hilsouppfattningar. For att besvara
syftet formulerades tvé fragestillningar, utifran tvda huvudsakliga teman; dels hur sjilva
medieanvindningen ser ut, dels hur intervjupersonerna uppfattar att deras syn pa trining och hilsa
péaverkas av sin medieanvindning. Det mest framtridande resultatet var att det finns bade positiva och
negativa aspekter med trdning och hilsa i sociala medier, bade vad giller medieanvindningen i sig och
vilka konsekvenser medieanvindningen kan ha fér anvindaren.

Sociala medier en naturlig del i ett hdlsosamt liv
Resultatet visar att kvinnorna i undersékningen i stor utstrickning konsumerar innehall i sociala medier

som handlar om trining och hilsa, i relation med att de sjilva dr mer eller mindre fysiskt aktiva i sina liv.
Generellt dr Instagram den mest aktuella plattformen f6r konsumtion av denna typ av innehall, dér
kvinnorna i studien upplever att de fir inspiration till trining och en kinsla av gemenskap med andra
triningsintresserade personer. Instagram dr ocksa en plats dir de kan kinna ett behov eller en vilja av att
publicera eget innehall relaterat till sin trining. Hir finns det tva skilda ldger, dir denna aktivitet dr
vanligare hos vissa dn andra. Uppfattningen om andra privatpersoner som ligger upp bilder pa sig sjilva
nir de trinar, dr att de 4r uppmirksamhetssokande och har ett bekriftelsebehov.

Anvindningen av hilso- och triningsrelaterade appar ir ocksd vanligt férekommande, dock inte i samma
utstrickning som anvindningen av Instagram. Det var vanligt bland intervjupersonerna att anvinda
apparna under korta perioder, och endast ett fital av dem anses vara tillrickligt givande for att fortsitta att
anvindas. Framférallt dr det kalorirdknarappen Lifesum som upplevs férmedla en negativ syn pa trining
och hilsa, vilket gjort att de personer som testat den har slutat efter en kort period. Kvinnorna i studien
beskyller Lifesum f6r att ha orsakat ett nastintill sjukligt beteende nér det kommer till synen pa kost.
Slutligen visar resultatet ocksd att kvinnorna i studien sillan ser pd YouTube, liser bloggar eller lyssnar pd
poddar relaterade till trining och hilsa. De intervjupersoner som berittar att de gor nagot av detta, dr de
intervjupersoner som har hégst triningsfrekvens. Med andra ord 4r medieanvindningen stérre och
bredare hos de som trinar mer.

Vem bar ansvar for hur medieinnehallet paverkar?
Att det finns en press kring trining och hilsa finns enligt resultatet ingen tvekan om, men vad denna

kommer ifran har intervjupersonerna olika uppfattningar om. Vissa menar att denna press dr inbaddad i
samhillet, andra att den kommer inifrin den enskilda individen, samtidigt som andra pavisar mediernas
ansvar f6r hur de férmedlar budskap om tridning och hilsa. Det som dock blir tydligt dr att de unga
kvinnor som beskriver i sina intervjuer att de har ett bra sjilvfértroende och en god sjilvkinsla, ocksa
kinner sig mindre paverkade av hur medierna portritterar trining och hilsa. Det omvinda giller ocksa,
alltsd att de unga kvinnor som ger uttryck for ett lagt sjalvtértroende och en dalig sjdlvkinsla ocksi
upplever att de paverkas negativt att trining och hilsa i medierna. Samtidigt som det ér tinkbart att
negativa sjilvbilder in sin tur ocksa kan skapas av medieanvindningen. Dirmed gar det inte med sidkerhet
att sdga att just innehdll kring trining och hilsa i sociala medier paverkar unga kvinnors sjilvkinsla positivt
eller negativt, da det finns fler faktorer som spelar in i detta.
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Delvis kan detta tinkas handla om en sarbarhet som individ, eller rentav tolkningen av innehallet.

En del unga kvinnor anser att den enskilda individen i och med detta har ett eget ansvar f6r hur de
paverkas av innehallet i sociala medier, eftersom de har en mdéjlighet att sjilva vilja vilket innehall de tar
del av. Exempelvis genom att vilja vilka konton de féljer i sociala medier. Det férekom fall dér
intervjupersoner tagit pa sig detta ansvar, och exempelvis avfoljt alla triningsprofiler eller influencers pa
Instagram, eller tagit bort alla sociala medier helt och héllet. Det framkom ocksa flera fall dir personer
upplevde att just triningsprofiler eller influencer bar ett speciellt stort ansvar f6r hur unga kvinnor
paverkas av medieinnehallet, vilket gor det logiskt f6r varfor vissa kvinnor avfoljer dessa for att undvika
att paverkas negativt. Ddrmed gir det enligt resultatet att utldsa att det inte dr en enskild person eller aktor
som bir ansvaret for att vissa unga kvinnor upplever att de paverkas negativt av innehall relaterat till
traning och hilsa i sociala medier. Trots att flera intervjupersoner anser att skulden fér negativ paverkan
ligger hos influencers eller diligt utformade appar. Dagens mediekultur har méjliggjort £6r detta innehall
att na ut i den stora utstrickning det gor, men det ger ocksa den enskilda individen en maojlighet att sjilv
skapa ett fléde av innehall som de upplever 6nskvirt i sina sociala medier.

Slutligen finns det en genomgaende ambivalens i férhallningssittet till sociala medier, genom att
medieanvindning i relation till trining och hilsa uppfattas ha bdde positiva och negativa effekter av de
unga kvinnorna. Det uppfattas idag som ”naturligt” att kvinnor bor arbeta med sitt utseende och sin
kropp for att bli accepterade av samhillet, exempelvis genom trining eller kosmetik. Och det dr medierna
som férmedlar det utseende som unga kvinnor anvinder som mall. Aterigen ir ett hilsofrimjande
kroppsideal positivt i grunden, men samtidigt 4r det inte ovanligt att om en individ pabérjar resan mot
detta ideal blir de aldrig néjda oavsett hur viltrinade de blir. Denna studie belyser flera positiva och
negativa effekter av sociala medier pa en grupp unga kvinnor som trinar, och visar tydligt vart riskerna
finns. Framfo6rallt lyfter den en viktig fraga i form av att det finns ett behov bland unga kvinnor att prata
mer och 6ppet om kvinnors kroppar, hur vi lir oss att acceptera oss sjilva och hur vi kan motverka
osunda kroppsideal i framtiden. Trining och hilsa bér vara pa individens villkor, och vara glidjebringande

snarare dn dngestfyllt.

Framtida studier

Denna studien fokuserade pa ett relativt litet antal unga kvinnor, 1 aldrarna 21-29 ar och dir de flesta var
bosatta i en storre stad. Dirmed hade det f6r framtida studier varit intressant att inkludera fler
intervjupersoner fran fler dldersgrupper och stérre geografiska omraden. Detta fOr att ytterligare
undersoka hur dldern och dirmed livserfarenheten paverkar hur individen uppfattar medieanvindning i
relation till trining och hilsa. Denna aspekt dr ocksa intressant diarfér att unga vuxit upp med sociala

medier som en naturlig del av sina liv, medan detta kan se annorlunda ut fér de som dr lite 4ldre.

Ytterligare ett intressant omrade att fokusera mer pd i framtida studier dr hur kost portritteras i sociala
medier i relation till trining. Bdde gillande privatpersoner samt influencers och triningsprofiler som ligger
upp innehall om vad de dter. Detta imne berérdes endast kort i slutet av intervjuerna i denna studie,
dérfor att de inte var huvudfokus for syftet. Dock framkom flera intressanta tankar kring relationen mellan
trining och kost hos intervjupersonerna, vilket visar pa att det finns mer information att himta dir.

Slutligen vill jag f&resla ytterligare studier kring Instagram och dess utformning, i form av att bilder med
korta texter lyckats fd sidan paverkanskraft pa méinniskor. Frigor som varfér minniskor upplever att
Instagram ér det bista forumet f6r att dela med sig av sa stora delar av sina liv, vartér de upplever att de

péaverkas sa starkt av innehiéllet och vilka behov eller viljor som ligger bakom anvindningen av Instagram
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ir av intresse att besvaras. Dessa hade inte bara utgjort en virdefull grund f6r denna studie, men dven for
flera studier relaterade till sociala medier i allménhet.
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Bilagor

Bilaga 1

Intervjuguide
1. Botja med att beritta lite om dig sjilv.

2. Hur gammal dr du?

3. Vad tycker du om trining?

4. Vilken typ av trining brukar du dgna dig at?
5. Hur ofta brukar du trdna?

6. Anser du att du dr viltrdnad?

7. Hur stor del har triningen i ditt liv?

8. Upplever du att det finns press kring trining?
9. Om ja, upplever du att piverkas av det?

10. Tdnker du ofta pa hur andra trinar?

11. Inspireras du av hur andra trdnar?

12. Anvinder du, eller har du anvint, nagra hilso- eller triningsrelaterade appar eller tjdnster?
Exempelvis stegriknare, kaloririknare osv.

13. Om ja, vilket syfte har du med anvindningen?

14. Vilka anser du 4r férdelarna och nackdelarna med dessa typer av appar och tjinster, oavsett om
du anvint dem eller inte?

15. Liser du om trining och hilsa pd internet?

16. Féljer du bloggar som handlar om trining och hilsa?

17. Om ja, vilket syfte har du med att félja dessa?

18. Brukar du lyssna pa poddar som har med tridning och hilsa att gbra?

19. Foljer du nagra trinings- eller hilsoprofiler, eller influencers som inriktar sig pd traning och hilsa i
sociala medier?

20. Om ja, pa vilka plattformar féljer du dessa?
21. Om ja, vad har du 6r syfte med att f6lja dessa?

22. Anser du att du blir inspirerad av dem?



23.

24.

25.

20.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Om ja, pa vilket sitt?
Anser du att du innehallet fir dig att ma daligt?
Om ja, pa vilket sitt?

Har du nigon gang avfoljt ndgon 1 sociala medier pa grund av att innehallet den publicerar fétt dig
att ma daligt 6ver din egen trining och halsar?

Eller av nagon annan anledning?

Hur upplever du att personer i sociala medier pratar om trining och halsa?

Upplever du innehillet i dessa (internet, poddar, sociala medier) som positivt eller negativt?
Brukar du kommentera inldgg i sociala medier som har med trdning och hilsa att géra?
Publicerar du sjilv innehill i sociala medier som 4r relaterat till din trining och hilsa?

Om ja, vad har du f6r syfte med det?

Hur ser du pa relationen mellan trining och kost?
Brukar du tinka pa vad du dter?

Vad ir en hilsosam kost enligt dig?

Anser du att du dter hilsosamt?

Finns det typer av mat som du undviker att dta?

Varfor dar

Ar det nagot du vill tilligga?
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