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Abstract

Introduktion: I dagens samhélle praglas manga yrken av en stillasittande
arbetsmiljo, vilket kan bidra till minskad fysisk aktivitet och negativa hélsoeffekter.
Trots véletablerade rekommendationer for fysisk aktivitet, visar tidigare forskning att
det finns utmaningar som medfor svérigheter att fa in motion i sin vardag. Genom
denna intervjustudie dr avsikten att undersdka eventuella utmaningar samt deras
paverkan pé individens fysiska aktivitet. Studien syftar dven till att belysa
malgruppens medvetenhet om de riktlinjer som Folkhdlsomyndigheten
rekommenderar.

Syfte: Syftet med den hir studien dr att undersoka om det finns eventuell problematik
hos individer 1 aldern 30—55 ar med stillasittande arbete angdende
Folkhilsomyndighetens rekommendationer kring fysisk aktivitet.

Metod: Studien genomfordes med en kvalitativ intervjustudie dir sex deltagare
intervjuades med en hjdlp av en semistrukturerad intervju. Tematisk analys anvindes
for att identifiera dterkommande monster i1 deltagarnas svar.

Resultat: De huvudsakliga utmaningarna som identifierades var tidsbrist, brist pa
motivation, upplevd trygghet samt en ldg medvetenhet om vad
Folkhédlsomyndigheternas riktlinjer for fysisk aktivitet innebér. Deltagarna beskrev
hur arbete och familjeansvar ofta medforde att det blev utmanande att prioritera fysisk
aktivitet, samt att motivationen péaverkas av sdsongsvariationer. Vissa kvinnor
upplevde dven en otrygghet vid utomhustrianing. Studien visade ocksa att ingen av
deltagarna var medvetna om innebdrden av Folkhdlsomyndighetens
rekommendationer angaende fysisk aktivitet.

Slutsats: For att frimja en mer aktiv livsstil bland denna malgrupp foreslas atgirder
sasom Okad tillgang till traningsmdjligheter, flextid eller kortare arbetsdagar. Vidare
forskning bor fokusera pé att utveckla effektiva strategier for att 6ka bade motivation
och kunskap kring fysisk aktivitet. Studien visar att malgruppen har utmaningar for
att nd de mal som Folkhilsomyndigheten har angdende fysisk aktivitet, exempelvis
tid och motivation. Malgruppen var inte medvetna om vad de aktuella
rekommendationerna innebar och det medforde att ingen av deltagarna visste om de

nidde de uppsatta mélen fran Folkhdlsomyndigheten.

Nyckelord: vardagsmotion, rorelse, familjelogistik, trygghet, tidsbrist, prioriteringar
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Inledning

I dagens digitaliserade samhélle blir det allt svérare att undvika en stillasittande livsstil.
Arbetslivet domineras av skdrmar och transporter sker ofta med fordon, vilket minskar
den naturliga rorelsen i vardagen. Samtidigt ar fysisk aktivitet avgorande for bade fysisk
och mental hélsa, och forskning visar att regelbunden rorelse minskar risken for hjart-
kérlsjukdomar, diabetes och psykisk ohélsa (Folkhdlsomyndigheten, 2023; World
Health Organisation WHO, 2024; Sing et al., 2023; Ekelund et al., 2016).

Trots de tydliga hilsofordelarna dr det manga vuxna som har svart att na de
rekommendationer som finns for fysisk aktivitet enligt Stain et al (2024). Olika faktorer
kan skapa hinder och utmaningar for regelbunden trédning och vardagsmotion enligt
tidigare forskning (Hadi et al., 2025). Fragan dr vad som faktiskt utgér de storsta
utmaningarna — dr det brist pd tid, motivation eller olika ansvarsomradden som paverkar
mest? Exempelvis familjeansvar. Denna studie syftar till att identifiera eventuella
utmaningar som individer med stillasittande arbete upplever i relation till de
rekommendationer som finns fran Folkhdlsomyndigheten (FHM) angaende fysisk
aktivitet, samt att belysa medvetenhet angdende vad rekommendationerna innebér.
Genom att forstd dessa faktorer kan samhallet utveckla strategier {for att frimja en mer

aktiv livsstil, dédr hdlsa och rorelse far en naturlig plats dven i en hektisk vardag.

Bakgrund

Fysisk aktivitet och dess hélsofrimjande effekter

Att vara fysiskt aktiv dr allmént kant for att frimja hélsan. Detta kan ske genom
vardagsmotion, som att cykla eller promenera till valda aktiviteter, genom spontan eller
planerad traning pa fritiden eller helt enkelt bara genom att 6ka energiférbrukningen
fran vilotillstdnd. Vad som anses vara fysiskt aktiv kan variera mellan individer men
enligt Folkhidlsomyndigheten (2023) klassas all sorts rorelse fran vardagsrorelser till
elitidrott som fysisk aktivitet. For bast effekt bor all fysisk aktivitet vara
individanpassad enligt Truslow et al. (2024).



De positiva effekterna av fysisk aktivitet &r minga och omfattar bade fysiska och
psykiska hélsovinster. Det finns omfattande forskning som visar att fysisk aktivitet
spelar en avgorande roll for hilsa och sjukdomsforebyggande. En tidigare studie visar
att individer som anpassar sin livsstil till mer fysisk aktivitet kan minska risken for
hjért-kérlsjukdomar och andra kroniska sjukdomar (Truslow et al., 2024). Aven enligt
World Health Organisation (WHO, 2024) &r regelbunden fysisk aktivitet associerad
med en minskad risk for hjart-kérlsjukdomar och diabetes. En annan internationell
studie visar att vardagsmotion har en stark koppling till minskad risk for fortida dod,

sarskilt bland den éldre befolkningen enligt Diao et al. (2024).

Fysisk aktivitet anvidnds inte bara for att forebygga sjukdom utan ocksa som en del av
medicinsk behandling, exempelvis genom fysisk aktivitet pa recept (FaR). Tréning
frisdtter endorfiner och noradrenalin, vilket kan forbéttra koncentrationsformégan
(Hjarnfonden, 2023). Forskning visar dven att individer med depression kan uppleva
minskade kortisolnivaer och en forbéttrad psykisk hélsa vid regelbunden fysisk aktivitet
(Hjarnfonden, 2023). Enligt Sing et al (2023) paverkar en aktiv livsstil inte bara

individen fysiskt, d&ven depression och &ngest féar positiva effekter av fysisk aktivitet.
Globala och nationella rekommendationer angéende fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet dr ett komplext beteende och definieras, rent fysiologiskt, som all
kroppsrorelse som okar energiférbrukningen utdver viloférbrukning (FYSS, 2016). De
rekommendationer som finns angdende fysisk aktivitet globalt & samma som nationellt
i Sverige. FHM har rekommendationer for olika &ldersgrupper (2023). For den hir
studien kommer rekommendationerna for aldersgruppen 18—64 ar att anviandas di
maélgruppen dr 30-55 ar. Rekommendationerna for fysisk aktivitet &r minst 150 minuter
per vecka med méttlig intensitet eller 75 minuter med hog intensitet, kombinerat med

muskelstirkande 6vningar minst tva ganger i veckan enligt FHM (2023).

Enligt FHM och World Health Organisation (WHO) finns det generella riktlinjer att
folja angaende fysisk aktivitet, men Truslow et al. (2024), anser att fysisk aktivitet dven
behover anpassas ur individperspektiv. Detta for att vi inte alltid ser samma resultat hos
individen, dven om vi efterstrivar samma resultat. Exempelvis kan muskelstirkande
ovningar se véldigt olika ut dd det kan vara allt ifrdn att man anvéinder musklerna i det

vardagliga livet till att man utfor en planerad styrketridning. Det finns en méngd



variabler som paverkar hur vi bor skapa traningsupplagg for optimal effekt. Ett optimalt

uppldgg ar baserat utifran individens utgangslége och formaga (Truslow et al., 2024).

Stillasittande och tidigare forskning angédende utmaningar for fysisk

aktivitet.

Definitionen av stillasittande beskrivs enligt Sveriges samlingsplats for information och
tjanster inom hélsa och vard - 1177 (2023) som sittande eller liggande aktiviteter i vaket
tillstdnd som inte nimnvart 6kar energiforbrukningen utéver den i vila. Stillasittande ar
ett allvarligt folkhédlsoproblem och den digitala utvecklingen i vart samhélle och 6kad
anvandning av fordon som ej drivs av egen kraft har gjort oss mer stillasittande bade pa

jobbet och fritiden (FHM, 2023).

Trots de vildokumenterade hialsoférdelarna med regelbunden fysisk aktivitet visar
forskning att en betydande andel av befolkningen inte nar upp till de rekommenderade
nivaerna. I en stor global studie dar 163 ldnder deltog visar det totala resultatet att
néstan en tredjedel av deltagarna som var ver 18 ar och uppat inte var tillrackligt
fysiskt aktiva gentemot rekommendationerna som tagits fram globalt (Stain et al.,
2024). Resultatet for delar av Europa var ndgot lagre men @nda var nistan en fjardedel

av deltagarna inte tillrickligt fysiskt aktiva enligt Stain et al (2024).

Ekelund et al (2016) menar att stillasittande arbete ar en betydande riskfaktor for en rad
hilsoproblem, inklusive fetma, metabola sjukdomar. Dédremot 1 tidigare studier har man
exempelvis undersokt vilken typ av koppling det finns mellan stillasittande arbete med
hog arbetspress och fysisk aktivitet efter arbetsdagen. Van As et al. (2021) utférde en
studie dir forvantade hypotes var att de deltagande inte utforde fysisk aktivitet efter
arbetet pd grund av trotthet fran arbetsdagen. Specifikt géllande spontan fysisk aktivitet.
Men hypotesen stimde inte med studien och forfattarna fann endast en svag negativ
koppling, vilket medfor en svag evidens som visar att individer med stillasittande arbete
kanske utfor ndgot mindre fysisk aktivitet efter arbetsdagen.

For individer som &r 30-55 &r och som tillhdr mélgruppen for denna studie balanserar
ofta arbete, tid, eventuell familj och andra ansvarsomraden. Eventuellt pavisar det att
det kan vara utmanande att integrera flera timmars fysisk aktivitet i vardagen, forklarar
tidigare studier (El Masri et al. 2020, Bellows-Riecken & Rhodes. 2008 & Van As et al.
2021).



Ar arbetsdagen dessutom till stor del stillasittande 4r det utmanande att réra pa kroppen
under dagen. Exempelvis vid administrativt arbete finns det risk att arbetstagaren blir
stillasittande storre delen av arbetsdagen och att energiférbrukningen &r lagre én hos de
som har ett mer aktivt arbete som butiksarbetare och restaurangpersonal (Véardguiden,

1177, 2023).

Enligt EI Masri et al. (2020) &r tidsbrist, orsakad av olika ansvar, en vanlig anledning
till att individer inte &r mer fysiskt aktiva. I en tidigare litteraturstudie har de undersokt
om familjedtaganden gor det svart att prioritera fysisk aktivitet. Studien tar upp manga
olika typer av variabler och infallsvinklar. Pé liknande sétt forklarar Bellows-Riecken
och Rhodes (2008) bland annat att fordldrar med sma barn ofta upplever att de har
begrinsad tid for trdning eller andra former av fysisk aktivitet, sarskilt om de ocksa har
ett kriivande arbete. Overviigande resultat i studien visar kvinnans utmaningar och
svérigheter men studien tar &ven upp en del om ménnens. Studien vrider sig dock en del
lite motsédgelsefullt och Bellows-Riecken och Rhodes (2008) forklarar att de individer
som har barn utfor betydligt mer hushallsarbete i hemmet 4n de utan barn, vilket d&
riknas in som fysisk aktivitet. Forhoppningen med den hér intervjustudien &r att belysa
om det finns faktiska utmaningar for malgruppen att utéva fysisk aktivitet och vilka de

utmaningarna i sé fall ar.
Medvetenhet kring rekommendationer angdende fysisk aktivitet.

FHM:s uppdrag ér att sdkerstélla att det finns riktlinjer pa plats att tillga. Darefter har
regionerna ansvar for att dessa riktlinjer foljs, exempelvis genom sjukvérden. En
utmaning med det upplidgget kan vara att informationen inte nar ut till de som inte séker
vard kontinuerligt. Det kan medfora att en del av befolkningen inte far den nodvéndiga

information som FHM vill fa ut angdende fysisk aktivitet. (FHM, 2022).

Problemformulering

Trots omfattande forskning som pavisar de positiva effekterna av fysisk aktivitet for
bade fysisk och mental hilsa, visar tidigare studier att en stor andel av den vuxna
befolkningen inte &r fysiskt aktiva. For malgruppen i denna studie som ar 30—55 ar med

stillasittande arbete kan det finnas utmaningar for att kunna genomfora regelbunden
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fysisk aktivitet dér bland annat tidsbrist och andra livsstilsfaktorer spelar en stor roll
(Hadi et al., 2023). Samtidigt finns det eventuellt en osékerhet kring i vilken
utstrickning dessa individer 4r medvetna om de rddande rekommendationerna. Om
man inte har information om vad som rekommenderas, kan det vara svart att veta om
man ndr de malen som FHM har som riktlinjer angdende FA. Bellows-Riecken och
Rhodes (2008) forklarar att individer inte alltid vet vad som riknas som fysisk aktivitet
1 forhallande till riktlinjer som finns.

I dagens samhille dr ménga individer stillasittande framfor en skérm en stor del av
dagen, till stor del pa grund av den teknikdrivna industrin, exempelvis datoriseringen.
Diérfor syftar den hir intervjustudien till att undersdka vilka eventuella utmaningar
individer med stillasittande arbete i aldersgruppen 30-55 ar upplever i forhallande till
att uppnd FHM:s rekommendationer for fysisk aktivitet, samt 6ppna upp fragan i vilken
utstrickning deltagarna dr medvetna om de rddande rekommendationerna och den

egenupplevda aktivitetsnivan gentemot dem.

Syfte

Syftet med den hér studien dr att undersoka om det finns eventuell problematik hos
individer 1 dldern 3055 ar med stillasittande arbete angdende Folkhidlsomyndighetens

rekommendationer kring fysisk aktivitet.

Fragestillning

e Vilka eventuella utmaningar om nagra, upplever aldersgruppen 30-55 ar med
stillasittande arbete for att uppnd rekommendationerna frain FHM angiende

fysisk aktivitet?

e Hur medvetna dr personer med stillasittande arbete 1 dldern 3055 ar om FHM:s

rekommendationer for fysisk aktivitet?

e Hur upplevs den egna fysiska aktiviteten gentemot FHM:S rekommendationer

hos personer med stillasittande arbete i1 dldern 3055 ar.



Metod

Studiedesign

Foreliggande studie dr en semistrukturerad kvalitativ intervjustudie som har skapats
utifran de syfte och de fragestdllningar som ska undersdkas. Att anvianda sig av en
semistrukturerad intervju dr optimalt, dd det ger flexibilitet i fragestéllningarna och ger
deltagarna visst utrymme att styra sina svar baserat pa egna upplevelser (Gratton &
Jones 2010). Vid kvalitativ forskning, dr syftet att ga pa djupet med hur individen
tolkar och gér pd djupet med hur kénslor och tankar har upplevts. Den hér typen av
analys gdr inte att métas i mdngd eller omvandlas till siffror. Det dr istéllet ett tolkande
forhéllningssatt dar det enskilda svaret analyseras (Gratton & Jones, 2010).

Fragorna kan ej besvaras med ja eller nej, da deltagarna har olika asikter och upplever
sin formaga att utova fysisk aktivitet pa olika sétt (Orr et al., 2020). Deltagarnas
kénslor och tankar &r kopplade till syfte och fragestéllningar, vilket medfor att valet av

kvalitativ studie ar bast lampad (Gratton & Jones 2010).

Urval

Inklusionskriterierna for studiens deltagare var att de skulle vara i1 dldersgruppen 30—55
ar och ha ett stillasittande arbete, exempelvis ett kontorsarbete, IT eller administration,
dédr majoriteten av arbetsdagen tillbringas 1 en stillasittande position. For
urvalsprocessen var kon inte en del av de kriterier som efterfrdgades. Mélgruppen i
studien omfattas av Folkhdlsomyndighetens rekommendationer for fysisk aktivitet
angdende vuxna i aldern 18—64 &r. Avgrinsningen till &ldersgruppen 3055 ar baseras
pa tidigare forskning (EI Masri et al., 2020; Bellows-Riecken & Rhodes, 2008; Van As
et al., 2021). Individer i denna aldersgrupp balanserar ofta flera faktorer, sisom arbete,
tidsbrist, familjeansvar och andra forpliktelser, samtidigt som de forvéntas integrera

fysisk aktivitet vardagen.

Den planerade urvalsprocessen for att fa tag 1 deltagare till studien behovde justeras pa
grund av okontrollerade hindelser som uppstod hos forfattarna, vilket resulterade i en
kombination av sndbollsurval och bekvamlighetsurval for intervjuerna. Tre deltagare
rekryterades via snobollsurval genom arbetskamrater och kontakter inom grundskolan,
dock inte fran samma arbetsgivare. Ytterligare tre deltagare rekryterades via forfragan

per e-post till tva telefonforséljningsforetag. Detta innebir att deltagarna valdes utifrén



tillgdng och frivillighet snarare dn genom ett slumpmassigt urvalsforfarande.
Gemensamt for samtliga deltagare ar att de uppfyller inklusionskriterierna som
efterfragades. Samtliga namn &r fingerade. Forfattarna intervjuade tre personer var. Tre

personer i Blekinge och tre personer i Stockholm.

De personer som deltog i studien var Anna, Karin, Linus, Lina, Emma och Johan. Den
yngsta deltagaren var 30 ar och den dldsta 49 &r, vilket ligger inom ramen for studiens

inklusionskriterier.

Genomforande och datainsamling

Informationsbrev via mail har skickats till varje deltagande individ och de har svarat
med vandande e-post for medgivande till intervju och studie. Medgivande fran
respondenter har dven spelats in vid intervjutillfallet. Alla intervjuer, inklusive
pilotstudien genomfordes digitalt i zoom under vecka 8 i februari 2025 med hjilp av en
semistrukturerad intervjuguide.

Alla deltagare fick forfragan om de foredrog att ses 1 person eller digitalt. Samtliga
intervjuer har gjorts digitalt via videosamtal for att underlétta logistiken samt for att en
av forfattarna till studien varit sjuk och inte haft mojlighet att traffa sina respondenter
personligen. Intervjuerna har utforts under varierande tider pa dygnet, baserat pd att
deltagarna hade pressat schema.

Plattformen for intervjuerna har varit den digitala motesplatsen Zoom och sjélva
samtalen har spelats in med hjélp av en rostinspelnings-applikation 1 mobiltelefon.

Ljudfilerna har sedan sparats och laddats upp i datorn.

Deltagarna har fatt tillfdlle att dela med sig av sina erfarenheter om hur de upplever sin
formaga och eventuella utmaningar for att ndA FHM:s rekommendationer angdende
fysisk aktivitet samt deras medvetenhet angdende rekommendationerna.
Intervjutillfallena tog 40—60 min vardera. Dé intervjuerna utfordes i videoformat, kunde
man se varandra och intervjuaren hade mojlighet att 1dsa av kroppssprak, ansiktsuttryck

och gester.

For att konstruera intervjuguiden himtades inspiration fran ett antal olika enkéter
(sarskilt IPAQ/GPAQ-enkiterna) som har anvénts tidigare inom omradet fysisk
aktivitet. Intervjuguiden anpassades med fler fragor, specifikt for den tilltinkta

malgruppen och i relation till var studies syfte och fragestéllningar. Intervjuguiden har



utformats for att underlétta den faktiska intervjun och har extra foljdfragor som ar
utformade for att underlétta arbetsgdngen under intervjun. Pa sé sétt var det mojligt for
den som intervjuade att enkelt fora samtalet vidare utan att det blir ett avbrott. En
semistrukturerad intervjuguide medfor en viss flexibilitet under intervjun och tillater att
frdgor kan anpassas och att ordningsfoljd kan &ndras efter behov, under intervjuns gang

(Gratton & Jones 2010).

For att sékerstilla att fragorna i intervjuguiden kindes relevanta och hade en bra rytm,
utfordes forst en enklare pilotstudie med hjélp av bekant till en av studiens forfattare.
Genom att utfora en pilotstudie innan sjdlva intervjustudien fir man som intervjuare
tillfélle att se 6ver om nagot behdver édndras och far direkt feedback fran pilotdeltagare
om fragorna ar létta att forstd och om de passar in med de fragestillningar som studien
fokuserar pa forklarar Gratton och Jones (2010). Gensvar och feedback efter pilotstudie
var positiv angdende intervjuguiden, och efter adderades bara allmén information for

oss sjdlva for att 1dsas upp 1 samband med intervjuerna.

Nar man skapar en intervjuguide for en semistrukturerad intervju, ar det lampligt att
ligga de enklare och generella frdgorna i borjan, for att sedan under intervjuns ging
lagga mer utmanande fradgor mot slutet. Med utmanande menas fragor av mer personlig
karaktdr som kan vara kénsliga for en del personer. Genom att bygga upp intervjun pa
korrekt sétt, medfor det att den som intervjuas hinner fa en kénsla av trygghet under
processen. I det fall ddr man bérjar intervjun med kénsliga fragor, kan man kénna sig
utsatt som deltagare och fa svarigheter att 6ppna upp hur man egentligen tyckte och

tankte 1 de frdgor som stills (Gratton & Jones 2010).

Databearbetning/analys

Alla intervjuer har spelats in for att underlitta transkribering, med stéttning av
anteckningar. Efter uppladdning av ljudfilerna i datorn utférdes en transkribering med
hjalp av diktafonprogrammet i Microsoft Word. Ljudfilen spelas upp och Microsoft
Word skriver ordagrant ett dokument utifran ljudfilen.

For att sdkerstélla att programmet har uppfattat texten korrekt har forfattarna
korrekturldst med ljudfilen och korrigerat meningar som uppfattats och transkriberats

fel. Efter transkribering har data kodats (grupperas i kategorier) for att sedan analyseras.
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Kodningen bestod av att lyssna och hitta aterkommande teman och kategorier. Det
medfor att vi kan se ett samband eller om det finns ndgon avvikelse. Forfattarna har
tematiserat och kodat sina egna intervjuer var for sig for att sedan ldgga ihop till en
generell genomgéende tematisering for alla intervjuer. Tematisering ger oss mojlighet
att analysera om det finns ett monster mellan de olika deltagarna och sdledes gora en
bedomning av om det finns tillforlitlighet som belyser studiens fragestillning. I en
tematisk analys soker man aktivt efter aterkommande @mnen som ndmns under
intervjun, som r av vikt for studiens resultat, for att sedan utfora en analys baserat pa
dessa teman (Sohlberg & Sohlberg 2019). Tematisk analys dr en metod déar man aktivt
och noggrant identifierar, analyserar och rapporterar monster eller teman som man
organiserar och beskriver minutidst utifran insamlade data (Stenstrom, 2011).

I tabell 1 visar den tematiska analysen ett antal olika teman som var aterkommande
under intervjuerna. De teman som var aterkommande, visas i vinstra kolumnen. I den

hogra kolumnen kan man se hur deltagarna har utryckt sig angdende dessa teman.

Exempelvis visar tabellen att majoriteten av deltagarna kdnner att de har tidsbrist och
utmaningar att pussla ihop vardagslivet med sin fysiska aktivitet. Aven motivationen
medforde en utmaning for alla deltagande, vilket visas i tabell 1. Tvé av kvinnorna
kénde sig otrygga att motionera utomhus under vinterhalvaret och det paverkade deras
fysisk aktivitet.

Genomgaende saknandes medvetenhet hos deltagarna rérande FHM:s

rekommendationer angdende fysisk aktivitet.

Tematisk analys
Tabell 1
Utmaningar for att nd Familjeansvar, langa arbetsdagar utan mojlighet till fysisk
FHM:s . aktivitet, Tiden racker inte till. Vinterhalvaret och
rekommendationer
semester.
Tidsbrist Alla utom tva deltagande pavisade att tiden inte récker till

for fysisk aktivitet. Den ena avvikande hade andra
prioriteringar och ndjen och den andre var vildigt fysisk

aktiv. De flesta forsokte planera FA under lunchtiden.
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Motivation Brist pd motivation nu under vinterhalvéret. Mindre
motivation pé vinterhalvaret och semestertider. Behover
mer lekfullhet och rorelsegliddje for att
kénna sig motiverad.

Trygghet Hilften av kvinnorna i studien kénde sig inte lika trygga

att motionera utomhus efter skymningen, vilket bidrog till

att motivationen var ndgot lingre under vinterhalvaret.

Medvetenhet angdende
FHM:s
rekommendationer om
FA

Ingen av deltagarna visste vad FHM:S rekommendationer
for fysisk aktivitet innebar. Daremot kénde de flesta till

att det fanns rekommendationer.

Egen upplevda FA
gentemot
rekommendationer

Negativ, ej tillricklig. generellt missndje, en person

upplever sig optimistisk 1 forhallande till sin egen FA. .

Onskade realistiska
forbattringar

Kortare arbetsdagar, flextid, vill 6ka motivation, 6nskar

mer information kring rekommendationerna fran FHM.

Trovardighet, tillforlitlighet och overforbarhet

En noggrann och genomtinkt urvalsprocess dr centralt for att uppné hog kvalitet i
forskning. Genom att specificera vilka deltagare som ska inkluderas eller exkluderas i
var studie sdkerstilldes att forskningen fokuserade pa riatt malgrupp, vilket bidrog till en
tydligt definierad studiepopulation. Urvalet av deltagare visar att det finns mojlighet att
anvénda sig av samma kriterier for uppfoljningsstudier och det medfor en viss
overforbarhet (Stalmeijer et al., 2024).

Samtidigt minskar tydliga inklusions- och exklusionskriterier risken for bias, och okar
studiens trovérdighet, vilket gor resultaten mer tillforlitliga och generaliserbara for den
avsedda populationen (Gratton & Jones, 2010).

Deltagarna for den hér studien har alla samma inklusions- och exklusionskriterier. Det
medfor att det kan sékerstéllas att trovirdigheten &r hog och att ratt malgrupp har

deltagit i studien (Gratton & Jones 2010).
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Etiska stillningstaganden

For att sékerstdlla konfidentialitet, ndmns studiens deltagare med fingerade namn. Det
medfor att deltagarna inte kan identifieras eller sparas till sina arbetsplatser (Sohlberg &
Sohlberg 2019). Att inte framga med sitt riktiga namn medfor en trygghet for deltagarna
och frigestillningarna besvaras sanningsenligt d& de inte svaren inte kan spéras tillbaka
till personen som deltagit i studien.

Studien behdvde inte att soka négot etiskt godkédnnande fran en etikprovningsndmnd
eller institution for denna studie da alla deltagare dr 6ver 18 ar och det behandlas inte

ndgra kénsliga personuppgifter.

Alla deltagare har, innan studiens start, mottagit ett informationsbrev via mail som
tydligt forklarar att det &r frivilligt att delta 1 studien, och hur vi hanterar GDPR och
andra etiska fragor. All information har forvarats inldst och i sikert forvar. Ingen annan
har haft tillgang till datorer som innehaller informationen. For att sdkerstélla att
deltagarna ger sitt informerade samtycke har de besvarat samtycke for godkénnande via
mail innan intervjuerna har pabdrjats samt har fragan om samtycke dven stéllts och

spelats in vid varje intervjutillfdllen.

Resultat

Resultatet visar att malgruppens deltagare i studien upplever flera utmaningar relaterade
till fysisk aktivitet som FHM rekommenderar, dér tidsbrist, motivation och trygghet var
en rod trdd. Tidsbrist och motivation var de storsta utmaningarna och ingen av
deltagarna var inldsta pA FHM:s rekommendationer angdende fysisk aktivitet. Alla
deltagare utom en, hade en ndgot negativ syn pa sin egna fysiska aktivitet och hade
tankar kring fordndring. Har nedan presenteras en mer detaljerad analys av de olika

aspekterna med tillhorande citat frén intervjuerna.

Utmaningar for att n4 FHM:S rekommendationer

Tidsbrist

Samtliga deltagare nimnde tidsbrist i ndgon form som en avgdrande faktor till varfor

fysisk aktivitet inte prioriteras i vardagen. Tidsbrist var den mest framtradande faktorn
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som paverkade deltagarnas mojlighet att vara fysiskt aktiva. Flera deltagare upplevde
exempelvis att langa arbetsdagar och familjeansvar gjorde det svart att prioritera fysisk

aktivitet.

En av deltagarna, Anna berdttar om utmaningar med att utdva sin regelbundna lagsport
varje vecka, da den &r forlagd sent pa kvillen. Det medfor att hon blir beroende av sin
partner for att stotta med logistik kring familjen. En annan deltagare, Emma beskriver
utmaningen med tidsbrist pd foljande sitt:
"Jag har tidigare gatt en del pd gym, men nu har jag tre barn sd det blir inte
prioriterat riktigt. Tid dr definitivt en faktor. Ndr jag var yngre och hade firre
ansvar sd trdnade jag mer, men nu dr det svdrt att fa ihop det. Man dir sd inne i
sitt ekorrhjul och allt som behover skotas, jobb, hem och sa vidare, tiden rdcker
inte till. "
Lina berittar att tiden for arbetet ofta gor att den fysiska aktiviteten blir bortprioriterad

och hur arbetstiden kan paverka mojligheten att tréna:

“Ja, men arbetet har ju fatt styra, for det dr ju inte alltid kanske man har hunnit
att ta det ddir passet om det har varit ndgot specifikt pd arbetet, da har man ju

fatt stryka trdningspasset.”

Deltagaren Johan reflekterar och berdttar om en kombination av tidsbrist och motivation
men att tidsbristen har tagit 6ver som storsta utmaning till att fa till fysisk aktivitet pa

grund av familjeansvar och arbete:

“Jag tror for egen del att tidigare ndr jag slutade spela ishockey var det
motivationen till trdaning som var storsta utmaningen men nu senaste tiden har
det inte tidsmdssigt hunnits med, forut var det nog ocksd en kombination men nu

dr det mest tidsmdssigt pa grund av familj och arbete.

Motivation

Motivation visade sig vara en stor utmanande faktor hos samtliga deltagare forutom en.
Olika faktorer padverkade motivationen till fysisk aktivitet och under vinterhalvéret och
under semesterperioder sjonk motivationen generellt bland de flesta deltagarna. En
annan aspekt som pdverkade motivationen var trygghet. Tva av kvinnorna i studien

ndmnde brist pa trygghet nér det &r morkt ute som en utmanande faktor for motivation,
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och en av minnen kinde sig mindre motiverad generellt nir det var morkt ute att ge sig

ivig pé planerad traning och undvek dérfor att planera in nagon tréning.

Deltagaren Linus berdttar om sin egen motivation och kdnner att han har andra
prioriteringar i livet &n trdning. Mest baserat pa att han inte finner nagon storre gladje 1
att utova fysisk aktivitet. Han fann mindre glédje i vissa typer av trdning som han sjalv
ansag var viktig fysisk aktivitet, och ville hellre fokusera pa de aktiviteter som han sjalv
tyckte var kul men endast under sommarhalvaret. Nar Linus intervjuades framgick det
att han skiljer lite mellan vad han ansag att tréning var. Styrketrdning och 16pning ansig
han vara trianing, men inte sa gladjefylld. Linus kénde inte ndgon vidare motivation for
dessa aktiviteter vilket medforde att de inte utfordes ofta eller regelbundet, medan
fotboll och lagsport som han tycker dr kul, inte riktigt rdknas som tréning.
Linus reflekterar Gver sin egen motivation:
“Jag upplever att manga som trdnar kdnner ju liksom en tillfredsstillelse av att
trdina och tycker att de kdnner att de mdr bra av att ha kommit ivdg och trdnat.

Jag kinner liksom inget.”

Deltagaren Anna, berdttar om utmaningar med motivationen kring sin regelbundna

lagsport varje vecka, dd den ér forlagd sent pa kvillen. Anna forklarar:
“Logistiken med familjen gor att motivation till trdning gar upp och ner.”

Annars har Anna generellt bra motivation till traning, men eftersom logistiken med

familjen ibland kor ihop sig kan motivationen forsdmras.

Onskade realistiska forindringar.

En stor del av deltagarna forsoker fi in fordndringar 1 vardagen men tidsbrist kommer
upp igen som hinder, savél som att fa igdng sin egen motivation. Att borja prioritera
fysisk aktivitet i vardagen och pé arbetet dr forandringar nagra deltagare vill fa till. En
person lyfte dven vikten av att starta en familjeaktivitet for att dven frdmja barnens
fysiska aktivitet.
Johan planerade att borja med 10pning:

“Jag har borjat planera det nu under varen, kanske att borja ga eller ut och

springa ndgon gang bara for att komma ut och réra pd mig mer.”
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Lina sag mojligheter i sitt eget upplagg med tridning och dven forsok till fordndringar pd

jobbet:

“Egentligen dr det styrka kanske som jag behover ga 6ver till istdllet. Lite
funderingar pd traning har jag vdl alltsa, sjdlva trdaningsdelen och uppldgget. Vi
har forsokt pa jobbet att fa till mer fysisk aktivitet, jag fragade allihopa, jag
bokade upp ndagon som kunde halla i det sa alla var ju vilkomna sd, men alla

kom inte.

Emma hade redan borjat forsoka fa in fordndringar 1 vardagen och beréttar om

familjeaktiviteter:

“Hela familjen har gjort och forsoker fd till en liten sdn hdr trdningsaktivitet
varje kvdll, tio minuter bara, mer for att bade tjejerna och sonen dd framforallt

som sitter mycket still ska rora lite pa sig. Ut och ga, situps och plankan m.m.”

Tidsbrist dr den framsta utmaningen for att uppnd Folkhdlsomyndighetens
rekommendationer om fysisk aktivitet, da arbete och familjeansvar ofta prioriteras fére
fysisk aktivitet. Deltagarna upplever svarigheter att fa tid till fysisk aktivitet, vilket
paverkar deras mojligheter att vara aktiva. Motivation &r en annan central faktor, dér
exempelvis bristande trygghet vid traning i morker och svérigheter att finna gladje 1
vissa aktiviteter paverkar regelbundenheten. Flera deltagare forsdker anpassa sina
rutiner genom familjeaktiviteter eller initiativ till fysisk aktivitet pa jobbet, men
upplever #nda hinder. Onskem&l om kortare arbetsdagar, flextid och mer information

om rekommendationerna lyfts som mgjliga 16sningar.

Medvetenhet angdende FHM:S rekommendationer

Den roda trdden som syns genom alla intervjuer dr att det fanns en medvetenhet att
fysisk aktivitet framjar hélsan, men att ingen av deltagarna visste vad de faktiska

rekommendationerna frin FHM angdende fysisk aktivitet innebar. Att det &r bra for
hilsan att utdva fysisk aktivitet var ndgot de alla ndimnde, men till vilken grad detta

rekommenderades var oklart bland deltagarna. En deltagare ansdgs sjélv inte vara
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tillrdckligt fysisk aktiv och den personen var en av de tvd deltagare som utdvade mest
fysisk aktivitet och métte FHM:s rekommendationer for fysisk aktivitet.

Johan uttryckte det sd hir:

“Nej, alltsa det enda jag kdnner till dr att det finns rekommendationer pa hur
mycket man ska aktivera sig eller rora sig, men jag har ingen aning om hur

’

mycket eller vilken typ av aktiv.’

Emma delade en insikt hon fick under intervjun:

"Ndr vi pratar om det nu inser jag hur lite jag faktiskt rér pd mig i vardagen
utan att ens reflektera 6ver det. Jag visste inte men jag ldste ju i din information,

’

men innan det hade jag inte den kollen.’

En av deltagarna, Lina som var vildigt fysiskt aktiv forklarar sin medvetenhet angéende

vilka rekommendationerna som finns sa hér:

“Man vet ju att det finns en viss norm inom bade puls och muskler och att det dr

)

olika dldersgrupper ocksd men nej, det kan jag faktiskt inte.’

Egen upplevd fysisk aktivitet gentemot rekommendationerna.

Alla férutom en av deltagarna ansag sig inte leva upp till de riktlinjer FHM
rekommenderar angdende fysisk aktivitet. Dock trodde vissa att de rorde sig mindre &n

de faktiskt gjorde, medan andra underskattade hur mycket de rorde sig.

Deltagaren Karin har underskattat sin fysiska aktivitet. Karin cyklar till jobbet flertalet
ganger per vecka, tranar crossfit och spenderar stora delar av helgen med fysiska
aktiviteter med familjen. Cykling &r en stor del av Karins fysiska aktivitet.
“Ja alltsa helst for att slippa kollektivtrafiken sd dr det ju skonast att cykla. Men
det kan kanske ta lite ldngre tid att cykla om man liksom ldgger ihop allting med
att duscha ndr jag kommer dit och sd ddr liksom.
I slutet av intervjun berédttade hon om utfoérande av enklare styrkedvningar i sitt hem for
att komplettera sin tridning, men hon var tveksam till om hon faktiskt motte FHM:s

rekommendationer.
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Deltagaren Emma beréttar om sin vardagsmotion men var oséker om den var tillrdcklig

gentemot rekommendationerna.

“Vardagsmotion far jag ju kan man vl sdga, jag gdr ofta bade till och fran
jobbet och det dr 2 km enkel viig. Jag gadr ju en del i mitt jobb ocksa egentligen.
Jag sitter vil mycket ocksd pa ett sdtt, men man ror sig mycket mellan

kollegorna och forflyttar sig och ja, springer runt mycket hos alla medarbetare”
Johan diremot anség att han var alldeles for stillasittande:

"Jag tycker att den dr ganska negativ faktiskt. Jag sitter framfor datorn pa
jobbet under hela arbetsdagen och de ganger jag ror pa mig dr ndr jag kommer

hem och gar ut med sonen i barnvagnen.”

Deltagarna var medvetna om att fysisk aktivitet dr hdlsofrdmjande men saknade specifik
information om Folkhilsomyndighetens rekommendationer. Flera trodde att de inte
uppnddde riktlinjerna eller ens var néra, trots att vissa faktiskt nistan gjorde det.
Uppfattningen om den egna aktivitetsnivan varierade, dar vissa underskattade sin
rorelse medan andra dverskattade den. Exempelvis cyklade en deltagare regelbundet
och trinade, men var oséker pa om det rickte. Samtidigt upplevde en annan deltagare att

den var alltfor stillasittande.

Diskussion

Syftet med den hir intervjustudien var att undersdka om det fanns underliggande
utmaningar for individer med stillasittande arbete i aldersgruppen 30—55 ér att na de
rekommendationer som FHM har etablerat angaende fysisk aktivitet, samt undersoka
medvetenheten om rekommendationerna for fysisk aktivitet.

Genomgaende tema dr att ingen av de intervjuade visste vad FHM:s rekommendationer
innebar samt att de storsta utmaningarna for att uppna rekommendationerna var tidsbrist
pa grund av familjeansvar eller arbete och brist pa motivation. Studien utférdes med
hjdlp av en semistrukturerad intervjustudie dér syfte och fragestillningar besvarades.
Vissa likheter har dock varit dterkommande, vilket har pavisats i den tematiska analysen

och resultatet.
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Resultatdiskussion

De storsta gemensamma ndmnarna for utmaningar kring fysisk aktivitet var tidsbrist pa
grund av familjeansvar eller arbete och motivation till fysisk aktivitet, vilket stimmer in
med tidigare forskning kring detta omréade, forklarar Hadi et al. (2025)., E1 Masri et al.
(2020) & Bellows-Riecken & Rhodes (2008).

Exempelvis uttryckte en manlig deltagare i intervjun brist pd motivation och tid
eftersom andra ansvarsomraden prioriterades just nu sasom arbete och familjeansvar.
Detta gér exakt i linje med tidigare forskning som forklarar att fordldraskap kan vara en

utmaning for att fa till fysisk aktivitet enligt Bellows-Riecken & Rhodes (2008).

Under vinterhalvaret och under semesterperioder p4 sommaren var motivationen som
samst. En viktig aspekt som var aterkommande hos kvinnorna var trygghet utomhus
under just vinterhalvaret. Speciellt for dem som vanligtvis uppskattade
utomhusaktiviteter, och det medforde att de kénde sig ndgot mindre motiverade att
exempelvis ta en lingre promenad eller 16prunda efter skymningen. Detta stimmer
delvis ithop med tidigare studier. Garriga et al. (2021) forklarar att motivationen for
fysisk aktivitet ofta dr ldgre under vinterhalvaret pa grund av olika yttre faktorer sisom
véiderforhdllanden och morker, vilket leder till en minskning av fysisk aktivitet. Detta
monster dr sarskilt tydligt bland redan aktiva individer, medan ldgaktiva personer
tenderar att behdlla en konstant 1ag aktivitetsniva enligt Garriga et al. (2021). Diaremot
beskriver Garriga et al. (2021) att under sommarhalvaret 6kade fysisk aktivitet vilket
inte riktigt stimmer 6verens med denna studies resultat d flertalet av deltagarna
beskrev brist pa motivation under semesterperioden under sommaren. Det sistnimnda
kan man dock inte gora stora jamforelser mellan dé det skiljer véldigt mycket pd en

semesterperiod och ett sommarhalvar.

Baserat pa de intervjuer som genomfordes, upptécktes att alla deltagare hade generellt
olika asikter om vad fysisk aktivitet innebar men angaende medvetenheten vilka
rekommendationer som finns for fysisk aktivitet var svaren nistintill identiska. Ingen av
deltagarna kénde till de specifika rekommendationerna men generellt visste alla om att
det fanns rekommendationer. En person rdknande exempelvis inte att cykla till jobbet,
nodviandigtvis var traning. Fastdn att strackan var runt 2 mil totalt tur och retur. En
annan deltagare nimnde endast trdning sdsom 16pning och styrketrdning som
traningsform, men att de idrottsformer som lagsport utférdes for ngjes skull. En tredje
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deltagare fokuserade istédllet mest pd lagsport regelbundet, men ville fa in mer fysisk
aktivitet under arbetsdagen. Ingen av de sex intervjuade deltagarna kénde inte till
innebdrden av rekommendationerna. Detta tyder pa att kunskaper om
rekommendationerna och dess innebdrd som finns globalt och nationellt kring fysisk
aktivitet ar bristfilliga. Aven om det hiir ir en mindre intervjustudie, ser vi likheter
mellan de resultat som visats i tidigare forskning. Resultatet stimmer 6verens med
tidigare studier dar Bellows-Riecken & Rhodes (2008) forklarar bland annat att
individer inte kinner till att exempelvis hushéllsarbeten eller andra fysiska adtaganden

anses som fysisk aktivitet.

Metoddiskussion

Det var ndgot utmanande att hitta deltagare till studien samt att fa till tider for
intervjuerna, till stor del pd grund av tidspress och okontrollerade hindelser som
uppstod hos forfattarna. Sjdlva intervjuerna var smidiga att utfora, da det hade skapats
en bra intervjuguide, vilket stimmer 6verens med vad Gratton & Jones (2010) forklarar
om forberedelser infor en intervjustudie. Det underléttade hela intervjuprocessen och
det var enkelt att stilla foljdfragor som var lampliga under intervjuns gang. Alla som
deltog var positiva till sin medverkan, uttryckte sitt intresse over att fa ta del av arbetet
ndr det var fardigt samt antydde att det ar ett véldigt relevant och aktuellt omrade.
Intervjuerna tog den tid som var avsatt och det medforde att deltagarna inte gav
intrycket av att de var frustrerade over att ldgga sin tid pa att bli intervjuade. Deltagarna
gav intryck av att de alla var avslappnade och kinde sig bekviima under intervjun. Aven
detta gér 1 linje med Gratton & Jones (2010) som forklarar att genom att bygga upp
intervjun pa korrekt sétt, medfor det att den som intervjuas hinner fa en kénsla av
trygghet under processen, annars kan deltagaren kédnna sig utsatt och fa svarigheter att

Oppna upp hur man egentligen tyckte och tinkte i de fragor som stills.

Den storsta utmaningen i studien var dock sjilva transkriberingen. Det tog langre tid 4n
planerat, trots anvdndningen av digitala verktyg. Det var nddvandigt att dubbelkolla att
inspelningarna stimde for att sdkerstilla att transkriberingen blev korrekt. Kodning
skedde inte med hjélp av digitala verktyg, vilket medforde att texterna behdvde

jdmforas manuellt for att finna olika teman.
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En fordel med att utfora en kvalitativ intervjustudie var att man fick tillfélle att
undersoka hur deltagarna kénde pé individniva angaende fragestillningarna vilket
stimmer dverens med vad som forklaras av Gratton & Jones (2010) men det kan dven
medfora utmaningar i analysen. Till skillnad fran en kvantitativ analys dér svaren kan
analysen med stdd av skalor, krdver en kvalitativ analys erfarenheter och asikter ur det
personliga perspektivet av deltagarna vilket medfor att frdgor kan ha helt olika svar

beroende pé individens egen uppfattning (Gratton & Jones, 2010).

Om det istillet varit storre méngd deltagare i studien, hade det rimligtvis varit enklare
att se den roda traden nér tematisering analyserades.

Anledningen till det l1aga antalet deltagare berodde pé tidsbrist och logistik.
Tillforlitligheten for den hér intervjustudien &r relativt 1&g da mélgruppen med individer
mellan 3055 ar &r vidldigt stor samt att forfattarna inte begransade omradet for studien.
Samtidigt har processen varit intressant och givande och dppnat upp for hur man kan

utfora en liknande studie igen. Antingen med hjélp av fokusgrupper eller enkétstudier.

Fortsatt forskning

Amnet dr hogaktuellt och vildigt relevant att forska vidare kring. Vi genomgar nu en
tidsperiod i vart samhélle dir det stélls hogre krav dn nagonsin pa var arbetsforméga, da
digitalisering har dndrat arbetsvillkoren. Enligt Isnaeni et al. (2023), paverkas balansen
mellan jobb och fritid_av de hoga krav som stélls av oss pa arbetsplatsen och saledes
paverkas den fysisk aktivitet. En viktig aspekt att belysa &r hur arbetsplatser ser ut i
forhéllande till friskvard under arbetstid. Om vi forvéntas vara pa var arbetsplats storre
delen av dagen, behdver vi dven undersoka vidare vad arbetsgivaren bor gora for att
frimja arbetstagarens hélsa angdende fysisk aktivitet. Kanske regler och
policydokument behdver undersdkas vidare for att ge arbetstagaren utrymme for
friskvard under arbetstid, eller ar det individens eget ansvar att se om sin hélsa? Kortare

dagar och flextid ndmndes som 6nskemal under en av intervjuerna.

Att finna tid for sin egen fysiska aktivitet kan vara utmanande och efter den hir
intervjustudien anser forfattarna att det saknas forskning angaende medvetenhet om

vilka rekommendationer som finns for fysisk aktivitet. Det dr vdldigt relevant att studera
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vidare kring detta eftersom tidigare forskning belyser vikten av att vi ménniskor ar
fysiskt aktiva. En storre enkétstudie som belyser medvetenheten angaende
rekommendationerna vore 1dmplig, samt studier som gar pa djupet angdende
arbetsborda och generell tidsbrist for fysisk aktivitet. En kombination av kvantitativa
och kvalitativa metoder skulle kunna ge en mer omfattande forstéelse for hur man kan

underlatta fysisk aktivitet for personer med stillasittande arbete.

Slutsats

Efter att ha genomfo6rt den hér intervjustudien har tva huvudsakliga utmaningar
identifierats for fysisk aktivitet bland individer med stillasittande arbete i1 aldrarna 30—
55 ér. Resultatet visar att tidsbrist och brist pa motivation &r de utmaningar som
deltagarna belyser. Studien visar dven en lag medvetenhet om FHM:s
rekommendationers innebord. Tidsbrist var den mest framtridande faktorn, dér arbete
och familjeansvar ofta gjorde det svart att prioritera motion. Deltagarna beskrev att
arbetsdagar och andra ansvarstaganden begrinsade deras mojligheter tidsmassigt att
prioritera fysisk aktivitet. Motivation var en annan viktig faktor. Manga deltagare
upplevde att motivationen varierade dven hér pd grund av arbete och familjeansvar samt
beroende pé arstid, dér sérskilt vinterhalvaret och semestertider innebadr minskad fysisk
aktivitet. Aven tryggheten var en betydande del av motivationen, sérskilt for kvinnliga
deltagare som upplevde otrygghet vid utomhustrianing vid morker. Ingen av deltagarna
kunde exakt ange vad rekommendationerna innebdr, trots att de var medvetna om att
sddana fanns. Detta visar ett behov av bittre informationsspridning och kommunikation
kring fysisk aktivitet. Det var tydligt att deltagarna saknar medvetenhet angédende vad
exakt rekommendationen innebdr, och det dr ndgot som &r lampligt att undersoka

narmare.
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