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Abstrakt

Bakgrund: Det finns manga kartlagda halsoeffekter av fysisk aktivitet, bland annat minskar
risken for hjart- och kérlsjukdomar, hogt blodtryck, cancer och metabola sjukdomar.
Motivation kan beskrivas genom self-determination theory (SDT) som delar upp motivation i
inre och yttre faktorer. En individ ror sig mellan ett kontinuum av motivationsfaktorer. Den inre
motivationen &r associerad med ett langre bibehallande av en aktivitet. En skillnad i
motivationsfaktorer mellan idrottsutGvare och motionérer har setts i tidigare studier. Det &r
intressant ur ett halsopromotivt perspektiv att kunna identifiera vad som motiverar studenter till
fysisk aktivitet. Syfte: Syftet med studien var att beskriva motivationsfaktorer for
vardagsmotion respektive bergsbestigning hos studenter. Metod: Kvalitativa semistrukturerade
intervjuer genomfordes med fyra studenter som bestigit Kebnekaises véstra led nagon gang de
senaste tre aren. Materialet analyserades genom kvalitativ innehallsanalys. Resultat: Materialet
fran intervjuerna resulterade i fem kategorier: Valbefinnande for hela kroppen, Lust till aktivitet,
Vénners uppmuntran, Fa en gemensam upplevelse samt Testa sina granser. Varje kategori
representerade en viktig motivationsfaktor. Tva av motivationsfaktorerna var gemensamma for
sdval vardagsmotion som bergsbestigning. Konklusion: Motivationsfaktorerna skiljde sig at
beroende pa aktivitet. Valbefinnande for hela kroppen representerar en motivationsfaktor for
vardagsmotion. Motivationsfaktorerna Lust till aktivitet och Vanners uppmuntran var nagot
som representerade bade vardagsmotion och bergsbestigning. Faktorer som enbart sags hos
bergsbestigning hos informanterna var Fa en gemensam upplevelse och Testa sina gréanser. Det
fanns aven skillnad i motivationsfaktorer beroende pa erfarenhet; mindre erfarna motiverades

av att testa sina grénser och mer erfarna av att dela upplevelsen med andra.

Nyckelord: bergsbestigning, fysioterapi, fysisk aktivitet, motivation



Bakgrund

Fysisk aktivitet

World Health Organization (1948) definierar hélsa som ett tillstand av fullkomligt fysiskt,
psykiskt och socialt vélbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom. Det finns manga kartlagda
hélsoeffekter av fysisk aktivitet, bland annat minskar risken for hjért- och karlsjukdomar, hogt
blodtryck, cancer och metabola sjukdomar (FYSS, 2011; US Department of Health and Human
Services, 1996; UK Department of Health, 2004). Aven psykisk ohélsa som depression och
angest motverkas av fysisk aktivitet (Fox, 1999). Fysisk aktivitet ar all viljemassig rorelse som
ger en okad energiforbrukning (Schafer & Faskunger, 2006). For att uppna de goda effekterna
rekommenderas det att man utfér minst 150 minuter av mattlig fysisk aktivitet i veckan eller
minst 75 minuter av fysisk aktivitet vid hog intensitet (FYSS, 2011). Den stdrsta hélsovinsten
far de som éar fysiskt inaktiva och som bérjar med regelbunden vardagsmotion (Socialstyrelsen,
2009). Ett stillasittande arbete eller fritid ar ett hot mot folkhalsan da man har sett att langvarigt
stillasittande okar visceral fettmassa och ger paféljande metabola sjukdomar som fetma och
diabetes (Ekblom-Bak & Ekblom, 2012).

Motivation

Motivation handlar om olika faktorer som paverkar en individs vilja att utfora en viss handling.
Motivation att utfora en handling paverkas av de tankta konsekvenserna fran handlingen. Enligt
Bandura (1999) ska fordelarna vaga dver nackdelarna for att handlingen ska vara lockande.
Viljan att utféra en handling paverkas aven av ifall man ar medveten om andra tidigare lyckats
eller misslyckats med samma uppgift. Tilltron till den egna férmagan, self-efficacy, ar en av de
mest centrala mekanismerna inom manskligt handlande. Om det inte finns nagon tilltro till att
klara av en handling, sa kommer personen ha en lagre motivation samt ge upp fortare nar de
stalls infor hinder. En person med hdg self-efficacy motiveras daremot av att éverkomma hinder
for att na malet (Bandura, 1999).

Self-determination theory (SDT) &r en teori som delar upp motivation i inre och yttre faktorer
(Deci & Ryan, 2000). Personer som engagerar sig i en aktivitet utifran ett intresse och en gladje
drivs av inre motivation. Aktiviteten utfors pa grund av en inre vilja fran personen och inte for
att det resulterar i en viss konsekvens. Enligt Vallerand (2007) kan den inre motivationen delas
upp i tre delar. En inre motivation for att lara sig, en inre motivation att utvecklas och en inre

motivation for att fa stimulering och ha roligt. Den inre motivationen korrelerar med en hog



grad av sjalvbestammande och associeras till battre inlarning, utforande och valmaende. Den

inre motivationen kan okas av positiv feedback (Deci & Ryan, 2000).

En aktivitet som utfors for att uppna ett visst resultat eller mal &r kopplat till yttre motivation.
Deci & Ryan (2000) har delat upp yttre motivation i fyra delar angaende graden av
sjalvbestdmmande. External regulation ar den minst sjalvbestdmmande motivationsfaktorn och
karaktariseras av att en aktivitet utfors pa grund av yttre patryckningar. En beloning eller ett
straff ar ett sadant exempel. Motivationen ar ofta kortvarig for att den inre motivationen ar lag
och forsvinner helt nar beléningen eller straffet tas bort. Darefter kommer introjected regulation
som innebdr att man &r motiverad av aktiviteten for att undvika negativa kénslor eller obehag.
Beteendet ar ofta instabilt for att det uppstar en inre konflikt mellan begéran och personens brist
pa gladje for aktiviteten. Identified regulation ar den tredje delen av yttre motivationsfaktorer
och innebér att aktiviteten utfors for att uppna positiva konsekvenser som personen varderar.
Graden av sjalvbestammande &r h6g men motivationen styrs av kunskap snarare an av gléadje.
Ett exempel ar ndr man véljer att vara fysiskt aktiv for att det ger med sig goda halsoeffekter
eller for att forbattra sitt utseende. Integrated regulation ar den sista av de fyra yttre faktorerna
och innebar att aktiviteten utfors for att den stimmer 6verens med personliga vérderingar och
personlighet. Personen identifierar sig med aktiviteten och far ut nagot positivt av den (Deci &
Ryan, 2000). Integrated regulation inneb&r en hdg grad av sjalvbestdammande, vilket gor att det
gransar till att vara en inre motivation. Det som gor det till en yttre motivation &r att det
fortfarande har ett instrumentellt varde och syftar till att resultera i nagot utdver sjalva
aktiviteten (Ryan & Deci, 2000).

En individ ror sig mellan detta kontinuum av motivationsfaktorer men hamnar oftast bland de
yttre faktorerna i borjan (Ingledew & Markland, 2008). Den inre motivationen &r associerad
med ett langre bibehallande av en aktivitet (Deci & Ryan, 2000). Frederick & Ryan (1993) har
dock funnit personer i sin studie som trots att de motiverades av yttre faktorer har varit

engagerade i en idrott langre.

Motivation till fysisk aktivitet

Det finns studier som har tittat pa vad som motiverar idrottare respektive vardagsmotionarer till
deras aktiviteter. Fredrick & Ryan (1993) utgick fran tre kategorier for motivation till fysisk
aktivitet vilka var intresse/néje, kompetensforbattring (tdvling och utmaning) och

kroppsrelaterad. De fann att idrottsutdvarna var mer motiverade av intresse/ngje och av



kompetensforbattring medan motionarerna var i hogre grad motiverade av kroppsrelaterade
faktorer. Dock &r kroppsrelaterade motivationsfaktorer forknippat med en 6kad risk for psykisk
ohélsa, som depression och angest (Fredrick & Ryan, 1993). Nar man tittar pa vad som har
drivit maratonlépare till att borja springa handlade det om viljan att fa battre fysisk form, ga
ned i vikt och fa battre héalsa (Summers, Sargent, Levey & Murray, 1982; Summers, Machin &
Sargent, 1983). | en hogrisk aktivitet som bergsbestigning har man identifierat
motivationsfaktorer som utmaning, gladje, vara ute i naturen, och att fa ett erkannande av andra.
| studien kunde man se att det skiljde sig at vad som motiverade mellan oerfarna bergsklattrare
och de med mer erfarenhet. De oerfarna bergsklattrarna motiverades mer av yttre faktorer
(Ewert, 1985).

Som legitimerad fysioterapeut arbetar man med fysisk aktivitet som medel for att forbéattra och
frdmja halsa hos individer (Broberg & Lenné, 2017). Halsopromotion ar definierat av WHO
(1986) som “den process som gor det mojligt for manniskor att 6ka kontrollen dver, och
forbattra, sin hélsa”. Da fysisk aktivitet dr kdnt att ge hélsoeffekter samt minska risken for
sjukdomar ar det intressant ur ett halsopromotivt perspektiv att kunna identifiera vad som
motiverar studenter till fysisk aktivitet. Genom att inkludera informanter med erfarenhet av en
mer extrem fysisk aktivitet, i det har fallet bergsbestigning, kan forstaelse for
motivationsfaktorer for fysisk aktivitet vidgas. Darfor beskrivs i denna studie
motivationsfaktorer for fysisk aktivitet gallande vardagsmotion och bergsbestigning hos

studenter.



Syfte
Syftet med studien var att beskriva motivationsfaktorer for vardagsmotion respektive
bergsbestigning hos studenter.

Material och metod

Metod

Forfattarna har valt att gora en kvalitativ studie med intervjuer som design for att besvara syftet.
Da det handlar om att ta reda pa personers erfarenheter och uppfattningar passar det val att
anvanda intervjuer som design (Olsson & Sérensen, 2011). Intervjuerna som genomfordes var
semistrukturerade. En intervjuguide togs fram med Gppna och slutna fragor (se bilaga 1).
Intervjun var uppdelad i tva delar, dar den forsta delen handlade om motivation for
bergsbestigningen och den andra delen tog upp motivation for fysisk aktivitet i vardagen.
Metoden som valdes for att analysera data var kvalitativ innehallsanalys (Graneheim &
Lundman, 2004).

Informanter

Informanterna som intervjuades var studenter, mellan 21 och 26 ar gamla samt hade bestigit
Kebnekaises vastra led ndgon gang under de senaste tre aren. Totalt deltog tva kvinnor och tva
man och informanterna hade en spridning av alder och kén, ndgot som Graneheim & Lundman
(2004) i sin studie beskriver ger storre variation och fler aspekter i studien. Intensiteten géallande
vardagsmotionen var varierande mellan informanterna, men alla var aktiva i nagon

utstrackning. Informanterna hade olika erfarenheter gallande bergsbestigning.

Inklusionskriterier: 20-30 ar, student, bestigit Kebnekaises vastra led ndgon gang under de
senaste tre aren.

Exklusionskriterier: att ha misslyckats med bestigningen nagon gang.

Procedur

For att fa svar pa studiens syfte kontaktades studenter pa grundniva pa ett universitet via mail
(se bilaga 2) med forfragan om deltagande. Mailadresserna forfogades via universitetets
hemsida. | mailet framgick vilka inklusions- och exklusionskriterier som géllde for att fa delta
i studien. Sammanlagt tackade 16 personer ja till att delta i studien. Alla som tackade ja fick ett
mail med information om att en slumpmaéssig randomisering av deltagare skulle géras, och att

forfattarna darefter skulle hora av sig pa nytt via mail om deltagande blev aktuellt.



Randomiseringen gjordes genom att be en utomstaende vélja fem nummer mellan 1 och 16 som
representerade en person var. Antalet personer i studien begrénsades till max 5 personer. Efter
urvalet skickades ett bekréftelsemail till de utvalda (se bilaga 3). En av dessa personer valde att
inte svara pa vart mail. Tid och plats for intervju bestamdes separat med varje person. En
testintervju genomfordes for att se om fragorna var lampade for att besvara syftet. Forfattarna
gjorde da revideringar i intervjuguiden for att fa tydligare formulerade fragor och struktur i
intervjuguiden. Darefter gjordes fyra intervjuer pa plats i ett grupprum. Varje intervju pagick
under cirka 60 minuter. Varje informant fick innan sin intervju skriva under en blankett om
samtycke for deltagande i studien. Informanterna fick information om studiens syfte,
konfidentialiteten, mojligheten att fa atkomst till studien samt att ett avbrytande i deltagande
var tillatet nar som helst. Deltagarna blev tillfragade om intervjun fick spelas in, ndgot som
underlattar for processen da det senare ar mojligt att ga tillbaka till vad som sades i vilket tonfall
och lyssna pa pauser som kan vara relevanta. Dessutom kunde béttre fokus vara pa vad
deltagarna uttryckte under intervjun (Kvale, 1997). Forfattarna turades om att intervjua
personerna. Under intervjun antecknades det stodord av bada forfattarna. Efter intervjun

transkriberades materialet.

Analys

Materialet analyserades enligt Graneheim & Lundman (2004). Analysen av data borjade med
att alla intervjuer lastes igenom i syfte att bilda ett helhetsintryck och for att fa en uppfattning
om innehallet i materialet. Sedan blev texten indelad i meningsenheter. En meningsenhet ar en
mening med en viss typ av innehdll som tillsammans med andra liknande meningsenheter
senare kan sorteras in i en gemensam kategori (Graneheim & Lundman, 2004).
Meningsenheterna kortades ner till kondenserade meningsenheter och darefter till koder.
Koderna inneholl begrepp som informanterna sjalva har anvant, for att komma sa néra det sagda
som méjligt (Olsson & Sérensen, 2011). Forfattarna delade upp intervjun i tva delar och kodade
pa varsitt hall for att sedan stiamma av med varandra genom att lasa den andres koder. Detta for
att na en samstammighet genom att diskutera olikheter i kodningen och komma fram till en
gemensam Overensstammelse. En del av verifikationen ar att flera undersokare kodat data
oberoende av varandra (Carter, Lubinsky & Domholdt, 2013). Slutligen gjordes ett gemensamt
arbete for att gruppera de koder som hérde ihop. Kategorier skapades efter denna indelning och
darefter namngavs de efter sitt innehall (Svensson & Starrin, 1996; Graneheim & Lundman,
2004).



Kontext

Studien genomfordes for att beskriva vilka motivationsfaktorer som finns hos den intervjuade
gruppen géllande fysisk aktivitet, vilket i den h&r studien omfattar vardagsmotion respektive en
Kebnekaise-bestigning. Forfattarna definierar i denna studie bergsbestigning till Sveriges
hogsta punkt, Kebnekaise, som en extrem fysisk aktivitet. Att bestiga Kebnekaise for
motiondrer berdknas ta 10-14 timmar. Vastra leden &r den vanligaste och enklaste leden med
en stracka pa 9 km enkel vag fran Kebnekaise Fjéllstation till sydtoppen. Terrangen beskrivs
som brant blockterrang som ofta har snd mellan eller pa blocken. Vandringen innebér en

stigning pa 1800 hojdmeter.

Etiska 6vervaganden

Arbetet har gjorts konfidentiellt s& att informanterna som deltog i studien inte ska kunna
identifieras av andra personer an forfattarna. Urvalet gjordes genom mailutskick dar de som var
intresserade sjélva fick valja att delta genom att svara till forfattarna via mail, detta for att
undvika att informanterna skulle uppleva tvang att delta. Enbart forfattarna och handledare har
haft tillgang till det transkriberade materialet for studien. Forfattarna ansag att nyttan med

studien vagde 6ver riskerna och att studien darfor var meningsfull att genomféra.



Resultat

Syftet med studien var att beskriva motivationsfaktorer for vardagsmotion respektive
bergsbestigning hos studenter. Materialet fran intervjuerna resulterade i fem kategorier som
besvarar syftet (figur 1). Varje kategori representerar en viktig motivationsfaktor. Tva av

motivationsfaktorerna var gemensamma for saval vardagsmotion som bergsbestigning

Vilbefinnande for
hela kroppen

- Vardagsmotion
Lust till g

aktivitet

Vanners
uppmuntran

Faen

O N S A |l Bergsbestigning

upplevelse

Testa sina
granser

Figur 1: Schematisk bild 6ver kategorier
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Vélbefinnande for hela kroppen

Informanterna beskrev att de madde bra av fysisk aktivitet och att detta var en anledning till att
de rorde pa sig i vardagen. Vid fragan om vilka positiva effekter de fick av vardagsmotion
svarade informanterna varierande - det framkom att det fanns bade fysiska och psykosociala
fordelar som de uppskattade. Informanterna upplevde att vardagsmotionen paverkade
sinnesstamningen positivt, de beskrev att de blev gladare och lugnare. Informanterna beskrev
att de fick mer energi under dagen och att den disponerades pa ett battre satt vid regelbunden
vardagsmotion, vilket gjorde att de upplevde att studierna gick béttre och att de fick lattare att
somna pa kvallarna. Den positiva effekten pa sjalvkanslan uppgavs ocksa vara motiverande till
fysisk aktivitet. Dessa positiva effekter gjorde att informanterna prioriterade vardagsmotionen
ganska hogt i forhallande till andra fritidsaktiviteter. Informanterna uppgav ocksa att de hade
behov av att vara fysiskt aktiva i vardagen for att undvika negativa kanslor eller situationer.
Nagra informanter talade om en rastléshet och oro i kroppen om de inte motionerade, de kunde
ocksa fa daligt samvete om de inte vardagsmotionerade. En annan informant berattade att
motionen var bra for att undvika skador och problem i leder.

“Jag mar valdigt bra nar jag tranar regelbundet och kanner att jag, ja, kan klara av

studierna pa ett bdttre sditt om jag far réra pa mig.” - Informant 2

“Idrotten dr en del som gor att jag blir nojd med mig sjdlv. Sa det dr vil mest sahdr

kanske sjalvkanslan i sadana fall som jag vill komma dat.” - Informant 4

Lust till aktivitet

Flera av informanterna har beskrivit gladje i samband med vardagsmotion och att det &r en
drivkraft till att agna sig at det. Nagra informanter namner gladje som den priméra
motivationsfaktorn till vardagsmotion. Informanterna har genom hela uppvéxten agnat sig at
diverse sporter och traning i nagon form. Vikten av att fysisk aktivitet garna ska vara lustfylld
beskrivs genom ett forandrat synsétt dar traning har gatt fran att vara inriktat pa prestation till
att bli intressestyrt. Traning som inte upplevts som rolig har darfor valts bort. Nagon av
informanterna uttryckte ocksa gladje for bergsbestigningen. Det beskrevs som mentalt trevligt
att fa vara ute och vandra vilket var en av de bidragande motivationsfaktorerna for att vilja

genomfora aktiviteten.
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“Det dr ju inte for att det dr ndn slags ‘jag mdste ut och rora pa mig’ utan for att ‘oj

vad kul det hdr ar’.” - Informant 1

“Sen gillar jag ju sjéilv att vara ute och vandra, det ar inte sa jobbigt for mig fast det ar
fysiskt anstrangande. Jag tycker anda att det ar sa pass kul att det fysiska inte ar hindret

for mig om jag sdger sd.” - Informant 2

Vanners uppmuntran

Vanners uppmuntran ar nagot som informanterna har beskrivit som en motiverande faktor bade
vid vardagsmotion och bergsbestigning. Att trana tillsammans med andra var ndgot som sags
som en underlattande faktor snarare an en avgorande faktor vid vardagsmotion da
informanterna upplevde att det bidrar till att befintlig motivation 6kar. Det var mer motiverande
for nagra informanter att trana tillsammans med andra an att trana sjalv. Nar traning hade
bestamts i samrad med andra var det svarare att strunta i det &ven om den egna motivationen
tryter, eftersom flera personer skulle bli paverkade av det och ge daligt samvete som féljd.
Nagon av informanterna beskriver att umgangeskretsen bestar av personer som alla ar aktiva i

nagon utstrackning, och att de uppmanar varandra till fysisk aktivitet.

“Jag blir ju mycket mer sporrad nar jag ar pa gymmet och trénar, att liksom ta ut mig

mer om jag ar med en kompis, &n om jag ar sjalv.” - Informant 3

Aven nar det gallde bergsbestigningen var séllskapet en underléttande faktor for motivationen.
Alla informanter upplevde det i nagon utstrackning som en fordel att kunna dra nytta av
varandras narvaro under bestigningen for att bibehalla eller 6ka motivationen. Informanterna
uppgav att verbal stottning fran sitt sallskap underlattade vid vandringens tuffa delar. Det var
enklare att gad om man pratade med varandra och det upplevdes trevligt under pauser. Sallskapet
kunde vara stottande for motivationen dven pa fler sétt an via verbal kommunikation. Att vara

flera gjorde det mojligt att ta rygg pa varandra, och darigenom underlatta bestigningen.
“Om det dr jobbigt sa kan det ju vara skont att bara ha ndn som gar och pratar med en,

om kanske ganska orelevanta saker, men liksom bara att man tanker pa nat annat. Det

kan dra ganska mycket” - Informant 3
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Fa en gemensam upplevelse

En motiverande faktor vid bergsbestigningen var att komma at sjalva upplevelsen av den.
Informanterna beskrev att det var fint vdder under bestigningen vilket gjorde att de kunde ta
fina bilder for att ha minnen att kunna se tillbaka pa efterat. Att fa vara uppe pa toppen, kunna
se utsikten och att tillsammans njuta av naturen var nagot som var lockande. Framfor allt
beskriver informanterna som redan varit uppe pa Kebnekaise vid tidigare tillfallen att en stor
motivationsfaktor var att fa dela upplevelsen med andra. De gjorde det inte langre for att
prestera nagot for sin egen skull. De uppgav att utan sallskap hade just den har bestigningen

inte gjorts om pa nytt, vilket framkommer i foljande citat:

“Det var en drivkraft for mig att jag hade mina vanner med mig fér annars hade jag

nog inte gjort det igen.” - Informant 2

“Senaste gangen jag gick upp, sa sag jag kanske inte toppen som sjalva malet, utan att

resan var liksom det centrala, att man hade kul tillsammans.” - Informant 1

Testa sina granser

Flera av informanterna beskrev att det var en grej att bestiga Kebnekaise, Sveriges hdgsta berg.
En motivationsfaktor for de som inte hade varit upp tidigare var att fa uppleva hur tufft det var
- att utmana sig. Det beskrevs som en sarskild bedrift att genomfora bestigningen; det ar nagot
som inte alla har gjort i sitt liv. Det sdgs ocksa som en slags vardematare att bestiga berget
eftersom det kréavs en viss fysisk form. Det kandes kul att sdga till andra att man har gjort det,
att prata om upplevelsen med andra som varit dar tidigare. Informanterna var nojda efterat, och
nagra uppgav mersmak efter bestigningen att vilja bestiga andra eller hégre berg for att fortsatta

utmana sig.

“Det dr alltid utmanande eftersom det dr ju trots allt Sveriges hogsta berg.”

- Informant 1

“...tanken av att jag faktiskt gér nagot som kanske inte alla andra gér — det ar val typ

en stor motivationsfaktor... det skulle jag nog séga.” - Informant 4

“Men jag tinkte om Kebnekaise dr 2000m da kanske man skulle kunna ta 3000m som

nasta steg!/” - Informant 4
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Diskussion

Metoddiskussion

En kvalitativ metod med intervjuer som design &r nagot forfattarna ansag vara bra for att besvara
studiens syfte. Intervjuguiden som anvandes togs fram utan for mycket hansyn av begrepp och
teorier, vilket karaktériseras av ett induktivt perspektiv (Sohlberg, 2002). Vid ett induktivt
perspektiv utgar arbetet inte fran en vald teori (Olsson & Sorensen, 2011). En tolkning av
resultatet vaxte fram allt eftersom arbetets gang. Ett deduktivt perspektiv med self-
determination theory som utgangspunkt i intervjuguiden hade underlattat analys av datan och
foljt som en rod trad i arbetet. Materialet hade troligen inte blivit lika stort da intrvjuguiden inte

varit lika omfattande.

Intervjuguiden bestod av fragor som @mnade sig att vara éppna fragor. Fordelar med 6ppna
fragor ar att det ger den intervjuade personen utrymme att tanka och uttrycka sig fritt, dessutom
stimulerar det deltagaren att beratta och forklara da det inte finns ett angivet svarsalternativ
(Holm-Ivarsson, 2016). Dock ansag férfattarna att det var svart att bara ha 6ppna fragor i
intervjuguiden da intervjun @mnade att besvara syftet; att beskriva motivationsfaktorer. Det
gjorde att vissa slutna fragor kéindes relevanta att ha med, exempelvis “Hade du tankt ut ndgon

beloning?”.

Forfattarnas egna forforstaelse ar viktig att beakta i samband med kvalitativa studier enligt
Kvale (1997). Da forfattarna sjalva har bestigit Kebnekaise och har ett intresse for
bergsbestigning ar det en stor anledning till varfor detta valdes att belysas i denna studie. De
egna erfarenheterna ansags underlatta skapandet av intervjuguiden, det styrde vilka fragor som
ansags vara relevanta. Forfattarnas kunskap i amnet ar en forutséttning for ett meningsfullt
samtal enligt Svensson & Starrin (1996). En transkribering och analys av testintervjun hade
med fordel gjorts for att upptacka att intervjuguiden var omfattande, den hade kunnat begréansas
i antal fragor. Detta upptackte forfattarna i borjan av forsta analysen. Fragorna i borjan ansags
dock vara viktiga for att informanterna skulle kanna sig bekvédma i intervjusituationen.
Forfattarna har diskuterat ifall ordningen pa intervjuguiden hade kunnat andrats till att delen
om vardagsmotion kommit fore delen om Kebnekaise. Detta for att det troligtvis hade
underlattat att fa svar pa informanternas installning till fysisk aktivitet redan i borjan av
intervjun - som var centralt i syftet. Fragorna i intervjuguiden var formulerade som om
informanterna utférde nagon typ av fysisk aktivitet pa fritiden. Detta kunde leda till att
forfattarna blev stallda da fragorna inte passade in ifall informanterna uppgav att de inte utforde
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nagon fysisk aktivitet pa fritiden. Forfattarnas forforstaelse till fysisk aktivitet, i och med att de
studerar fysioterapiprogrammet, lag mojligen till grund for detta da forfattarnas uppfattning ar
att alla ar fysiskt aktiva i nagon utstrackning. Denna forforstaelse kan dven ha paverkat
informanternas svar och ar da en fraga om social onskvardhet (Kvale, 1997). Det paverkar
reliabiliteten da det ar mojligt att informanterna har svarat enligt vad de tror att forfattarna, som
fysioterapeutstudenter, 6nskat. Informanternas erfarenhet géllande bergsbestigning skiljde sig
fran varandra. Detta var inget forfattarna innan hade styrt 6ver men gav utrymme for studien

att belysa fler aspekter (Graneheim & Lundman, 2004).

Valet att anvanda kvalitativ innehallsanalys passade forfattarna bra da man inte &r beroende av
att tolka underliggande meningar i materialet (Graneheim & Lundman, 2004). En verifiering
av koder genomfordes i syfte att uppna en trovardighet i materialet, nagot som Carter et al
(2013) anser ar viktigt vid kvalitativ analys. Woods & Catanzaro (1988) poéngterar vikten av
att flera ar 6verens om indelningen av kategorier for att forstarka trovardigheten av resultatet.
Resultatet i studien hade kunnat bli annorlunda om materialet analyserats av andra personer, da
det kan finnas flera inneborder i en text. En tolkning gors alltid i nagon form, vilket ar nagot
som Graneheim & Lundman (2004) beskriver som ett problem for trovérdigheten i kvalitativ

innehallsanalys.

Resultatdiskussion

Foljande fem kategorier identifierades som motivationsfaktorer for fysisk aktivitet géllande
vardagsmotion och bergsbestigning. Valbefinnande for hela kroppen, Lust till aktivitet, Vanners
uppmuntran, Fa en gemensam upplevelse samt Testa sina granser. Forfattarna har valt self-
determination theory da den val gar att relatera till fysisk aktivitet. Forfattarna fick en 6kad

forstaelse for de olika motivationsfaktorerna som har identifierats (Deci & Ryan, 2000).

Genom fysisk aktivitet sa gar det att uppna ett valbefinnande inom bade fysiska och psykiska
aspekter (FYSS, 2011). Detta var nagot informanterna var medvetna om och var darfor en del
i deras motivation till vardagsmotion. Informanterna motiverades av de upplevda positiva
effekterna av vardagsmotionen vilket dverensstammer med SDT och tredje steget identified
regulation (Deci & Ryan, 2000). Att se fler fordelar med vardagsmotion an hinder ar viktigt da
det leder till att man ar mer fysiskt aktiv (Vaughn, 2009). Informanterna uppgav ocksa att de
ké&nde sig gladare och lugnare efter vardagsmotion. Detta stammer Gverens med en studie som
har visat att personer som ar fysiskt aktiva ar gladare (Lathia, Sandstrom, Mascolo & Rentfrow,
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2017). Enligt en studie gjord i England ar universitetsstuderande tjejer mest motiverade av att
forbéattra den fysiska formen (Lovell, Ansari & Parker, 2010). Detta var inget som utmérkte
informanternas motivation till fysisk aktivitet i denna studien, vilket kan ha att géra med att de
inte styrdes av att folja nagot utseendemassigt ideal eller inte var bekvama med att uttrycka det.
Nagra informanter upplevde att de kunde fa daligt samvete om de inte var aktiva i vardagen,
detta gar att koppla till den yttre motivationen introjected regulation, som innebar att en
handling utfors for att undvika negativa kénslor (Deci & Ryan, 2000). Nar det kom till
bergsbestigning sags inte hélsoaspekter som nagra motivationsfaktorer i denna studie. Detta
kan bero pa den kunskap informanterna hade gallande bergsbestigning, att vara ute i naturen
och valbefinnande. En annan teori &r att de andra motivationsfaktorerna for bergsbestigningen,
bl.a. dela upplevelsen med andra och testa sina grénser, var starkare.

Det definieras som en inre motivation att ha gladje till en aktivitet (Deci & Ryan, 2000). Lust
till aktivitet var en motivationsfaktor for nagra av informanterna gallande bade vardagsmotion
och bergsbestigning. Nagon informant ansdg att den fysiska utmaningen, som
bergsbestigningen innebar, inte var ndgot hinder for att det fanns en gladje till aktiviteten.
Vallerand (2001) menar att utomhusaktiviteter eller extremsporter &r mer associerade med inre
motivationsfaktorer som att ha roligt och utveckla sig. En aspekt angaende gladje till sport &r
att ungdomar som utévar nagon form av fysisk aktivitet pa fritiden slutar ifall aktiviteten inte
upplevs som rolig (Tuffey Riewald, 2003). Detta 6verensstammer med ett stallningstagande en
informant kande angaende fysisk aktivitet, att de numera bara ar intressestyrt da denne inte ser
nagon mening i att utfora fysisk aktivitet som inte ar kul. Att ha roligt ar darfor en viktig
motivationsfaktor till fysisk aktivitet da det korrelerar med ett langre bibehallande av aktiviteten
(Deci & Ryan, 2000).

Informanterna har beskrivit det som en underlattande faktor for motivationen att tréna
tillsammans med andra. Det gjorde att den befintliga motivation de hade blev hogre. Detta gar
att tolka som om informanterna har en inre motivation som starks av vénners uppmuntran.
Nagon informant beskrev ocksa att det var svarare att strunta i traningen ifall den bestamts i
samrad med andra for att man ogarna ville gora andra besvikna, trots att den egna motivationen
trot. Detta kan tolkas som en del av den yttre motivationen introjected regulation. De yttre
omstandigheterna, vannerna, 6kar motivationen for att det ger daligt samvete ifall man struntar
i traningen (Deci & Ryan, 2000). Nagon informant beskriver att motivation till fysisk aktivitet
paverkas i positiv bemarkelse for att umgangeskretsen bestar av personer som haller sig fysiskt
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aktiva. Aven forskning har visat pd umgangets betydelse for i vilken utstrackning en person
véljer att vara fysiskt aktiv. Med en fysiskt aktiv umgéangeskrets 0kar chansen att sjalv vara
aktiv och att dessutom spendera mindre tid vid stillasittande aktiviteter (Garcia, Sirard, Deutsch
& Weltman, 2016). Att ha ndgon mer an sig sjalv som &r deltagande i aktiviteten kan gora att
en lag motivation okas. Det aterspeglas i en studie som undersokt faktorer som ligger till grund
for att patienter inom primarvarden som far Fysisk Aktivitet pa Recept (FAR) inte foljer sin
receptbelagda tréaning (Leijon, Faskunger, Bendtsen, Festin & Nilsen, 2011). Patienterna fick
antingen trana hemma eller delta i olika typer av grupptraning. En skillnad som sags mellan de
tva interventionsgrupperna i studien var en lagre motivation hos de som fick hembaserad
traning jamfort med de som tranade i grupp. Det betonar aterigen hur séllskap kan paverka
motivation for traning i positiv utstrackning. Uppmuntran fran vanner visade sig dven vara en
motivationsfaktor under bergsbestigningen. Det fanns stunder da informanterna upplevde
bestigningen som tung och da hjélpte det med stod fran umgénget. Ett exempel pa ett sadant
stod var mojligheten att kunna ta rygg pa nagon. Néar en person tvivlar pa sin férmaga kan det
underlatta att se ndgon annan genomféra samma sak, vilket gar att koppla till teorin om self-
efficacy. Graden av self-efficacy hos informanterna gallande bergsbestigningen ansags vara
hog da informanterna annars aldrig hade klarat bestigningen, detta for att en person med lag

self-efficacy har lagre motivation och ger upp fortare vid eventuella hinder (Bandura, 1999).

Det var intressant att det var en skillnad i motivationsfaktorer for bergsbestigningen beroende
pa erfarenheten hos informanterna da detta var ndgot som Ewert (1985) ocksa fann i sin studie.
De mer erfarna informanterna, som varit uppe pa berget tidigare, motiverades av att dela
upplevelsen med andra. De valde att bestiga berget igen men det framkom att det var pa grund
av viljan att gora det tillsammans med véanner. Det beskrevs inte som en underléttande faktor,
att ha vanners séllskap, utan var snarare den priméra orsaken till deras motivation. Detta kan
tolkas som att de erfarna informanterna drivs av en inre motivation, for att aktiviteten ar rolig,
och som stérks av sallskapet (Deci & Ryan, 2000). Motivationsfaktorerna hos informanterna
som inte varit upp pa toppen innan handlade om ett sjalvforverkligande; att géra nagot som man
inte brukar gora och att testa sina granser. Nagra uppgav mersmak efter bestigningen att vilja
bestiga andra eller hogre berg for att fortsatta utmana sig. Detta kan kopplas till en inre
motivation da de motiveras av att utveckla sig (Vallerand, 2007). Nagon informant namnde att
det kunde vara kul att beratta for andra att man varit pa Sveriges hogsta topp och att det sags
som en merit i sig. Detta kan tolkas besta av den yttre motivationen external regulation, vilket
innebar att man motiveras av ett erkannande och berom fran andra (Deci & Ryan, 2000). Att fa

17



en gemensam upplevelse genom vardagsmotion var inget som framkom som en tydlig
motivationsfaktor hos informanterna. Vanner var nagot som kunde oka motivationen for
vardagsmotion genom uppmuntran, men det framkom inte att det utévades for syftet att delta i
ett socialt umgange. Det var istéllet andra faktorer som styrde motivationen for vardagsmotion
som bl.a. lust till aktivitet och vélbefinnande. En forklaring till detta kan vara att studentlivet
redan erbjuder manga sociala aktiviteter pa andra satt an via fysisk aktivitet, och att det sociala
behovet darfor tillfredsstalls i tillracklig méngd.
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Konklusion

Motivationsfaktorerna skiljde sig at beroende pa aktivitet. Vélbefinnande for hela kroppen
representerar en motivationsfaktor for vardagsmotion. Motivationsfaktorerna Lust till aktivitet
och Vanners uppmuntran var nagot som representerade bade vardagsmotion och
bergsbestigning. Faktorer som enbart sags hos bergsbestigning hos informanterna var Fa en
gemensam upplevelse och Testa sina granser. Det fanns &ven skillnad i motivationsfaktorer
beroende pa erfarenhet; mindre erfarna motiverades av att testa sina granser och mer erfarna av

att dela upplevelsen med andra.

Informanterna som har inkluderats i denna studie &r studenter mellan 21 och 26 ar som har
bestigit Kebnekaise. De anses vara fysiskt kompetenta och skillnader i vad som motiverar dem
till vardagsmotion och bergsbestigning har setts i denna studie. Gemensamt ar att det ar
motivationsfaktorer for fysisk aktivitet som har beskrivits. Det vore intressant att géra en storre
studie med detta resultat som underlag och vidare analysera motivationsfaktorer hos studenter

som utfor andra typer av extrema aktiviteter.

Klinisk reflektion

Resultatet i denna studie kan vara av klinisk relevans ur ett fysioterapeutiskt perspektiv. Det
betonar vikten av att belysa alla halsofordelar med fysisk aktivitet, da resultatet bekraftar att
kunskap om halsoeffekter vid fysisk aktivitet kan vara motiverande (Lovell, Ansari & Parker,
2010). Det framkom i denna studie att gladje och utmaning var motiverande till fysisk aktivitet.
Det kan darfor vara viktigt att individanpassa traning och fysisk aktivitet sa att den upplevs som
lustfylld och utmanande, for att starka den inre motivationen och darmed bibehallandet av
aktiviteten (Deci & Ryan, 2000). Resultatet har pavisat att vanners uppmuntran och narvaro ar
viktig for motivationen till fysisk aktivitet. Det kan darfor vara viktigt att det finns ett socialt
stod och en uppmuntran till fysisk aktivitet da detta kan paverka motivationen i positiv
bemarkelse (Leijon et al, 2011; Garcia et al, 2016).
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Bilaga 1

Intervjuguide

Frageomrade 1: Kebnekaise

Berdatta om din resa till Kebnekaise? Hur var det?

Hur utmanande ké&ndes det for dig att bestiga Kebnekaise? Kan du beskriva hur det
upplevdes fysiskt? Kan du beskriva hur det upplevdes psykiskt?

Kan du namna en specifik anledning till varfor du valde att bestiga Keb? Vad var det
som motiverade dig? Berétta mer, kan du utveckla vad det betyder for dig att ha bestigit?
Hur viktigt var sallskapet under bestigningen?

Hur paverkade sallskapet din bestigning?

Hade du nagra strategier for att ta dig upp?

Vad upplevde du som svarast under bestigningen? Nara att avbryta? Vad fick dig i sa
fall att kanna sa?

Hur skulle det k&nnas om du inte klarade bestigningen?

Vad gav dig motivation under vandringen?

Hur skulle du beskriva kénslan efterat?

Hade du tankt ut nagon bel6ning? (I vilken utstrackning motiverade det dig under
bestigningen?)

Kan du satta Kebnekaisebestigningen i perspektiv till andra situationer géllande fysisk
aktivitet? Exempelvis nar du tranar eller tar en lang promenad?

Andra lardomar?

Frageomrade 2: Vardagsmotion

Vad motiverar dig till fysisk aktivitet?

Tranar du sjalv eller tillsammans med andra? Hur paverkar det din vilja att vara fysiskt
aktiv?

Vad upplever du for positiva effekter med traning? Beratta om bade fysiska och
psykiska effekter. VVad ar viktigast?

Hur manga ganger i veckan per genomsnitt brukar du vara fysiskt aktiv?

Har mangden traning sett likadan ut under lang tid? Eller har det dndrats?

Hur prioriterar du fysisk aktivitet gentemot andra aktiviteter?

Agnar du dig at flera fysiska aktiviteter? OM JA Vad utdvar du mest? Hur ldnge har du
agnat dig at denna aktivitet?

Vad ar det som motiverar dig till denna aktivitet?



o Har du nagra mal/delmal med din fysiska aktivitet?
e Vad finns det for hinder for dig att vara fysisk aktiv?

e Hur 6verkommer du dessa hinder?



Bilaga 2

Mail om forfragan samt informationsbrev

Hej!

Har du varit uppe pa Kebnekaise? Vill du vara med i en intervjustudie om motivation?

Vi ar tva fysioterapeutstudenter som gor ett examensarbete om motivationsfaktorer i samband
med fysisk aktivitet. Vi soker personer som har gatt vastra leden upp pa Kebnekaises sydtopp
de senaste tre aren och ar mellan 20-30 ar samt student. Intervjun beraknas ta ca 1 timme.

Arbetet ar konfidentiellt och det finns mojlighet att avbryta deltagandet i studien ndr som helst.

Staller du dig positiv till att vara med i en intervju eller har du ytterligare frdgor angaende
examensarbetet? Hor av dig i sa fall via e-post eller telefon till nagon av oss senast den 17:e

februari sa aterkommer vi med mer information.

Med vanliga hélsningar

Namn: Stina Walles

E-post: stiwal-4@student.ltu.se
Telefonnummer: 073 - XX XX XXX
Kurs: Fysioterapi: Examensarbete SO090H

Namn: Camilla Bjorkgren

E-post: cambej-4@student.ltu.se
Telefonnummer: 070 - XX XX XXX
Kurs: Fysioterapi: Examensarbete SO090H



Bilaga 3

Informationsbrev |11 om medverkan i examensarbete

Hej!

Vara inklusionskriterier for deltagande av studien &r att vara mellan 20-30 ar och att inte ha
misslyckats bestigningen nagon gang innan. Stammer detta for dig och du &r fortfarande

intresserad av att bli intervjuad av oss sa bestammer vi en tid for det.

Skickar med mer information nedan:

Vi ér tva fysioterapeutstudenter som under denna termin ska skriva vart examensarbete. Darfor
soker vi personer som vill stalla upp i var kvalitativa intervjustudie om motivation for fysisk
aktivitet. Motivation for fysisk aktivitet &r en central del inom fysioterapi da god hélsa uppnas

av vardagsmotion. Ménniskor motiveras av olika faktorer och dessa ar intressanta att kartlagga.

“Syftet med studien var att beskriva motivationsfaktorer for vardagsmotion respektive

’

bergsbestigning hos studenter.’

Intervjun kommer ske enskilt pa i ett grupprum pa universitet och kommer ta cirka 1 timma.
Intervjun kommer att spelas in. Du som informant behdver inte komma férberedd. Ingen annan
an forfattarna och handledare kommer ta del av materialet och du kommer inte kunna

identifieras.

Resultatet kommer presenteras i vart examensarbete, studien kommer att publiceras och finnas
tillganglig via universitets hemsida:

http://ltu.diva-portal.org/smash/search.jsf?dswid=7214

Detta projekt &r frivilligt och du har réatt att avbryta medverkan nér som helst.
Vid intervjutillfallet far du fylla i ett formuldar om samtycke till deltagande i studien.

Exempel pa tider, vélj en eller flera som passar och meddela oss:
17/2 13:30-14:30, 15:00-16:00

20/2 13:00-14:00, 15:00-16:00

21/2 10:30-11:30



22/2 Hela dagen tillganglig
23/2 13:30-14:30, 15:00-16:00
24/2 8:30-9:30, 15:16:00

Passar inte nagra av dessa tider sa lamnar vi tider for v. 10

Vi som genomfor studien:

Namn: Stina Walles

E-post: stiwal-4@student.ltu.se
Telefonnummer: 073 - XX XX XXX
Kurs: Fysioterapi: Examensarbete SO090H

Namn: Camilla Bjorkgren

E-post: cambej-4@student.ltu.se
Telefonnummer: 070 - XX XX XXX
Kurs: Fysioterapi: Examensarbete SO090H

Handledare: Sarianne Wiklund Axelsson
E-post: sari-anne.wiklundaxelsson@Itu.se
Telefonnummer: 0920 - 49 32 98
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