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Foérord

De sigs “att skiljas #r att do en smula”. Nir vi skriver dessa rader har vi inte separerat frin
vért uppsatsarbete dnnu, men den tiden kommer snart och det aterstdr att se om talesittet
staimmer. Det har varit tio intensiva veckor, fyllda av kaos och kreativitet. Ibland har det kiints
som fritt fall” medan andra stunder varit fyllda av tillf6rsikt. Den bestdende kinslan 4r 4ndi
att vi varit ute p& en ldrorik, spannande och rolig resa. Resultatet, som ni hller i er hand,
ansvarar vi och endast vi for. Detta arbete hade dock inte varit mojligt att genomfora utan stéd
frin nigra for oss betydelsefulla personer. Vi tackar Ewa Ousbick pd Volvo Personvagnar i
Skovde, som gav oss uppdraget och hejat pa oss under resans gdng. Var handledare Kristina
Hakansson har med klar och analytisk blicka hjilpt oss att strukturera véra ibland férvirrade
tankar, kommit med kreativa forslag och list och kommenterat. Véra nira och kira har sttt ut
med att skota marktjinsten hemma och kryssat runt travarna med referenslitteratur och
statistikutskrifter. Tack allesammans!

Marie och Anders
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30 minuter om dagen
— utvérdering av ett friskvardsprogram vid Volvo
Personvagnar Motor i Skovde

Marie Knutsson, Anders Persson

Sammanfattning. Syftet med studien var att gora en utvdrdering av ett
friskvardsprogram vid Volvo Personvagnar Motor i Sktvde. Paverkades
deltagandet av ledares och chefers attityd till programmet, de anstilldas
motivation och vilken typ av jobb de hade? Deltagandets effekt pd hilsan
undersoktes ocksd. Ett obundet slumpmissigt urval gjordes och en
tvarsnittsstudie genomfordes. Instrumentet var en enkdt. En Oppen
strukturerad intervju genomfordes med platschefen. Den statistiska analysen
visade inget samband mellan deltagande och hur de anstillda uppfattade
ledares och chefers attityd, vad som motiverade eller typen av jobb. De som
deltog hade inte bittre hilsa 4n dvriga. En mojlig forklaring kunde vara att
flertalet respondenter i undersokningen var i hog grad fysiskt aktiva oavsett
om de deltog i programmet eller ej.

”Mens sana corpore sano” (Juvenalis, citerad i Andre®, Edfeldt, Froberg, 1967, s.
438) sa man sa tidigt som pa romartiden. En sund sjil i en sund kropp - redan di inség
man att méinniskan mér bittre av att halla sig i form. Hilsa 4r ett omrdde som har fatt
okad uppmirksamhet i dagens arbetsliv. Storforetag tar tillsammans med fackliga
intressen hjélp av vetenskaplig expertis for att komma tillrdtta med sjukfranvaro och
ohilsa (Diising, 2003). Medellivsldngden i Sverige tillhor den ldngsta i virlden men vi
har samtidigt bland den hogsta sjukfranvaron. Kostnaden for sambhillet for denna
franvaro var cirka 120 miljarder kronor &r 2002 (Johnsson, Lugn & Rexed, 2003).
Enligt Svenskt Naringsliv kostade denna frdnvaro foretagen 170 miljarder kronor
(Johnsson et al., 2003). Forutom att minska det personliga lidandet finns det alltsd stora
ekonomiska besparingar att géra genom att pa olika sitt forsoka komma tillritta med
ohilsan. Vid Volvo Personvagnar Motor i Skévde har insatser, i form av ett
friskvirdsprogram, genomforts for att forsoka paverka hilsan. Volvo Personvagnar
(VCC) idr ett biltillverkande foretag som sedan 1999 4r en del av Ford Motor Company.
Vid Volvo Personvagnar Motor i Skovde arbetar ca 1800 personer. Flertalet ir
sysselsatta med manuell slutmontering av motorer och motorprovning.

Friskvardsprogrammet 30 minuter om dagen” inleddes varen 2003 och har idag
ungefir 800 deltagare. Innan programmet startade bildade man pa ledningens uppdrag
en friskvirdskommitté som idag ansvarar for utformningen av programmet. I
friskvdrdskommittén ingdr representanter frdn ledningen, foretagshilsovarden,
personalavdelningen,  huvudskyddsombudet och fyra representanter fran
linjeorganisationen, kallade friskvirdsombud. Friskvardsombud ir ett frivilligt uppdrag
som idag mest fungerar som en informationskanal. Emellertid pagir en diskussion om
en formalisering av deras roll i organisationen. Programmet dr en del av "Work life
balance”, ett arbetskoncept inom VCC. Syftet med konceptet ér att skapa forutsittningar
for en kulturfordndring nir det giller synen pd medarbetaren och dennes behov i syfte
att hon/han pé ett si bra sitt som mojligt skall kunna bidra till Volvo Personvagnars
langsiktiga utveckling och 6verlevnad (VCC, 2001). Med "Work life balance” avser



VCC ett “livets pussel” med delar som tillsammans bildar en helhet. I detta "pussel”
ingdr bland annat relationer, andlighet, kreativitet, intellektuell stimulans,
arbetstillfredsstillelse, hilsa, kontakt med naturen, kultur och sjélvkinsla. Det 4r VCC:s
madl att inom foretaget ha ett arbetsklimat som befrimjar medarbetarnas mojlighet att
uppnd Work life balance eller pd svenska; en balans mellan arbete, fritid, familj och
vinner (VCC, 2001). Utifrdn den beskrivning vi fétt av projektet, jamstiller vi
inforandet av friskvérd i form av ”30 minuter om dagen” med en kulturfériandring. VCC
vill férdndra beteendet hos de anstillda sd att de blir mer fysiskt aktiva och detta skall
leda till bittre hidlsa. Ansvaret for spridningen av budskapet ligger i linjen och chefer
ansvarar for att introducera projektet pd sin avdelning/modul (E. Ousbick, personlig
kommunikation, 10 maj, 2004). Malsittningen med 30 minuter om dagen” ir att
uppmuntra till regelbunden motion for att forbittra konditionen hos de anstillda och att
fd dem att ma bittre. Det arbetas dven kontinuerligt for att ©ka antalet deltagare.
Projektet 16per terminsvis och deltagande kréiver att man utfor ndgon form av fysisk
aktivitet (se bilaga S) minst tre gdnger per vecka och antecknar detta i en “dagbok” (se
bilaga 4). Varje aktivitetstillfille genererar en poing med maximalt tre poéng/vecka.
Uppnér deltagaren 85 poing (giller VT 2004) far man en beloning/géva. Den senaste
terminen var gavan ett regnstill eller triningsskor.

Denna uppsats skrivs pd uppdrag av Volvo Personvagnar Motor i Skovde. Studien ér
en utvirdering av friskvardsprogrammet 30 minuter om dagen”. Vdra teoretiska
utgdngspunkter ir att avgorande faktorer for att delta i programmet dr chefers och
ledares beteenden och attityd, de anstilldas motivation och vilken typ av jobb de
anstillda har. Vi antar ocksé att deltagande i sig leder till bittre hdlsa. De teorier som vi
anvint oss av for att forklara detta presenteras i avsnittet tidigare forskning.

Tidigare forskning

Ledarskap. Det finns flera olika definitioner av ledarskap i facklitteraturen. Jacobsen
och Thorsvik (1998) delar in ledarskap i fem kategorier, som de menar ticker de flesta
tolkningar; ledarens formella stillning i en hierarki; rollen som ledaren har i sin
befattning; hur ledaren utfor sitt arbete; personen som formellt kallas ledare samt den
paverkan pd verksamheten i organisationen som ledarens beteende och arbete har. De
organisatoriska ramarna sitter grinser och visar riktlinjer fér vad ledaren kan och far
gora, men dessa ramar kan dock &verskridas. Det ir ledaren som har den storsta
mojligheten att forindra ramarna och detta dr ofta hennes/hans viktigaste uppgift
(Jacobsen & Thorsvik, 1998). Bryman (refererad till i Jacobsen & Thorsvik, 1998)
menar att ledarskap dr en process. Denna bestdr av en rad handlingar som hinger
samman, och som syftar till att pdverka en grupp ménniskor att sitta upp mal och att nd
dessa. Beroende pa vilken nivd i en organisation en ledare befinner sig, skiljer sig
ansvarsomraden och arbetsuppgifter t. Bide Parsons och Thompson (refererade till 1
Jacobsen & Thorsvik, 1998) urskiljer tre olika ledningsnivder: 1) P4 den hogsta,
institutionella nivan formuleras de ldngsiktiga, vergripande mélen och den strategiska
anpassningen till betydelsefulla externa aktérer. Symboliska funktioner 4r ocksé viktiga.
Det handlar om att skapa virderingar som de anstillda kan identifiera sig med och att
formedla de normer som man vill skall styra verksamheten. 2) P4 den administrativa
mellannivan ir ledarens viktigaste uppgifter att sitta upp mal for verksamheten samt att
organisera, integrera och administrera arbetet i eller mellan de enheter som ingar i
ansvarsomradet. De har ocksé en betydelsefull kommunikativ funktion till den operativa



nivan, dir organisationens kirnverksamhet utfors. Aven pd denna nivd kan symboliska
funktioner vara viktiga. 3) De ledare som har ansvaret for kérnverksamheterna i
organisationen samt den dagliga uppsikten &ver dessa, finns pd den operativa nivan.
Arbetsuppgifterna bestdr oftast av att handleda och samordna arbetet i den arbetsgrupp
man ansvarar for. Detta medfor att det i ledarens roll ingér en kombination av sociala
funktioner, som motivation och uppmuntran, och fackkunskaper om arbetet.

Ledarskap i forindringsprocesser. Enligt Beer, Eisenstat och Spector (1990) &r
ledare s viktiga for forandringsprocessen att ledarskapet pekas ut som den faktor som
skir igenom alla delar av en fordndringsprocess. “Forindringsledare” mdste kunna
forutse konsekvenser av forslagna fordndringar i organisationens mekanismer och i
ledarprocesserna. Bland nyckelegenskaperna hos “forindringsledare” finns deras vilja
att upptrida konsistent i forhallande till den fordndring de héller p att genomfora i sin
organisation, d.v.s. att géra som man sdger. Hur en enhetschef uppfor sig dr en del av
vardagen i den enheten och kan alltsé stirka eller underminera fordndringsviljan, menar
Beer et al. (1990). Egenskaperna stimmer 6verens med de egenskaper som édven giller
pa ledningsnivd med det undantaget att behovet av konsistens mellan ord och handling
4r mycket mindre pa ledningsniva. P4 lingre sikt 4r det dock viktigt att dven den hogre
ledningen anammar det beteende som foresprakas, detta for att forédndringen skall bli
institutionaliserad.

For att utveckla effektiva organisationer maste man, enligt Beer er al. (1990),
utveckla effektiva ledare. Genom att uppmuntra innovativa enheter inom
organisationen, kan toppledare som inte sjilva har de nodvindiga kunskaperna fa hjélp
med att f3 iging forindringsprocessen. Befordrar man framgéngsrika ledare frén dessa
enheter sd sprider sig forindringen i foretaget och pd si sitt kan fordndringen bli
sjalvspridande. Ledare kan arbeta en tid pa en avdelning dér forindringen fungerar, och
sedan borja med foridndring pa sin avdelning, detta forstirker ocksé spridningseffekten.
For att foretaget skall kunna fortsétta med fordndringsprocessen och utveckla kapacitet
for den pagdende fordndringen méste den hogsta ledningen ockséd utveckla kunskaper
om hur man sprider forindring, t.ex. hur man fir understillda chefer att sprida
forandringen (Beer et al., 1990).

Kulturfordandring. Alvesson (2001) skiljer mellan tre typer av kulturférdndring. Den
forsta kallar han det storslagna teknokratiska projektet. Detta drivs som en “top-down”
process, d.v.s. fordndringen initieras och planeras av den hogsta ledningen, och foljer
ofta ett schema. Ledningen stiller resurser till forfogande och fattar nodvindiga beslut.
De handlingar ledningen utfor symboliserar de nya ideal som den vill skall prigla
organisationen. En organisk social rorelse ir ett andra sitt att se en kulturforindring,
enligt Alvesson (2001). Foridndringen vixer fram, inte som resultatet av en plan, utan
mer spontant genom att grupper inom organisationen omvirderar sitt tinkande, sina
virderingar och det sitt pa vilket de ger fenomen mening. Upphovet till omvirderingen
kan finnas bidde inom och utanfor organisationen. Det kan rora sig om gemensamma
nya idéer i samhillet eller ett missndje med de existerande ideal som préglar
organisationen. Till slut leder denna sociala rorelse till en kulturférindring inom
organisationen. Detta sker utanfér den hogsta ledningens kontroll. Kulturforindring
som omgestaltande i vardagen ir den tredje varianten Alvesson lyfter fram. En eller ett
fital aktorer, chefer men ocksd informella auktoriteter, brukar std bakom denna
fordndringsform. Hir handlar det inte om nigra nya allménna idéer i samhiillet utan en
lokal paverkan pa de individer som foridndringsaktorerna samspelar med. Oftast ror det
sig endast om ett mindre antal personer som direkt paverkas, men genom indirekta



effekter nar forandringen fler individer. Aven om omgestaltande av vardagen kan ses
som en svagare form av forindring, d& den varken har ledningens stod eller far
uppbackning av en allmén opinion, har den forankring i ett direkt samspel med
miénniskor och en bittre anpassning till reella arbetsforhallanden. Alvesson menar att
for de flesta chefer s 4r omgestaltning av vardagen den mest relevanta metoden att
genomfora forandringar. I praktiken sker kulturféréndring séllan i renodlad form utan &r
i de flesta fall en blandning av de tre olika varianterna enligt Alvesson ( 2001).

Alvesson (2001) pekar ocksa pé att kulturférandringar kan inriktas pa savil idéer och
virderingar som materiella och strukturella insatser. De senare paverkar direkt
beteendet och direfter indirekt, den kulturella nivan. Att pdverka virderingar och idéer
ses oftast som det mest betydelsefulla inom organisationslitteraturen, menar Alvesson.
Det handlar hir frimst om att formulera visioner, skapa triningsprogram eller nya
organisatoriska riter. Anthony (refererad till i Alvesson, 2001) menar dock att en
kulturforindring behover understodjas av ndgon form av materiell fordndring i struktur,
beloningssystem eller policy, for att den skall fa forankring i organisationen. Enligt
Alvesson (2001) kridver avsiktliga kulturfordndringar ofta en kombination av
kulturfokuserade och handfasta materiella atgirder samt stor uthdllighet. Det krivs
ocksd en mottaglighet hos kollektivet for nya uppfattningar och idéer, for att en
forandring skall ske (Alvesson, 2001).

Motivation. Manga beteenden kan paverka var livsstil pa ett sétt som gor oss friskare,
men samtidigt kan vi uppleva stora svarigheter niir vi férsoker paborja eller uppritthalla
séddana beteenden menar Biddle och Mutrie (2001). Weiner (refererad till i Jacobsen och
Thorsvik, 1998, s. 222) definierar motivation som ”... en inre psykologisk process hos
individen som skapar en drivkraft som far oss att handla, och som ger handlingen
riktning, uppritthdller och forstiarker den.”. Maher och Braskamp definierar motivation
som variationen i fem beteendemonster; riktning, ihdrdighet, fortsatt motivation,
intensitet och utférande (Maher och Braskamp, refererade till i Biddle & Mutrie, 2001).
Riktningen i ett beteende antyder att ett val har gjorts och beslutsfattande blir alltsd
centralt for att forstd motivation. Vi viljer om vi skall motionera, och i si fall vilken
aktivitet vi skall vilja. Ocksa ihirdigheten avspeglar val och beslutsfattande och hénger
samman med hur viktigt ndgot dr for individen. Thirdighet kan illustreras med en person
som promenerar till jobbet samma vidg som bussen tar. Fortsatt motivation innebér att
individen aterupptar en aktivitet efter ett avbrott. Detta kan vara kopplat till den kinsla
av vilbefinnande som minga ménniskor far i samband med motion och som uteblir vid
ett avbrott. Intensiteten i motivationen kan relateras till hur mycket fysisk aktivitet som
kravs for att uppnéd hilsoeffekter. Littare former av aktivitet kriver ligre grad av
motivation. Intensiteten har ocksa kopplingar till hur mycket en person har satsat sin
identitet i en aktivitet. Utforandet dr ocks3 ett kinnetecken pa motivation men av mindre
betydelse i anslutning till fysiska aktiviteter och motion (ibid.).

Inre (intrinsic) motivation dr att gora ndgot for sakens egen skull, bara for att det &r
roligt. Nojet &r aktiviteten i sig (Biddle & Mutrie, 2001). Denna forestdllning &r
anvéndbar i diskussionen om motivation for fysisk aktivitet, di den antyder att inre
motiverat beteende dr kopplat till egenkontroll eller autonomi (Deci & Ryan, refererade
till i Biddle & Mutrie, 2001). Med yttre (extrinsic) motivation, menas motivation som
styrs av yttre faktorer som beloning eller bestraffning. Om inre motivation helt saknas
skulle motivationen sjunka om beloningen eller bestraffningen togs bort (Biddle &
Mutrie, 2001). En jamforelse mellan individer med inre motivation for en aktivitet och
individer som styrs mer av yttre faktorer, visar att de med inre motivation har storre



intresse och sjilvfortroende. Detta tar sig uttryck i bide forbittrad prestation, uthdllighet
och kreativitet samt okad vitalitet, sjalvuppskattning och vilbefinnande (Deci & Ryan,
2000).

Self-determination theory (SDT). Deci och Ryan (refererade till i Biddle och Mutrie,
2001) har identifierat tre medfodda psykologiska behov; behovet av att kdnna sig
kompetent, behovet av sjilvstindighet och behovet av att kunna relatera till andra.
Beroende frimst pid hur behoven av att kinna sig kompetent och sjélvstandig
tillgodoses, frimjas eller hindras inre motivation. Detta kan i sin tur forklara en stor del
av variationen i minskligt beteende. Det dr ocksé viktigt att notera att de inre behoven
kan forutsiga omstindigheter didr den inre motivationen kan frimjas (Deci & Ryan,
refererade till i Biddle & Mutrie, 2001). Detta sker frimst i situationer som priglas av
att individen upplever en kinsla av att behirska situationen och att hans/hennes
beteende avgors av dem sjilva, d.v.s. att beteendet r “self-determined” (Deci & Ryan,
2000).

Det finns @ven andra typer av motivation som har sitt ursprung inom individen, utan
att vara ren inre motivation. Ett motiverat beteende kinnetecknas av att individen
forsoker tillfredsstilla de tre grundliggande psykologiska behoven. Detta leder till en
internaliseringsprocess av beteenden som fran borjan inte styrs av inre motivation (Deci
& Ryan, refererade till i Biddle & Mutrie, 2001). I SDT beskrivs motivationens
péverkan p4 beteendet som ett kontinuerligt spann som stricker sig frin att vara helt
omotiverad, 6ver (fyra) olika typer av yttre (extrinsic) motivation, till helt inre motiverat
beteende. Variationen i pdverkan avgors av i vilken utstrickning virdet och styrningen
av ett onskvirt beteende har internaliserats. Den forsta typen av yttre motivation, yttre
styrning, paverkar beteendet genom extern kontroll som beloning eller hot. I samband
med fysisk aktivitet kan detta illustreras av en person som tinker: “Jag trinar om jag
maste.” Introjecerad styrning inverkar genom att fi individen att undvika negativa
kinslor eller ngest. Att siga “Jag far skuldkinslor om jag inte trdnar” kan vara ett
uttryck for detta. Identifierad styrning narmar sig inre motivation och avspeglar en
medveten virdering av ett beteende, som att nigot dr viktigt for individen, till exempel
att tréna for att g ner i vikt. I den fjirde typen av yttre motivation, integrerad styrning,
ar den yttre paverkan helt integrerad med sjilvbild och vérderingar. En person som
tanker “Genom att triina visar jag vem jag dr” kan exemplifiera denna motivationstyp.
Detta liknar inre motivation men skiljer sig i s motto att det fortfarande finns en
instrumentalitet i handlingen (Deci & Ryan, 2000). Studier har visat positiva effekter pa
fysisk aktivitet, av att motivationen &r mer internaliserad (Chatziarantis, Biddle &
Meek, refererade till i Deci & Ryan, 2000). Detta kan ta sig uttryck i bland annat storre
viljemassig uthallighet (Ryan, Deci & Kuhl, refererade till i Ryan & Deci, 2000). Biddle
& Mutrie (2001) menar att det dr allmént accepterat att inre motivation ar en onskvérd
komponent for att individer skall fortsitta med fysisk aktivitet. Yttre beloning kan ocksd
kortsiktigt paverka ett sddant beteende. Franklin (refererad till i Biddle & Mutrie, 2001)
varnar dock for att beloningar kan pdverka den inre motivationen negativt, speciellt fér
de som redan har hog inre motivation. Beloningen bor, for att vara effektiv, avse
deltagande i en aktivitet, snarare &n att beléna prestation, som att uppnd ett visst resultat
(ibid.).

Self-efficacy. Enligt Bandura (1977) kan self-efficacy kan ses som ett slags
sjilvfortroende som varierar beroende pa vilken situation individen befinner sig i. Det
handlar om individens beddmning av sin forméga att kunna bete sig pa ett visst sitt, inte
om vad resultatet av beteendet blir (Bandura, 1977). Flera studier har visat att self-



efficacy har starkt samband med graden av fysiskt aktivitet (Dishman & Sallis,
refererade till i Marcus & Forsyth, 2003). Ett hogt situationsspecifikt sjalvfortroende ger
en kinsla av att kunna “’klara av” aktiviteten. En person kan ha hog self-efficacy (hogt
sjilvfortroende) nir det giller att g& en ldngpromenad, men ligre tilltro till sin formdga
att loptriana (Faskunger, 2001). Miljon kan ocksd ha betydelse. Ett hogt sjdlvfortroende
for att t.ex. 1optrina i hemmiljo, kan ersittas av ett ligre nir semestern kommer och
personen reser bort for att koppla av och ta det lugnt enligt Faskunger (2001). Att
framgangsrikt ha utfért en aktivitet tidigare paverkar self-efficacy positivt, och
misslyckanden har en negativ paverkan. Forebilder och aterkoppling inverkar ocksd
positivt pa self-efficacy (Bandura, 1977). Enligt Erwart (refererad till i Biddle & Mutrie,
2001) implicerar detta att det mest effektiva sittet att f4 méanniskor fysiskt aktiva inom
omraden dir de har 1agt sjilvfortroende, &r att gradvis 6ka traningsdosen, att fi se andra
utféra samma aktiviteter och att ge positiv aterkoppling pé att personen 4r fysiskt aktiv
(ibid.).

Den transteoretiska modellen (TTM). Prochaska och DiClemente (refererade till i
Marcus & Forsyth, 2003) har i den transteoretiska modellen integrerat flera teorier och
principer inom psykologi och psykoterapi, bland annat social cognitive teori (Bandura,
refererad till i Marcus & Forsyth, 2003), inldrningsteori (Skinner, refererad till i Marcus
och Forsyth, 2003) och beslutsteori (Janis & Mann, refererade till i Marcus & Forsyth,
2003). Enligt Faskunger (2001) forklarar modellen hur beteendeforandringar sker i fem
stadier; fornekelsestadiet, begrundandestadiet, forberedelsestadiet, handlingsstadiet och
aktivitetsstadiet. Dessa innehdller sdvil kognitiva som beteendemissiga processer. En
framgéngsrik beteendeforindring innebdr en stegvis forflyttning genom de fem
stadierna, for att slutligen leda fram till fordndringen. Modellen har sin utgédngspunkt i
rokavvinjning och viktkontroll och har senare utvecklats till att dven omfatta fysisk
aktivitet. I det forsta stadiet, fornekelsestadiet, dr individen inte fysiskt aktiv och
funderar inte pa att borja. Begrundandestadiet kiinnetecknas av att individen fortfarande
inte dr fysiskt aktiv, men Overviger att borja. I forberedelsestadiet har 6vervigandet
overgétt till forberedelser for att borja bli fysiskt aktiv snart. Nér handlingsstadiet har
nitts, har individen varit regelbundet fysiskt aktiv i mindre dn sex méanader, for att i
aktivitetsstadiet ha varit regelbundet fysiskt aktiv mer &n sex manader (Faskunger,
2001). Ett antagande i modellen ir att individens uppfattning om, och kinslor for, fysisk
aktivitet dr olika beroende pa i vilket av stadierna han/hon befinner sig. Detta kriver en
anpassning av de tekniker och metoder som anvinds for att fordndra beteendet
(Prochaska & DiClemente, refererade till i Faskunger, 2001). Att anvinda fel teknik vid
fel tillfdlle kan leda till att ingen forindring sker eller att individen faller tillbaka till ett
tidigare stadium (Prochaska, Norcross & DiClemente, refererade till i Faskunger, 2001).

I TTM ingér tio olika forandringsprocesser. Dessa beskriver hur ménniskor dndrar
sina livsstilsvanor (Prochaska, Norcross & DiClemente, refererade till i Faskunger,
2001). Processerna kan delas in i kognitiva och beteendemissiga. De Kkognitiva
processerna innebir mentala forberedelser och 4r mer anviindbara i de tidigare stadierna,
fram till forberedelsestadiet. Beteendemidssiga forindringsprocesser stir mer for
strategier som innebdr konkret handling, och kan anvindas frdn slutet av
forberedelsestadiet (Marcus & Forsyth, 2003).

Krav-kontroll-stodmodellen. Aven om Karasek och Theorells (1990) modell frimst
anvints for att visa att arbetets utformning och att de psykosociala forutsittningarna pa
arbetsplatsen kan paverka var hilsa, s& finns det en overspillningseffekt som visar att
individers beteende pa fritiden paverkas av vilken typ av jobb de har. Enligt Karasek



och Theorell (1990) har minniskor med aktiva jobb ocksd fler/aktivare
fritidsysselsdttningar, fler hobbys och deltar mer i politiskt arbete dn ménniskor i
passiva jobb. Att ha ldga arbetskrav kan verka vara det bista, men anstillda som har
laga krav och ldga kontrollnivder kan bli passiva, bdde pé jobbet och i privatlivet. P4
lang sikt finns det risk for “inldrd hjélploshet” d.v.s. att man blivit s van att inte ta
initiativ att det blivit det naturliga forhallningssittet till allt i livet. Ett bra arbete
paverkar hela vért liv (ibid.). Karasek och Theorell (1990) beskriver hur de tre
faktorerna, krav, kontroll och stod samverkar i arbetslivet. De 4r viktiga faktorer for sd
vil klassiska fabriksarbeten som for tjinstemannayrken (Jeding, Higg, Marklund,
Nygren, Theorell & Vingérd, 1999). Krav avser psykologiska, inte fysiska arbetskrav.
Psykologiska krav 4r de som omgivningen stiller pA de arbetande. Det innebir till
exempel vilka mingdkrav man har pd sig (kvantitet arbetsuppgifter per tidsenhet),
emotionella krav, krav att inte visa emotioner och kognitiva krav (Hogstedt, Bjurvald,
Marklund, Palmer & Theorell, 2004). Kontroll delas in i tva delar, uppgiftskontroll och
firdighetskontroll. Uppgiftskontroll dr kontroll dver sjilva arbetet dvs. hur mycket
handlingsutrymme den anstillde har &ver hur arbetsuppgifterna skall planeras och
genomforas. Firdighetskontroll &r kontroll 6ver kunskaps och firdighetsanvindande, till
exempel att inte ha ett repetitivt eller monotont arbete, och att ha mdjlighet att lira sig
nya saker i arbetet. Socialt stéd innebir att individen upplever god sammanhéllning och
god positiv stimning. Det innebir ocksi ett gott kamratskap och goda relationer med
overordnade (Karasek & Theorell, 1990). I modellen definierar Karasek och Theorell
(1990) fyra typer av jobb beroende pa graden av krav och kontroll (se Fig. 1).

Lagt
Stod
Hogt /v
’Ideal”
Hog A
Avspinda Aktiva
Kontroll
Passiva Spénda
Lag v "Negativ stress”
< >

Liga Krav Hoga
Figur 1. Killa: Fritt frin Karasek och Theorell (1990).

Figuren ovan visar samverkan mellan krav, kontroll och socialt st6d.



Aktiva jobb - Arbeten med hoga krav kombinerade med hog kontroll, ddr arbetstagaren
ges utrymme att uppfylla de hogt stillda kraven. Detta kallas ocksi den “aktiva
kvadranten”.
Spinda jobb - Arbeten med hoga arbetskrav samtidigt som det saknas
forutsattningar/mojligheter  att  kontrollera och péverka arbetet. “Den spénda
kvadranten.”

Passiva jobb - Léga krav stills pd arbetet samtidigt som det saknas
forutsittningar/mojlighet att kontrollera och pdverka arbetet. "Den passiva kvadranten”
Avspinda jobb - Laga krav stills pd arbetet samtidigt som det finns

forutsittningar/mojlighet  att  kontrollera och paverka arbetet. “Den Avspédnda
kvadranten” (Karasek & Theorell, 1990).

Enligt Jeding, Higg, Marklund, Nygren, Theorell, och Vingird (1999) dr det sociala
stodets paverkan p& modellen modererande. Anstillda som har socialt stéd har det bittre
i alla avseenden i jaimforelse med anstillda som saknar eller har lagt socialt stod. Flera
studier (Karasek & Theorell, 1990) har visat att socialt stod ir betydelsefullt for att fa
balans mellan individens upplevda krav och kontroll. Socialt stod i arbetet dr en
betydelsefull faktor for att férebygga stress och ohilsa. Det sociala stodet har dessutom
betydelse for sjilva utférandet av arbetet och for den personliga utvecklingen (Karasek
& Theorell, 1990).

Fysisk aktivitet. Termerna fysisk aktivitet och motion eller trining anvinds ofta
synonymt. I detta sammanhang kan det vara av intresse att definiera de olika begreppen.
Caspersen (1989, refererad till i Marcus & Forsyth) definierar fysisk aktivitet som alla
former av kroppsrorelser som resulterar i kalorifrbrianning. Motion eller trining ingdr i
begreppet fysisk aktivitet men kroppsrorelserna dr dessutom planerade, strukturerade
och upprepade. Faskunger (2001) pekar pi flera skillnader mellan trining eller motion,
och fysisk aktivitet. I fysisk aktivitet ingdr utover organiserad idrott och motion
vanligtvis dven littare aktiviteter som promenader, stidning eller sndskottning. Dessa
sysselsittningar bor, for att ge hilsoeffekter, genomforas dagligen. Med trdning eller
motion avses ofta en aktivitet som utférs tre génger i veckan och som dr mer
strukturerad och planerad, t.ex. simning, 16pning eller innebandy. Hir finns vanligen ett
speciellt mél och det krivs for det mesta ett ombyte till traningsklader for att genomfora
aktiviteten.

Halsa. Menckl och Osterblom (2000) menar att hilsa i dag stdr for ndgot mer 4n att
inte vara sjuk. Hilsa kan ha flera olika dimensioner: fysisk, psykisk, social eller andlig.
Dessutom kan sambhillets hilsa och hilsosamma organisationer ocksd ingd i
hilsobegreppet. D4 det finns ett samband mellan ménniska och miljo kan hélsan aldrig
ses som skiljd frin ménniskors livsbetingelser. Eftersom dessa stindigt fordndras
kommer hilsan ocksi att pdverkas (Menckl & Osterblom, 2000).

Virldshélsoorganisationens (WHO) definition av hilsa lyder: ”"Hilsa ér ett tillstdnd
av fullstindigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande och inte endast frAnvaro av
sjukdom och handikapp” (http://www.who.int/about/definition/en/). Enligt Menckl och
Osterblom (2000) har det riktats kritik mot denna definition, som alltfér omfattande och
utopisk. Detta medfor svérigheter att operationalisera och miita hilsa. Det 4r inte bara i
vetenskapliga beskrivningar av hilsolaget i en population som detta kan bli ett problem.
Aven nir hilsoframjande insatser skall utvérderas kan det uppsta svarigheter att bedoma
om insatsen varit effektiv eller inte (ibid.). Ljusenius och Rydqvist (1999) menar att
hiilsa inte #r ett statiskt tillstdnd dven om det 4r vanligt att mdnga ser det som om man &r
endera frisk eller sjuk. Detta innebir en begrinsning, da hilsa, férutom den fysiska,



dven innehdller en upplevd, sjdlslig dimension. Mianniskor kan vara fysiskt sjuka men
dnd4 ma bra, eller vara fysiskt friska men ma daligt.

Egenupplevd hilsa. Ndr man miter hilsa i arbetslivet 4r milet en miétning av den
objektiva hilsan eller ohilsan. Detta kan dock vara svért att utféra. I forskning
férekommer tre metoder att méta sdvil fysisk som mental hilsa: Diagnoser som bestims
av likare, studier av sammanstillningar 6ver sjukfrdnvaro samt de anstilldas egna
beskrivningar sin hilsa. Den sjilvrapporterade hélsan &r ett helt subjektivt métt, men
diagnoser och franvarostatistik #@r inte heller de helt objektiva. En foérdel med den
sjalvrapporterade hélsan &r att den kinsligare for smd variationer i ohdlsa och dven
ohilsa som inte leder till likarbesok eller sjukskrivning kan fangas upp. Det gér att visa
pé en stark korrelation mellan den sjalvrapporterade ohilsan och de Ovriga sétten att
miita, vilket leder till slutsatsen att alla midtmetoder medverkar till forstielsen av den
verkliga hilsan (Jeding & Theorell, 1999). Flera studier har ocksd visat att
sjalvuppskattad hilsa dr en mycket stark oberoende prediktor for bide framtida
sjuklighet och dodlighet (Bjorner et al, 1996, refererade till i Forskningsrddsndmnden,
1998).

Hiilsoeffekter av fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet har visat sig ha en rad olika effekter
pa hilsan (Holm, Andersson, Ekblom, Engstrom, Kanstrom & Soderberg, refererade till
i Folkhilsoinstitutet, 1999). Fysisk aktivitet forebygger eller mildrar effekterna av bl.a.
hjirt- och kirlsjukdomar, hogt blodtryck, benskorhet, typ II-diabetes och vissa
cancerformer. Ménga av kroppens biologiska funktioner paverkas ocksd.
Syreupptagningsformiga och blodvolym okar, likasd den maximala muskelkraften
(Folkhilsoinstitutet, 1999). Aven Blair, Kohl, Gordon och Pfaffenbarger (refererade till
i Biddle & Mutrie, 2001) har kommit fram till liknande slutsatser i sin forskning. I en
rapport om forebyggande hilsovard frén Statens beredning for utvirdering av medicinsk
metodik, SBU (refererad till i Andersson, Malmgren & Johrén, 1997) framgar att
regelbunden fysisk aktivitet medfor ett forbittrat vilbefinnande och att bristande fysisk
aktivitet har samband med en 6kad férekomst av manga kroniska sjukdomar.

Fysisk aktivitet har ocksé visat sig inverka pa den mentala hilsan: depressioner och
Angesttillstind  pdverkas positivt, sjdlvkinslan och  sjilvfortroendet  Okar
(Folkhilsoinstitutet, 1999).

Minniskor kan géra mycket for att uppritthalla eller forbittra sin hélsa; att motionera,
sluta roka eller forindra sina kostvanor. Samtidigt finns begridnsningar i form av
strukturella omstindigheter som socioekonomisk klasstillhorighet, ekonomi,
yrkesstatus, var man bor och vilket kon man tillhdr. Dessa omstindigheter dr styrande
for vilka val som minniskor kan gora angdende sin livsstil och dirmed ocksa deras
hilsa (Menckl & Osterblom, 2000) Det finns dven en rad andra faktorer som kan
paverka forhdllandet mellan fysisk aktivitet och hilsa: arv, kost, rokning, stress, alkohol
samt sociala och fysiska faktorer ir exempel pd detta (Folkhilsoinstitutet, 1999). I
vetenskapliga sammanhang mits ofta den fysiska aktivitetens pdverkan pd hilsan i
nigon form av effekt av den fysiska aktiviteten, exempelvis fysisk prestationsformaga.
De mellanliggande faktorerna kan medfora att en viltrinad person kan prestera samre
in en otridnad person.

Syfte

Syftet med denna studie #r att gora en utvirdering av friskvirdsprogrammet “30
minuter om dagen” pa Volvo Personvagnar Motor AB.
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Fragestdllningar
De fragestillningar vi avser att belysa &r:

e Piverkas de anstilldas deltagande i 30 minuter om dagen” av hur de uppfattar
arbetsledares och chefers attityd till programmet och deras deltagande déri?

o Paverkas deltagande i programmet av hur anstillda uppfattar fabriksledningens
attityd och instéllning till friskvard och hilsa?

e Vilken betydelse har de anstilldas typ av jobb, enligt Karasek och Theorells (1990)
modell, for deras deltagande i programmet?

e Vad motiverar till deltagande i programmet?

e Skiljer sig hilsan &t mellan anstillda som deltar i programmet och de som inte gor
det?

Metod

Urval och undersokningsgrupp

Populationen bestod av samtliga anstillda, ca 1 800 personer, vid Volvo Personvagnar
Motor i Skévde. Av dessa var 146 personer langtidsfranvarande. DA friskvardsprojektet
riktar sig till samtliga anstillda, oavsett om man ér i tjdnst eller inte, ingick dven dessa i
urvalsunderlaget. 1 336 anstillda tillhorde verkstadsavtalet och 460 tjanstemannaavtalet.
Ca 400 var kvinnor och ca 1 400 var mén. Populationens medelélder var 38 ar. Ca 800
anstillda deltog i ”30 minuter om dagen” under den period som undersdkningen
omfattade. Urvalet i unders6kningen bestidmdes till 400 personer. Med anstillningslistor
som grund utférdes ett obundet slumpmassigt urval, genom lottdragning. 204 personer
besvarade enkiten vilket medforde en svarsfrekvens pa 51 %. Av dem som svarat var
44 kvinnor och 158 mén. Medelaldern var 41 &r.

Undersokningsdesign

Uppdragets utformning gjorde att vi ansig en tvirsnittsstudie vara det mest realistiska
alternativet for att genomféra undersokningen. Enligt de Vaus (2001) sker
datainsamlingen vid ett enda tillfille, man forlitar sig pa skillnader som redan finns
mellan grupper snarare dn de som foljer av en intervention och undersdkningsgrupperna
grundas pd redan existerande skillnader i stillet for slumpmissig fordelning.
Undersokningen utférdes som en kvantitativ studie. Detta gjordes for att vi var
intresserade av att studera olika samband. Enligt Holme och Solvang (1997) bér man
anvinda sig av denna metod om man vill mita samband mellan olika foreteelser och
kunna generalisera resultatet till hela populationen.
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Instrument

For att genomfora datainsamlingen konstruerades en enkit. Utifran resultatet av
forstudie, informantintervju och litteraturgranskning, bestimdes vilka frigeomrdden
enkiiten skulle omfatta. Inledningen i enkiten bestod av fem bakgrundsfrégor, som kon,
alder och anstillningstid. Direfter foljde tio frigor om projektet, de berdrde deltagande
och aktiviteter. Fyra frigor behandlade information och stod och sex frigor berorde
ledarskap pé olika sitt. Vidare foljde 18 frigor om de psykosociala forhallandena pa
arbetsplatsen, 17 av frigorna hade sin utgingspunkt i Karasek och Theorells (1990)
krav-kontroll-stod modell. Frigorna himtades frén Riksforsikringsverket (2003b). En
friga berorde fritidsaktiviteter. Det gavs ocksd utrymme for respondenterna att lémna
egna synpunkter pa projektet. Enkiten avslutades med SF12. Detta dr en standardiserad
hilsoenkit, dir &tta frigeomrdden sammanstills och resultatet presenteras som
numeriska virden for fysisk och psykisk hilsa. Enkten inforskaffades frin HRQL-
gruppen, ett kunskapsféretag vid Goteborgs universitet (www.hrgl.se). Svarsskalorna i
enkiten var av nominal och ordinaltyp. De frdgor som innebar att respondenten fick ta
stallning till ett antal pistienden hade fyra svarsalternativ som strickte sig frén
»Stimmer inte alls” till ”Stimmer helt och héllet”. Ett exempel pé ett sidant pastiende
var "Jag far lira mig nya saker i mitt arbete”. Svarsalternativen kodades frén ett till fyra.
Vi definierade frigeomraden som underlag for en intervju med fabrikschefen. Dessa
omréden var policyfrigor for friskvard, hur ledningen férmedlar sin syn pd friskvérd
och hilsa och hur ledningen arbetar praktiskt med dessa fragor.

Tillvigagdngssditt

Informantintervju. Inledningsvis gjordes en intervju med vér kontaktperson i Skovde,
E. Ousbick. Denna utfordes pa fabriken. Syftet med intervjun var att f en bakgrund till
programmet samt en beskrivning av hur det praktiskt fungerade. En verenskommelse
triffades ocksd over vilka omriden uppdragsgivaren ville ha belysta i utvirderingen:
Upplever deltagarna sig som friskare? Hur f4 med dem som inte deltar? Vilka aktiviteter
utfor deltagarna?

Forstudie. For att mer noggrant kartldgga enkitens frigeomrdden genomfordes en
forstudie. Denna bestod av atta intervjuer. Vi ville ha med bade personer som deltog
och inte deltog i projektet, sivdl kvinnor som min och anstillda ur olika
personalkategorier. Intervjuerna genomférdes vid ett besok pad fabriken.
Uppdragsgivaren tog fram anstillda som uppfyllde véra onskemdl. Tre intervjuer
genomfordes pa personalkontoret och resterande ute i verksamheten. Tre av
respondenterna deltog och fem deltog inte i projektet. I gruppen ingick bade kvinnor
och min samt tjanstemin och verkstadsanstillda. Frigorna berdrde deltagande i
projektet, fysisk aktivitet, hilsa, arbetsgivarens instillning till friskvdrd samt
psykosociala arbetsmiljofaktorer. Intervjusvaren nedtecknades vid intervjutillfallet och
sammanstilldes.

Nir enkiten var klar skickade vi den till vir uppdragsgivare for godkinnande.
Enkiterna numrerades for att vi senare skulle kunna identifiera vilka respondenter som
besvarat den. Enkiten skickades hem till urvalsgruppen med svarskuvert bifogat. Med
enkiten foljde ett missiv dar vi presenterade oss och redogjorde for undersdkningen (se
bilaga 6). Nir svarstiden gatt ut skickades en piminnelse (se bilaga 7) till samtliga i
urvalsgruppen som inte svarat, dir svarstiden utokades med en vecka. Nar svarstiden
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gétt ut, avkodades de enkdter som inkommit genom att numreringen avlégsnades. Detta
gjordes for att forsikra respondenterna om deras anonymitet. Svarsalternativen var
forkodade, detta for att underlitta arbetet med att ligga i dem i statistikprogrammet
SPSS. Materialet kontrollerades med hjilp av frekvensfordelningar for att undvika
felaktiga inmatningar av ridata.

Intervju. Vi genomférdes en intervju med fabrikschef Thomas Andersson. Detta
skedde den 10 maj 2004 pa hans kontor i Skovde. Tiden bokades av vér kontaktperson
pi fabriken i Skovde. Intervjun varade i c:a 30 minuter och bandspelare anvindes
tillsammans med stodanteckningar. Svaren sammanstilldes i enlighet med
frgeomradena for undersdkningen.

Databearbetning. Databearbetningen skedde i statistikprogrammet SPSS 11.5. Den
inleddes med att ta fram frekvenstabeller som visade fordelningen mellan
svarsalternativen p& samtliga frigor (se bilaga 1). De Oppna svarsalternativen
analyserades och sammanstilldes separat (bilaga 2 och 3). for att mdjliggdra en
eventuell kategorisering. Index skapades av frigorna i enkiten. Index “Nirmsta chef”
bestod av frigorna 21-23, index “Fabriksledningen” bestod av frigorna 24-26, index
”Kontroll” bestod av friga 27 a-f och friga 27 1, index “Krav” bestod av frdga 27 g-k,
index ”Socialt stod” bestod av friga 28 a-f. Samtliga index reliabilitetstestades med
Cronbachs alpha (se Tabell 1). Detta gjordes for att undersdka om frigorna som ingick i
de olika indexen mitte samma underliggande faktorer. For god reliabilitet skall virdet
bverstiga ,7 (Pallant, 2001). Indexet for nirmsta chef anvindes inte i analysen da
alphavirdet var mindre &n .7. Av indexen krav och kontroll skapades en ny variabel, typ
av jobb. Indexen (medelvédrdena) delades upp i dikotoma kategorier genom att
virdeskalan delades i mitten (Dahmstrom, 1991). Kombinationen htg kontroll och
hoga krav bildade aktivt jobb, hog kontroll och ldga krav bildade avspénda jobb, lig
kontroll och 1iga krav bildade passiva jobb och ldg kontroll och hoga krav bildade
spénda jobb.

Tabell 1

Alphavdirden for index

Index o
Nirmsta chef , 09
Fabriksledningen , 87
Kontroll , 88
Krav , 79
Socialt stod , 81

Hilsofrdgorna i enkiten (frigorna Q1-Q12) bearbetades i SPSS med hjélp av en
syntaxfil, som erholls frin HRQL-gruppen. I syntaxfilen sammanstilldes de angivna
svaren till tvi kontinuerliga numeriska virden, ett for fysisk och ett for psykisk hilsa.
For att kunna anvinda virdena vid statistika analyser (envigs variansanalys) delades de
in i kvartiler. For ett statistiskt material 4r kvartilerna de tre variabelvirden som, nir det
ar mojligt, delar upp materialet i fyra lika stora delar. Det forutsiitts att observationerna
forst ordnats efter storlek for att kunna urskilja olika kategorier. I den forsta kvartilen
aterfanns de ldgsta virdena och i den fjiarde kvartilen de hogsta virdena. Vi tog dven
fram medelvirden for bade fysisk och psykisk hilsa, detta for att kunna jamféra med
referensvirden erhdllna frdin HRQL-gruppen. Vi gjorde y>-tester for att prova
signifikansen. Signifikansnivn bestdmdes till p<, 05. Om p >, 05 s& fanns det inga
samband enligt den valda signifikansnivdn. Variablerna analyserades utifrdn den
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teoretiska referensramen som var att avgdrande faktorer for att delta i projektet var
chefers och ledares beteenden och attityd, de anstilldas motivation och vilken typ av
jobb de hade. Vidare antog vi att deltagandet i programmet i sig leder till béttre hilsa.
Variabeln deltog - deltog inte i ”30-minuter om dagen” (se bilaga 1, 1 (6)) y*-testades
mot samtliga bakgrundsvariabler, motivationsfrigor, frigor om fysisk aktivitet,
informationsfrigor, frigor om nédrmsta chef/arbetsledare, ledningsindex, typ av jobb,
socialt stod, fritidsaktiviteter och hilsa. Resultatet av dessa analyser visade att inga
samband foreldg pd den valda signifikansnivén.

Bortfallsanalys

Externt bortfall. Av de 204 personer som besvarade enkiten deltog 66 % i projektet.
Detta kan jimforas med urvalspopulationen, dir deltagandet var 44 %. Denna
fordelning kan ha sin forklaring i att deltagande i programmet ses som positivt fran
Volvos sida. Att inte delta tror vi d& kan di skapa ndgon form av “daligt samvete”
vilket, trots 16ftet om anonymitet, gor att gruppen som inte deltar i storre utstréckning
avstar frén att besvara enkiten.

En orsak till det externa bortfallet som helhet tror vi kan vara att veckan innan enkéten
sindes ut kom besked om personalneddragningar. En undersckning om friskvard kan d&
ses som mindre intressant.

Internt bortfall. Internt bortfall forekom pé flera av enkitens frégor och pastdenden. I
de flesta fall rorde sig detta bortfall om fyra respondenter eller firre. En respondent har
inte besvarat hilsoavsnittet i enkiten. Ytterligare en har valt att besvara vissa frigor i
denna del, och kommenterat de obesvarade med att de inte var relevanta. En mojlig
forklaring kan vara att vi inte tillrickligt tydligt forklarat frigornas betydelse for
undersokningen som helhet. Fraga 21 hade ett bortfall pa knappt tio procent Flera av
respondenterna hade sjilva skrivit till svarsalternativet “Vet ej”. Vi kan konstatera att vi
konstruerat denna friga fel och frigan har inte anvinds i undersdkningen.

Resultat

Resultatet kommer att presenteras uppdelat pA dem som deltagit respektive inte
deltagit i 30 minuter om dagen”. Resultatet frin enkiten kombineras med resultat i
form av direkta citat frin intervju med fabrikschef Tomas Andersson. Vidare
presenteras svar och citat frén de 6ppna frigorna i enkiten (se bilaga 2). Det gick inte
att faststilla nigra statistiska samband pa den valda signifikansnivén utifrin de analyser
som utfordes.

Bakgrundsvariabler. Ingen av bakgrundsvariablerna visade ndgot signifikant samband
med deltagande i projektet. Medeldldern var ndgot hogre gruppen som deltar och ddr
fanns ocksa en storre andel kvinnor. I bdda grupperna var de verkstadsanstillda flest.
Vanligast fsrkommande var att man arbetat pd Volvo mer 4n 10 ar (se Tabell 2).
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Tabell 2.
Bakgrundvariabler i undersokningen angivna i procent inom grupperna "Deltar i ”30
minuter om dagen”” respektive "Deltar ej i ”30 minuter om dagen”.

Variabel Deltar i 30 minuter om dagen” __ Deltar ¢j i 30 minuter om dagen”
Gruppstorlek n=204 n= 135 n=69

Kvinnor n=_44 n=_33 25 % n=11 16 %
Min n=158 n= 100 75 % n=58 84 %
Medeldlder (&r) 40,5 41 40
Medianalder (&r) 39

S.D 9,4 S.D. 9,2 S.D. 9,7
Tjanstemdn n= 67 n=37 28 % n=30 43 %
Verkstadsanst.  n=136 n=97 72 % n=39 57 %
Anstillningstid mindre 4n 10 &r

n=63 n=43 33 % n=20 30 %
Anstallningstid langre 4n 10 ar

n=137 n=87 67 % n=49 70 %

Over hilften av deltagarna i programmet hade deltagit sedan starten. Tillstrdmningen till
projektet hade varierat over tid och det framgick att flest nya deltagare anslét under
hostperioden (se Tabell 3).

Tabell 3

Hur liinge deltagarna i ”30 minuter om dagen” har varit med i programmet.
Variabel Deltar i ’30-minuter”

Deltagit sedan starten n="76 57 %
Borjat varen 2003 n=4 13 %
Borjat hosten 2003 n=40 30 %
Nej, har inte tidigare deltagit n=14 10 %
Totalt n=134 100 %

Knappt 80 % av dem som deltog i programmet hade varit fysiskt aktiva innan de
borjade. Storsta andelen uppgav att de hade motionerat en eller flera ganger i veckan (se
Tabell 4).

Tabell 4

Hur ofta deltagarna i ”30 minuter om dagen” motionerade innan de borjade delta i
programmet.

Variabel Deltar i **30-minuter”

Motionerat en eller flera ganger i vecka innan

deltagande n=105 78 %

Inte motionerat alls eller nigon eller ndgra ganger i

méinaden innan deltagande n=30 22 %

Totalt n=135 100 %

Det storsta antalet deltagare hade okat sin dos av motion sedan de gitt med i projektet.
De vanligaste aktiviteterna var promenader/stavging, cykling/motionscykel/spinning
och skotta sno/klippa griset/hugga ved. Promenader/stavging var mycket mer frekvent
4n ndgon annan aktivitet (se Tabell 5). Samtliga svar finns redovisade i bilaga 1.
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Tabell 5
Antal respondenter som bdrjat motionera oftare sedan de gatt med i”30 minuter om

dagen”.

Variabel Deltar i 30 minuter om dagen”

Borjat motionerat oftare n=81 60 %
Ingen f6randring n=53 40 %
Totalt n=134 100 %

Nérmsta chef/arbetsledare. Inte fullt 10 % angav svarsalternativet "Chef” pé frigan
om hur de fitt information om 30 minuter om dagen”. Det fanns inget statistiskt
signifikant samband mellan upplevelsen av uppmuntran frin nirmsta chef och
deltagande i projektet, ¥>=3,05, df=3, p=,38 (se Tabell 6). P4 frigan hur informationen
om friskvirdsprojektet hade formedlats var det strax under 10 % som svarade chefen.
En person hade slutat med att promenera pé sin lunchrast pd grund av chefens attityd.

Respondentsvar pa fraga 30:

”Jag har slutat med lunchpromenad pga. chefens uttalade ogillande”.

Tabell 6

Utstréickning i vilken néirmsta chef uppmuntrat till deltagande i 30 minuter om
dagen”. Alternativen “stimmer inte alls”, ”stimmer bara delvis” har slagits ihop till
"i liten utstrickning” och alternativen ”stimmer ganska bra” och ”stidmmer helt och
héllet” har slagits ihop till ” i stor utstrdckning”.

Variabel Deltar i ’30-minuter” Deltar ej i ’30-minuter”
Uppmuntran frin nirmsta chef

att delta:

I liten utstrickning n=132 n=98 74 % n=34 85 %
I stor utstrickning  n=65 n=55 26 % n=10 15 %
Totalt n=154 100 % n=44 100 %

Av samtliga respondenter var det 78 % som inte visste om deras ndrmaste chef deltog i ”30
minuter om dagen” (se Tabell 7).

Tabell 7

Respondenternas kiinnedom om niirmaste chefs deltagande i ”30 minuter om dagen”.
Min niirmsta chef deltar: Deltar i >’30-minuter” Deltar ej i *’30-minuter”
Ja n=29 n=23 17 % n=6 9 %
Nej n=26 n=18 13 % n=10 11 %
Vet ¢j n=147 n=93 70 % n=54 80 %
Totalt n=202 n= 134 100 % n=64 100 %

Fabriksledningen. Indexet for fabriksledningen anvindes och svarsalternativen
delades in i tvd delar, positiv/aktiv instillning och negativ/passiv instillning (se Tabell
8). Inget signifikant samband féreldg mellan upplevelsen av hogsta ledningens attityd
och instillning och deltagande i projektet. y? =1, 67, df=3, p =, 64.

Fabrikschefen pekade pa ledningens syn pé friskvard. Han menade att han ocksi ofta
framholl vikten av rora pd sig och beskrev hur han upplevde effekterna av att vara
fysiskt aktiv.
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Thomas Andersson, fabrikschef:

Tabell 8

Respondenternas uppfattning av fabriksledningens instdllning och attityd till friskvard.
Alternativen "Stimmer inte alls”, “Stimmer bara delvis” har slagits ihop till
”Negativ/passiv instdllning” och alternativen "Stimmer ganska bra” och "Stdmmer helt

»... friskvdrd dr en del av ledningens fokus och det dr dven kopplat till ndgot
som heter VAS, Volvo Attitude Survey, dir vi gor regelbundna mdningar och
dir ser vi bland annat hur det fungerar med arbetsbelastningen i
organisationen, blir man klar med sitt arbete i tid? Kénner man sig stressad,
och s@ vidare Vi har det som ett verktyg ddr vi kan mdta hur strommingama i
organisationen gér och sedan s& sdtter i in dtergirder bl.a. detta med 30
minuter. Jag dr glad foresprakare av detta!”.

»Jag kan bara formedla hur jag ser pd det, jag beskriver hur jag hanterar vissa
situationer, att jag trinar mycket och att jag dker Vasaloppet. Hur jag gor, for
jag vet att jag inte mdr bra om jag inte rér mig! Och jag vet ocksd att jag dr sd
pass lat att om jag inte har ndgonting som tvingar mig att réra pd mig, sd gar
det i perioder men det hiir med Vasaloppet, det dr sd langt s det tvingar mig att
triina regelbundet annars gdr det inte. Jag mdr kanonbra ndr jag vil gor det!
Jag orkar mycket mer. Jag star for det! Jag kommunicerar det pa ledartriffar
och jag kommunicerar det i de tidningarna vi har! Jag har en utmaning som
ligger varje oktober, Billingehusloppet! Och det dr inte alls for att man skall ta
det pd tid utan det dr for att man skall symbolisera att man star for det och
forséka fé& med s ménga som majligt, att ha trevligt och att rora pa sig!”.

och hdllet” har slagits ihop till ” Positiv/aktiv instdllning”.

Variabel

Deltog i *’30-minuter”

Fabriks ledningens instillning till
friskvard och deltagande i »’30-
minuter” fr:

Deltog ej i ’30 minuter”

Positiv/aktiv instillning n=85 63 % n=41 61 %
Negativ/passiv instillning n=49 37 % n=26 39 %
Totalt n=134 100 % n=67 100 %

Anledningar att delta i 30 minuter om dagen”. Det fanns flera svarsalternativ som
sirskiljde sig i friga om anledningar till att delta. Det var inte sirskilt viktigt att
arbetskamrater uppmuntrade medan alternativen att ma bittre och att fa bittre kondition
angavs i hogst utstrickning. Aven att motionera for att det var roligt markerades i hog

omfattning (se Tabell 9).

17



Tabell 9

Anledningar som angavs for att delta i ”30 minuter om dagen”. Alternativen ”Stdmmer
inte alls”, ”Stammer bara delvis” har slagits ihop till "I liten utstrdckning” och
alternativen ”Stimmer ganska bra” och ”Stimmer helt och hallet” har slagits ihop till
” [ stor utstrdckning”.

Variabel Deltog i ’30-minuter”
Anledningar att delta angivna i ’stor utstriickning”:

“Beloningen/gdvan 4r viktig!” n=134 n=65 49 %
”Jag vill gd ner i vikt” n=133 n=62 47 %
”Jag vill m4 bra” n=134 n=126 95 %
”Jag vill f8 bittre kondition” n=135 n=126 93 %
”Mina arbetskamrater uppmuntrar mig” n=131 n=21 16 %
"Det ger mig tillfille att umgas med mina

arbetskamrater/vinner” n=131 n=28 22 %
»Jag tycker det 4r roligt att motionera” n=134 n=111 83 %

I gruppen som inte deltog angav strax under 30 % att de inte var intresserade.
Dessutom uppgav en tredjedel alternativet ”Annan anledning” (se Bilaga 2). Bland de
anledningar att inte delta som nimndes fanns: Brist pa information; de hade inte himtat
en dagbok eller inte limnat in sin dagbok med redovisning av utforda aktiviteter.
Ytterligare en anledning var att beloningen/gdvan var for liten.

Tabell 10

Skl som de som inte deltog i ”30 minuter om dagen” angay for att inte delta.
Skulle vilja delta men: Deltog inte i ”’30-minuter”

”Jag hinner inte” n=18 27 %
”Jag har svirt att komma iging” n=7 10 %
Jag orkar inte” n=1 2%
” Annan anledning”  (bilaga 2) n=23 34 %
”Nej, jag &r inte intresserad” n=18 27 %
Totalt n= 67 100 %

En stor andel av dem som inte deltog motionerade regelbundet dnd4, det var hela 70 %
som var aktiva en eller flera ganger i veckan.

Tabell 11

Hur ofta de som inte deltog i ”30 minuter om dagen" motionerade.

Variabel Deltog inte i ’30-minuter”

Motionerat minst 30 minuter en eller fler ginger i

veckan utan delta n=48 70 %
Inte motionerat alls eller endast en eller négra ganger i

madnaden utan att delta n=20 30 %
Totalt n=68 100 %

Drygt 25 % av dem som inte deltog i programmet gav forslag pa atgirder fran Volvos
sida som skulle kunna fa dem att borja delta (se Tabell 12). Bland forslagen fanns
alternativa beloningar/gévor som traningskort, aktiviteter pd arbetstid och att alla skulle
fi samma mojlighet att gd ut 30 minuter under arbetsdagen/arbetstiden. Flera
respondenter svarade att det var ett mycket bra initiativ frin foretaget men att det var
synd att s& minga fuskade. Det borde finnas nigon form av kontroll av att konditionen
blivit bittre. Samtliga svar frén friga 30 redovisas i bilaga 3.
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Tabell 12

Fordelningen mellan svarsalternativen for de som inte deltog i 30 minuter om dagen”
och som kom med forslag till vad som kan goras fran Volvos sida for att f&a dem att delta
i programmet eller svarat "Nej”.

Kan Volvo gora nagot for att fa dig att borja delta i
30-minuter om dagen”?

Givit forslag n=18 40 %
Svarat nej n=26 60 %
Totalt n=44 100 %

Krav-kontroll-socialt stéd. Vilken typ av jobb respondenterna hade, aktivt, avspint,
passivt eller spint jobb visade inget statistiskt signifikant samband med deltagande i ”30
minuter om dagen”, y2 = 1,53, df=3, p =, 68. Knappt 40 % av dem som deltog i
programmet fanns i passiva och spinda jobb, motsvarande siffror dterfanns bland dem
som inte deltog (se Tabell 13).

Tabell 13

Fordelningen av "Typ av jobb” mellan respondenterna.

Variabel Deltar i ’30-minuter” Deltar ¢j i ”30-minuter”
Typ av jobb:

Aktivt n=61 n=39 29 % n=22 32 %
Avspant n=63 n=43 32 % n=20 29 %
Passivt n=43 n=31 23 % n=12 18 %
Spént n=35 n=21 16 % n=14 21 %
Totalt n=202 n=134 100 % n=68 100 %

Det sociala stodet var hogt inom béda grupperna. De kopplingar som kunde goras
mellan passiva jobb, socialt stod och deltagande var inte signifikanta (se Tabell 14).

Tabell 14

Det sociala stodet, indelat i tva delar. Alternativen ”Stimmer inte alls”, ”Stidmmer bara
delvis” har slagits ihop till ” Lag socialt stod” och alternativen ”Stdmmer ganska bra”
och ”Stdmmer helt och héllet” har slagits ihop till ” Hogt socialt stod”.

Variabel Deltog i ”’30-minuter” Deltog ej i ’30-minuter”
Hogt Socialt stod ~ n=163 n=105 77 % n=58 85 %
Lagt socialt stod  n=40 n=30 23 % n=10 15 %
Totalt n=203 n=135 100 % n=68 100 %

Halsa. For att undersoka om det fanns ndgon skillnad i fysisk och psykisk hilsa
mellan grupperna som deltog respektive inte deltog i ”30 minuter om dagen” gjordes ett
y2-test. Resultatet visade att ingen signifikant skillnad foreldg. Fysisk hélsa visade 32 =2,
03, df=3, p=, 57 och psykisk hilsa y2 =, 46, df=3, p =, 93. x>-test utfordes ocksd med
svarsalternativen dikotomiserade for att fa storre jamforelsegrupper (Dahmstrom, 1991).
Ingen signifikant skillnad foreldg mellan dessa grupper.

Inom gruppen som inte deltog i programmet fanns en skillnad i graden av fysisk
aktivitet. Drygt 70 % motionerade en géng i veckan eller mer och &vriga nigon gang i
ménaden eller inte alls. For att prova om detta kunde kopplas till fysisk och psykisk
hiilsa utfordes ett y2-test. Avseende fysisk hilsa blev resultatet y? =17, 80, df= 9, p=,04.
Emellertid hade 75 % av korstabellens celler en forvintad svarsfrekvens som var mindre
an fem varfor detta resultat inte var statistiskt sdkerstillt pa den valda signifikansnivén
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(Aronsson, 1999). For psykisk hilsa blev resultatet x2 =8,36, df=9, p=,50 Testet visade
att det inte fanns nigot samband mellan graden av fysisk aktivitet och psykisk hilsa.

Tabell 15

Hiilsas fordelning inom grupperna ” Deltar i ”30 minuter om dagen”” respektive ”
Deltar inte i ”30 minuter om dagen””.
Variabel Deltar i ”30-minuter” Deltar ej i »’30-minuter”
Fysisk och psykisk hiilsa indelad i
tva delar:
Ligre fysisk hilsa  n=61 n=42 32 % n=19 29 %
Hogre fysisk hilsa n=135 n= 88 68 % n=47 71 %
Lagre psykisk hiilsa_n=68 n=42 32 % n=26 39 %
Hogre psykisk hilsa n=128 n= 88 68 % n= 40 61 %

Resultatet visar att 90 % av respondenterna var fysiskt aktiva minst 30 minuter en
eller flera ginger i veckan oavsett om de deltog i projektet eller ej. For att undersdka
sambandet mellan aktivitetsgrad och hilsa skapades en ny variabel kallad "Typ av
motiondr”, indelad i tvd grupper. I gruppen “Motionerar ofta” ingick samtliga
respondenter som deltog samt de som var fysiskt aktiva minst 30 minuter om dagen
flera ganger i veckan utan att delta i projektet. Gruppen “Motionerar sdllan” bestod av
dem som var aktiva nigon ging i veckan eller mindre. Inga signifikanta samband
foreldg. Fordelningen i kvartilerna var jamn (se Tabell 16).

Tabell 16
Visar hur hilsan fordelar sig angivet i procent inom grupperna motionerar ofta respektive
motionerar sdllan.

Variabel Motionerar ofta Motionerar siillan

Fys.hilsa 1: a kvartilen n=50 n=43 25 % n=7 35%
Fys.hiilsa 2: a kvartilen n=47 n=40 23 % n=7 35%
Fys.hilsa 3: a kvartilen n=57 n=54 30 % n=3 15 %
Fys.hiilsa 4: a kvartilen n=39 n=36 22 % n=3 15 %
Psy.hilsa 1: a kvartilen n=49 n=43 25 % n=6 30%
Psy.hilsa 2: a kvartilen n=49 n=44 25 % n=5 25 %
Psy.hilsa 3: a kvartilen n=49 n=44 25 % n=5 25 %
Psy.hilsa 4: a kvartilen n=48 n=44 25 % n=4 20 %

For att ytterligare undersoka om det fanns skillnader i hilsa tog vi fram medelvirdet i
fysisk respektive psykisk hilsa for varje grupp. Virdena kan jimforas med
referensvirden for Svensk normalbefolkning.(Karlsson, Sullivan & Taft, 1997) Gruppen
som motionerar sillan har ett ligre medelvirde for fysisk hilsa. Virdena for den
psykiska hilsan 14g ndgot under referensvirdet i bdda grupperna.

Tabell 17

Medelviirden for fysisk och psykisk héilsa, dikotomiserade.

Medelviirde Motionerar ofta Motionerar siillan Svensk normal-
befolkning

M Fys. hilsa 51,6 49,1 50,2

M Psyk. hilsa 50,2 50,3 52,8

S.D Fys. hilsa 7.4 8,0 8,6

S.D Psyk. hilsa 9,9 9,2 9,6

20



Diskussion

I diskussionen anknyts resultatet till fragestillningarna i studien och den teoretiska
referensramen. Vidare resoneras kring brister i undersokningen och forslag ges till
atgirder som kan vidtas for att oka insatsens maluppfyllelse. Avslutningsvis ges forslag
till framtida forskning.

Arbetsledare och chefer

Arbetsledares och chefers beteende och attityd var ingen faktor som péverkade om
anstillda deltog i programmet eller inte. Bade Parsons och Thompson (refererade till i
Jacobsen & Thorsvik, 1998) beskriver arbetsuppgifterna for ledare i kdrnverksamheten
(hdr respondenternas ndrmsta chef eller arbetsledare). Dir ingar sociala funktioner som
motivation, uppmuntran och information. Nir vi har fitt programmet beskrivet for oss
har vi fatt bilden av att det dr chefernas uppgift att informera om och uppmuntra till
deltagande. Enkidtsvaren motsiger detta, anstillda deltar oavsett vilken instillning
chefen har. Detta skulle kunna kopplas till att fyra av fem deltagare redan var fysiskt
aktiva innan de anslot sig till projektet. Det kan tinkas att dessa personer bara fortsatte
att gbra samma aktiviteter som de gjort innan, vissa av dem i storre omfattning 4n forut
for att uppnd de efterfrigade podngen. Om sd var fallet hade ju chefens/ledarens
instdllning ingen betydelse for deltagandet, det vill séga valet att utdva fysisk aktivitet
hade gjorts redan tidigare. Nir det giller information om programmet ir det
beaktansvirt att inte mer 4n en tiondel av respondenterna angav att de fétt information
om 730 minuter om dagen” frin sin ndrmaste chef/arbetsledare. Beer et al. (1999)
skriver att for att utveckla effektiva organisationer som uppnar sina mal maste effektiva
ledare utvecklas. Om chefer/ledare blir bittre pa att uppmuntra, stodja och informera
tror vi att det forbittrar utsikterna att fa fler deltagare i programmet.

Om nérmsta chef deltog i projektet hade inte heller nigon betydelse for deltagandet.
Beer et al. (1999) gor gillande att bland nyckelegenskaperna hos fordndringsledare
finns deras vilja att upptrida konsistent i férhéllande till den foridndring de haller pa att
genomftra i organisationen, det vill sidga att gora som de sdger. Svaren visade att
respondenterna tyckte att deras ledare och chefer uppmuntrade dem till deltagande i en
ganska “liten utstrickning” och att de inte heller kommunicerade om de deltog i
projektet eller inte. Vi finner det anmirkningsvirt att ndstan 80 % av samtliga
respondenter inte visste om deras ndrmsta chef deltog eller ej. Vill cheferna paverka
sina anstillda till att delta, och vara fysiskt aktiva dr det av vikt att cheferna/ledarna
foregar med gott” exempel och sjilva deltar i aktiviteten samt att de ppet och tydligt
formedlar sitt agerande i organisationen. Ar nigon chef/ledare forhindrad bor de
formedla detta till sina understillda for att undvika att “icke-deltagande” tolkas som
avstindstagande eller forringande av virde av aktiviteten. Ledningen kan behova
formedla organisationens syn pa friskvard for att fortydliga vad Volvo “star for”. Att
ens en enda person skall behdva sluta med lunchpromenad p& grund av chefens
ogillande #r inte konsistent med budskapet om friskvard och synen pa medarbeten enligt
Work life balance.
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Fabriksledningen

Hur de anstillda uppfattar fabriksledningens attityd och instéllning pdverkade inte
deltagandet. Bide bland dem som deltog och dem som inte deltog uppfattade mer dn tva
tredjedelar att fabriksledningen hade en positiv/aktiv instillning. ~ Parsons och
Thompson (refererade till i Jacobsen & Thorsvik, 1998) beskriver att pi den hogsta
nivin i ledningen formuleras de léngsiktiga, Gvergripande mélen samt att den
symboliska funktionen ocks4 #r viktig. Den symboliska funktionen handlar om att skapa
virderingar som de anstillda kan identifiera sig med och att formedla de normer som
man vill ska styra verksamheten. Enligt ledningen har de pa ett tydligt sitt formedlat hur
de ser pd friskvdrd och vilka virderingar de vill skall styra i organisationen.
Fabrikschefen har intervjuats i interntidningen “Agenda Magazine” (Volvo
Personvagnar AB, 2004) och talar ddr om vilka fysiska aktiviteter han dgnar sig &t.
Vidare stadfister han att friskvard ir en del av ledningens fokus. Det instrument som
anvinds for matningar av hur organisationen mér, Volvo attitude survey, utnyttjas ocksé
for att kartligga inom vilket omrade atgirder behover sittas in, som till exempel 30
minuter om dagen”. De svar vi erhdllit i enkéten tyder pa att ledningen lyckats nd ut
med sina virderingar 1angt ut i organisationen. Chefer/ledare pa ldgre nivaer tycks dock
inte ha tagit till sig budskapet i samma omfattning eller s har budskapet om det
beteende som ir onskvirt frén deras sida inte varit tillrdckligt tydligt. Alvesson (2001)
beskriver en typ av kulturforindring som det storslagna teknokratiska projektet. Det
drivs som en “top-down” process, som initieras och planeras av den hogsta ledningen
och ofta foljer ett schema. Ledningen stiller resurser till forfogande och fattar
nodvindiga beslut, Ledningens handlingar symboliserar nya ideal som man vill skall
prigla organisationen. Denna forindringstyp anser vi overensstimma med hur Volvo
presenterat projektet. Utifrdn denna beskrivning dr det tydligt att det 4r mellanchefer
och arbetsledare som behover bearbetas, for att f4 dem att internalisera idealen och
sjilva representera idealen for sina understillda.

Motivation

De som deltar i programmet tycks i hog utstrickning motiveras av inre faktorer, menar
vi. Pastdenden som markerats i hog utstrickning 4r “Jag vill ma bra” och “Jag vill gd
ner i vikt”. Dessa kan enligt Deci och Ryan (2000) forenas till identifierad styrning och
ir kopplad till sjilvbild och virderingar. Deltagarna i programmet verkar inte i ndgon
storre omfattning vara beroende av yttre "faktorer” som uppmuntrar dem att delta eller
utlovar beloning for att delta. Detta skulle kunna forklara varfor deltagandet tycks
paverkas si lite av ledarskapet. De flesta deltar trots att de tycker att chefen inte
uppmuntrar dem. Bel6ning kan emellertid kortsiktigt pAverka ett beteende och kan vara
ett sitt att fA minniskor att bérja delta (Franklin, refererad till i Biddle & Mutrie, 2001).
Programmets utformning, om du deltar s far du en gva”, ér ett bra siitt att fi iging
ménniskor, att f4 dem fysiskt aktiva men i forlingningen bor aktiviteten i sig vara
beloningen. Self-efficacy kan ses som en form av sjilvfortroende som varierar med
situation, hur individen sjilv bedémer sin férmaga att bete sig pa ett visst sitt (Bandura,
1977). De som inte deltog var #nd4 aktiva i stor omfattning. Av de anledningar som
framkom som motiv till inte delta, d&ven om respondenten skulle vilja det, angavs bland
annat tidsbrist eller att det var svart att komma igéng sjélv. Bandura (1977) menar ocksé
att self-efficacy, individens bedémning av sin formaga paverkas positivt av forebilder
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och éterkoppling. En enkel 16sning kan dé vara att ordna gemensamma aktiviteter. Att
se andra motionera ger forebilder och uppmuntran en ypperlig form av &terkoppling.
Enligt den transteoretiska modellen (Prochaska & DiClemente, refererade till i
Faskunger, 2001) forklaras beteendeforindringar i fem stadier. Beroende pd i vilket
stadie individen befinner sig in har han/hon olika uppfattning om och olika kénslor infor
fysisk aktivitet. Vi kan utifrdn var studie inte séga i vilka stadier de anstillda befinner
sig i. Emellertid kan vi konstatera att de befinner sig pd olika stadier och enligt den
transteoretiska modellen (Prochaska & DiClemente, refererade till i Faskunger, 2001)
kriver detta en anpassning av de tekniker och metoder som anvinds for att fordndra
beteendet, det vill siga att 3 ménniskor att borja bli fysiskt aktiva och att fortsitta vara
det.

Krav-kontroll-stod

De anstilldas upplevelse av vilken typ av jobb de har, aktiva, passiva, avspdnda eller
spanda, visade ingen paverkan pa deltagandet i projektet. Karasek och Theorell (1990)
visar att typ av jobb kan piverka ménniskors beteende pé fritiden. Anstillda som har
passiva jobb kan bli passiva, bide pa jobbet och i privatlivet. Det finns anstillda pa
Volvo med passiva jobb men de visade sig inte ha farre fritidaktiviteter 4n anstillda
med andra typer av jobb. Respondenterna i vér studie bestod till 90 % av personer som
var fysiskt aktiva, oavsett om de deltog i programmet eller j. Om méanniskor var aktiva
redan innan projektets start s var typ av jobb inte intressant ur deltagarsynpunkt. Det
fatal, drygt fem procent, som var helt passiva i vér studie, hade olika typer av jobb men
i arbetet att forsoka engagera fler i 30 minuter om dagen” si kan det nog dndé vara av
intresse att kartligga anstillda med passiva jobb. Karaseks och Theorells forskning
(1990) 4r ju mycket omfattande och visar att manniskor med passiva jobb deltar i firre
fritidsaktiviteter och att de pé 1ang sikt 16per storre risk att hamna i “inlard hjdlploshet”,
det vill siga att bli s& van vid att inte ta initiativ att det blivit det naturliga sittet att
forhalla sig till allti livet.

Det sociala stodet pa arbetsplatsen upplevdes 6verlag som hogt av respondenterna.
Detta kan vara en del av forklaringen till att det inte fanns ndgon skillnad i graden av
aktivitet mellan anstillda med passiva jobb och 6vriga. Har man socialt stod pa arbetet
visar studier att man mar bittre in vad modellen siger for passiva jobb (Karasek &
Theorell, 1990).

Hilsa

Bade Powell och Pate (refererade till i Folkhilsoinstitutet, 1999) har visat pd ett
mycket nira positivt samband mellan nivén av fysisk aktivitet och hilsa. Det kan dérfor
tyckas mirkligt att det inte foreldg nigon signifikant skillnad i hilsa, varken fysisk eller
psykisk, mellan de som deltog och de som inte deltog i 30 minuter om dagen”. Vi ser
ett antal mojliga forklaringar till detta. Av dem som inte deltog i projektet uppgav ca 70
% att de motionerat 30 minuter minst en eller flera ganger i veckan och nistan hilften
motionerade minst tre ginger i veckan eller mer, detta betyder att det knappast finns
nigon skilinad i grad av fysisk aktivitet mellan grupperna. En annan tankbar forklaring
kan vara att de som deltar i projektet i stor utstrickning har promenader och/eller ldttare
fysisk traning som aktivitet. Enligt gamla riktlinjer for hur mycket fysisk aktivitet som
krivs for att uppnd hilsoeffekter anges minst tre tillfillen per vecka, ca 20-60 minuter
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per ging, med hog intensitet (Hunt & Hillsdon, refererade till i Faskunger, 2001). I de
rekommendationer som finns idag anges att den fysiska aktiviteten bor utforas helst
varje dag men minst fem dagar i veckan. Intensiteten kan hdllas pd mattlig nivd, som
under en rask promenad eller cykeltur. Lingden bor vara 30 minuter, med dessa kan
ackumuleras under dagen, i till exempel tre tiominuterspass (Pate et al., refererade till 1
Faskunger, 2001).

I "Trettio minuter om dagen” krivs ett deltagande pé i snitt tre génger per vecka, for
att kunna fa en beloning. Det finns dock inget som hindrar en deltagare frin att vara
aktiv oftare. I enkiitsvaren angavs promenader som en av de vanligaste aktiviteterna i
projektet. Om dessa utfors endast tre ginger per vecka ir detta, enligt de nya
rekommendationerna, for lite for att uppnd hilsoeffekter. Beroende pa vilka aktiviteter
de som inte deltar i “Trettio minuter om dagen” utfér, kan en mojlig forklaring till
likheten i hilsoniva alltsd forklaras med det stora antal som har angivit promenad som
aktivitet. Sallis och Owen (refererade till i Faskunger, 2001) bekriftar detta och menar
att det existerar atskilliga villfarelser nér det giller de nya riktlinjerna for mattlig fysisk
aktivitet. Manga minniskor tror att det inte dr nddvindigt att rora pa sig i lika mycket
jamfort med vad som giller fér mer intensiv motion. Detta stimmer inte och d
intensiteten oftast #r ligre vid mattligt intensiv fysisk aktivitet, som promenader,
forordas daglig fysisk aktivitet.

Det kan ocks vara s att méinniskor jamstiller mattlig fysisk aktivitet med aktiviteter
som inte kriver nigon storre anstringning. Detta skulle kunna vara att sti upp under
arbetstid eller att flanera pd stan. Detta ricker dock inte for att &stadkomma
hilsoeffekter, enligt Sallis och Owen (refererade till i Faskunger, 2001).

Slutdiskussion

Avslutningsvis, kan vi bara konstatera att skillnaderna mellan dem som deltog och
inte deltog i friskvardsprojektet ”30-minuter om dagen” inte #r sérskilt stora. Ingen av
de faktorer vi trodde skulle paverka deltagandet gjorde det. Resultatet ger for handen att
de anstillda upplever att chefer och ledare uppmuntrar till deltagande i liten omfattning,
4nd4 4r det ingen faktor som inverkar pd deltagande. Kopplingen till typ av motivation,
att de anstillda frimst drivs av “inre” motivation (Deci & Ryan, 2000) och utfor
aktiviteter for att det 4r roligt, kan vara svaret pd deltagande trots ledarskapets svaga
paverkan/uppmuntran. Hogsta ledningen upplevs av de flesta ha en positiv/aktiv
instillning och det dverensstimmer med den bild de sjilva ger. Vilken typ av jobb,
(aktiva, passiva, spidnda eller avspinda) de anstillda har fordelade sig jamt Over
grupperna. Personerna med aktiva jobb var inte mer aktiva pa fritiden, detta kan kanske
forklaras av det sociala stodet som var hogt 6verlag. Har man goda relationer pa arbetet
s& undviker man littare att hamna i passiva beteenden och idr lika aktiv pa sin fritid som
andra (Karasek & Theorell, 1990).

En forklaring till avsaknaden av skillnad i hdlsa kan vara utformningen av projektet.
Utformningen ger utrymme att kalla alla aktiviteter for motion. Mindre intensiva
aktiviteter paverkar inte hidlsan om de inte utfors oftare &n 3 ginger i veckan. Den
vanligaste aktiviteten var promenader/stavgang och det kan utféras pd olika vis. Enligt
nya ron bor man promenera 30 minuter om dagen, minst fem men helst sju dagar i
veckan. (Faskunger, 2001). A andra sidan kan utformningen av projektet tolkas som en
vilja frin foretaget att f ménniskor att kiinna sig delaktiga och att foretaget bryr sig om
dem.
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Kritisk granskning

Att en undersokning har hog reliabilitet innebir att den skall ge samma resultat om den
upprepas vid ett senare tillfille (Trost, 2001). Validitet innebér att en undersdkning
miter det den #r avsedd att mita. Enkitfrdgornas utformning och hur frigeformuliret ar
utformat kan paverka bide reliabilitet och validitet, menar Trost (2001). I den enkit vi
sammanstillde, strivade vi efter att vara sd tydliga som mojligt. Alla svarsskalor hade
samma riktning, oavsett om fragan eller pastdendet var positivet eller negativt. Vi
forsokte ocksd undvika negationer i fragestillningarna. Den genomforda forstudien
syftade till att ge oss en bittre utgdngspunkt for att kunna ticka in ett si adekvat
svarsomrade s3 mojligt i de frigor vi sjdlva konstruerat. Vissa fragor fick ocksd 6ppna
svarsalternativ. Frigorna som behandlade psykosociala faktorer 4r beprovade och
anvinda i tidigare undersokningar. De index som skapades utifrén dessa frigor visade
god reliabilitet ndr de testades avseende Cronbachs alpha. Hilsoavsnittet 1
undersokningen bestod av ett instrument som ocksé #r vil beprovat och validerat. Det
interna svarsbortfallet pd vissa frigor tyder pd att vi dndd inte helt lyckats att hitta
svarsalternativ som alla respondenter kunde acceptera. Detta giller speciellt frigan om
man kanner till chefens instillning till projektet. Hir hade svarsalternativet Vet €j”
varit p& sin plats. Ett tiotal respondenter hade ocksd pd eget initiativ angivit detta.
Endast en piminnelse om att besvara enkiten skickades ut. Om ytterligare en skickats ut
tror vi att svarsfrekvensen kunde ha okat.

Veckan innan enkiten sindes ut hade de anstillda fatt besked om neddragningar i
verksamheten, med uppsigningar som trolig foljd. Det dr mojligt att detta kan ha
paverkat hur de anstillda besvarat hilsodelen i enkdten. En situation dédr man &r osdker
om man far behilla sitt arbete kan upplevas som pressande och inverka pa hur man mér.
Nir vi undersokte de anstilldas uppfattning och nirmsta chef/arbetsledare, borde vi
dven ha intervjuat chefer/arbetsledare for att fd deras syn pé sin roll som birare av
budskapet om 30 minuter om dagen”. Nu blev uppfattningen i denna frigan endast
belyst ur en synvinkel, vilket vi ser som en brist.

Atgdrdsforslag

Ledningen pd fabriken bor fundera éver vilket mdl man vill nd med “30minuter om
dagen”. Ar malet att hjilpa de anstillda till att f bittre hilsa tror vi att projektet bor
forandras. De aktiviteter de anstdllda kan vilja att utfora bor vara av mer intensiv art
eller s bor kravet pa antal ginger per vecka okas for de mindre intensiva aktiviteterna.
En metod for att kunna 6ka deltagandet kan vara att kartligga i vilka motivationsstadier
(Prochaska & DiClemente, refererade till i Faskunger, 2001) de anstillda befinner sig
for att kunna sitta in riktade A&tgdrder, som till exempel information och
gruppaktiviteter. Ett ytterligare exempel pé detta dr att bredda utbudet av “beloningar”,
som att ge minniskor mojlighet att fa tréningskort pd orten dir de bor (bilaga 3). Viljer
fabriksledningen att se projektet som ett tillfdlle att visa att de anstillda &r viktiga och
vill f4 dem att kiéinna sig delaktiga s bor de undersoka samtliga anstilldas synpunkter
pé utformningen av projektet och vad som skulle fi dem att borja delta.
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Forslag till vidare forskning

Ett forslag till vidare forskning #r ytterligare statistisk analys av materialet, till
exempel med faktoranalys.
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BILAGA 1, 1(6)

BAKGRUND
1. Ar Du?
n=202 21,8 % Kvinna 78,2 % Man
2. Alder? n=203
18-254r 26-35 36-45 46-55 56-67
5,4 % 22,7 % 41,4 % 21,7 % 8,9 %
3. Hur linge arbetat pd Volvo? n=200
0-2 ar 3-6 ar 7-104r 11-15ér 16 och mer
4,5 % 12% 15% 10 % 58,5 %

4. Vilket avtalsomrdde tillhér Du? n =203
33 %  Tj4nstemanna 67 %  Verkstads
5. Ar Du friskvardsombud? n = 204

34 % Ja 96,6 % Nej

” 30 MINUTER OM DAGEN”

6. Har Du under mars och april ménad deltagit i ”30 minuter om dagen”? n =204

66,2 % Ja 33,8% Nej Om ”Nej” fortsitt till fraga 12

7. Har Du tidigare deltagit i 30 minuter om dagen”? n = 134

3,0 % Ja, Véren 2003 29,9% Ja, Hosten 2003 56,7 % Ja, Viren 2003 och 10,4% Nej
hosten 2003

8. Jag deltar i 30 minuter om dagen” for att:
(sétt en ring runt en siffra pa varje rad)

Stammer Stimmer Stammer Stammer
Inte alls bara delvis ganska bra helt och héllet
a. Beloningen/gavan ir 11,2% 40,3% 33,6% 14,9%
en viktig sporre
n=134
b. Jag vill ga ner i vikt 31,6% 21,,8% 31,6% 15,0%
n=133
c. Jag vill mi bra 0,7% 5.2% 26,1% 67,9%
n=134
d. Jag vill f3 bittre kondition 1,5% 5,2% 36,3% 57,0%
n=135
€. Mina arbetskamrater 50,4% 33,6% 13,7% 2,3%
uppmuntrar mig
n=131
d. Det ger mig tillfille att umgas 44.3% 34,4% 17,6% 3,8%
med arbetskamrater/vinner
n=131
f. Jag tycker det &r roligt 5.2% 11,9% 47,8% 35,1%

att motionera n=134
9. Motionerade Du dret innan du bérjade delta i ”30 minuter om dagen”? n =135
46,7% Ja, flera ganger i veckan

31,1% Ja, nigon ging i veckan



17,8% Ja, nigon eller ndgra ganger i minaden BILAGA 1, 2(6)

44%  Nej
10. Motionerar Du oftare nu? n =134
604% Ja 39,6% Nej

11. Vilken/vilka aktiviteter har Du utfort flest gdnger under mars och april manad?
( Ange max tre aktiviteter)

1 Lopning 34 10 Handboll/fotboll 5
2 Promenader/stavgang 105 11 Gymnastik/aerobics 10
3 Skidakning/slalom 15 12 Golf 5
4 Bordtennis/tennis 2 13 Motionsdans 4
5 Ridning 2 14 Styrketréning 28
6 Simning 10 15 Skotta sno/Klippa griset/hugga ved 40
7 Cykling/motionscykel/spinning 52 16 Ovrigt 15
8 Bandy/innebandy/ishockey 8

9 Skridskort/inlines 4

Fragorna 12 till 16 besvaras endast av dig som inte deltar i 30 minuter om dagen”
Du som deltar fortsiitt tillfraga 17.

12. Har Du tidigare deltagit i ”30 minuter om dagen”? n =69
15,9% Ja 84,1% Nej Om ”Nej” fortsitt till fraga 14

13. Under vilken/vilka perioder deltog Du i ”30 minuter om dagen”?n= 11

36,4% Varen 2003 36,4% Hosten 2003 27,3% Véren och
Hosten 2003
14. Skulle Du vilja delta i ”30 minuter om dagen”? n =67
29,6% Ja, men jag hinner inte
10,4% Ja, men jag har svért att komma igéng sjilv
1,5% Ja, men jag orkar inte, jag dr for trott dé jag dr ledig
34,3% Ja, men (annan anledning) (redovisas i bilaga)
26,9% Nej, jag dr inte intresserad

15. Har Du under mars och april ménad motionerat minst 30 minuter utan att delta i 30 minuter om dagen”? (Exempel p&
aktiviteter, var vinlig se friga 11) n =68

47,1% Ja, flera ginger i veckan
23,5% Ja, ndgon géng i veckan
13,2% Ja, ndgon eller ndgra ganger i manaden

16,2% Nej



16. Kan Volvo gora for att fi Dig att borja delta i "30 minuter om dagen”? n = BILAGA 1, 3(6)

40,9 % Ja 59,1 % Nej

INFORMATION OCH STOD

17. Hur far du information om 30 minuter om dagen”? n = 203
(ange ett eller flera alternativ)

57,1 %Friskvardsombudet 32,5% Arbetskamrater 9,4% Chef

45,8% Anslagstavlor 27,1% Intranit

5,9% ANNAL......ocoveiinirrreeiniiiiinns 4,4 % Har inte fatt information

18. Jag #r ndjd med den information jag har fitt om 30" minuter n =201

4,5%  Stimmer 11,9% Stimmer 47,3% Stimmer 36,3% Staimmer

inte alls bara delvis ganska bra helt och héllet

19. Finns det friskvrdsombud i din arbetsgrupp? n =203

60,6% Ja 27,1% Nej 12,3% Vetej Om ”Nej” eller Vet ¢j”
fortsiitt till fraga 21
20. Friskvardsombudet uppmuntrar mig att delta i ”30” minuter n =126
23,0% Stimmer 25,4% Stimmer 343% Stimmer 14,3% Stimmer
inte alls bara delvis ganska bra helt och héllet

NARMSTA CHEF/ARBETSLEDARE

21. Min nirmsta chef/arbetsledare #r positivt instélld till “30 minuter”. N=184

9,8%  Stammer 14,1% Stimmer 52,2% Stimmer 23,9% Stimmer
inte alls bara delvis ganska bra helt och héllet

22. Min nirmsta chef/arbetsledare deltar i ”30” minuter N=202

14,4% Ja 12,9% Nej 78,2% Vet €]

23. Min nirmsta chef/arbetsledare uppmuntrar mig att delta i ”30” minuter N=197

50,8% Stammer 26,9% Stimmer 19,3% Stammer 3,0%  Stammer
inte alls bara delvis ganska bra helt och héllet

[ FABRIKSLEDNINGEN

24. Jag kinner till fabriksledningens instéllning till ”30 minuter om dagen” n =201

21,4% Stammer 23,4% Stimmer 38,3% Stimmer 16,9% Stimmer
inte alls bara delvis ganska bra helt och héllet

25. Fabriksledningen uppmuntrar till deltagande i 30 minuter om dagen” n =196

17,9% Stimmer 18,9% Stimmer 44,4% Stimmer 18,9% Stimmer
inte alls bara delvis ganska bra helt och hallet

26. P4 min arbetsplats anser fabriksledningen att friskvérd och hilsa ir viktiga omraden
n=194
8,8%  Stimmer 13,9% Stimmer 50,5% Stimmer 26,8% Stimmer



inte alls bara delvis

helt och hallet
BILAGA 1, 4(6)

ganska bra

Arbetsforhallanden och fritid

Nu foljer nigra pastienden som handlar om ditt arbete och forhllandena pé din arbetsplats.
Ringa in siffran vid det svarsalternativ som bist motsvarar din uppfattning.

27. Vad tycker Du stimmer in pa ditt arbete?
(Sitt en ring runt en siffra pa varje rad)

Stammer
Inte alls
a. Jag far ldra mig nya saker i 7,.9%
mitt arbete
n=203
b Mitt arbete kriver skicklighet 3,0%
n =203
c. Mitt arbete kriver pahittighet 11,8%
n =203
d. Mitt arbete innebdr att jag gor 17,7%
samma saker om och om igen
n =203
e. Jag har frihet att bestimma hur mitt 20,7%
arbete skall utforas
n =203
f. Mitt arbete tilldter mig att fatta 15,8%
en méng egna beslut
n =203
g. Mitt arbete kriiver att jag arbetar 4,4%
mycket fort
n =203
h. Mitt arbete kriver att jag arbetar 6,4%
mycket hirt
n =202
i. Mitt arbete krdver en for stor 16,3%
arbetsinsats
n =203
j- Jag har tillrickligt med tid 9,4%
for att hinna med arbetsuppgifterna
n =202
k. Jag utsiitts for motstridiga krav 26,1%
i mitt arbete
n =203
1. Jag har mojlighet att ga ifrdn arbetet 51,2%

minst 30 minuter och kan arbeta in
det vid ett senare tillfille
n =203

28. Vad tycker Du stimmer in pi din arbetsplats?
(sidtt en ring runt en siffra pa varje rad)

Stimmer
Inte alls
a. Det idr en lugn och behaglig 12,8%
stimning
n =203
b. Det dr god sammanhallning 3,0%
n =203
¢. Mina arbetskamrater stiller upp 0,5%

for mig ,n =203

Stdmmer Stammer Stimmer
bara delvis ganska bra helt och hallet
26,4% 38,4% 29,1%
12,8% 52,2% 32,0%
19,7% 39,9% 28,6%
38,4% 19,7% 24,1%
21,2% 36,9% 21,2%
19,2% 36,5% 28,6%
39,4% 39,4% 16,7%
41,1% 38,6% 13,9%
40,4% 32,0% 11,3%
41,1% 41,1% 8,4%
42,9% 26,1% 4,9%
16,7% 21,7% 10,3%
Stammer Stimmer Stdmmer
bara delvis ganska bra helt och héllet
35,0% 43,8% 8,4%
18,2% 57,6% 21,2%
17.2% 55,7% 26,6%



BILAGA 1,5 (6)

d. Man har forstdelse for att jag kan 4,5% 23,4% 54,2% 17,.9%
ha en dilig dag

n=201

e. Jag kommer bra §verens med 3,0% 6,9% 57,6% 32,5%
mina dverordnade

n =203

f. Jag trivs bra med mina 0,0% 7,4% 47,8% 44,8%

arbetskamrater

N n =203

29. P4 min fritid sysslar jag med flera olika aktiviteter, t.ex. kultur, politik och hobbys.
n =201

9,5%  Stimmer 28,4% Stimmer 36,8% Stimmer 25,4% Stimmer
inte alls bara delvis ganska bra helt och héllet

30. Ovriga synpunkter pa ”30 minuter om dagen”, t.ex. forslag till forbdttringar:
n=36

Q1.1 allménhet, skulle Du vilja séga att Din hilsa &r:

N=204
Utmiirkt Mycket god God Négorlunda Délig
7,4% 30,9% 45,6% 14,7 % 1,5%

De féljande fragorna handlar om aktiviteter som Du kan tinkas utfora under en vanlig dag:
Ar Du p4 grund av ditt hilsotillstind begrinsad i dessa aktiviteter nu? Om s ér fallet, hur mycket?

Q2. Mautligt anstringande aktiviteter som att flytta ett bord, dammsuga, skogspromenader eller tridgardsarbete?
N=204

Ja, mycket begriinsad Ja, lite begrinsad Nej, inte alls begrinsad
2,5% 11,3% 86,2%
Q3. Ga uppfor flera trappor?
N=202
Ja, mycket begrinsad Ja, lite begriinsad Nej, inte alls begriinsad
1,5% 7,4% 91,1%

Under de senaste fyra veckorna, har Du haft nigot av féljande i Ditt arbete eller med andra regelbundna dagliga
aktiviteter som en foljs av Ditt kroppsliga hilsotillstind?

Q4. Utrittat mindre in Du skulle onskat?
N=204
13,7% Ja Nej 86,3%

Q5. Varit hindrad att utfora vissa arbetsuppgifter eller vissa andra aktiviteter?
N=204 Ja 12,3% Nej 87,7%

Under de senaste fyra veckorna, har Du haft nigot av foljande i Ditt arbete eller med andra regelbundna dagliga
aktiviteter som en foljs av kinsloméssiga problem (som t.ex. nedstdmdhet eller dngslan)

Q6. Utrittat mindre &n Du skulle 6nskat?
N=202
Ja21,3 % Nej 78,7 %

Q7.Inte utfort arbete eller andra aktiviteter sd noggrant som vanligt?
N=202
Ja 17,3 % Nej 82,7 %
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Q8. Under de senaste fyra veckorna, hur mycket har virken eller smértorna stort ditt normala arbete? (innefattar bade
arbete utanfor hemmet och hushallssysslor) N=201

Inte alls Lite Mittligt Mycket Vildigt mycket

63,6% 18,9 % 8,5% 6,5 % 2,5%

Q9. Har Du kint Dig lugn och harmonisk?
N=202
Hela tiden Storsta delen av tiden  En hel del avtiden  Endel av tiden Lite av tiden Inget av tiden

11,9% 41,1 % 21,8% 14.9% 9,9% 0,5%

Q 10.Har Du varit full av energi? N= 202
Hela tiden Storsta delen av tiden Enheldel avtiden Endelavtiden Liteavtiden Inget av tiden

6,4% 233 % 30,2% 26,2 % 12,9% 1,0%

Q 11.Har Du kiint Dig dyster och ledsen? N=202
Hela tiden Storsta delen av tiden  En hel del avtiden Endelavtiden Lite avtiden Inget av tiden

0,5% 1,0 % 8,4% 124 % 36,6% 41,1%

Q 12.Under de senaste fyra veckorna, hur stor del av tiden har Ditt kroppsliga hilsotillstind eller dina kiinslomissiga
problem stort Dina mojligheter att umgds (t.ex. att hilsa pd slikt och vinner) N=201

Hela tiden Storsta delen av tiden Enheldel avtiden Endelavtiden Lite avtiden Ingetav tiden
0,5% 1,5% 0,0% 134 % 15,4% 69,2%



Sammanstillning av svar pa oppna frigor
nr.11, 14, 16 och 17

11:16 Fysiska aktiviteter

Tradgardsarbete, 2
Bégskytte, 2
Boxning (sandsick)
Badminton, 4

Jakt

HundfGrare
Jazzdans

Enduro (mc)

14.4 Skulle vilja delta, men...

Moroten att borja for liten

Inte orkat himta dagboken

Ont i ryggen

Aktiv utan att fylla i listan
Trining pa arbetstid

Varit studieledig och ej fatt info
Registrerar inte ”30 minuter”
Forildraledig

Blir aldrig av att skriva i dagboken
Ror mig tillrickligt pa arbetet

E;j fatt info

Glommer skriva

Ej lamnat in dagbok

Inte prioriterat deltagande

Skadad

Tjéanstledig for studier

Vet inte vad ”30 minuter” gér ut pa

16.2 Kan Volvo gora nagot...

Gratis triningskort pa gym
Intridesavg./arsavg. till
idrottsforen./gym, som man &r aktiv i
Aktiviteter pa arbetstid, 5

Utskick av dagbok

Fasta tider for traning med ledare,
anpassade efter arb.tider for skift, dag-
/kvillspersonal

Kontinuerlig information om att
projektet dr viktigt for bade individer
och organisation

BILAGA 2

Byta koncept — daligt med poéng for att
springa 3 ggr/vecka

Rabatt pa triningskort pa bostadsorten
Ge alla samma mojligheter att g ut
under 30 minuter under
arb.dagen/arb.tiden

Kortare arb.tid

Utfora 30 minuter” i samband med
lunch

Ej siker vad projektet innebir exakt,
skulle sidkert vara mer engagerad om
jag var pa Volvo

Minska arbetsbordan

17.6 Information om 30 minuter”

Rekryteringen
Flickvian???

Intern-tv

Pdrm pa fikabordet
Arb.miljokonferens

Via brev, 2 (1 studieledig)
Ewa O
Friskvardskommittén



Sammanstillning friga 30; BILAGA3

Ovriga synpunkter pa 30 minuter om dagen”? Forslag till forbittringar etc.

Produktionen gér alltid fore forstéelsen for personalens hilsa

Ersittning fér gymkort, presentkort pa Stadium skall kunna anviéndas till mer &n  skor,
dven kunna utnyttjas fullt ut, alla 500 kr. III ( 3 personer har svarat detta)

Bittre med en summa pengar till utvalda saker, leder till nigot man verkligen behdver i
friskvardsvig

Sénkta krav for deltagande for att verkligen kunna né riskgrupper

Maila ut dagbok sa far man fler deltagare II

Man skall €j behtva leta efter personal for att fa tag i en dagbok

Orittvist att inte alla kan promenera pa lunchen

Ga pa arbetstid 1II

Bra med uppmuntran, puscha for att f4 med fler

Ordna gemensamma aktiviteter som bidrar till god hiilsa och som alla kan delta i utan att vara
“triningstokig” (ej Vasaloppsékare eller Goteborgs Varvet 16pare)

Triningskort pd Volvohuset eller pd annat gym. Det jobbigaste &r att fylla i dagboken!

Nytt podngsystem, fér den som inte har hund. Alla kinner inte att en promenad/dag &r
givande utan l6per hellre varannan dag. Rittvisa i systemet, fel att promenad &r lika mycket
vird som Goteborgs varvet. 11

»Tvinga” alla att delta pa arbetstid si skulle kanske sjukfranvaron sjunka

Bonuspoing for lingre motionslopp (t.ex. Vasaloppet). Aterhidmtning tar tid, gor det svart att
utdva riktig motion. Anser ej att tridgardsarbete dr riktig motion

Mer info. Varfor det ir bra att delta for icke motionirer. Tips pd intranitet som gor trédningen
enklare, roligare, motiverande. Tips pa kostrad och sidor pa Internet.

Mycket bra initiativ frin foretaget, synd att si manga fuskar, det borde finnas nigon form av
kontroll att motionen blivit bittre. III

Bra med information via mail

Mer information &nskas

Langre rast sé att vi hinner ut och gé

Bittre information, alla kinner inte till 30 minuter”

Délig info fran foretaget och fran chefer

Bra som det &r III

Storre valfrihet till nyttjande av presentkort

Alldeles for dalig information

Puscha for att nd dem som inte deltar, man nir samma personer hela tiden

Mer fokus p& dem som ej motionerar eller motionerar vildigt lite. T.ex. beloningstrappa med
liagre podngkrav

Biittre bidrag till aktivitet onskas

Otroligt! Att kryssa i och fa pengar!

Har slutat med lunchpromenad pga. chefens uttalade ogillande

Vildigt bra tema som ger morot till att motionera. Fortsitt med det!
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BILAGA 5

Nytt Erbjudande!!!!!!!!

"30 minuter om dagen"
kampanitid 1/1 -2004 — 30/6 2004

qantra till regelbunden motion for att forbéttra
Hkten nere och mé battre Fyll nu i din dagbok och

'"*:'Skldalmmg/slalom
Bordtennis/ tennis

Cykling /mohonscykel /spmmng

- Bandy llmcbandyllsheckey
Skriskor/ mhne SN
Hand/fotboll -

Gympa/aeroblc

Golf =

Motionsdans -

Styrketrining = -
..Skotta:snéifklippa graset / hugga ved

Du _anvé'qder Ditt egna omdome mgd moral for att podngsiitta dina aktiviteter 1111/

' Friskvardskommittén
Upp 2003-12-10- 2004-01-23



BILAGA 6
2004-04-12
Hej!

Vi dr tva studenter som liser tredje aret pa programmet for personal och arbetslivs-
fragor vid Goteborgs universitet. Som examensarbete gor vi, pd uppdrag av Volvo
Personvagnar Motor i Skévde, en utvirdering av friskvardsprojektet 30 minuter om
dagen”.

Forskningsresultat tyder pa att fysisk aktivitet leder till béttre hilsa och vilméiende.
Milet med utvdrderingen av friskvardsprogrammet &r att ta reda pd hur Du som
anstilld upplever din hilsa och att kartligga faktorer som kan paverka deltagandet i
30 minuter om dagen”.

Den bifogade enkiten vinder sig till bdde Dig som deltar och Dig som inte deltar i
30 minuter om dagen”. Enkiten innehdller frigor som beror friskvard, motion, hilsa
och Din arbetssituation.

Urvalet bestar av 400 personer och har gjorts slumpmassigt ur personalregistret.
Enkiiten tar 10-15 minuter att fylla i och vi ber Dig ldsa svarsalternativen noggrant.

Vi kommer att behandla svaren konfidentiellt. Lopnumret pd enkiten och
svarskuvertet dr ett kontrollnummer och kommer att klippas bort och sldngas efter
avprickning. Volvo kommer inte att f4 ta del av enskilda enkitsvar utan dessa
kommer att sammanstillas. Ingen person kommer att kunna identifieras i resultatet.

Ligg den ifyllda enkiten i det bifogade svararkuvertet och limna den i postlddan
utanfor rekryteringen senast tisdag 2004-04-20.

Vi tackar for Din medverkan!

Om Du har fragor om enkiten, kontakta:

Anders Persson Marie Knutsson
Tfn. 0732-51 00 41 Tfn.0705- 12 89 37
e-mail: popanders @hotmail.com e-mail: peter.knutsson@mbox322.swipnet.se



BILAGA 7

2004-04-20

Enkitundersokning om 30 minuter om dagen”

He;j!

For ungefir en vecka sedan skickade vi Dig en enkit om friskvardsprogrammet 30
minuter om dagen”. Vi saknar Ditt svar och vill pd detta sitt pdminna Dig om
enkiten. Ditt deltagande #r givetvis frivilligt, men det &r av stor betydelse for
undersokningen att 4ven Du svarar. Svaren kommer att behandlas konfidentiellt, och
ingen enskild person kommer att kunna identifieras.

Vi #r tacksamma om Du ldmnar den ifyllda enkiten i brevlddan utanfor rekryteringen
s& snart som mojligt, dock senast tisdag 2004-04-27. Om enkiten har kommit bort,
ber vi att Du ringer oss p nigot av nedanstiende telefonnummer, sd skickar vi en ny.

Har du redan limnat ditt svar, sd bortse frin detta meddelande.
Vi tackar for Din medverkan
Anders Persson Marie Knutsson

Tfn. 0732-51 00 41 Tfn 0705-12 89 37
e-mail: popanders @hotmail.com e-mail: peter.knutsson@mbox322.swipnet.se




