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Sammanfattning

Stillasittandet har 6kat och samhaéllet har fyllts av allt mer bekvamligheter (Ekblom-Bak et
al., 2018). Sambhillets bekvamligheter gor att behovet av fysiskt arbete minskar vilket kan
vara en anledning till att vi idag inte ror pa oss tillrdckligt mycket (Folkhdlsomyndigheten,
2019a). I takt med att samhallet blir mer stillasittande och att det krdvs mer &n enstaka
traningspass for att hélla sig frisk, funderade vi pa hur de som utfor avsiktlig trdning ser pa
vardagsmotion och hur vardags-aktiva de ér.

Studien dr av kvantitativ ansats och har utformats som en tvérsnittsstudie med en
egenkonstruerad enkét som datainsamlingsmetod. Dir syftet var att undersoka attityder och
beteenden i relation till vardagsmotion hos personer som trénar regelbundet. 133 deltagare
rekryterades till studien i ldrarna 18-68 ar

Resultatet visar att attityder och beteenden skiljer sig at beroende pa antalet traningsdagar per
vecka. De individer som trénade flest dagar i veckan (5-7) hade en nagot positivare attityd till
vardagsmotion dn de individer som trénade farre dagar i veckan (1-2). Detsamma géllde
beteendet i relation till vardagsmotion, dér de som trdnade 1-2 dagar i veckan utférde mindre
medveten vardagsmotion dn de som trdnade 5-7 dagar i veckan. Det gick att se ett signifikant
samband mellan att trdna farre dagar i veckan (1-2) och att vara mer benégen att byta ut
trining mot vardagsmotion jamfort med om man trdnade fler dagar i veckan (5-7). Ytterligare
fynd fran resultatet var att minga sag tid som en avgorande faktor i frdga om att utfora
vardagsmotion/trianing eller inte.



Forord

Denna studie ar ett examensarbete skrivet vid Goteborgs Universitet varen 2020. Arbetet har
varit inspirerande och utvecklande och givit oss forfattare en bredare syn pd hur motionédrer
tanker kring vardagsmotion vilket vi tror oss ha nytta av i framtida halsoinriktade yrken.

Vi vill tacka de vénner och néra anhoriga som varit till hjélp under arbetets gang med tips och
inspiration; var handledare Peter Korp for feedback, vigledning och stod samt Christina Berg
for hjalp med SPSS. Ett sdrskilt stort tack till respondenterna som tog sig tiden att besvara
enkéterna och dela med sig av tankar.

Béda forfattarna har bidragit med lika mycket till studien (se tabell 1).

Tabell 1. Forfattarnas bidrag

Arbetsuppgift Procent utfort av Jennifer/Hanna
Planering av studien 50/50
Litteraturundersokning 50/50
Datainsamling 50/50
Analys 50/50
Skrivande 50/50
Layout 50/50
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Introduktion

Stillasittandet har 6kat och samhaéllet har fyllts av allt mer bekvamligheter (Ekblom-Bak et
al., 2018). Buss och bil ersétter promenader och cykelturer; hissar ersétter trappor och
hemkorning av mat konkurrerar med den traditionella formen av handling. Samhéllets
bekvéamligheter gor att behovet av fysiskt arbete minskar vilket kan vara en anledning till att
vi idag inte ror pa oss tillrdckligt mycket (Folkhédlsomyndigheten, 2019a). Detta kan i sin tur
ge hélsorisker for stora delar av befolkningen (Finni et al. 2014).

Fysisk aktivitet i méttlig till hog intensitet har stora hilsofordelar for bade hjarna och kropp.
Pa senare tid har forskning dven visat att fysisk aktivitet som utfors med en lag intensitet kan
ge storre hdlsovinster an man tidigare trott. Genom att ersétta en halvtimmes stillasittande om
dagen med vardagsaktiviteter minskar risken att do 1 hjért - kirlsjukdom med 24% (Dohrn,
Kwak, Oja, Sjostrom & Hagstromer, 2018). Att vara medveten om de hélsofordelar som ges
av att vara tillrackligt fysiskt aktiv rdcker inte alltid for att faktiskt vara det.

Ekblom Bak sdger till Helena Zachariasson pa Sveriges Television (2018).
Vi ser att individen maéste tilltalas av att rora pa sig, det &r nyckeln. Vi maste avdramatisera
motion, att det inte behover betyda att man maste ha gymkort, kdpa snygga traningsklader
eller springa maraton utan att det kan innebéra att ga ut med hunden eller leka med
barnbarnen likaval.

Enligt Ekblom Bak (2018) dr det frimst den dagliga vardagsaktiviteten som har minskat i
sambhdllet, till foljd av stillasittande jobb och en fritid dér vi sitter allt mer framfor datorer
eller tv-apparater. For att f4 individer att réra pd sig mer menar hon att det krdvs en
avdramatisering av motion (Zachariasson, 2018).

De flesta har en positiv instillning till fysisk aktivitet och vardagsmotion. De vet att det ar bra
att rora pa sig och att effekterna som medfoljer &r positiva for bade kropp och sinne. Trots att
attityder och beteenden i mangt och mycket hdnger ihop, visar studier pa att de tva
komponenterna inte alltid dverensstimmer (Ajzen & Fishbein, 2018).

I takt med att samhéllet blir mer stillasittande och att det krdvs mer &n enstaka traningspass
for att hélla sig frisk, funderar vi pa hur de som utfor avsiktlig trdning ser pa vardagsmotion
och hur vardags aktiva de dr. Genom att undersoka detta kan vi se om det finns behov av
fordndrade attityder och beteenden for att frimja malgruppens hélsa ytterligare. Detta skulle
kunna vara ett uppdrag for en hédlsopromotor.

Syfte och fragestallningar

Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan attityder och beteenden vad géller
vardagsmotion hos personer som trénar regelbundet.

De fragestéllningar som arbetades utefter var:
e [ vilken utstrickning vérdesitter regelbundet aktiva vardagsmotion?
e Gar det att se ndgon skillnad i attityd och beteende (i relation till vardagsmotion)
mellan personer som trénar fa dagar i veckan och personer som trinar minga dagar i
veckan?



e Kompenseras utebliven trdning med vardagsmotion?

Bakgrund
Begreppsforklaring

Hiilsa - hélsa dr ett brett begrepp med ménga olika definitioner. Den mest accepterade
definitionen trddde i kraft &r 1948 och framtogs av WHO (Axelsson, 2016). Enligt
myndigheten innebér begreppet: ett tillstand av fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt
vdlbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom och funktionsnedsdttning (WHO, 2020). Tva
centrala perspektiv pd hilsa dr det promotiva och det preventiva. Den promotiva idén av hélsa
innebar att skapa forutsittningar for att forbdttra, bibehalla och frdmja hélsa, medan den
preventiva idén fokuserar pé att férhindra ohdlsa. De bada perspektiven av hélsa
kompletterar varandra och det &r situationen i fraga och dess villkor som avgor vilken av dem
som ska std i centrum och vilken som kommer att ligga i bakgrunden (Winroth & Rydqvist,
2008).

Mittlig intensitet - aktiviteter som utfOrs pa sa sétt att puls och andning 6kar mdrkbart hos
individen. En mdrkbart 6kad andning innebdr att personen i fraga utnyttjar 40-59% av sin
maximala syreupptagningsforméga (VO2max) (Mattson, Jansson & Hagstomer, 2016).

Hog intensitet - aktiviteter som utfors pa sé sitt att puls och andning dkar markant hos
individen. Med markant 6kning menas att personen i fraga utnyttjar 60-89% av sin maximala
syreupptagningsforméiga (VO2max) (Mattsson, Jansson & Hagstromer, 2016).

Regelbundet aktiva - med regelbundet aktiva menas i denna text personer som medvetet
utfor traning 1 form av pulshdjande aktiviteter minst en gdng i veckan.

Vardagsmotion - vardagsmotion &r aktiviteter som inte krédver ndgon uppvarmning och dar
risken for att skada sig dr liten. Exempel pa vardagsaktiviteter ar promenader,
tridgdrdsarbete, hushéllsarbete, cykling, gé i trappor och att plocka svamp (1177 Vardguiden,
2019).

Traning - trining syftar till att stimulera kroppsliga egenskaper sdsom styrka, uthéllighet,
rorlighet, koordination och snabbhet. Att tridna innebér att utsétta kroppen for storre
pafrestningar dn den dr van vid, vilket medfor fysiologiska anpassningar som gor att kroppens
fysiologiska och psykologiska egenskaper forbéttras over tid. Darmed leder traning pa sikt till
okad prestationsforméga (Lénnergren, Westerblad, Ulfendahl & Lundeberg, 2017). Mattsson,
Jansson & Hagstromer (2016) delar upp tréning i tvé olika former: styrketréning och
konditionstraning. Konditionstraning avser bibehalla eller forbéttra kondition och utfors med
minst mattlig intensitet. Styrketréning syftar framst till att upprétthdlla eller forbéattra
kroppens muskuldra styrka (Mattsson, Jansson & Hagstromer, 2016).

Attityd - begreppet attityd och dess innebord har varierat mycket under drens gang. Den mest
anvinda definitionen kommer enligt Biel (2012) fran Eagly och Chaiken och lyder ”Attityd
ar en psykologisk tendens som uttrycks genom att virdera en specifik entitet med ndgon grad
av gillande eller ogillande”. Entitet som vanligtvis bendmns som attitydobjekt kan variera
mellan féremal, beteenden, enstaka objekt och konkreta begrepp (Biel, 2012). Enligt Theory



of Reasoned Action &r attityder en serie overtygelser om nagot som pdverkar vért sitt att
tanka och bete oss. Theory of Reasoned Action menar pé att om resultatet av ett visst
beteende ses som positivt/fordelaktigt kommer attityden att paverkas och sannolikheten att en
individ véljer att utdva beteendet i frdga igen kommer dérmed att 6ka (Hayden, 2014).

Subjektiv norm - vér intention med ett visst beteende paverkas forutom av attityder dven av
subjektiva normer. Den subjektiva normen innebér enligt Theory of Reasoned Action den
press vi upplever fran omgivningen vad géller att avsté frén -eller utfora- ett visst beteende.
Omgivningen innefattar hir de personer som stér oss néra eller som vi vérdesatter hogt.
Enligt teorin strivar vi efter att leva upp till de forvéntningar som néra och kéra har pé oss
(Hayden, 2014).

Halsan i samhallet

Sedan mitten av 90-talet har svenskarnas kondition férsdmrats och siffror visar att ndstan
hélften (46%) av yrkessamma svenskar i dagsldget har en sa dalig kondition att det blir
forodande for hilsan. Mellan 1995-2017 6kade andelen vuxna med hilsofarligt délig
kondition fran 27% till 46%, storst skillnad var det i grupperna mén, yngre vuxna,
lagutbildade och personer som bodde pé landsbygden (Ekblom-Bak et al., 2018).

I en studie av Ekblom-Bak et. al (2015) dir man undersokte det dagliga rérelsemonstret hos
svenskar 1 medelaldern visade sig 72% av deltagarna nd upp till reckommendationerna om
minst 150 minuters méttligt intensiv fysisk aktivitet/vecka. Nér hansyn sedan togs till en mer
strikt form av de nationella riktlinjerna (dvs 30 minuter/dag -fem dagar i veckan- med minst
10 minuter per tillfdlle) nddde endast 7,1% av personerna upp till rekommendationerna
(Ekblom-Bak et al., 2015).

Ekblom-Bak et al. (2015) studie som gjordes pé den svenska befolkningen visade dessutom
att 60,5% av en dag i genomsnitt spenderas stillasittande, 35,2% spenderas med létt fysisk
aktivitet och 3,9% &gnas at mattlig och kraftig fysisk aktivitet. Ekblom-Bak et al. (2018)
menar att stillasittande tid resulterar i reducerad méngd vardagsaktivitet, vilket har en negativ
effekt pa hjart-karlhdlsa och livslangd samt leder till en 6kad brist pd muskelaktivering som i
sin tur paverkar kroppens organ, vivnader och skelettmuskulaturens endokrina funktion.
Aven midjematt och kroppens fetter HDL-kolesterol och triglycerider paverkas negativt av
langvarigt stillasittande (Ekblom-Bak et al., 2016). Ett langvarigt stillasittande dkar risken for
ménga sjukdomar oavsett om man utfor regelbundna traningspass. En orsak till detta &r att
avsiktlig traning (ett triningspass) bara upptar en liten del av en hel dag vilket ldmnar stort
utrymme for antingen vardagsmotion eller stillasittande for majoriteten av dagen. Detta
innebadr att en person som utfér mycket avsiktlig tréning inte per automatik dr vardagsaktiv
utan kan dgna stora delar av dagen at stillasittande (Ekblom-Bak, Ekblom, Vikstrom, De
Faire & Hellénius, 2014).

Anledningen till att farre idag ar tillrdckligt aktiva kan vara att dagens yrken dr mindre fysiskt
krévande an tidigare och att transporter till fots har minskat och ersatts av bil och buss
(Folkhdlsomyndigheten, 2019a). Detta resonemang styrks ytterligare av Finni, Haakana,
Pesola & Pullinen (2014) som menar att samhillet ger oss allt mer bekvamligheter vilket har
lett till ett minskat behov av muskelarbete i kroppen. Forfattarna menar att detta i sin tur kan
leda till stora halsorisker for majoriteten av befolkningen.



Oavsett om du utovar fysisk aktivitet regelbundet eller inte visar forskning att vardagsmotion
spelar stor roll for att uppritthélla den metaboliska hédlsan. I fall dir individer har trinat
regelbundet har de som har adderat mer vardagsmotion dven haft béttre hidlsovdrden (Finni et
al. 2014). Folkhdlsomyndigheten (2019b) styrker detta och menar att vardagsmotion ar
viktigt dven for de som tridnar regelbundet. Vidare menar myndigheten att langvarigt
stillasittande bor undvikas genom att till exempel ta benstrackare och rorelsepauser om man
sitter stilla mycket.

I studien av Finni et al. (2014) undersoktes 4ven om mangden vardagsmotion fordndrades
beroende pd om det var en dag d& deltagarna hade tridnat eller inte trdnat. Deltagarnas
aktivitet och inaktivitet méttes med hjédlp av EMG-elektroder. Man fann att vardagsmotionen
var densamma oavsett om personerna hade utfort ndgon planerad traningsaktivitet eller inte
samt att tiden som spenderades stillasittande inte pdverkades av den fysiska aktiviteten (Finni
et al. 2014).

Rekommendationer for fysisk aktivitet

I Sverige finns rekommendationer kring hur ofta och med vilken intensitet personer over 18
ar bor vara fysiskt aktiva for att frimja hilsan. Folkhdlsomyndigheten och World Health
Organization (WHO) rekommenderar alla vuxna att vara fysiskt aktiva minst 150 minuter i
veckan med mattlig intensitet. For aktiviteter som utfors med hog intensitet riacker det med 75
minuter i veckan. Oavsett om aktiviteten dr av mattligt eller hogt intensiv karaktir bor den
paga under minst 10 minuter per tillfdlle. Aktiviteten som utfors bor vara av aerob karaktar
vilket innebdr att pulsen och andhdmtningen ska oka. Riktlinjer for intensitet och duration &r
30 minuters mattlig aktivitet fem dagar i veckan eller 30 minuters hog intensitet tre dagar i
veckan. Utdver den aeroba aktiviteten bor muskelstirkande aktiviteter utféras minst tvd dagar
1 veckan. Oavsett om du nar upp till ovanstdende rekommendationer eller inte bor langvarigt
stillasittande undvikas. Detta kan goras med regelbundna korta pauser dir ndgon form av
muskelaktivitet utdvas under nagra minuter (Folkhilsomyndigheten, 2019b).

Pa senare tid har forskning visat att det inte bara &r fysisk aktivitet av méttlig till hog
intensitet som ger hilsovinster utan att dven aktiviteter som utfors med 1ag intensitet
(vardagsmotion) har stor betydelse for hjértat och vér hdlsa. Genom att byta ut 30 minuters
stillasittande per dag mot vardagsaktiviteter minskar risken att do 1 hjért-kérlsjukdomar med
24% (Dohrn, Kwak, Oja, Sjostrom & Hagstromer, 2018).

Attityder

Hur vi som ménniskor reagerar och handlar formas av de bakomliggande attityder vi har
(Biel, 2012). Attityder kan ses som individuella forestdllningar. En persons forestéllningar
kan péverkas och formas av andra ménniskors forestéllningar och kallas dé for sociala
normer. Attityder kan vara mer eller mindre medvetna och en mindre medveten attityd &r det
vi ofta kallar fordom. Att ha férdomar innebér oftast att en negativ attityd visas mot antingen
en grupp ménniskor eller ett annat specifikt fenomen. Férdomar uppkommer vanligtvis ur en
forenklad bild av fenomenet i fraga utan att man har ndgon djupare kunskap om hur det
faktiskt ar (Beil, 2012).

Attityder hjélper oss bland annat att strukturera upp var uppfattning av tillvaron sa att vi
enklare forstar och kommer ihag vad vi tycker om olika saker. Virdering anses vara en
avgorande komponent i fraga om attityder, da attityder ger uttryck for ndgon form av gillande



eller ogillande. Viarderingen uttrycker med vilken styrka eller intensitet man instimmer eller
gér emot nagot. Virderingen sammanfattar den samlade kunskapen om ett attitydobjekt,
vilket hjélper oss att séka upp saker vi tycker om och undvika det som vi inte tycker om.
Attityder behdver inte bara vara kunskapsbaserade utan kan dven formas pa kinslomaéssig
grund. Det kan till exempel handla om att man har en negativ attityd till spindlar vilket gor att
man skriker och hoppar bakldnges om man fér syn pa en spindel pa kroppen, trots att man
egentligen vet att den inte ar farlig (Beil, 2012).

Kopplingen mellan attityder och beteenden

Studier har visat att ménga sociala beteenden paverkas av -och grundas i- attityder. Empiriska
undersokningar har dock problematiserat detta och visat pé att en viss attityd inte per
automatik leder till ett visst beteende. Forskare menar att ménga faktorer kan spela in och
forma ett specifikt beteende, déribland attitydens och beteendets karaktdr samt individuella
personlighetsdrag (Ajzen, Lohmann & Albarracin, 2018).

Im, Lee, Chee, & Stuifbergen (2011) studerade i en amerikansk studie medelélders vita
kvinnors attityder till fysisk aktivitet och fann att de trots sin 1dga fysiska aktivitetsnivd hade
en positiv instdllning till fysisk aktivitet. Kvinnorna var medvetna om férdelarna med att réra
pa sig och manga av dem Onskade att de rorde sig mer. Trots det levde faktiskt beteende inte
upp till de positiva attityderna, vilket enligt deltagarna sjélva berodde pa bristande stod fran
omgivningen (Im, Lee, Chee & Stuifbergen. 2011).

Biel (2012) menar pé att det finns ett samband mellan attityder och beteenden. Sa fort en
attityd har bildats pdverkar den beteendet och i vissa fall kan dven beteendet paverka
attityden. Ett exempel pa nér attityden paverkas av beteendet dr ndr man provar en helt ny
matrdtt, om man tycker att den smakar bra kommer en positiv attityd att skapas och
sannolikheten dr stor att du vill prova matrétten igen. Om matratten dédremot skulle smaka illa
kommer attityden att pdverkas negativt och sannolikheten att du vill prova matrétten igen ar
inte lika stor. Ett annat exempel pa nir beteendet paverkar attityden &r nér en individ utfor en
handling som inte 6verensstimmer med attityden. Exempelvis da en person med positiv
attityd till att agera miljovinligt anvénder sin bil flitigt. Personen &r medveten om att
beteendet inte stimmer dverens med attityden och kan da vilja att antingen forédndra sitt
beteende eller att foréndra sin attityd, om personen i fradga anser att bilresorna &r nodvéndiga
(Beil, 2012).

Theory of reasoned action

Theory of reasoned action &r en teoretisk ansats som anvénts flitigt for forskning pé
relationen mellan attityder och beteenden. Enligt denna ansats paverkas ett beteende av den
intention en person har till beteendet (Ajzen, Lohmann & Albarracin, 2018). Intentionen
avgor hur forberedd personen dr att engagera sig i beteendet i fraga samt hur stor
sannolikheten &r att hen utfor det (Hayden, 2014). Intentionen formas i sin tur av personens
overtygelser, attityder och de subjektiva normer som finns kring beteendet (Ajzen, Lohmann
& Albarracin, 2018). En sérskild attityd kan ligga till grund for flera specifika beteenden
(Ajzen, Lohmann & Albarracin, 2018) och det kan finnas flera attityder bakom ett och
samma beteende, till f6ljd av att en foréndrad attityd inte alltid ersétter den gamla utan bara
forminskar den (Ajzen, 2001). For att den nya attityden ska trdda fram och fi overtag krivs
enligt Ajzen (2001) personlig motivation och kapacitet.



Metod

Design

Denna studie dr av kvantitativ ansats vilket innebér att den data som har samlats in bestar av
siffror (Grankvist, 2019) och avser mata likheter, skillnader och samband mellan fenomenen i
frdga (Kristensson, 2016). Likt Kristensson (2016) rekommenderar vid kvantitativ forskning
ar studien utformad som en tvirsnittsstudie. Detta innebér att studiens mitvérden har
inhdmtats under endast ett méttillfalle i syfte att ge en bild av realiteten Adr och nu samt for
att kunna kartlagga mojliga samband mellan fenomenen i fraga (Kristensson, 2016). Att
designa studien i form av en tvirsnittsstudie ér enligt Kristensson (2016) det mest forordade
ndr man anvénder enkiter som datainsamlingsmetod, vilket denna studie gjort.

Resultat i kvantitativa studier ska enligt Kristensson (2016) baseras pa fakta med hog
validitet vilket innebér att den metod som anvénts méter det som ska métas och ingenting
annat. Validitet dr ddrmed starkt forknippat med anvindandet och utvecklandet av olika
métinstrument (Kristensson, 2016). I denna studie har en egen enkét konstruerats.
Enkétfragorna &r frimst konstruerade i syfte att fa en inblick i1 deltagarnas egna attityder,
kunskaper och beteenden samt mojliga samband mellan dessa. Vid konstruktion av fragor till
enkéten himtades inspiration frdn Theory of Reasoned Action.

De forsta frdgorna i enkéten (se bilaga 1) handlar om kon (nominalskala), alder (kvotskala),
utbildningsnivé (observera att denna fraga inte analyserades) och antal trdningsdagar i veckan
(kvotskala). Dessa fragor fanns med for att ge en dvergripande bild av studiens deltagare.
Majoriteten av frdgorna i enkédten inspirerades av teorin Theory of Reasoned Action och har
ddarmed en koppling till attityd och beteende. Fraga 1-4 beror deltagarnas attityder och fraga
7-12 berdr deras beteenden. Friga 1 och 2 besvarades med ja eller nej och befann sig séledes
pa en nominalskala (se tabell 2). Fraga 3 besvarades genom en 4-gradig skala med alternativ
frén “vildigt viktigt” till “inte alls viktigt”, denna fraga befann sig dirmed pé en ordinalskala.
Fraga 4 besvarades med ja eller nej (nominalskala) med en tillhérande friga (fraga 5) dér
deltagarna gavs mojlighet att motivera sitt svar. Fraga 6 var en kunskapsfriga dir deltagarna
fick ringa in det pdstdende de trodde var korrekt. Frdga 7-10 besvarades pa en 4-gradig skala
med svarsalternativ fran “inte alls sannolikt” till “vildigt sannolikt”. Aven fraga 11
besvarades pa en 4-gradig skala med svarsalternativ fran “varje dag till “mer séllan”. Fraga 7,
8,9, 10 och 11 befann sig i och med graderingen pa en ordinalskala. Fradga 12 och 13
besvarades med ja eller nej och hade ddrmed en nominalskala. Enkdten avslutades med fraga
14 som var en Oppen fraga dér deltagarna fick mojlighet att 14gga till information eller
forklara hur de tinkte nér de besvarade frdgorna. Beroende pé skalnivé analyserades
resultaten med hjélp av olika tester (se tabell 3).

abell 2. Skalnivi pi de olika frigorna till enkiiten

R
: Skalniva
I
: Kvotskala Nominalskala Ordinalskala
1
Fraga | “alder” och “antal “kdn” och fraganr. 1, 2,4, |fraganr.3,7,8,9, 10
traningsdagar i veckan” 12 och 13 och 11
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Tabell 3. Skalniva och typ av test till de olika fragorna som stélldes mot varandra och
analyserades

Skalniva Test
| 1&7 nominal och ordinal | Mann-whitney
Fraga [2&9 nominal och ordinal [ Mann-whitney

1&2 nominal och nominal | Chi tva
7&8 ordinal och ordinal Mann-whitney
9&10 ordinal och ordinal Mann-whitney
11 & “antal traningsdagar” | ordinal och kvot Spearman’s coorelation
4 & “antal traningsdagar™ | nominal och kvot Mann-whitney
4 & “antal traningsdagar™* | nominal och kvot Mann-whitney
12 & 13 nominal och nominal | Chi tva

* Ny indelning gjordes for att kunna analysera resultatet och jamfora mellan tva grupper.
Grupperna bestod av de som hade 1-4 trdningsdagar i veckan och de som hade 4-7
traningsdagar i veckan.

** Ny indelning gjordes for att kunna analysera resultatet och jimfora mellan tva grupper.
Grupperna bestod av de som hade 1-2 trdningsdagar i veckan och de som hade 5-7
traningsdagar i veckan.

Utan nidrmare granskning kan studiens enkét (sett till ytvaliditet) sdgas mita det som var
avsett att mdta, da fragorna som stélldes i enkdten svarade pé de frdgor undersdkningen sokte
svar pd. Den nadde till stora delar upp till innehallsvaliditeten da fragorna i enkéten
besvarade sa vil attityder, kunskaper och beteenden hos respondenterna. Begreppsvaliditet
togs ocksa hansyn till dd frdgorna konstruerades for att kunna jimfora de olika frdgorna mot
varandra. Enkéten har inte genomgétt ndgon kriterievaliditet d4 nigra liknande enkéter pa
omradet inte har hittats (Kristensson, 2016). Enkéten som anvénts i denna studie har darfor
inte kunnat jimforas med andra, erkénda frageformuldr (Kristensson, 2016) vilket gor att den
inte kan ses som validerad.Enkéten testades pa handledare och familjemedlemmar innan den
skickades ut till respondenterna for att sikerstélla att frdgorna var létta att forstd och gav
relevant information i relation till studiens syfte Efter feedback korrigerades det som
behovdes innan enkéten publicerades online. De justeringar som gjordes var att en fraga togs
bort d& den hade skrivits tva ganger samt att svarsalternativen till frdiga nummer 11 och 12
reducerades till tva alternativ for att fa tydligare svar och minska risken for missforstand,
innan justering fanns svarsalternativet “ungefdr samma méngd vardagsmotion oavsett
traning”.
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Urval

Kriterier for att delta var att personerna skulle vara regelbundet fysiskt aktiva och 6ver 18 ér.
Anledningen till att urvalet avgrinsades till personer dver 18 ar var att majoriteten av tidigare
studier som undersokt attityder till fysisk aktivitet har gjorts pa barn. Kristensson (2016)
skriver att risken for skevhet i urvalet kan minska om det finns tydliga inklusion- och
exklusionskriterier samt en tydlig plan for hur sjélva rekryteringen gér till. I detta fall
framgick det tydligt i samband med utdelning av enkéten att deltagarna skulle vara
regelbundet aktiva samt over 18 ar gamla.

Anledningen till att studien har riktat in sig pa personer som redan motionerar &r att den har
antagit en promotiv hédlsoidé. Denna innefattar som tidigare ndmnt att frimja, forbéttra eller
bibehélla hilsa (Winroth & Rydqvist, 2016). Av detta att tyda bor man vérdesétta forbattrad
hélsa hos alla, &ven hos personer som dr friska, har god hélsa och till exempel &r fysiskt
aktiva for att frimja det som redan &r bra och for att mdjliggora att det goda bibehélls. Genom
att studien fokuserade pa motiondrer kunde en inblick i denna grupps beteenden och attityder
ges och den kunde dirigenom svara pad om behovet for hdlsopromotiva insatser i denna
malgrupp fanns.

Datainsamling

Insamling av data

I kvantitativ forskning sker datainsamlingen standardiserat vilket i denna studie innebar att
svaren samlades in pd samma sitt fran alla respondenter (Kristensson, 2014). Data samlades
in med hjélp av webbaserade enkiter (se bilaga 1) som utformades i Google Formuldr. Enligt
Kristensson (2014) dr enkéter den vanligaste metoden for att samla in data till kvantitativ
forskning. Han menar @ven att kvantitativ forskning bor bedrivas neutralt och objektivt med
sa lite som mojligt av forskarens paverkan pa urvalsforfarande, naturlig miljo och
datainsamling (Kristensson, 2014). Négra av fordelarna med en webbaserad enkit &r att den
gér att besvara med hjélp av dator eller smartphone. Pa sa vis gér det att besvara enkéten i
princip ndrsomhelst och varsomhelst da de flesta alltid har sin telefon med sig. Ddrmed
minimeras forskarens pdverkan pd den naturliga miljon. Dessutom behdver data inte matas in
manuellt d4 svaren sparas online och sedan kan laddas upp i dnskat bearbetningsprogram
(Ejlertsson, 2016).

Langst upp pa enkiterna fanns en informationstext som informerade om kriterierna for att fa
vara med i studien samt definitioner av tva vanligt forekommande begrepp i1 enkéten:
vardagsmotion och traning. Totalt bestod enkéten av 18 frdgor med bade dppna och slutna
svarsalternativ. 16 fragor var obligatoriska att svara pa for att komma vidare, en fraga berorde
svaret pa foregaende fraga och var déarfor inte relevant for alla. Den sista fragan var frivillig
och mojliggjorde dvriga tankar frén respondenterna. Enkdten genomsyrades av frdgor som
berdrde deltagarnas attityder, kunskaper och beteenden vad géller vardagsmotion och fysisk
aktivitet. Varje friga var vél utformad utefter studiens syfte.

Fragorna i enkéten fokuserar pé situationer som ménga individer (enligt studiens forfattare)

kan relatera till och eventuellt stdter pa ofta i sin vardag. Av den anledningen blev fokuset i
frdgorna hur ofta deltagarna byter ut ging i trappor mot hiss samt viljer bil eller
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kollektivtrafik som fardsatt kortare strickor. Som “kortare strackor” antogs ett avstdnd pé
<500 m da det enligt forfattarna ar ett avstdnd som for de flesta inte krdver bil eller
kollektivtrafik som fardmedel, utan oftast enbart tar ndgra minuter att promenera eller cykla.
Om avstidndet hade definierats som “ett kortare avstdnd” utan att ha specifik ldngd angiven,
hade risken funnits att deltagarna uppfattade avstandet olika langt, eftersom synen pé vad ett
“kortare avstand” &r kan variera.

Enkiten delades bland annat ut pa en traningsanldggning (i form av ett gym) i Véstra
Gotaland av den anledning att gymkedjor vénder sig till den breda massan och kan ses som
en av de framsta platserna att forbéttra eller bibehalla hilsan pa (Hdman, 2016). Dessutom
visar Riksidrottsforbundet (2016) att styrketrdning &r den -efter promenader och 16pning-
vanligaste motionsaktiviteten i Sverige bland bade kvinnor och méin. Férutom att delas ut pa
en traningsanldggning, lankades ocksa enkédten pd forfattarnas privata Facebook-konton samt
1 tre Facebookgrupper med stark koppling till tréning och hélsa. Facebookgrupperna riktade
sig till individer som arbetar pa en av Sveriges storsta gymkedjor, aktiva inom en
idrottsforening och personer som utbildar sig inom hilsopromotion.

Enkiterna besvarades via en dator pé trdningsanléggningen. De personer som inte hann
medverka pé plats tilldelades en ldnk for att kunna svara vid ett senare tillfélle.
Datainsamlingen pa triningsanldggningen dgde rum vid ett tillfdlle om fyra timmar, en
onsdag mellan klockan 16.00 - 20.00. Den enkét som lédnkades till i grupper pa Facebook
publicerades dven pa forfattarnas egna sidor. Enkéten fanns tillgéinglig att svara pd online
under sex dagar (tisdag till sondag). Enkédterna besvarades anonymt.

Vissa av respondenterna nadddes dven slumpmaissigt pd bade Facebook och
traningsanlidggningen. P4 Facebook genom att enkédten delades via olika personers konton och
pa traningsanldggningen genom att respondenterna sjélva fick komma fram till montern for
att besvara enkédten och vissa tillfragades nér de gick forbi.

Beroende pa bland annat Facebooks algoritmer (som gor att alla Facebook-anvindare inte far
upp inldgget pa sin sida), delningar av enkéten via olika Facebook-konton och det faktum att
det inte gick att se pdborjat men avbrutet deltagande (det vill sdga personer som borjade svara
pa enkdten men som inte fullfoljde) dr det svért att sdga ndgot om storleken pé bortfallet.

Vad giller internt bortfall (det vill siga de frdgor som blev felaktigt ifyllda och pa s vis inte
kunde inkluderas i resultatet, (Ejlertsson, 2016)), var det i denna studie endast en av frdgorna
som berordes. Tre svar fick dir exluderas medan Ovriga frdgor var korrekt ifyllda vilket
innebar att alla andra svar kunde inkluderas. Totalt svarade 108 personer via Facebook. Pa
traningsanlidggningen samlades totalt 25 enkiter in vilket innebér att insamlad data slutligen
kom att besta av totalt 133 stycken besvarade enkéter.

Databearbetning och analys

Fran Google Formuldr laddades en fil ner innehéllandes alla enkitsvar. Filen fordes in i SPSS
(version 26) ddr data bearbetades och analyserades. Resultat mellan de olika grupperna
jamfordes.

Svaren analyserades med Chi-tvé-test och Mann- Whitney U-test beroende pa vilken skalniva
enkitfrdgorna tillhorde. Chi-tva-testet anvindes for analys av tva eller fler grupper pé en
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nominalskala medan Mann- Whitney U-test anvindes for analys av tva grupper pa
ordinalskalan (Kristensson, 2016).

Enkitfragor som bestod av fyra olika svarsalternativ kodades om i SPSS och sorterades under
nya kategorier for att pa sa vis kunna analyseras med hjélp av Mann- Whitney U-testet. Flera

fragor hade svarsalternativ dér de forsta tva svaren och de sista tva svaren hérde samman och

1 dessa fall lades alternativ ett och tva ihop och alternativ tre och fyra ihop.

Etik

Respondenterna delgavs information om vad enkéten skulle anvindas till och vilka kriterier
som krdvdes. De informerades dven om att svaren skulle komma att behandlas konfidentiellt
och fick veta vilka som stod bakom arbetet. Vad de ddremot inte delgavs information om var
enkétens syfte vilket var ett medvetet val da det hade kunnat paverka respondenternas svar
om undersokningens syfte var uttalat.

Samtycke efterfragades inte innan undersdkningen genomfordes. Deltagarna gav istéllet
samtycke till att delta i studien genom att enkédten var frivillig att besvara och att det ddrmed
var upp till var och en att vélja att delta eller inte efter att ha list informationen som delgavs.
Vetenskapsradet (2002) menar att kravet pd inhdmtning av samtycke beror pé studiens
karaktér. I undersokningar dir deltagarna ska engagera sig i aktiva insatser krévs alltid
inhdmtning av samtycke. Denna studie innefattar ingen insats vilket gor att kravet ser
annorlunda ut. For att mojliggora en hog svarsfrekvens pa alla enkétfragor var de
obligatoriska (med undantag for tva fragor, den ena gjordes tillgénglig baserat pd foregdende
svar och den andra dér deltagarna fick skriva dvriga tankar). Detta kan ha medfort att en
person som av ndgon anledning inte ville svara pa en av fradgorna inte kunde fullf6lja enkédten
eller medverka i undersokningen. Trots obligatoriska frdgor fick deltagarna sjélva vilja om
de ville fullfolja enkiten eller avbryta sin medverkan, vilket foljer samtyckeskravet
(Vetenskapsradet, 2002). Eftersom deltagandet via nétet skedde anonymt péverkades och
pressades inte deltagarna till att fullfolja sin medverkan. Platsansvarig pé
traningsanlidggningen gav sitt godkédnnande och samtycke till att enkdterna delades ut pa
anldggningen. Detsamma vad géller gruppadministratorerna for de olika Facebookgrupper
som enkiten delades 1.

Inga obehdriga har fatt ta del av resultaten fran de enkéter som samlats in. Eftersom
medverkan var anonym och alla enkéter samlades in via en dator har vi som samlade in datan
inte kunnat koppla samman resultat med respondent. De respondenter som medverkade via
Facebook kunde besvara enkéten utan att det synliggjordes att de hade deltagit. De svar vi
fick in via trdningsanlidggningen medforde ett fysiskt mote déir deltagarna var synliga,
ddremot kunde enkét och respondent inte heller dér kopplas ithop dé enkidterna besvarades
online utan mojlighet att se vilken enkét som tillhérde vilken respondent.

Resultat

Totalt svarade 108 personer via Facebook. Pé triningsanldggningen samlades totalt 25
enkéter in vilket innebér att insamlad data slutligen kom att besta av totalt 133 stycken
besvarade enkéter. 100 stycken (75,2%) enkiter besvarades av kvinnor och 33 stycken
(24,8%) besvarades av mén. Utbildningsnivan varierade mellan deltagarna men majoriteten
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hade en eftergymnasial utbildning med sig. Aldern p4 deltagarna varierade mellan 18-68 r,
dér tva stycken var 18 ar och en person var 68 ar. P4 grund av spridningen i &ldrarna
anvindes medianen som spridningsmatt (Kristensson, 2016), vilken anviandes for att visa
vilken &lder som var mest forekommande bland respondenterna. Aldern pa respondenterna
berdknades genom medianen till 26,00 genom SPSS. For att nd malgruppen anvéandes
bekvimlighetsurvalet.

For att analysera resultaten har vi i flera fall behovt dela upp gruppen motionérer i fyra olika
grupper. (Se tabell 4.) Grupp la bestod av de som trdnade 1-4 dagar i veckan ( N1= 82).
Grupp 2a bestod av de som trinade 4-7 dagar i veckan ( N2=51). For att underséka mdjliga
skillnader mellan de som trinade som mest och de som trdnade som minst baserades en del
av analysen dven pd en jamforelse mellan deltagarna som trdnade 1-2 dagar i veckan (N1=24)
(grupp 1b) och deltagarna som trdnade 5-7 dagar i veckan (N2=26) (grupp 2b).

! Antal Traningsdagar
I

Grupp 1a 1-2, 2-3, 3-4 dagar

(N=82)

Grupp 1b 4-5, 5-7 dagar

(N=24)

Grupp 2a 1-2 dagar

(N=51)

Grupp 2b 5-7 dagar

(N=26)

Hur viktigt anser deltagarna att vardagsmotion ir for hialsan?

83,5% av deltagarna ansédg att vardagsmotion var véldigt viktigt for hélsan, 13,5% ansag att
det var viktigt och 3% svarade att det inte var sd viktigt (figur 1). Det fanns inget signifikant
samband (p=0.277) som sade att grupp 2a ansig vardagsmotion vara viktigare for hélsan in
grupp la. Daremot kunde man se tendenser till att grupp 2b ansag att de var viktigare dn
grupp 1b, (p=0.165) observera dock att inte heller detta var signifikant. Fyra stycken svarade
att de inte var s viktigt med vardagsmotion och de tillhdrde alla gruppen som tranade 1-4
dagar i veckan.

150
100
50

0 (0%) 4(3%)
0

Figur 1. Oversikt 6ver deltagarnas attityd till vardagsmotion, N=133
X-axeln star for hur viktigt deltagarna ansag att det var med vardagsmotion. 1=inte alls viktigt,
4=mycket viktigt.

Méangden medveten vardagsmotion som utfors/vecka
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51,1% av deltagarna forsokte f& in ndgon typ av vardagsmotion varje dag. 43,6% négra
ginger 1 veckan, 3% enstaka ganger 1 veckan och 2,3% mer séllan (se figur 2). I grupp 2a
utforde 33 personer (64,7%) vardagsmotion medvetet varje dag, medan 18 personer (35,3%)
inte gjorde det. I grupp la utférde 35 personer (42,7% ) vardagsmotion medvetet varje dag,
medan 47 personer (57,3%) inte gjorde det. Vid jimforelse av grupp 1b och grupp 2b var
skillnaden &nnu storre. I grupp 1b svarade 29% (N=7) att de medvetet tidnkte pa att fa in
vardagsmotion varje dag medan 70,8% (N=17) inte tinkte pa det. I grupp 2b var det fler som
medvetet var vardags-aktiva dagligen. 61,5 % (N=16) mot 38,5% (N=10) som inte gjorde det.
Hos grupperna 1a och 2a fanns det en stark korrelation (p=0.013) mellan att tréina mer och
ocksa medvetet utféra mer vardagsmotion.

@ Varje dag

@ Nagra ganger i veckan
Enstaka gang i veckan

@ Mer sillan

Figur 2. Oversikt dver antalet dagar deltagarna (N=133) medvetet utforde
vardagsmotion

Skulle deltagarna kunna ténka sig att byta ut ett traningspass mot vardagsmotion?
Majoriteten av deltagarna i studien (56,4%) kunde ténka sig att byta ut ett traningspass mot
vardagsmotion, 43,6% menade att de inte skulle kunna byta ut ett traningspass mot
vardagsmotion (se figur 3). Det fanns ingen signifikans (p= 0.528) som tydde pé att grupp la
var mer bendgna att byta ut ett trdningspass dn grupp 2a. Daremot fanns ett signifikant
samband (p = 0.039) sett till de som trénade allra mest (grupp 2b) och de som trénade allra
minst (grupp 1b), som visade pa att de i grupp 1b var mer bendgna att byta ut tréning mot
vardagsmotion.

[ E}
@ Nej

56.4%

Figur 3. Oversikt 6ver de deltagare som kunde téinkas att byta ut ett triiningspass mot
vardagsmotion (N=133)
Cirkeldiagrammets bla omrdde stdr for de deltagare som kunde tdnka sig att byta ut ett trdningspass

mot vardagsmotion, medan det roda omrddet stdr for de deltagare som inte kunde tdinka sig att géra
det.

Typ av vardagsmotion att byta ut ett triningspass mot

Det fanns en 6ppen fraga for de som svarade ja pa tidigare fraga (se ovan) dér respondenterna
ombads ange vilken motionsform de kunde ténka sig att byta ut trdningen mot och de
vanligaste svaren 16d: Promenader, tridgardsarbete, stdda, powerwalks, 16pning, annan idrott,
golf, cykel, fysiskt arbete pa jobbet med mycket lyft, stallarbete, stavgdng, stretch, yoga, aka
skidor, aktiv transport, renovera hus, skogspromenader.

Viljer deltagarna att utfora mest vardagsmotion, triningsdagar eller triningsfria
dagar?
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Det fanns ett signifikant samband mellan att utova mer medveten vardagsmotion de dagar
som man inte hade trénat/inte ska triana (p=0.009). 62,4% av deltagarna uppgav att de
medvetet utférde mer vardagsmotion pa traningsfria dagar medans 37,6% av deltagarna
uppgav att de inte gjorde det (se figur 4). P4 triningsdagarna uppgav 33,8 % att de medvetet
utforde mer vardagsmotion medans 66,2% uppgav att de inte gjorde det (se figur 5).

® Ja
@ Nej

Figur 4. Oversikt 6ver hur minga procent av deltagarna som medvetet utforde mer
vardagsmotion pé triningsfria dagar, N=133

® Ja
® Nej

33.8%

Figur 5. Oversikt 6ver hur minga procent av deltagarna som medvetet utforde mer
vardagsmotion pé triningsdagar, N=133

Attityd och beteende kring bil/ dka kollektivt

Majoriteten (64,7%) av N=130 svarade att det inte var alls sannolikt att de tog
bil/kollektivtrafik till affdren nér avstandet var hogst 500 m (en dag nir de hade trinat/skulle
trdna). 25,6% menade att det inte var sd sannolikt, 5,3% = ganska sannolikt och 4,5% =
vdldigt sannolikt. Majoriteten (67,7%) svarade att det inte var alls sannolikt att de tar bil/
kollektivtrafik till affdren en trdningsfri dag. 21,1% = inte sa sannolikt, 6% = ganska
sannolikt och 5,3% = vdldigt sannolikt. 68,7% ansdg inte att det var okej att ta bilen/
kollektivtrafik till affdren nér avstdndet dr 500 m, en dag nir de hade trénat eller skulle tréna.

Det fanns ett signifikant samband (p=0.000) mellan att anse att det inte dr okej att ta bilen/
kollektivtrafik -till mataffdaren som ligger <500m fran hemmet, for att kopa enstaka vara- pa
grund av att man trénat under dagen, och att heller inte gora det. Deltagarnas (N=130) attityd
till att ta bilen/ kollektivtrafik kortare strackor stimmer alltsa 6verens med deras faktiska
beteenden (N=133). Ett signifikant samband (p=0.000) visade sig dven mellan att inte vilja
bilen/ kollektivtrafik under triningsdagar och att inte heller gora det under traningsfria dagar.

Attityd och beteende kring hiss

36,8% av deltagarna (N=133) menade att det inte var alls sannolikt att de valde hissen -
framfor trapporna tva vaningar- en traningsdag, 27,1%=inte sd sannolikt, 24,1%=ganska
sannolikt och 12%=vdldigt sannolikt. Pa en traningsfri dag menade 42,1% att det inte alls var
sannolikt att de valde hissen, 26,3%=inte sd sannolikt, 19,5%=ganska sannolikt och
12%=vdldigt sannolikt. Fler respondenter menade att sannolikheten att ta hiss istdllet for
trappor under trianingsfria dagar var storre dn sannolikheten att gora det under traningsdagar.
51,1% av deltagarna (N=133) ansag att det var okej att vélja hiss framfor trappor 2 vaningar
under en triningsdag, medans 48,9% ansag att det inte var oke;j.
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Det fanns ett signifikant samband (p=0.001) hos samtliga deltagare (N=133) mellan attityden
till att vélja hiss framfor trappor under trdningsdagar och det faktiska beteendet att vélja hiss
framfor trappor. Det gick dven att se ett signifikant samband (p=0.000) mellan beteendet att
vélja bort hissen pa traningsdagar och att dven gora det pd trdningsfria dagar. De individer
(N=133) som svarade att det inte var sannolikt att de skulle vélja hissen en trdningsdag
svarade ocksa att de inte skulle valt den en tréningsfri dag.

Attityd till hiss och bil/ kollektivtrafik

Av de (bland 130st inkluderade respondenter) som ansdg att det var okej att ta bilen/
kollektivtrafik tyckte 60.0% dven att det var okej att ta hissen, medan 40.0% inte anség att det
var okej att ta hissen samtidigt som de ansdg att det var okej att ta bilen/ kollektivtrafik.
Bland de som inte tyckte att det var okej att ta bilen/ kollektivtrafik tyckte 54.4% att inte
heller hiss var okej, medan 45.6% tyckte att hiss var okej, men inte bil/ kollektivtrafik. Det
fanns inget signifikant samband (p=0,128) mellan de tva attityderna (se Tabell 5).

Tabell 5. Oversikt over deltagarnas attityd till att ta bil/kollektivtrafik till affiren som
finns inom ett avstind pa <500 m for att kopa enstaka vara samt deltagarnas attityd till

Okej med hiss

Total

E Ja(N) | Nej (N)

Ja(N) |24 16 40

Okej med bil/
kollektivtrafik | Ja (%) | 60.0% | 40.0% | 100%

Nej (N) | 41 49 90

Nej (%) | 45.6% | 54.4% | 100%

(N) 65 65 130
Totalt

(%) 50% |50% | 100%

Ovriga kommentarer

I slutet av enkiten fanns en 6ppen fraga dar deltagarna fick skriva om de hade 6vriga tankar.
Under denna punkt var det manga som uppgav att tiden spelar en stor roll f6r om de hinner
trana/vardagsmotionera/promenera till affaren. Flera respondenter uppgav att familjen var en
anledning till att trdningen/vardagsmotionen inte blev av. Andra uppgav att arstiden spelar
roll i om de var ute och motionerade eller stannade hemma.

Angaende hiss och bil fanns kommentarer om att dessa alternativ fraimst anvidndes av
praktiska skil, exempelvis om man bar pa tunga/otympliga varor.

Till exempel sa ndgon:
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Det dir med att ta bilen till affdaren, det beror pa vad jag ska kopa. Om det dr nagot
tungt eller otympligt kan jag ta bilen dven om afféren ligger 500 m bort men om jag
bara ska ha tva liter mjolk sa kan jag ju ga 2 km utan problem.

En annan skrev:
Jag tycker det det dr okej att ta hissen/dka bil osv eftersom det ibland finns praktiska
skal till det. Om jag till exempel ska handla tre kassar mat och tva drickabackar sa kan
jag varken gé eller cykla med det och alternativet, att ga till affdren 3 ginger, kanske
inte funkar tidsméssigt 1 vardagen. I de fall kan jag ta bilen till affdren och sedan ta en
promenad efterét.

Négra skrev att det var littare att svinga forbi affdren péd vigen hem trots att avstdndet var
mindre dn 500m istéllet for att kora hem bilen forst och sen promenera tillbaka.

Vidare lyfte flera respondenter sina tankar kring vardagsmotion och traning. Nagra av
kommentarerna 16d:
Jag bade trinar och vardagsmotionerar varje dag.

Forsoker alltid {4 in s& mycket vardagsmotion som mojligt :).

Forsoker alltid né 10.000 steg varje dag. (Helst utdver triningen, men vissa dagar blir
det inklusive trédningen).

Svért att f4 tiden att riicka nir man har stor familj. Ar medveten om att det ir viktigt
att trdna, men orkar inte fa till det riktigt. Har ett rorligt jobb och gér
hundprommenader [/] varje dag. Skulle vilja fa in lite styrketrdning ocksa...

Finns inga ursékter till att INTE uf6ra [/] vardagsmotion.

Diskussion

Metoddiskussion

Det finns en risk att svaren inte &r helt palitliga d& de kan bero pé att respondenter svarade
utifrén hur de ville framsté snarare én att svara helt sanningsenligt. Den sociala norm som
Biel (2012) beskriver kan inom &mnet traning och hilsa antas vara att det “rétta” ar att tréna
mycket och att i 6vrigt leva sunt. Om manga av respondenterna omges av personer som har
denna norm kan det, enligt Theory of Reasoned Action (Hayden, 2014), innebéra att
respondenterna vill leva upp till den norm som finns, det vill sdga den sociala normen. Om de
lever upp till rddande normer/forvéntningar, skulle det kunna kdnnas béttre att svara i
enlighet med dessa. Antingen fOr att man lurar sig sjdlv till att det man svarar avgdr den
faktiska sanningen, eller for att man vill framsta som “bra” i andras 6gon. De flesta ver alltsd
vad de “borde” gora och vad som anses vara “ritt och fel”. Undersokningar som berdr amnet
traning och hilsa skulle darfor 14tt kunna bli transparenta i den mening att respondenterna
snabbt kan lista ut vilka svar som &r “ritt” att ge.

En annan sak som kan ha paverkat svaren ar respondenternas egna kunskaper om traning och
vardagsmotion. Som senare diskuteras kan detta ha gett missvisande resultat dé flera
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respondenter verkar ha en felaktig bild av trdning och vardagsmotion. Exempelvis d&
deltagare svarade att de kunde tdnka sig att byta ut ett trdningspass mot en joggingrunda, nér
frdgan egentligen handlade om ifall de kunde tdnka sig att byta ut ett trdningspass mot
vardagsmotion. Att de har bilden av att 16pning skulle vara vardagsmotion kan pdverka flera
av svaren i enkéten felaktigt. Detta kan 1 sin tur leda till bdde under- och dverrapportering i
flera fragor da de kan Gverrapportera vardagsmotionen och underrapportera traningen, vilket
kan ha pédverkat svaren i bade attityd- och beteendefradgorna.

Virt att ndmna dr dven svaren pa fragorna “Utfor du mer vardagsmotion de dagar som du har
tranat?” och “Utfor du medvetet mer vardagsmotion de dagar som du infe har trénat?”
Sammantaget kunde man se att deltagarna valde att utdva mer vardagsmotion de dagarna som
de inte trinade. Av de deltagare som svarade att de medvetet utférde mer vardagsmotion
under trianingsfria dagar, menade dock 42,2% av dessa dven att de medvetet utforde mer
vardagsmotion de dagar de hade trinat. Syftet med fragorna var att se om det fanns nagot
monster i att antingen tinka mer pa vardagsmotion under en triningsfri dag AN en
traningsdag eller vise versa, eller om det inte fanns ndgot monster alls utan att de tankte lika
mycket pd det oavsett hur dagen sett ut géillande traning. D4 en del respondenter svarade att
de tankte mer pa det hdde under en triningsdag och en tréningsfri dag, vill vi upplysa om att
frégan kan vara otydligt stélld eller att ndgot annat gjort att respondenterna inte forstatt fragan
helt och héllet.

Niér respondenterna ombads att specificera vilken typ av vardagsmotion de kunde tdnka sig
att byta ut traningen mot framkom svar som “powerwalk”, “jogging” och “andra idrotter”
vilket ldngst upp i enkédten definierades som traningsformer. Detta visar pa att flera av
respondenterna inte forstatt inledningen pa enkéten helt och héllet. Flera stycken av
respondenterna svarade att cykling och promenader var ndgot de kunde byta ut
vardagsmotionen mot. D& bade cykling och promenader kan variera i intensitet och duration
blir det svart att klassificera dessa aktiviteter da de kan utdvas i form av bade traning och
vardagsmotion.

Vidare kan viruset Covid-19 ha péverkat svaren i enkéten pa flera olika sitt. Dels kan det
vara sa att folk som svarat tillhor en eller flera kidnda riskgrupper/dr mer forsiktiga och av den
anledningen undviker att befinna sig i allménna utrymmen for tillfédllet. Vilket skulle kunna
paverka svaren kring antalet traningsdagar, attityd och beteende bade kring bil/ kollektivtrafik
samt hiss. Det kan vara sd att det dr extra vanligt nu att folk prioriterar en promenad/cykeltur
pa egen hand ute i den friska luften istdllet for att trangas bland annat folk inne pé
gymmet/grupptraningssalar.

Till en borjan var tanken att genomfora en kvalitativ studie med fokusgruppsintervjuer som
datainsamlingsmetod. En kvalitativ forskningsansats ansigs passa bist till studiens syfte d&
det skulle generera djupgaende svar och ge forstielse for deltagarnas attityder, beteenden och
bakomliggande faktorer. I denna fas av planeringen hade Covid-19 @nnu inte fatt sitt
genombrott 1 Sverige. I och med den samhéllssituation som tillkom nér viruset tog féste i
landet antog vi att det skulle bli svart att f4 personers medverkan om det innebar att de skulle
sitta samlade i ett rum med andra personer. I och med detta togs beslutet att ta avstand fran
intervjuerna och de sammankomster det skulle medfora for deltagarna. Studien kom istéllet
att bli kvantitativ och intervjuerna ersattes av enkdéter.

Enligt Kristensson (2016) syftar kvantitativa studier till att undersdka bland annat férekomst,
likheter, skillnader och samband mellan specifika fenomen - varfor rddande studie passar bra
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att undersoka dven med en kvantitativ metod. Kvantitativ forskning innebér objektivitet i
hogsta mdjliga mén (Kristensson, 2016), vilket ar ett sdrdrag fran en kvalitativ ansats. Vi ér
medvetna om att studiens utforande och de resultat som kom fram péverkades och blev
annorlunda pé grund av detta. Med enkéter gavs mer generella svar och studien kom att fa ett
helt nytt véirde. I och med att fler svar kunde registreras och samlas in med vald
datainsamlingsmetod minskade djupet i resultatet men dess generaliserbarhet 6kade, vilket &r
en styrka i sig (Kristensson, 2016). Dessutom kunde deltagarna medverka hemifrén utan att
behova motas upp (Ejlertsson, 2016) och sammankomster och smittspridning kunde
dérigenom undvikas.

Tanken var att dela ut enkéterna fysiskt i pappersform pa triningsanléggningen. Da
mdjligheten att skriva ut enkédterna i forvég inte fanns fick dven dessa enkéter fyllas i online.
Respondenter pa triningsanldggningen fick fylla i enkédten med hjélp av en dator, vilket
medforde att endast en person kunde svara pd enkiten dt gdngen. Om fler datorer alternativt
mdjligheten att besvara enkéten i pappersform hade funnits kunde antalet respondenter ha
blivit hogre, da flera personer kunde fyllt i enkéten samtidigt.

Precis som Kristensson (2014) skriver dr enkétstudier inte sa flexibla. Nagot som erfors efter
att flertalet av enkéterna hade ldmnats ut och fitts in. Néar svaren fran enkéterna borjade
analyseras upptécktes det att det hade krévts fler attitydfragor for att kunna jadmfora attityden
hos respondenterna de dagar som de trdnat mot de dagar som de inte trénat. Vad géller
enkétfragorna borde dven en friga om instéllningen till hiss/bil traningsfria dagar funnits
med, istéillet for att som nu enbart frdga om personens instéllning till hiss/bil pd
triningsdagar. Genom att ha med denna frédga kunde en jamforelse gjorts mellan instdllningen
till hiss/bil under traningsfria dagar och det faktiska beteendet att vélja hiss/bil under
traningsfria dagar. Med den enkit som skickades ut nu kunde enbart attityd och beteende
trdaningsdagar jamforas, dd fragan om trdningsfria dagar inte fanns med som attitydfraga
utan bara som beteendefriga.

Att bdde ett slumpmassigt urval och ett bekvamlighetsurval har anvénts finns bade for- och
nackdelar med. Kristensson (2013) menar att bekvamlighetsurvalet kan bli skevt d& det
innebdr att man viljer ut individer vid endast ett specifikt tillfélle, vilket kan leda till att hela
maélgruppen inte blir representativ for den stora massan. Syftet var att undersoka regelbundet
aktiva personer. Genom att vélja Facebookgrupper inriktade pa det specifika &mnesomradet -
samt en traningsanldggning- &mnade studien nd ut till stora delar av mélgruppen pa bésta sitt.
Det finns dock en risk att de individer som blivit tillfrdgade pa traningsanldggningen inte kan
representera hela gruppen “aktiva personer”, dels pd grund av att alla aktiva inte trénar pa
vald anldggning och dels for att vissa av anldggningens medlemmar inte kan nds vid ett
specifikt pass eller en specifik dag/tid. Detsamma géller Facebookgrupperna, dér det ar svart
att veta hur ménga som natts av lidnken till enkédten pd grund av Facebooks algoritmer och
personernas egen aktivitet pd den sociala nitverkstjdnsten.

Det gick inte att géra en vanlig bortfallsanalys d& det dr svart att se bortfallet pd samma sétt
som med andra metoder vid anvéndning av sociala medier, pd grund av Facebooks algoritmer
samt att det inte gér att veta hur manga som sett inléigget utan att delta. Dessutom redovisades
inte 6ppnade och oavslutade enkéter i datainsamlingsprogrammet, vilket medfor ytterligare
utmaningar vad giller att berékna bortfall.

Da det var frivilligt att delta i studien pdverkade vi inte antalet respondenter mer &n i den mén
att vi var medvetna om pa vilka sidor enkédten delades samt vilka individer som tillfrdgades
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pa traningsanldggningen. Som forfattare till studien upplever vi inte att det stilldes ndgra krav
pa deltagarna da de enbart uppmuntrades till att besvara enkéten, vilket var frivilligt. Ddremot
skulle deltagarna sjdlva kunna sétta en form av press pd varandra. Bland de som besvarade
enkéten via Facebook valde nigra att kommentera det under inldgget, vilket skulle kunna
generera en press att delta bland 6vriga deltagare. Daremot skulle dven det motsatta kunna
gilla, det vill séga att dessa kommentarer fick andra personer att avstd frén deltagande da de
ansdg att andra redan svarat och att deras egen medverkan da skulle sakna betydelse.

En fundering som fanns innan undersdkningen planerades var om det fanns ndgon form av
kompensationsbeteende likt “idag har jag trdnat, d& dr det okej att ta hissen” eller omvént:
“idag har jag trinat, da kan jag fortsdtta vara duktig och dven ta trapporna de dir vaningarna”
for att se om attityden till ett visst beteende dndras beroende pd omstindigheterna. Av
resultatet att tyda finns inte dessa kompensationsbeteenden. Fler och mer djupgaende fragor
hade behovts for att kunna konstatera ndgot om kompensationsbeteenden bland deltagarna.
Dessutom kunde en frdga om respondenternas instdllning till hiss och bil under traningsfria
dagar ha inkluderats i enkéten for att mojliggora jamforelse mellan attityder samt beteenden
under traningsdagar och trédningsfria dagar, och ddrigenom fa en tydligare bild 6ver mojliga
kompensationsbeteenden.

D4 mycket i bakgrunden talar for att vérdet av fysisk aktivitet fordndras i takt med att den tid
man dgnar at aktiviteten okar, hade det varit relevant att inkludera fragor om hur linge
deltagarna dr vardags-aktiva vid varje tillfdlle och hur ldnge de vanligtvis trdnar. Ddremot kan
det vara svart att sjdlvskatta den tid man dgnar at till exempel vardagsmotion om man
vanligtvis inte tanker pd det.

Resultatdiskussion

I och med méanga entydiga svar blir resultatet relativt homogent. Ddaremot har vissa fynd
upptickts mellan de olika grupperna.

Attityd och beteende

En fundering som lade grund till syftet var om mingden tridning en person utovar paverkar
attityden och beteendet vad giller vardagsmotion. Av resultaten att doma finns skillnader
mellan grupperna vad géller beteendet. Resultatet visade pa en samband mellan att trina farre
dagar i veckan och att utfora en mindre méngd vardagsmotion. Nér det kommer till attityden
gick det att utldsa att motionérer generellt sett hade en vildigt positiv syn pa vardagsmotion.
Majoriteten av deltagarna i studien ansdg att vardagsmotion var viktigt for hilsan. Endast 4
personer ansag att det inte var sa viktig och samtliga av dessa tillhdrde gruppen som trdanade
1-4 dagar i veckan. Det gick dessutom att urskilja 3 av dem till att bara tréina 1-2 dagar 1
veckan. Sammantaget tyder detta pa en relation mellan attityd och beteende, dér den grupp
som hade en mindre positiv attityd till vardagsmotion ocksé var den grupp som faktiskt
utforde en mindre méngd vardagsmotion.

Vardagsmotion och traning

Av resultaten att doma gér det att se ett monster i att de som var aktiva 1-4 dagar i veckan
hade en sdmre instdllning till vardagsmotion én de som trdnade 4-7 dagar i veckan. De som
trinade mer var i storre utstrackning angeldgna om att utfora vardagsmotion varje dag.
Diremot fanns det flera individer i gruppen som tranade 4-7 dagar som inte utdvade ndgon

22



form av vardagsmotion varje dag, vilket tyder pd likheter med fynden fran Ekblom-Bak,
Ekblom, Vikstrom, De Faire & Hellénius (2014) som innebar att personer som utforde
mycket avsiktlig traning inte per automatik var vardags aktiva utan kunde dgna stora delar av
dagen 4t stillasittande.

Av resultatet att tyda utfor majoriteten av deltagarna mer vardagsmotion under trédningsfria
dagar. Detta motséger studien av Finni et al. (2014), som fann att vardagsmotionen var
densamma oavsett om personerna hade en traningsfri dag eller inte. De olika resultaten kan
bero pd manga saker. En faktor till skillnaderna kan vara att Finni et al. (2014) fick fram ett
konkret, objektivt resultat d& de har métt aktiviteten med hjélp av elektroder. Var studie
priglades av sjdlvvirdering dér deltagarna sjélva fick uppskatta hur de brukade agera, vilket
kan ha medfort att de medvetet eller omedvetet svarade utefter hur de ville framsté snarare én
hur det faktiskt var.

Det gick att se likheter mellan kvinnorna i Im, Lee, Chee & Stuifbergens (2011) studie och
véra deltagare, kvinnorna hade en positiv attityd till fysisk aktivitet samt ett beteende som
inte stdmde Gverens med attityden. Jimforde man med deltagarna i vér studie som trdnade 1-
4 dagar i veckan hade majoriteten en positiv attityd till vardagsmotion och ansag att det var
mycket viktigt for hdlsan. Bland dessa var det dock inte alla som medvetet utforde
vardagsmotion varje dag och attityden och beteendet Gverensstimde ddrmed inte hos alla
individer. Kvinnorna frn Im, Lee, Chee, & Stuitbergens (2011) studie upplevde att ett
bristande stod frdn omgivningen kunde vara en anledning till varfor deras beteende inte
hingde samman med attityden. I vér studie dr det svart att séga ndgot om varfor det faktiska
beteendet kring vardagsmotion i vissa fall skiljde sig frén attityden, d& enkéter inte genererar
djupgédende svar och forklaringar. Darfor kan vi inte med sékerhet sdga ndgot om att
deltagarna upplever ett bristande stdd fran omgivningen, ddremot kan vi se ett monster i
enkéterna vad géller tidsaspekten. Vilket man i sin tur skulle kunna koppla samman med stod
frén omgivningen beroende pa hur man véljer att fordela hushéllssysslor, ta hand om barn
och handla inom familjen.

En del av de deltagare som tyckte att vardagsmotion var viktigt for hédlsan, menade samtidigt
att det inte alltid fanns tid for det. Flera av respondenterna angav att de hade familjer vilket
tillsammans med deras jobb upptog stora delar av vardagen vilket medforde att det inte blev
mycket tid over till annat. Tidsaspekten var for ménga ocksé avgorande vad géller att vélja
bilen eller inte. Flera av respondenterna menade att de var okej att ta bilen kortare striackor
om platsen de skulle till lag pd viigen hem frdn till exempel gymmet eller liknande. Istéllet for
att 4ka hem frdn gymmet och parkera bilen, for att sedan ga till affdren, tog de allt i samma
veva.

Bland de 65 respondenter som ansag att det var okej att vidlja hissen istéllet for trapporna (65
stycken) tyckte 41 stycken att det inte var okej att ka bil/kollektivt. Aven tidsaspekten
framkom i vissa fall som en anledning till att vilja bilen/kollektivtrafiken &ven om avstandet
inte kravde det. Ett vanligt forekommande svar pa fragan “Anser du att det ar okej att ta
hissen istéllet for trappan 2 viningar en trdningsdag?” var att det var okej att ta hiss istéllet
for trappor om man hade tunga saker att bira. Om fler av respondenterna hade liknande
resonemang, det vill sdga att det &r okej att ta hissen om man bér nagot tungt, och dessutom
gor det ofta kan det ha varit en bidragande faktor till att ndstan 50% anség att det var okej att
ta hissen.
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D4 majoriteten av deltagarna ansdg att det var véldigt viktigt med vardagsmotion funderar vi
pa hur attityden till bil/kollektivtrafik kan komma att skilja s& mycket fran attityden till hiss
istdllet for trappor. En spontan tanke &r att trapporna ér ett enklare och smidigare sétt att {4 in
mer motion i vardagen utan att (for de flesta) behdva gora nagon storre anstrangning vilket
blir motségelsefullt i svaren som gavs. Det skulle dven kunna vara sé att flera av
respondenterna tycker att det &r mer okej att ta hissen én bilen pa grund av miljéaspekter och
den tabu som kan finnas kring att kora bil mer &n nddvindigt. Detta resonemang kan kopplas
till Theory of Reasoned Action som menar att den subjektiva normen har en inverkan pé de
attityder och slutligen de beteenden vi har (Hayden, 2014).

Péa frdgan om vilken motionsform deltagarna skulle kunna byta ut vardagsmotionen mot
pekar manga svar pd att flera personer har en nagot skev bild pé vad traning och
vardagsmotion innebir. Aterkommande svar var till exempel 16pning, skidkning och andra
idrotter. Detta skulle kunna innebéra att de kranglar till begreppet “trdning” och ser det som
“krangligare” och “svarare” att utfora dn vad det faktiskt behover vara. Till exempel att de
tanker att man maste ta sig till en traningsanldggning for att tréningen ska riknas, istéllet for
att se det enkla i att bara ta pa sig ett par joggingskor och ga ut och springa. Vissa deltagare
verkade dessutom se 16pning som en form av vardagsmotion, vilket kan tyda pé att de inte
bara misstar traning fOr att vara kringligare 4n det dr, utan ocksa att de ténker att
vardagsmotion kriver planering och anstrangning. Detta kan ha paverkat resultatet och ar
entydigt med Ekblom Baks antydan om att traning behdver avdramatiseras och ses for vad
det dr snarare dn att det handlar om att springa maraton, kopa snygga traningsklader eller
nddvindigtvis ha ett gymkort (Zachariasson, 2018). Vad géller frdgan om tid och forstaelse
av begreppen traning och vardagsmotion tror vi att vi som hilsopromotorer kan bidra med en
stor del kunskap. Dels for att {4 personer att forsta vikten av rorelse sa att de kan planera sin
vardag pa ett bittre sitt och dels for att ge dem kunskaper och tips kring hur de pa ett
naturligt sdtt kan fa in mer motion i1 vardagen, utan att kringla till det.

Slutsatser och implikationer

Resultatet visade att attityder och beteenden (i relation till vardagsmotion) skiljer sig ét
beroende pd antalet trdningsdagar man har per vecka. Majoriteten av deltagarna virdesatte
vardagsmotion. De individer som tridnade flest dagar i veckan hade en ndgot positivare attityd
till vardagsmotion 4n de individer som trénade férst dagar i veckan. Detsamma géllde
beteendet i relation till vardagsmotion, dér de som trénade farst dagar i veckan utforde
mindre medveten vardagsmotion én de som trinade flest dagar i veckan. Sammantaget tyder
detta pa en relation mellan attityd och beteende, dédr den grupp som hade en mer positiv
attityd till vardagsmotion ocksa var den grupp som faktiskt utférde mer vardagsmotion.

Det gick att se ett samband som tyder pé att motiondrer som trénar farst dagar i veckan &r mer
bendgna att byta ut trdningen mot vardagsmotion &n de motiondrer som trénar flest dagar 1
veckan. En annan slutsats som gér att dra fran resultatet 4r att ménga ansag att tid var en
avgorande aspekt 1 frdga om att utfoéra vardagsmotion/traning.

Denna studie har studerat motiondrer och funnit vissa attitydskillnader beroende pa hur
ménga dagar i veckan man trénar. I framtida undersokningar kan det vara intressant att
inkludera en grupp med personer som inte utfér ndgon form av trining och jimfora den med
gruppen motiondrer, for att se om attityden till vardagsmotion skiljer sig &t beroende pa om
man dr en person som trénar eller inte. Ténker de som inte tranar att vardagsmotion dr viktigt
for dem, eftersom de inte trdnar annars, eller virdesitter de inte fysisk aktivitet alls?
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Virdesatter motiondrer fysisk aktivitet Overlag mer &n de som inte trénar, kanske for att ett
storre intresse for hédlsa och mer kunskaper om vikten av vardagsmotion finns hos dem?

Det hade ocksa varit intressant att gora en kvalitativ studie med liknande syfte for att fa
djupare svar och en storre inblick i vad som ligger till grund for svaren.
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Bilagor

Bilaga 1.
Enkatfragor
Tack for att du hjélper oss med var kandidatuppsats! Vi hoppas att du svarar sa arligt som majligt

for att bidra med sanna resultat. Enkaten ar till for dig som ar 18 ar eller mer och som tranar
regelbundet (minst en gang i veckan). Svaren behandlas anonymt.

Las fragorna noggrant da vissa liknar varandra. Valj det svar som passar bast in pa hur du oftast
tanker/gor.

Definition av aterkommande begrepp i enkaten

- Traning = Aktiviteter som du medvetet utfér och som ar fysiskt anstrangande (ex I16pning,
lagsport, grupptraning, styrketraning, powerwalk)

- Vardagsmotion = Aktiviteter som du utfér och som inte kraver nagon storre anstrangning (ex.
diska, tradgardsarbete, lattare promenad, lattare cykeltur, trappor)

Kon: Man Kvinna Annat

Alder: ar

Utbildningsniva: Grundskola /Férgymnasial Gymnasial Eftergymnasial
Hur manga dagar i veckan tranar du?: 1-2 2-3 34 4-5 5-7

ATTITYD

Vélj det pastaende som stédmmer bést éverens med din synpunkt.

1. Anser du att det ar okej att ta bilen / aka kollektivt till en affar nar avstandet ar ca
500m for att kopa nagon enstaka vara dagar du varit och trdnat/ ska trdna (dvs. en
trdningsdag?

Ja Nej
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2. Anser du att det ar okej att ta hissen istéllet for trappan 2 vaningar en traningsdag?

Ja Nej

3. Hur viktigt anser du att det ar med vardagsmotion for halsan?

Inte alls viktigt 1. 2 3 4 Valdigt viktigt

4. Skulle du kunna byta ut ett traningspass mot vardagsmotion?

Ja Nej

5. Om ja, ange vilken form av vardagsmotion:

6. Vilket av foljande alternativ tror du ar bast for att framja halsan?

e Vardagsmotion i form av promenader, tradgardsarbete och trappor som utdvas varje
dag (utan regelbunden traning)

e Hard traning tva dagar i veckan (i 6vrigt en stillasittande livsstil)

BETEENDE
Vélj det pastdende som stdmmer bést 6verens med ditt vanligaste handlingssétt

7. Hur sannolikt ar det att du tar bil/ kollektivtrafik till affiren (avstand ca 500 m) for att
képa enstaka varor - en traningsdag?

1 = inte alls sannolikt och 4 = valdigt sannolikt

1 2 3 4

8. Hur sannolikt ar det att du tar bilen/ kollektivtrafik till affaren (avstand ca 500 m) for
att kopa enstaka varor - en traningsfri dag?
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1 = inte alls troligt och 4 = valdigt troligt

1 2 3 4
9. Pa platser som har bade trappor och hiss, hur sannolikt ar det att du véljer hissen
framfor trapporna - en dag nar du trdnat?

1 = inte alls sannolikt och 4 = valdigt sannolikt

1 2 3 4

10. Pa platser som har bade trappor och hiss, hur sannolikt ar det att du véljer hissen
framfor trapporna - en traningsfridag?

1 = inte alls sannolikt och 4 = valdigt sannolikt
1 2 3 4

11. Hur ofta utfor du nagon form av vardagsmotion (ex. tradgardsarbete, cykel,
promenad, trappor istéllet for hiss)?

Varje dag nagra ganger i veckan enstaka gang i veckan mer
sallan

12. Utfor du medvetet mer vardagsmotion de dagar som du inte tranar?

Ja Nej

13. Utfor du medvetet mer vardagsmotion de dagar som du tranat?
Ja Nej

14. Ovrigt: Har kan du skriva om du vill fértydliga nagot svar / ligga till ndgot / om
nagon fraga var svar att forsta eller liknande

30



31




