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Sammanfattning  

Skolan är en arena där barn och ungdomar tillbringar mycket tid och där det sker en hel del 
stillasittande. Dagens ungdomar blir alltmer stillasittande i takt med att deras ålder stiger. 
Detta ökar risken för bland annat hjärt- och kärlsjukdomar, diabetes typ 2, depressioner, 
övervikt och fetma. Syftet med denna studie var att beskriva vilka olika pedagogiska 
arbetssätt lärare tillämpar för att minska stillasittandet hos gymnasieelever. Materialet 
samlades in genom semistrukturerade intervjuer som genomfördes med totalt åtta lärare. 
Följande frågeställningar som undersöks är: ”Hur beskriver lärarna att de genomför sin 
undervisning för att minska stillasittande?” samt ” Vilka möjligheter och hinder beskriver 
lärarna att det finns för att inkludera hälsofrämjande aktiviteter i undervisningen?”. 
Analysen av resultatet framkom utifrån en konventionell kvalitativ innehållsanalys som gav 
två huvudkategorier som besvarar syftet. Studiens teoretiska utgångspunkt är KASAM och 
sociokulturell teori. Resultatet som studien fick fram är att det vanligaste pedagogiska 
arbetssättet för att minska stillasittandet hos eleverna är någon form av korta och enkla 
rörelsepauser under lektionstiden. Utöver korta rörelsepauser tillämpade även lärarna brain-
break, walk and talk och utomhuslektioner. Däremot finns det begränsningar i lärarnas 
kunskap och kompetens om olika pedagogiska arbetssätt för att minska stillasittandet. 
Flertalet lärare påpekade att det finns många fördelar med rörelse i klassrummet. Eleverna 
blir piggare, koncentrationen ökar vilket i sin tur leder till en förbättrad inlärningsförmåga. 
Slutsatsen vi kan dra av vår studie är att det går att förutse att lärare har möjligheten att 
använda sig av olika pedagogiska arbetssätt utanför lektionsplaneringen om intresset och 
kunskapen finns. 
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Abstract  

School is an area where teenagers spend a lot of time and there's a lot of sedentary. Today’s 
teenagers are becoming increasingly sedentary as their age increases. This increases the risk 
of cardiovascular diseases, type 2 diabetes, depression and obesity. The purpose of this study 
was to describe the different pedagogical approaches teachers use to reduce sedentary in 
upper secondary school. The material was collected through semi-structured interviews and 
were performed with a total of eight teachers. The following investigated questions are: 
“How do teachers describe that they implement their teaching to reduce sedentary?” and 
“What opportunities and obstacles do teachers describe that exist to include health-
promoting activities in their teaching?” The analysis of the results came from a conventional 
qualitative content that provided two main categories that answer the purpose. Starting point 
of the theoretical study is SOC and sociocultural theory. The result of the study is that the 
most common pedagogical way of reducing sedentary on students is some short and simple 
movement of breaking during the lessons. Besides short movement breaks, teachers also 
applied brain-break, walk and talk and outdoor lessons. On the other side, there are 
limitations on the teachers' knowledge and skills regarding different pedagogical ways of 
reducing sedentary. Movements in the classroom bring benefits according to teachers. 
Students become more alert, concentration increases, which leads to improved learning 
ability. The conclusion is that teachers have the opportunity to use pedagogical working 
methods outside of lessons planning if the interest and knowledge are available. 

  

  

  



Förord  
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1.   Introduktion  
    
Under de senaste tio åren har negativa hälsoeffekterna av stillasittande beteende ökat 
(Världshälsoorganisationen, 2020a). En stillasittande livsstil är ett allvarligt problem i det 
moderna samhället (Akindutire & Olanipekun, 2017). Under en dag sitter människor stilla 
cirka 55% av sin vakna tid (Kang & Rowe, 2015). De hälsorisker som idag är förknippade 
med en stillasittande livsstil är all form av inaktiva rörelser. Inaktiva rörelser förekommer när 
kroppen har en avsaknad av kroppsrörelse. Det innebär när kroppen befinner sig i liggande, 
sittande eller stående ställning. Stillasittande beteende kan leda till ogynnsamma fysiologiska 
hälsoutfall, sjukdomstillstånd som hjärt- och kärlsjukdomar, diabetes typ 2, depressioner, 
övervikt och fetma, samt ha en dödlig utgång (Pellmer, Wramner & Wramner, 2017). I 
dagens samhälle har den moderna tekniken (smartphones, datorer, digital-TV och Ipad) 
bidragit till en förenklad vardag samtidigt som det har medfört en stillasittande livsstil under 
stora delar av individens vakna tid (Nyberg, 2016). Den moderna tekniken är en av de största 
begränsningar till att människor ska vara aktiva på fritiden (Gumusgul, 2018). Den har även 
bidragit till att många barn och ungdomar blivit stillasittande eftersom de väljer att träffas 
online framför en skärm istället för i verkligheten. Det finns dock även positiva aspekter med 
den moderna tekniken. Den har bidragit till förenklade arbetssituationer, som i sin tur har 
bidragit till en bättre hälsa för befolkningen och även underlättat undervisningen i skolan 
(Akindutire & Olanipekun, 2017). 

Idag ökar hälsofrämjande arbete såsom att vägleda individen samt att använda olika 
pedagogiska arbetssätt för att främja individens hälsa. De flesta hälsoinsatser som genomförs 
har sin utgångspunkt i livsförändringar i samband med en lärandeprocess (Mikaelsson, 2012). 
Hälsosamma vanor byggs redan i tidig ålder och därför är insatser viktiga att arbeta med 
riktat till målgruppen för att minska stillasittande (Mikaelsson, 2012). Det kan vidare finnas 
en anledning att utforska olika arenor, ett sådant exempel är inom skolvärlden. Inom 
hälsofrämjande arbete är det fördelaktigt att ha disciplin för att arbeta utifrån ett pedagogiskt 
synsätt för att begränsa ett stillasittande beteende samt att öka den fysiska aktiviteten 
(Mikaelsson, 2012). Denna studie beskriver hur lärare tillämpar olika pedagogiska arbetssätt i 
sin undervisning för gymnasieelever för att minska elevernas stillasittande tid.  Köykkä, 
Absetz, Araújo-Soares, Knittle, Sniehotta och Hankonen (2019) skriver att det finns många 
olika pedagogiska arbetssätt för lärarna att tillämpa i klassrummet för att minska stillasittande 
hos barn och ungdomar. Brusseau och Hannon (2015) menar att tillämpning av rörelser i 
klassrummet är förknippade med förbättring av resultat i skolarbetet. Det vill säga att rörelser 
leder till en ökad koncentration, kreativitet och inlärningsförmåga. Rörelse är viktigt och det 
kan ha betydelse för hur eleverna presterar i skolan. För att förbättra koncentrationsförmågan 
krävs enbart några minuters rörelser i klassrummet menar (Cosgrove & Richards, 2019). 

Ett beslut från regeringen kom i mars 2018 (U2018/01430/S) som innefattade att 
grundskolan, grundsärskolan, specialskolan och sameskolan ska införa mer rörelse under 
skoldagen, med syftet att främja hälsan hos barn och ungdomar. Detta kan resultera i en 
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förbättrad utveckling hos eleverna som att nå utbildningens mål. Däremot är diskussionen 
rörande rörelser i gymnasieskolor minimal, trots att gymnasieelever anses vara en utsatt 
grupp för övervikt och fetma. Ungdomar blir mindre fysiskt aktiva i takt med att åldern stiger 
eftersom de befinner sig i en övergång till vuxenlivet som är en period där många av deras 
levnadsvanor förändras (Mikaelsson, 2012). Retzlaff-Fürst (2016) skriver att lärarna i skolan 
bör ha ett pedagogiskt arbetssätt för att kunna ge eleverna förutsättningar till fysiska 
aktiviteter utöver läroplanen. Skolor har dessutom ett ansvar för att skapa hälsosamma 
skolmiljöer. Ungdomar tycker det är viktigt med stöd och uppmuntran från andra människor 
för att vara fysiskt aktiva. I lärandesammanhang som exempelvis inom skolidrotten är det 
viktigt att ha en idrottslärare som inspirerar eleverna till att vilja vara fysisk aktiva 
(Mikaelsson, 2012). 

1.1.  Problemformulering  

Med tanke på att skolan är en arena där ungdomar spenderar stora delar av sin vardag kan det 
finnas möjlighet att förändra ungdomars stillasittande under skoltiden. Det genomförs alltmer 
hälsointerventioner i skolan eftersom det är en arena att nå ungdomarna (Käll, Malmgren, 
Olsson, Lindén & Nilsson, 2015). Dock finns det nästan ingen forskning som visar på hur 
lärarna arbetar för att minska stillasittandet hos elever som går på gymnasiet. Det kan därför 
vara intressant att undersöka undervisningen i gymnasieskolan för att finna vilka pedagogiska 
arbetssätt som förekommer kopplat till att främja elevernas hälsa. Kunskapsluckan som har 
identifierats kan förhoppningsvis bidra med förslag för lärare om vilka pedagogiska arbetssätt 
som går att tillämpa för att minska antalet stillasittande elever. Studien kan även öka en 
förståelse för lärarna om vikten av att använda olika slags pedagogiska arbetssätt för att 
kunna öka rörelse i klassrummet. 

1.2.  Syfte  och  frågeställningar  
Syftet med denna studie var att beskriva vilka olika pedagogiska arbetssätt lärare tillämpar 
för att minska stillasittandet hos gymnasieelever. 

-    Hur beskriver lärarna att de genomför sin undervisning för att minska 
stillasittandet? 

-    Vilka möjligheter och hinder beskriver lärarna att det finns för att inkludera 
hälsofrämjande aktiviteter i undervisningen? 
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2.   Bakgrund  och  tidigare  forskning  

2.1.  Definitioner  av  begrepp  

Hälsa: 
Pellmer et al. (2017) förklarar att det inte finns någon entydig definition av begreppet hälsa. 
Världshälsoorganisationen definierar hälsobegreppet följande “Health is a state of complete 
physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or infirmity” 
(WHO, 1948) 

Fysisk aktivitet: 
Enligt Mattsson, Jansson och Hagströmer (2016) innebär fysisk aktivitet all kroppslig 
aktivitet. Det definieras som all kroppsrörelse vilket leder till skelettmuskulaturens 
sammandragning som resulterar ökad energiförbrukning utöver viloförbränning. Fysisk 
aktivitet innefattar således kroppsrörelse under såväl arbetstid som fritid. Det vill säga alla 
olika kroppsövningar, hushållsarbete, promenader, ansträngande träning, gymnastik. 

Fysisk inaktivitet och stillasittande: 
Fysisk inaktivitet innebär att det finns en brist av kroppsrörelse, det vill säga när vi är nära 
den energiförbrukningen som vi har under vila. Fysiskt inaktiva individer är, enligt Mattsson 
et al. (2016), de som inte når upp till de rekommendationer som finns gällande fysisk 
aktivitet. Begreppet stillasittande används i Sverige för att beskriva inaktivitet. En vardag kan 
variera av inaktivitet, det kan vara stående, sittande eller i liggande ställning. Långvarigt 
stillasittande är något som bör undvikas. Detta är något som gäller även för de som uppfyller 
rekommendationerna för fysisk aktivitet. 

2.2.  Stillasittande  livsstil  
 

Smith och Petosa (2016) redovisar att de nationella riktlinjerna om de dagliga 
rekommendationerna för regelbunden fysisk aktivitet inte når ut till ungdomarna. En 
stillasittande livsstil har blivit en farlig faktor med allvarliga hälsokonsekvenser i dagens 
samhälle. En bidragande faktor till den stillasittande livsstilen är teknikens utveckling 
(Akindutire & Olanipekun, 2017). Mikaelsson (2012) nämner att inom det sociala som vi 
lever i idag krävs väldigt lite fysisk aktivitet. Det vill säga att arbetslivet är allt mindre fysisk 
krävande och en fritid med ett stort utbud av stillasittande aktiviteter. Den moderna tekniken 
kan till en viss del ha bidragit till en bättre hälsa för befolkningen men den har även bidragit 
till en stillasittande livsstil för stora delar av befolkningen. Jämfört med tidigare år då 
arbetarna ofta utförde ett fysiskt arbete kan en arbetande individ idag göra större delen av sitt 
jobb framför en datorskärm. Dagens ungdomar har också blivit påverkade av den moderna 
tekniken som finns (Akindutire & Olanipekun, 2017). Det stärker även Mikaelsson (2012) 
genom att belysa att nya genomförda studier har visat att ett ökat antal ungdomar inte längre 
är regelbundet fysiskt aktiva eftersom de föredrar att sitta ner och titta på tv, kommunicera 
via sociala medier och spela videospel. Gumusgul (2018) nämner också att smartphones är ett 
av de största hindren för fysisk aktivitet. Vidare förklarar (Gumsgul, 2018) att användningen 
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av internet som tidigare bara var tillgängligt i datorer, är idag tillgängligt i smartphones, 
vilket gör att antalet smartphonesanvändare har ökat de senaste åren. Smartphones kan ha stor 
negativ påverkan i klassrummet, eftersom de funktionerna som finns i smartphones kan 
minska uppmärksamhet hos eleverna på lektionen, vilket leder i sin tur till en försämrad 
inlärningsförmåga. 
 
Den drastiska minskningen av fysisk aktivitet har bidragit till många fysiska, psykiska och 
emotionella hälsoproblem. Ungdomar som är fysisk inaktiva löper större risk att börja röka 
eller använda droger. De riskerar dessutom att få en sämre självkänsla, ökad ångest samt en 
högre stressnivå. Stillasittande beteende har väldigt många negativa aspekter som bland annat 
en ökad risk för fetma, hjärt-kärlsjukdomar, försämrad psykologisk hälsa och även en 
försening av den kognitiva utvecklingen hos barn och ungdomar (Akindutire & Olanipekun, 
2017). Även Mikaelsson (2012) nämner att en stillasittande livsstil är kopplad till fetma, 
diabetes, metabola syndromet, hjärt- och kärlsjukdomar och för tidig död. Vidare skriver 
Akindutire och Olanipekun (2017) att studien har visat att diabetes typ 2 ökar snabbt över 
hela världen till följd av övervikt och fetma. Antalet människor som är överviktiga eller 
personer som har fetma ökar i en oroväckande takt och det främsta skälet till det beror på 
ohälsosam kost och ett stillasittande beteende. Detta har observerats på alla kontinenter i 
världen, även där det förekommer undernäring. Det är även något som Folkhälsomyndigheten 
(2020b) skriver om, att under de senaste 20 åren har övervikt och fetma ökat markant. En 
rapport år 2018 visade att 51 procent av befolkningen i åldern 16–84 år är överviktiga. 
Ökningen är särskilt stor i yngsta åldersgruppen 16–29 år. Mikaelsson (2012) skriver att 
ungdomar i åldern 12–17 år inte bör sitta ner mer än två timmar per dag efter skoltid och att 
detta gäller även för ungdomar som uppfyller rekommendationerna för fysisk aktivitet. 

2.3.  Fysisk  aktivitet  i  skolan  

Skolverket (2011) belyser Skollagen (SFS 2010:800), att skolverksamheten vilar på en 
demokratisk grund och att gymnasieskolan ska ge en god grund till arbetsverksamheten eller 
fortsatta studier samt personlig utveckling. Vidare nämner skollagen (2010:800) att 
skolverksamheten syftar till att eleverna ska utveckla sina kunskaper och kompetens. Således 
ska det främja elevernas utveckling, lärande och elevernas drivkraft att vilja lära. Skolverket 
(2011) hävdar att sträva efter att utbildning ska främja social gemenskap och utveckla 
elevernas autonomi samt att de med andra skapar lärande i gemensam kontext. Skolan 
ansvarar för att varje enskild elev ska finna sin personlighet och kunna interagera med sin 
omvärld. Vidare ska skolan utveckla elevernas kommunikativa och sociala kompetens samt 
uppmärksamma hälso-, livsstil- och konsumentfrågor. Skolan ska även sträva efter att ge 
eleverna förutsättningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter. 
  
Cosgrove och Richards (2019) samt Brusseau och Hannon (2015) skriver att under de senaste 
åren har det visat sig att det finns flera bevis på koppling mellan fysisk aktivitet och lärande 
hos barn och ungdomar. Rörelser förändrar och förstärker vår hjärna, är gynnsam för våra 
tankemässiga förmågor som exempelvis koncentration, kreativitet och minne. Fysisk aktivitet 
gör att vi blir mer stresståliga och att vårt välmående förbättras (Mikaelsson, 2012). Fysisk 
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aktivitet ökar även inlärningsförmågan och stärker självförtroendet hos barn och ungdomar 
(Armstrong Lee & Napper-Owen, 2016). Retzlaff-Fürst (2016) nämner också att genom att 
utföra praktiska saker ökar det inlärningsförmågan hos barn och unga. Cosgrove och 
Richards (2019) skriver vidare att det finns många strategier som är kopplade till fysisk 
aktivitet i klassrummet och utanför klassrummet som hjälper till att integrera och förstärka 
inlärningen. Det finns många strategier till fysisk aktivitet som kan ske i samband med 
undervisningen, det handlar om att ha fantasi och vara kreativ som lärare. 
  
I en studie av Verloigne, Ridgers, De Bourdeaudhuij och Cardon (2018) påvisas att 
implementeringen av stående skrivbord i klassrummet är en potentiell strategi för att minska 
stillasittande. Detta leder till att eleverna får en bättre hållning och känner sig mindre trötta 
under skoldagen. Vidare i en annan studie av Retzlaff-Fürst (2016) påvisas att 
utomhusaktivitet som att ha trädgård i skolan är en hälsofrämjande aspekt. Det vill säga att 
naturupplevelsen har positiva effekter på människans hälsa och välbefinnande i alla åldrar. I 
denna studie fick barnen odla frukt och grönsaker. I samband med odlandet fick de lära sig 
om växter och hälsosam kost samt att vara fysiskt aktiva. 

Aktivitetsprogram i form av en morgonpromenad innan skoltid är ett sätt att ge fler elever 
möjligheten till att utveckla en aktiv livsstil. Det kan skapa hälsostrategier som signalerar 
vikten av fysisk aktivitet utanför läroplanen. En morgonpromenad ger möjligheten att träna i 
grupp och umgås med andra elever detta eftersom socialisering är en betydelsefull aspekt 
under tonåren för att upprätthålla den fysiska aktiviteten. Denna form av aktivitetsprogram är 
öppet för alla målgrupper, således kan lärare, administratörer och föräldrar involveras i 
programmet frivilligt. Föräldraengagemang är oerhört viktigt för att hjälpa eleverna att göra 
en sund livsstilsförändring (Armstrong et al., 2016). 

Även Skolverket (2018) presenterar en studie där elevernas motorik samt studieresultat 
förbättras med hjälp av rörelser eller fysisk aktivitet. Studien påpekar att interventionen har 
ett samband där elevernas rörelseglädje har ökat deras känsla av sammanhang och 
gemenskap. Det förbättrar även elevernas trivsel med skolarbetet. Det ger positiva effekter 
för elevernas förutsättningar i skolan då de är mer motiverade och kan prestera bättre. Det 
krävs att en lärare ska ha förståelse och kunskap och rätt resurser för att tillämpa rörelser i 
klassrum. För att minska stillasittande hos eleverna handlar det om lärarens vilja att lära sig 
om rörelse som en strategi i klassrummet. Lärarna som tillämpar någon form av rörelse under 
lektionstid i samband med lärandet har märkt att skolresultatet har förbättrats. Dessutom 
uppmärksammar de att rörelse i klassrummet ger mer glädje och engagemang hos eleverna, 
detta leder i sin tur till förbättrad koncentration, minne och inlärningsförmåga hos eleverna 
(Benes et al., 2016). Köykkä et al. (2019) hävdar att lärarens vilja, förmåga och resurser är 
betydelsefulla aspekter för att läraren ska tillämpa rörelse i klassrummet utanför läroplanen. 

Forskning som gjordes på 31 stycken gymnasieskolor runt om i Danmark hade sitt syfte i att 
öka elevers hälsa och fysiska aktivitet genom att implementera och utvärdera ett hälsoprojekt. 
Fokus låg på att förhindra stress och främja sömn, kost och fysiska aktiviteter. Resultatet 
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visade att efter nio månader fanns 6 % skillnad i poäng bland eleverna i interventionsskolor 
jämfört med kontrollskolorna (Bonnesen et al, 2020). 

En annan studie som utfördes hade som syfte att se vad skolchefen kan bidra med när det 
handlar om att underlätta fysisk aktivitet i skolan. Målet var att titta på deltagarnas 
erfarenheter, processer och handlingar. Det visade sig att handlingsutrymmet i professionell 
bedömning kan vara en utmaning eftersom fysisk aktivitet redan finns i skolan i form av 
idrott sedan lång tid. Det har medfört att personalen inte hittar några nya inslag av färska 
idéer. Studien visade också att skolledningen kan behöva öka sin kompetens om fysisk 
aktivitet och dela erfarenheter med andra skolor som har arbetat med fysisk aktivitet i skolan 
över en längre tid (Berg Olsen, 2019). 

2.4.  Rekommendationer  för  fysisk  aktivitet  

Ur folkhälsans årsrapport 2020 skriver Folkhälsomyndigheten (2020a) att folkhälsan i 
Sverige är god och i flera avseenden utvecklas hälsan positivt och exempel på det är att 
medellivslängden ökar, fler skattar sin allmänna hälsa som god och att antalet som avlider i 
förtid minskar. Regelbunden fysisk aktivitet leder till en mängd positiva hälsoeffekter, både 
fysiska och psykiska. En studie som Folkhälsomyndigheten (2018) presenterade var att 
individer som spenderar mer än åtta timmar av sin dag stillasittande, men tillbringar minst en 
timma per dag åt fysisk aktivitet på måttlig eller hög nivå minimerar risken till att avlida i 
förtid jämfört med de som sitter stilla färre timmar om dygnet, men är inte fysiskt aktiva. 
Egan et al. (2019) rapporterade att barn och ungdomar spenderar i genomsnitt 63 procent 
stillasittande under en skoldag. Folkhälsomyndigheten (2019a) skriver att barn och unga 
spenderar i genomsnitt 70 procent av sin vakna tid inaktiva. 

Enligt Folkhälsomyndigheten (2019b) har Sveriges regering övergripande mål inom 
folkhälsoområdet som innebär att skapa samhälleliga förutsättningar för en god och jämlik 
hälsa i hela befolkningen. Vidare skriver Folkhälsomyndigheten (2019a) att skolan bidrar 
med ungefär 35 procent av veckans genomsnittliga fysiska aktivitet med en måttlig 
ansträngningsnivå. Enligt Världshälsoorganisationen (2020b) bör barn och unga i åldern 5–17 
utföra minst 60 minuter måttlig till kraftig fysisk aktivitet dagligen. En person som är aktiv 
mer än 60 minuter om dagen ger goda förutsättningar för individens egen hälsa. 
Folkhälsomyndighetens (2019c) rekommendation för vuxna från 18 år och uppåt ska vara 
fysisk aktiva totalt 150 minuter i veckan, med en måttlig intensitet. Är intensiteten hög 
rekommenderas minst 75 minuter i veckan. Det går även att anknyta den måttliga och höga 
intensiteten och då ska aktiviteten fördelas över veckans dagar och utföras i cirka 10 minuters 
träningspass. Det omfattar således aerob träning med måttlig intensitet som ger en ökad puls 
och andning till skillnad från hög intensitet som ger en betydligt högre puls och andning. 
Förslag på sådan fysisk aktivitet som tillgodoser de rekommendationer är 30 minuters 
promenad med fart fem dagar i veckan, 20–30 minuters löpning tre dagar i veckan samt en 
kombination av dessa. Folkhälsomyndigheten (2019c) belyser att rörelser genom uppväxtåren 
är viktiga, då det bygger vårt skelett, muskler, och även utvecklar vår motorik, koordination 
och rörelseförmåga. 
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2.5.  Pedagogiska  arbetssätt  

Enligt Skolverket (u.å.) ska undervisningen hjälpa eleverna att utveckla förmågor och 
kunskaper. Att ha ett pedagogiskt arbetssätt är en väsentlig utgångspunkt inom skolvärlden 
påpekar Mikaelsson (2012). Vidare nämner Mikaelsson (2012) vikten av att knyta samman 
pedagogiken och rörelse i undervisningen eftersom det har visar sig ge  förbättrade 
skolresultat och koncentration. När det gäller hälsointerventioner i skolan är målet oftast inte 
bara att deltagarna ska bli hälsosamma för tillfället utan att de ska få kunskap och verktyg för 
att bibehålla de hälsosamma vanorna även senare i livet (Bonnesen et al. 2020). 

Tidigare studie redovisar hur lärare tillämpar rörelse i sin undervisning för att minska  
stillasittande i klassrummet. Benes et al. (2016) beskriver i sin studie om ett pedagogiskt 
arbetssätt genom att rörelser associeras med vissa ord eller rörelser. På lektionstid används 
olika ord som kopplas till rörelser. Detta för att hjälpa eleverna att komma ihåg ord samtidigt 
som de får möjligheten att röra på sig. Benes et al. (2016) beskriver vidare att detta visar på 
att eleverna upplever lektionerna mer lärorika samtidigt som de får göra något annorlunda 
utöver den traditionella undervisningen. Rörelserna skapas med hjälp av elever och lärare, 
eleverna delas in i grupper, därefter får de komma på rörelser för varje ord. När eleverna ska 
redovisa detta får de göra rörelsen och sedan kan de andra i klassen lättare komma ihåg 
begreppet (Benes et al. 2016). 

I en tidigare studie av Cosgrove och Richards (2019) redovisas en mall som lärare 
gemensamt har skapat. Denna mall ska kunna vara användbar och tillgänglig för lärare inom 
olika ämnen i skolan. Tanken är att det ska hjälpa lärarna att koppla lärande till 
kroppsövningar i klassrummet. Cosgrove och Rickards (2019) redovisar de fyra mallarna som 
förekommer i studien: if-then, knowledge tag, out and back och dice roll and solve. If-then- är 
en aktivitet som funkar för att klassen kan röra på sig samtidigt som de sammanställer 
information läraren tilldelar dem.   If- är innehållet om själva uppgiften och then- är själva 
kroppsrörelsen som de kommer utföra beroende på ämnet eller uppgiften. På matematik går 
det exempelvis att koppla samman med någon sport. Om läraren visar ett udda nummer (på 
ett kort eller med fingrar) studsar studenterna till en partner. Visar läraren ett jämnt nummer, 
studsar eleverna till en annan partner. Knowledge tag- är en aktivitet som får eleven att röra 
på sig. Läraren tilldelar ett kort som är relaterat till uppgiften, där väljer eleven en 
klasskompis och måste gemensamt lösa uppgiften tillsammans inom en viss tid. Hinner 
eleven inte slutföra uppgiften söker den vidare en annan klasskompis och försöker lösa 
uppgiften, detta gör eleven tills uppgiften är löst. Out and back- aktivitets  syfte är att få igång 
rörelsen i klassrummet med hjälp av problemlösande uppgifter. Eleverna delas in i små team 
och samlar ihop så många pusselbitar som möjligt tills de får ihop ett ord. När de har samlat 
ihop alla pusselbitar så dribblar varje elev med boll. Dice Roll and solve- aktiviteten hjälper 
att koppla samman fysisk aktivitet till lektionsplaneringen. Lärarna lägger in 
problemlösningar i olika kartonger som eleverna sedan ska lösa. Inne i kartongerna finns 
bland annat rörelseuppgifter som eleverna kan få emellanåt att genomföra (Cosgrove & 
Richards, 2019). 
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Enligt Bonnesen et al, (2020) är hälsointerventioner något skolvärlden behöver satsa mer på 
eftersom det visar på förbättrad skolprestation bland elever. Det pedagogiska arbetssättet 
Bonnesen et al, (2020) redovisar i sin studie som hjälper till att minska stillasittande är att 
införa kompisprogram som exempelvis grupparbeten. Varje grupp får olika uppgifter de ska 
lösa, någon utses att gå runt och hjälpa de andra i grupperna, en annan grupp ska besvara på 
frågorna, annan grupp skriver svaren på tavlan. Detta är ett sätt för att öka känslan av 
gemenskap i klassrummet och minska stillasittande. Bonnesen et al, (2020) påpekar att 
eleverna upplever en känsla av meningsfullhet när de får vara delaktiga i lektionen samtidigt 
som de får lära sig något nytt. 

Verloigne et al (2018) implementerade tre stående skrivbord, i sin studie, som lärare kan 
använda sig av för att få eleverna fysiskt aktiva under lektionstid. Lärarna ska att vid 
lektionens start ställa olika frågor om hälsa till eleverna. Det kan exempelvis vara en fråga 
”Vad betyder hälsa för dig?”. Efter halva lektionen finns rotationssystem där elever får 
möjlighet att använda stå-skrivborden. Det hjälper eleverna att röra på sig under lektionstid 
samtidigt som de i början av lektionen får skapa sig en egen uppfattning om hälsa (Verloigne 
et al. 2018). 

2.6.  Teoretisk  referensram  

2.6.1.  Sociokulturell  teori  

Den sociokulturella teorin som är framtagen av Vygotskij har sin utgångspunkt i att 
individens kunskaper och förmågor är förknippade till den omgivningen som individen 
befinner sig i, och de resurser som omgivningen erbjuder. Det sociokulturella perspektivet 
bygger på att lärande sker i samband med deltagande i ett sammanhang tillsammans med 
andra individer (Säljö, 2010). Således är interaktion och samarbete en grundläggande faktor 
för elevernas lärande i skolan (Säljö, 2010). Vygotskij menar att barn och ungdomars lärande 
sker genom att tydliggöra kunskapen på socialt plan där en interaktion med andra sker, 
kunskapen blir således internaliserad. Det innebär integrering av andras tankar, värderingar 
och reaktionssätt i den egna personen inom lärandes sinne. Genom att samtala, lyssna, härma 
och få vägledning av en vän kan barn och unga nå högre kunskapsutveckling. Lärande startar 
i sociala aktiviteter som leder till utveckling utifrån olika miljöer såsom skola. Begreppet som 
återfinns i den sociokulturella teorin är det “sociala”, det menas att våra individuella 
kompetenser kommer ifrån våra former av interaktioner med andra individer. Utifrån den 
sociokulturella teorin är det den vuxnes uppgift att bygga upp barnens och ungdomars styrka 
till att ta in ny kunskap och bevara den (Dysthe & Igland, 2003). 

Kunskapsutvecklingen för eleverna har en stor betydelse för hur lärarna förmedlar kunskap 
(Säljö, 2010). En viktig del av lärarnas roll är att skapa en god miljö i klassrummet. De 
kommunikativa förmågorna är en viktig kompetens en lärare bör ha för att uppnå ett gott 
klimat i klassrummet, vilket även har en stor avgörande roll för undervisningen. 
Kommunikativa klassrumsklimat har ett samband med öppenhet, ömsesidig tillåtande attityd, 
nyfikenhet och koncentration i lärandet. Det har en stor betydelse för lärande och ger en 
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känsla av meningsfullhet hos eleven. Elevernas lärande har en avgörande roll hur kunskapen 
konstrueras, hur eleven interagerar samt använder kommunikationen under 
klassrumsaktiviteterna. Enligt Vygotskij för utmaningarna utvecklingen framåt samt att 
individen börjar tänka när saker inte hänger ihop (Säljö, 2010). Lärarna ger elever 
möjligheter och uppmuntrar de till att experimentera och resonera med varandra. Det finns 
inga rätt eller fel så länge eleverna kan motivera deras tankar (Dysthe & Igland, 2003). 
Eleverna lär sig tillsammans med andra. Det vill säga att elevernas inre tänkande har föregåtts 
av yttre tänkande tillsammans med andra elever. När lärarna resonerar kring rörelser i 
klassrummet för att minska stillasittandet, då förbättrar det kommunikation och samspel med 
andra elever i klassen. Lärarna kan skapa situationer där eleverna kan utmanas att komma på 
rörelser i klassrummet på olika sätt, alltså genom kommunikation och samspel med andra 
elever, vilket då, enligt Säljö (2010) kan göra att eleverna utvecklas och lär. 
 
För att få eleverna att bli mindre stillasittande under lektionstid kan lärarna i sitt pedagogiska 
arbetssätt skapa en miljö där eleverna kan vara kreativa. Det vill säga att det finns möjlighet 
för eleverna att vara delaktig i planeringen vid olika aktiviteter som äger rum i klassrummet 
(Cosgrove & Richards, 2019). Johansson och Karlsson (2013) poängterar att barns och ungas 
kreativitet är något som utvecklas i samband med lekar och aktiviteter, detta ger barn och 
unga ett spontant lärande. Vygotskij menar att barn och unga kan med hjälp av sin fantasi 
göra sin omvärld mer begriplig. Fantasi ses då som ett verktyg för att förstå verkligheten 
(Säljö, 2010). Detta i kombination med rörelser kan skapa ett socialt sammanhang, där 
eleverna få vara delaktiga tillsammans och har något gemensamt att diskutera om i och 
utanför klassen (Cosgrove & Richards, 2019). Johansson och Karlsson (2013) nämner att 
barn och unga kan bli medvetna om sitt tänkande om en situation blir annorlunda när de tar 
till sig ny kunskap via upplevelser, detta bidrar till att deras medvetenhet förändras. Enligt 
Säljö (2010) sker lärande i interaktionen mellan individer. Därför är det betydelsefullt att 
eleverna samspelar med både andra elever och pedagoger för att utveckla sin kompetens till 
fullo. Detta leder i sin tur till att elevernas självförtroende stärks, samt att de vågar tillämpa 
dessa aktiviteter vid andra situationer.   

 2.6.2.  KASAM  

Antonovsky grundade teorin känsla av sammanhang (KASAM), vilket är en teori som skulle 
kunna hjälpa oss i förståelsen av att studera hur lärare arbetar för att främja hälsan hos 
eleverna. KASAM utgår från det salutogena perspektivet som går ut på sambandet mellan vår 
psykiska hälsa och i vilken utsträckning vi upplever tillvaron som begriplig, hanterbar och 
meningsfull. Enligt Bramhagen och Carlsson (2013) skapade Antonovsky ett sätt att mäta 
KASAM och menade på att ju högre KASAM en person har, desto större chans har personen 
att hålla sig frisk. Individen som har ett högt KASAM betyder att man upplever tillvaron som 
meningsfull, begriplig och hanterbar. Bristande i KASAM kan leda från risk för något till 
verklig utveckling av ohälsa eller sjukdom. KASAM är starkt kopplat till den psykiska hälsan 
och det styr individens välbefinnande (Eriksson & Lindström, 2008).  KASAM är viktig för 
människans koppling till välmående samt utgör en känsla av sammanhang genom delaktighet 
och förståelse. Winroth och Rydqvist (2008) förklarar KASAM som ett förhållningssätt där 
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en balans uppstår mellan begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Antonovsky (2005) 
beskriver KASAM följande: 

“Känsla av sammanhang är en global hållning som uttrycker i vilken utsträckning man har 
en genomträngande och varaktig men dynamisk känsla av tillit till att (1) de stimuli som 
härrör från ens inre och yttre värld under livets gång är strukturerade, förutsägbara och 
begripliga, (2) de resurser som krävs för att man skall kunna möta de krav som dessa stimuli 
ställer på en finns tillgängliga, och (3) dessa krav är utmaningar, värda investering och 
engagemang” (Antonovsky, 2005, s. 46) 

De tre delarna som ingår i begreppet KASAM ska inte ses som enskilda komponenter utan 
det är i samspelet mellan dem som KASAM skapas. Begriplighet står för känslan av att det 
som händer i världen, både inom och utanför individen är begripligt, strukturerat och går att 
förutse. Individer med hög känsla av begriplighet är förberedd på de stimuli personen 
kommer möta i framtiden. Hanterbarhet innebär att de resurser över de händelser som sker i 
omgivningen kräver finns tillgängliga. En individ med hög känsla av hanterbarhet ser inte sig 
själv som ett offer eller anser att livet är orättvist när tragiska situationer uppstår. 
Meningsfullhet i livet, vilket upplevs om det känns som de utmaningar som individen stöter 
på är värda att engagera sig i. En person som har en hög grad av meningsfullhet slås inte ned 
av motgångar utan ser dessa som utmaningar (Antonovsky, 2005).  

Enligt Thedin Jakobssen (2012) är det viktigt att undervisningen utgår ifrån KASAM teorin. 
Den första komponenten i KASAM är begriplighet, den uppnås när eleverna känner att 
händelser i deras tillvaro är ganska konkreta, gripbara, ordnade och strukturerade mer än vad 
de är slumpmässiga eller oförklarliga. Begripligheten skapas alltså  genom att upplevda 
erfarenheter är sammanhängande och gripbara.  

Den andra komponenten,  hanterbarhet, uppnås genom att eleverna upplever sig besitta de 
resurser som behövs för att möta de krav och utmaningar som eleven ställs inför. Resurserna 
som eleverna upplever kan både vara ens egna eller andras runt omkring dem, som 
klasskamraternas eller lärarens. Exempel på resurser kan vara sociala relationer, fysiska 
redskap, kunskap eller kognitiva förmågor. När eleverna upplever hög hanterbarhet finns det 
stöd och möjlighet för dem att hantera sina egna resurser och kan då lättare uppleva en känsla 
av trygghet i klassen och i undervisningen (Thedin Jacobssen, 2012). Som lärare bör man 
alltså, utifrån denna teori arbeta med att lyfta fram de resurser som kan hjälpa eleverna att 
känna hanterbarhet.  

Den tredje och sista komponenten,  meningsfullhet uppnås genom att eleverna får möjlighet 
att känna delaktighet samt finna engagemang i situationer som eleverna ställs inför för då 
ökar deras KASAM. Eleven som upplever meningsfullhet inför en svårare uppgift kommer 
att klara av den genom att bemöta den som en utmaning snarare än hot (Tangen & Conrad, 
2009). Thedin Jacobsson (2012) hävdar att det är betydelsefullt att kombinera 
hälsoperspektivet med rörelseaktiviteter i undervisningen, där hela kroppen är i rörelse och 
genom handling tar kroppen till sig kunskap. En medvetenhet hos läraren i detta ämne kan i 
större utsträckning ge förståelse i hälsa och välbefinnande samt främja till upplevt KASAM. 
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3.   Metod  

Metodkapitlet redogör tillvägagångssätten av vilket urval som studien bygger på och hur 
materialet har bearbetats och analyserats, samt etiska överväganden som ligger grund för 
uppsatsen. 

3.1.  Vetenskapsteoretiska  utgångspunkter  
Kvalitativa metoder är ett övergripande begrepp på metoder som byggs med hjälp av 
intervjuer, observationer och textanalyser som enligt Ahrne och Svensson (2015) analyseras 
inte är statistiskt. Valet av författarnas metod grundade sig i de forskningsfrågor som skapats 
utifrån det fenomen som ämnades undersökas i enlighet med Brymans (2012) 
rekommendationer. Med hjälp av en kvalitativ metod var förhoppningen att få fram 
djupgående information om informanternas erfarenheter och upplevelser, med koppling till 
studiens syfte. Kvalitativa intervjuer har som syfte att skapa förståelse om 
undervisningsämnet ur informantens perspektiv samt att framställa kunskap (Trost, 2010). De 
kvalitativa intervjuerna byggde på ett vardagligt samtal. Därför var det viktigt för författarna 
att samtala med informanten på ett professionellt sätt vilket hoppades kunna ge ny kunskap 
genom att författarna fick relevant information om det som avsågs undersökas i studien. En 
bra metod i kvalitativ ansats består av öppenhet det vill säga att det finns inga verkliga 
sanningar. Styrkan med användningen av intervjuer i en studie gör att det underlättar att få 
mer information från informanterna såsom upplevelser, språkbruk och normer. Intervjuerna 
gav en djupare inblick samt möjlighet för informanterna att prata utanför ramarna. Detta var 
ett argument till valet av kvalitativa intervjuer eftersom det gav möjlighet att arbeta med 
frågorna på djupet (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). 
  
Studiens vetenskapsteoretiska utgångspunkt var konstruktivismen. Det finns två typer av 
perspektiv på konstruktivism: Socialkonstruktivistiska och individuell konstruktivism. Det 
individuella konstruktivistiska perspektivet innebär att lärandet sker hos individen medan 
socialkonstruktivistiska perspektivet menar att lärandet sker när individen konstruerar 
kunskap i interaktion med omvärlden. Med detta menas att kunskap inte endast är individuellt 
konstruerad, något som sker i samspel med omvärlden, det vill säga kultur och människor 
(Thurén, 2017). Författarna valde genom en teoretisk utgångspunkt med individuell 
konstruktivism och social konstruktivism undersöka lärarnas arbetssätt för att minska 
stillasittande hos gymnasieelever. Konstruktivismen förändras kontinuerligt och konstrueras 
på nytt, detta arbetssätt identifieras i skolverksamheten. Konstruktivismens användbarhet var 
att författarna valde att undersöka vilka möjligheter och hinder som lärare stöter på i sitt 
dagliga arbete för att minska stillasittandet. Enligt Börjesson och Palmblad (2017) undersöks 
det som orsakar problemet och vilka upplevelser som finns inom individen. Det innebär 
således att studera studiens ändamål på det som avses att studera.  

3.2.  Urval  

Urvalet av informanter gjordes utifrån ett bekvämlighetsurval för att hitta de informanter som 
hade möjlighet och var villiga att delta i vår undersökning. Trost (2010) skriver att ett 
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bekvämlighetsurval är en vanlig och praktisk metod, det innebär att författare tar personer 
som finns tillgängliga och som kan besvara syftet och frågeställningar. I detta fall skickade 
författarna ut ett missivbrev till lämpliga skolor, det vill säga gymnasieskolor som studien 
riktade sig åt. Studiens urval bestod av intervjuer med åtta lärare som undervisade 
gymnasieelever i olika kommuner i västra Sverige (se tabell 2). Inklusionskriterierna var att 
personerna skulle undervisa gymnasieelever samt arbeta heltid på gymnasieskolan. Studiens 
syfte och frågeställningar är alltid avgörande för vilken målgrupp som är av intresse att 
studera (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Valet av bekvämlighetsurval skedde på grund 
av svårigheter att få ihop undersökningspersoner på grund av COVID-19 samt att uppsatsen 
var tidsbegränsad. Författarna upplevde att de rådande omständigheterna gjorde att 
undersökningspersonerna inte hade möjlighet att delta i en intervju på grund av tidsbrist. 

Informanterna bestod av åtta personer varav fyra kvinnor och fyra män. Åldersspannet på 
informanterna var mellan 34 år och 62 år gamla och antalet år inom yrket varierade mellan ett 
år till 34 år. De olika informanterna undervisade i engelska, franska, latin, elteknik, matte, 
fysik, teknik, pedagogik, kemi, biologi, svenska, psykologi, samhällskunskap, träningslära, 
religion, historia, spanska, idrott och hälsa. 

3.3.  Datainsamling  
För att få tag på lämpliga respondenter började vi att söka kontaktuppgifter såsom e-
mailadresser och telefonnummer till gymnasieskolorna och detta hittades via Skolverkets 
hemsida. Kontakten skedde med samtliga rektorer på gymnasieskolorna. I mailet som 
skickades ut till rektorer fanns missivbrevet (se bilaga 1) där presenteras författarnas namn, 
syfte med studien, tidsramen, yrkesetiska principer och att det var angeläget att komma i 
kontakt med gymnasielärare. Enligt Trost (2010) är missivbrevet en betydelsefull inledande 
del av undersökningen eftersom den kan motivera informanten till att ta delta på intervjun. 
Författarna valde nio gymnasieskolor i västra Sverige. Rektorerna besvarade mailet och 
vidarebefordrade till lärarnas e-postadresser där de själva fick besluta om de ville ta del av 
denna studie. Efter ungefär tre arbetsdagar skickades ett påminnelsemail ut. Dessvärre blev 
responsen inte som väntat. Flertal informanter beskrev via e-post att de på grund av 
omständigheterna rörande COVID-19 hade minimala möjligheter att finna en tidpunkt att ta 
del av vår studie på grund av överbelastningar. Därför skickades missivbrevet till ytterligare 
sex gymnasieskolor i olika kommuner i västra Sverige. Därefter var responsen någorlunda 
som förväntat, det vill säga åtta av tio informanter tackade ja till att delta i studien. Målet från 
början var att finna tio informanter eftersom tiden gav möjlighet att kunna genomföra tio 
intervjuer. 

Nästa steg i processen var att genomföra intervjuer med undersökningspersonerna. 
Intervjuerna utgick från semistrukturerade intervjuer mellan informanter och författare för att 
få så utförlig information som möjligt. Semistrukturerade intervjuer underlättade 
intervjuprocessen och gjorde den mer flexibel. En intervjuguide underlättade dessutom för 
författarna genom att ha en lista med temaområden som var kopplat till studiens syfte, samt 
vid intervjutillfällena hade intervjupersonen stor frihet att formulera sina svar vilket är att 
rekommendera enligt Stukát (2011). Intervjufrågorna skapades i tre temaområden som var 
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följande: Bakgrund, stillasittande/hälsa, strategier/pedagogik. Det formulerades även 
lämpliga följdfrågor som kunde vara relevanta för författarna att använda under arbetsgången 
(se bilaga 2). Trost (2010) menar att de första frågorna i en intervju är väsentliga för hur 
intervjun kommer att se ut. Därför var det betydelsefullt att göra en utförlig inledning som var 
beroende av temaområdena. För att säkerställa att intervjuteman och temafrågor besvarade 
syftet valde författarna att genomföra en pilotintervju, som sedan ingick i studien med en 
gymnasielärare. Det är betydelsefullt att genomföra en pilotintervju, eftersom det stärker 
författarnas säkerhet och vana vid hur verktygen används. Pilotintervjun hjälpte författarna att 
ta reda på hur frågorna och dess upplägg fungerade. När författarna hade genomfört 
pilotintervjun omformulerades en frågeställning och frågor sållades bort som var snarlika och 
gav samma svar (Bryman, 2011). 

Genomförandet av intervjuerna skedde via telefon och utfördes av författarna. Författarna 
planerade att genomföra intervjuerna under vecka 17, det vill säga att fyra intervjuer skulle 
genomföras i början på veckan och fyra i slutet på veckan. Det var viktigt att ta hänsyn till 
omständigheterna vilket menas att intervjun inte skulle ta för lång tid på grund av lärarnas 
arbetsbelastning. Samtidigt skulle det inte påverka resultatet, det handlade om att hitta en 
balans. Därav var tidsramen för intervjuerna mellan 30–40 minuter per intervjutillfälle. Vi 
valde att hålla en tidsram under intervjutillfällena för att respektera informanternas 
arbetssituation. Vid telefonintervjun fokuserade två författare på intervjun med informanten, 
den tredje författaren kontrollerade tidsramen för intervjun och antecknade viktiga ord. Trost 
(2010) menar att vara flera författare på en intervjusituation skapar förtroende för 
informanten och möjlighet för en djupare komplexitet i det som sägs, samt att det underlättar 
intervjuarens arbetssätt i form av stöd. Ett lämpligt arbetssätt som användes och 
rekommenderas av Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2015) var att anteckna med penna och 
papper eftersom det är en grundläggande teknik att använda sig av när intervjuprocessen sker. 
Dessutom spelades intervjuerna in, och ljudinspelningen testades innan genomförandet av 
intervjuerna med två mobiltelefoner för att säkerställa så att tekniken fungerade. En fördel var 
att testa tekniken innan genomförande av intervjuerna för att förhindra eventuella tekniska 
problem. Efter varje avslutad intervju skickades intervjuerna till samtliga författare för att 
säkerställa att materialet inte försvann. Ahrne och Svensson (2016) förklarar att tekniken som 
används vid inspelningen av en intervju måste vara enkelt och säker.  

3.4.  Databearbetning  och  analys  

Vid databearbetning och analys använde författarna en kvalitativ innehållsanalys. Lundman 
och Hällgren Graneheim (2017) skriver att en kvalitativ innehållsanalys är en metod som går 
att använda på olika slags texter, abstraktion och tolkningar kan ske på olika plan. Metoden är 
lämplig inom olika forskningsområden för att granska och tolka texter. Det vill säga utskrifter 
av inspelade intervjuer, observationsprotokoll eller videoinspelning. Detta för att efterforska 
mönster i materialet och se om det är en förutsättningslös analys av texter som är grundad på 
individernas berättelser. Vidare nämner Lundman och Hällgren Graneheim (2017) att 
forskare rör sig från data till teoretisk förståelse. Det vill säga från konkret och specifik till 
det abstrakta och generella. Detta utgick dataanalysen ifrån eftersom författarna ville 
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undersöka om intervjumaterialet hade ett sammankopplat mönster till syftet och 
frågeställningar. Denna studie växlar även mellan teori och empiri, vilket betraktas som 
abduktion. En abduktiv ansats är en kombination av induktion och deduktion. Den insamlade 
empirin av intervjuer baserades på en abduktiv ansats (Pilhammar & Skywell Nilsson, 2017). 

Transkriberingprocessen började med att författarna spelade upp det inspelade materialet. 
Sedan transkriberade författarna det som informanterna hade berättat. Intervjuerna varierade 
mellan 30-40 minuter per informant. Författarna kunde under intervjutillfällena undvika att 
ställa frågor eftersom informanterna kom in på fler frågor i en och samma fråga. Detta anses 
som en flexibilitet inom semistrukturerade intervjuer (Stukát, 2011). Intervjuerna resulterade 
sammanlagt i 289 minuter. Intervjuerna transkriberades av alla författare och transkriberingen 
skedde direkt efter respektive utförd intervju. Det transkriberade materialet granskades sedan 
av alla författare ett flertal gånger. Det vill säga att författarna satte in sig grundligt i det 
insamlade materialet. Författarna har transkriberat materialet där fokus har lagts på dem 
sagda orden (Lundman & Hällgren Graneheim, 2017). Det fanns ett antal ord som var svåra 
att höra, författarna fick upprepa inspelningen ett flertal gånger för att kunna förstå vad 
informanterna försökte berätta. Efter transkriberingen var genomförd var nästa steg att 
bearbeta och analysera det insamlade materialet utifrån en kvalitativ innehållsanalys. Med 
stöd av den kvalitativa innehållsanalysen valde författarna att påbörja arbetet genom att 
samtliga intervjuer skrevs ut i pappersform. Det som ansågs mest viktigt av informanternas 
svar ströks under med färgpennor som blev meningsbärande enheter. En meningsbärande 
enhet är texter som kan utgöras av ord, meningar, stycken av text som hör ihop genom sitt 
innehåll och sammanhang (Lundman & Hällgren Graneheim, 2017). Materialet som inte 
besvarade studiens syfte eller frågeställningarna sållades bort. Därefter kondenserades 
meningsenheterna till kortare meningar för att sedan skapa koder, vilket beskrev 
meningsenheternas innehåll. Lundman och Hällgren Graneheim (2017) skriver att en kod är 
en slags etikett på en meningsenhet som på ett kortfattat sätt beskriver meningsbärande 
enheternas innehåll. De förklarar även att en kategori var baserad på flera koder som hade 
liknande innehåll. Det sista steget var att klippa de färgade koderna till pappersremsor för att 
placera dem i olika kategorier. Koder med liknande innehåll sammanställdes till fyra 
underkategorier och på liknande sätt sammanställdes de vidare två huvudkategorier (se tabell 
4). Efter genomförandet av kategorierna granskades materialen ytterligare en gång till för att 
säkerställa att materialet besvarar syfte och frågeställningar. Nedan presenteras en 
sammanfattning av analysprocessen (se tabell 3). 
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Tabell 3. Utdrag ur den kvalitativa innehållsanalysen 
  

  
Meningsbärande 
enhet 

  
Kondensering 

  
 Kod 

  
Underkategori Huvudkategori 

IP1: Emm.. Alltså det 
finns mycket sådär, vi 
har ju många metoder 
såsom walk and talk, 
där vi går ut och 
diskuterar och rör på 
oss.. Men jag tycker 
inte alltid att det 
funkar i verkligheten. 
Tiden räcker inte till, 
eleverna ska klä på 
sig, de småpratar med 
varandra vilket kan 
vara svårt att få de på 
banan igen. 

/.../ Tiden räcker inte 
till, eleverna ska klä 
på sig, de småpratar 
med varandra vilket 
kan vara svårt att få 
de på banan igen. 

Tiden räcker 
inte till. 

Frihet och vilja att 
planera lektionen 

  

Att ha tillgång till 
resurser i arbetet 

IP4: Jag skulle nog 
säga att man inte alls 
använder sig av fysisk 
aktivitet på lektionstid 
egentligen. Utan då 
brukar man ha kortare 
Brain-breaks. Det har 
jag varje lektion. Jag 
försöker ha som mål 
att de inte ska sitta ner 
mer än 45 minuter. 

/.../ Utan då brukar 
man ha kortare brain 
breaks. Det har jag 
varje lektion. Jag 
försöker ha som mål 
att de inte ska sitta 
ner mer än 45 
minuter. 

Kortare brain 
breaks efter 
45 min. 

Korta enkla 
rörelser på 
lektionstid 

  

Olika pedagogiska 
arbetssätt under 
lektionstid 
  

IP8: Jag tycker jag får 
stöd från ledningen.  
Stöttning i att det är 
viktigt med fysiska 
aktiviteter. Jag brukar 
ta upp det i mitt 
medarbetarsamtal att 
det är en viktig grej att 
försöka variera min 
undervisning helt 
enkelt. 

/.../ Stöttning i att det 
är viktigt med fysiska 
aktiviteter. Jag brukar 
ta upp det i mitt 
medarbetarsamtal att 
det är en viktig grej 
att försöka variera 
min undervisning. 

Stöd från 
ledningen. 

Stöd från ledningen Att ha tillgång till 
resurser i arbetet 
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3.5.  Etiska  övervägande  
Vi har tagit hänsyn och utgått från Vetenskapsrådets etiska riktlinjer i uppsatsen. 
Vetenskapsrådet (2002) skriver att etiska överväganden och riktlinjer spelar en mycket viktig 
roll för uppsatsens kvalité, genomförandet och hur resultatet av forskning på ett ansvarsfullt 
sätt kan användas för att utveckla samhället. Det handlar om att skydda individer som deltar i 
uppsatsen och att genom etiska överväganden ansvara för individer som utsätts för skada eller 
kränkning. Det kallades för individskyddskravet som är den grundläggande utgångspunkten 
av forskningsetiska överväganden. Individskyddskravet tar fram fyra krav på forskning: 
informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. De fyra 
principerna är avsedda att vägleda författarna vid planering av studien. Syftet med 
principerna är att ge författarna underlag för egna reflektioner och insikter i sitt 
ansvarstagande (Vetenskapsrådet, 2002). 

Vetenskapsrådet (2002) förklarar att enligt informationskravet ska deltagandet vara frivilligt 
och att deltagarna har rätt att avbryta sin medverkan. Informationen som skickades ut 
omfattade alla inslag som kan tänkas påverka deras villighet att delta i undersökningen. På 
grund av omständigheter med COVID-19 fick informanterna information att möjligheten till 
distansintervju fanns. Informanterna informerades via missivbrevet (se bilaga 1) om studiens 
ändamål och vilka villkor som gäller för deras deltagande samt att de hade rättigheter att 
avbryta sin medverkan när de önskar utan förklaring. Det informerades även om att studien 
kommer att publiceras på Högskolans hemsida. Vidare tog författarna hänsyn till 
samtyckeskravet, vid intervjutillfällena informerades informanterna om samtycke att spela in 
intervjuerna för att vidare kunna transkribera och sedan analysera materialet. Där 
informerades ytterligare en gång till informanterna att de fick möjlighet att avbryta sin 
medverkan om det önskades, samt att frågorna som ansågs obehagliga kunde informanterna 
undvika att besvara. Eftersom målgruppen för studien överstiger 15 års ålder krävs inget 
samtycke inhämtat från vårdnadshavare (Vetenskapsrådet, 2002). 

Konfidentialitetskravet innebär att största möjliga konfidentialitet krävs när information om 
personerna som ingår i studien ska användas. Informationen ska förvaras så att obehöriga inte 
kan ta del av den (Vetenskapsrådet, 2002). All information om informanterna raderades när 
arbetet var utfört samt att vi inte nämnde några namn eller dylikt som kan identifiera 
informanterna. En åtgärd var att byta ut deltagarnas namn och använda “informanter” med en 
siffra bakom. Vidare skrevs det inte ut vilken arbetsplats som informanterna arbetar på, för att 
minska risken för att personuppgifter skulle spridas. Sista individskyddskravet var 
nyttjandekravet som innebär att uppgifterna om enskilda individer som var till för 
undersökningen endast får användas för forskningsändamål. Personuppgifter som är 
insamlade för forskningsändamål får inte användas eller utlånas utanför forskningsändamålet 
(Vetenskapsrådet, 2002). Detta var en aspekt som arbetet utgick ifrån och det genom att 
enbart använda den informationen som framkommit till studiens syfte och frågeställningar, 
utan möjligheten till att kunna identifiera informanterna. Vidare stärker Datainspektionen 
(2020) också att i en studie bör författarna förhålla sig till dataskyddsförordningens 
grundläggande principer, genom att enbart samla personuppgifter för specifika och angivna 
syften. Personuppgifter fick inte användas utanför studiens syfte, samt att skydda 
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personuppgifterna genom att obehöriga inte hade tillgång till den informationen. Detta är 
något författarna har tagit hänsyn till under hela arbetsgången. 
  

4.   Resultat  och  analys  

Under analysen av datamaterialet framkom det två huvudkategorier som besvarar studiens 
syfte och frågeställningar. För att förtydliga studiens resultat så har huvudkategorierna blivit 
nedbrutna i fyra underkategorier (se tabell 4). 

Tabell 4. Sammanställning av huvudkategorier och underkategorier. 
  

  
Huvudkategori 

  
Underkategori 

  

  
  
Olika pedagogiska arbetssätt under 
lektionstid 

  
Korta enkla rörelser på lektionstid 
  
Användning av appar eller program på lektionstid 
  

  
  
Att ha tillgång till resurser i arbetet 

  
Frihet och vilja att planera lektionen 
  
Stöd från ledningen 
  

  

4.1.  Olika  pedagogiska  arbetssätt  under  lektionstid  

4.1.1.  Korta  enkla  rörelser  på  lektionstid  

Lärarna använde sig av korta och enkla rörelser i klassrummet. Exempelvis att resa på sig, 
byta miljö, ta en bensträckare, söka upp en pluggkamrat, använda ståbord om möjligheten 
finns. Andra lärare som ansåg att de har kunskaper att minska stillasittande använde sig av 
strategier som brain-break, walk and talk eller hjärnsmart i sin undervisning. Brain breaks är 
ett pedagogiskt arbetssätt som ger eleverna en mental paus oftast i kombination med en 
pulshöjande aktivitet en minut till fyra minuter för att förbättra elevernas minne, inlärning, 
koncentration och vakenhetsgrad. 

Vi har något i skolan som heter hjärnsmart/.../Som vi ska tänka lite på hur hjärnan fungerar och då 
är fysisk aktivitet en av de tio vanorna för att lära sig bättre. Man tänker att man utbildar eleverna 
om detta och sen får de sköta det på sin fritid eller aktivitet på gympan eller fritiden sin rörelse 
(Informant 3).       
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Lektioner som är en timme långa upplevs på olika sätt av olika lärare. Hälften av lärarna 
ansåg att eleverna bör ha paus eller en bensträckare för att få tillbaka koncentrationen. Andra 
halvan av lärarna ansåg att eleverna bör klara av en timmes lektion. Däremot ansåg flertalet 
av lärarna att eleverna självklart har ett individuellt rörelsebehov. Vid längre lektioner har 
lärare samma syn på att eleverna bör röra på sig efter en stund. Lärarna tillåter inte att elever 
sitter kvar i klassrummet, de måste vistas utomhus för att röra på sig och få frisk luft. Det 
viktigaste av allt är att eleverna själva är medvetna om varför det är viktigt att röra på sig. 
  

När jag har längre lektioner brukar jag ha raster och då brukar jag alltid skicka ut eleverna så 
de vistas utomhus. Detta gör jag oavsett väder, då kommer dem ut och sedan kommer in på 
lektionen. Men dem måste resa på sig iallafall och gå ut från klassrummet. Annars informerar 
jag de verbalt varför det är viktigt att resa på sig. Jag försöker göra de medvetna själva. 
Annars blir det bara att lärare tvingade de till saker de inte själva vet varför de blir tvingade 
till att göra vissa saker (Informant 6). 

  
Stillasittandet kunde göra att eleverna hade koncentrationssvårigheter och började tappa 
fokus. Lärarna försökte då bryta ner det och införde olika aktiviteter tillsammans i några 
minuter i klassrummet. Lärarna nämnde att eleverna oftast vill ha en bensträckare för att de 
vill sitta och prata med varandra eller sitta med sina mobiltelefoner. Vidare nämnde lärare att 
om vi är lite uppmärksamma kan vi undvika stillasittande elever. 
  

För mig kan det till exempel vara att jag säger: vi drar igång och jag ger lite instruktioner och 
sen säger jag att och nu ska vi ta och tala två och två, då låter jag inte dem tala med den som 
sitter bredvid. Utan då dela in dem i grupper mest bara för att det ska upp och röra på sig. Det 
är ett sätt för att undvika stillasittandet. Sen brukar de säga kan vi inte få en bensträckare, då 
går de ändå ut och sätter sig någon annanstans kanske på en bänk. Då brukar jag säga vi 
behöver inga bensträckare för nu ska vi göra detta (Informant 1). 

4.1.2.  Användning  av  appar  eller  program  på  lektionstid  

I undervisningen förekom det att med hjälp av modern teknik använde lärare appar från 
mobiltelefoner eller program från datorer för att minska stillasittandet. Lärare påpekade även 
att de brukade ha lektioner utomhus där eleverna får vara fysiskt aktiva på olika sätt kopplat 
till en app på mobiltelefonen. Vidare förklarade lärare att de ibland lägger in skoluppgifter 
inomhus som har sitt syfte i att eleverna ska röra på sig. Detta går ut på att eleverna använder 
sig av ett program via datorn eller mobiltelefonen. 

Det ena är ju skiffleslide, det är en digital resurs. Då lägger jag till exempel spanska glosor 
där eller om det är svåra begrepp i historia. /.../Då gör datorn själv ni är noshörningar, ni är 
elefanter, ni är häst till exempel. Då måste man upp och hitta sitt lag dom andra 
noshörningar. Märker man av att dom sitter still för länge i den gruppen då kan man bara 
byta ut de olika lagen, och alla måste hitta sina lagmedlemmar i klassrummet (Informant 8). 

Användningen av olika appar eller program gjorde att eleverna uppskattade lektionen och 
lämnade klassrummet med positiv energi och glädje. Lärandet blev istället ett tillfälle där de 
fick lära sig nya glosor samtidigt som de hade en trevlig och lärorik stund. Lärarna menade 
att den moderna tekniken har medfört positiva aspekter inom skolverksamheten om den 
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används i rätt syfte såsom att minska stillasittandet hos eleverna under lektionstid. Olika 
appar och program har hjälpt lärarna att komma på roliga och kreativa rörelser och aktiviteter 
som de använder på lektionstiden. 

/.../ Så det är det såklart en mer positiv förändring i klassrummet. Det är nästan så att dom 
säger vi kan spela en gång till eller för att gå hem. Då har man ändå skapat en positiv energi 
så att det är det sista dom får med sig/.../ (Informant 8). 

Vid kortare pauser visade lärare eleverna ett klipp om rörelser som de kunde utföra 
gemensamt. För att alla skulle få möjligheten att vara delaktiga valde läraren enkla rörelser. 
Detta var ett sätt att använda rörelser på lektionstid istället för att eleverna skulle plocka fram 
mobiltelefonerna. Lärarna pratade om att det fanns både positiva och negativa aspekter med 
den moderna tekniken. Under lektionen ansåg många lärare att till exempel mobiltelefoner 
har medverkat till negativa förutsättningar hos eleverna, vilket innebär att det kan vara ett 
hinder i elevernas lärande. Lärarna diskuterade kontinuerligt med eleverna om vad 
stillasittande i större utsträckning kan medföra för individens hälsa och därför skulle 
mobilerna inte komma till användning vid pauser under lektionstid. För att minska den risken 
förmedlade läraren att det dessutom fanns tillgång till pingisbord och även till andra fysiska 
aktiviteter utomhus såsom fotboll och basket som skolan erbjuder. 

Vi har ett pingisbord där eleverna spelar. Eleverna ska ut i ett fysiskt arbete och röra på sig 
sen, då är det viktigt att prata mycket om fysisk aktivitet, vi pratar vikten av att röra på sig 
och hur viktigt det är att äta och sova rätt, så det är sådär (Informant 2).  

  

4.2.  Att  ha  tillgång  till  resurser  i  arbetet  

4.2.1.  Frihet  och  vilja  att  planera  lektionen  

Det fanns frihet för lärarna att använda rörelser eller pulshöjande aktivitet på lektionstid både 
i utomhus- och inomhusmiljö. Det handlade om hur bekväma lärare var att gå utanför den 
traditionella undervisningen, men flertalet av lärare var bekväma med att göra det och tyckte 
dessutom att det var intressant att planera “något nytt” för eleverna. Vidare menade lärare att 
det är skillnad från ämne till ämne. Det vill säga att det beror på vilket ämne lärare undervisar 
i. Vissa lektioner såsom kemi och biologi kräver att eleverna sitter stilla och vissa lektioner 
fanns det större möjligheter att eleverna kan röra på sig. 

Det skulle nog vara vilken typ av elever man har framför sig. Och hur bekväm man är att gå 
utanför den traditionella undervisningen. Känner man sig inte bekväm med det och tycker 
hellre om den traditionella undervisningen då håller man sig innanför ramarna (Informant 6). 

  
Lärare påpekade att de själva bör ha intresse, kunskap, vilja, engagemang och kreativitet för 
att kunna hitta på rörelser eller aktiviteter på lektionstid. Det är viktigt att hålla sig uppdaterad 
om aktiviteter som kan minska stillasittandet hos eleverna, men att det är upp till var och en. 
Lärarna sade att de är glada över att eleverna har tillit och förtroende till dem eftersom det 
kunde förekomma tillfällen där eleverna går fram och frågar efter tips om olika 
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rörelseaktiviteter. Detta är något lärare kunde arbeta mer med i skolan genom att tipsa 
varandra om hur de går tillväga för att minska på stillasittandet och om det har gett någon 
förändring hos eleverna. 
  

Här om dagen så tipsade jag en elev där hon skulle lära sig om historiska personer att hon 
skulle gå ut. Hon fick tipset att hon skulle gå långpromenader i skogen och lyssna på poddar 
från p3 historia. För det kanske är ett bra sätt för henne att lära sig (Informant 8). 

Vilka som är eldsjälar på respektive skola så jag tror att det påverkar mycket vilken personal 
som jobbar på vilken skola. Och hur viktigt dem tycker att det är, Men det hänger mycket på 
ett engagemang hos personalen (Informant 2). 

Lärarna har frihet att planera sina lektioner själva, men tiden kan vara en bakomliggande 
faktor till att rörelser och fysisk aktivitet är något som ibland kunde prioriteras bort. 
Schemaplaneringen var något som lärarna påpekade är det som kunde påverka deras arbete 
att utföra rörelser på lektionstid. Lärarna behövde sina tilldelade minuter för att undervisa 
eleverna för att kunna fullfölja kursplanen. 

  
Det är viktigt att göra lektionsplanering som bjuder in till rörelser. Om vi tänker 10 minuter 
per 60 minuter det gör väldigt mycket om eleverna får de 10 minuter bensträckare för varje 
lektion. Samtidigt som de missar mycket procent av lektionstiden. Därför gäller det att ta de 
korta pauserna. Det är viktigt att hitta ett flöde i lektionsplaneringen (Informant 3). 

Lärare belyste att förändringarna efter tillämpning av strategier och metoder bland annat var 
att elevernas koncentrationsförmåga blev betydligt bättre. Det var även viktigt att eleverna 
tog korta pauser för hjärnaktiviteten, för att bryta av och göra något annat så att eleverna 
kunde orka med lektionerna. Fåtalet av lärarna tyckte att det fanns nackdelar med att ta korta 
pauser med rörelse på lektionstid eftersom de ansåg att det kunde leda till lite stök hos 
eleverna innan de fick tillbaka koncentrationen. Lärare förklarade att det beror ganska mycket 
på ämnet, om det ger möjlighet till rörelse eller fysisk aktivitet. 

Jag skulle gärna vilja säga till 100% att de kan koncentrera sig mer. Men det är klart att jag 
tror ju att det sättet eller de möjligheterna och framförallt de kurserna som jag har ger ju 
större möjlighet för olika individuella elev typer/.../ (Informant 7). 

  

4.2.2.  Stöd  från  ledningen  

Lärare uttryckte att de fick stöd från ledningen för att kunna använda sig av hälsosamma 
aktiviteter på lektionstid. Det är något ledningen tyckte var ett viktigt redskap och att de även 
blir uppmuntrade att arbeta med att minska stillasittandet hos eleverna. De fortsatte att 
upplysa oss om ett projekt som ledningen hade startat vilket lärarna tryckte på var ett 
uppskattat koncept att arbeta med. Enligt ledningen fanns tillåtelsen att köpa till exempel ett 
pingisbord och även ge kortare pauser till eleverna på lektionstid. 

Ja men just i och med att vi har det här konceptet som kallas för hjärnsmart så känns det som 
vi alla är införstådda med att det är viktigt och det tycker även rektorerna för det är ju dom 
som har drivit fram konceptet. Det känns som det är bra liksom. Sedan rent konkret så är det 
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okej att köpa in vissa grejer och ta lite pauser så man pratar om det bara för att ha förståelse 
för att det ska fungera (Informant 2). 

De försöker hjälpa mig att jag skulle kanske kunna arbeta med att minska stillasittandet. Jag 
har några procent i min tjänst där jag jobbar med stillasittandet. För att arbeta med att minska 
stillasittande blir man ständigt begränsad av ekonomin, hallar, salar och att schemat ska 
fungera. Det är svårt på en skola men de handlar om att börja någonstans (Informant 4). 

För att kunna minska stillasittandet på lektionstid så behövdes resurser som exempelvis 
hallar, ekonomi och träningsredskap vilket lärarna hävdar. De menade att när det finns 
tillräckligt med resurser finns det även större möjligheter att kunna bedriva rörelser eller 
fysisk aktivitet på lektionstid. Lärarna trodde att det kunde vara ett sätt att satsa, eftersom det 
kunde få elever att vara mer aktiva istället för att använda sina mobiltelefoner eller sitta i 
soffan på rasterna. 

Vi lärare måste ge förutsättningar för en simulerad miljö, och problemet är att man lägger 
hellre dom pengarna på en extra elevresurs eller på vad det nu kan handla om, kanske för att 
köpa en dator. På gymnasiet hade det varit kanon om man fick eleverna att få tillgång till 
morgonträning. I slutändan så handlar det om pengar (Informant 5). 

Lärarna påstår att ha kunskap är något viktigt för lektionerna ska se varierande ut när lärarna 
har mer kunskap om vilka rörelser som går att tillämpa på lektionstid för att minska 
stillasittandet. De menade att om detta är något ledningen tycker är viktigt ska man också 
satsa på att arbeta med det. 
  

Det behövs kunskap och mycket intresse. Eller jag kanske skulle vänt på det kanske är ännu 
viktigare med mycket intresse och sen kunskap kan man alltid få. Men att vilja ha elever som 
är fysiskt aktiv det tror jag är a och o. Men utöver det så har vi inte fått någon direkt 
undervisning, utan bara påvisande att det här är bra för elever även för oss lärare eller alla då 
inom skolan och detta ska vi då arbeta med (Informant 7).  

Lärare påpekade att elever har olika behov i skolan och behöver egen kartläggning eller 
åtgärdsprogram. Detta är något som kan göra lektionsplaneringen svår att anpassa efter varje 
elevs behov. Det krävs resurser för att kunna arbeta med dessa elever. Det handlar om att 
kontinuerligt ha samtal med elever och fråga vad lärarna och skolan kan göra för att de ska 
hänga med i undervisningen. Lärarna menade att det är något ledningen ska vara medveten 
om för att erbjuda elever resurser. 

Alltså… ja… Ibland förekommer det elever som ligger på olika nivåer i skolan. Vi får ibland 
prioritera det och då händer det att vi glömmer bort att använda rörelser eller det man 
egentligen avser med lektionen. Hade vi haft en resurspedagog eller studiehandledare som 
hjälper eleverna i undervisningen med sånt som kan ta tid för enskild lärare hinner man med 
annat också i undervisningen (Informant 4). 
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5.  Diskussion                                                                                                                                                                      

Diskussionsavsnittet börjar med att författarna diskuterar och reflekterar över metodval i 
enlighet med trovärdighetsbegreppen, därefter diskuteras resultatet utifrån tidigare forskning 
och utvalda teorier. Diskussionsavsnittet innehåller även författarnas egna tankar och 
reflektioner om metodvalet samt resultatet som framkommit. 

5.1.  Metoddiskussion  
Enligt Lundman och Hällgren Granheim (2017) ska hänsyn till all forskning utvärderas 
genom trovärdighet i samband med kvalitativa studier. De förklarar också att 
trovärdighetsbegreppen är följande: giltighet, tillförlitlighet och överförbarhet.  
Trovärdighetsbegreppen är hur studien har utvecklat metodvalen och det handlar till viss del 
om författarnas förförståelse som inkluderar kunskap, tidigare erfarenheter och förutfattade 
meningar som författarna har med sig in i undersökningen (Lundman & Hällgren Graneheim, 
2017). Ett sätt att undvika de svårigheterna är att reflektera och deklarera vilka förväntningar 
författaren har i studien. Författarens förförståelse kan påverka studiens upplägg och 
genomförande både positivt och negativt. Om författarna är medvetna om förförståelsen kan 
det hindra eventuell inverkan på studiens resultat. Därför kommer här svagheter och styrkor 
diskuteras utifrån begreppen tillförlitlighet, giltighet och överförbarhet. 
  
En styrka med giltighet, tillförlitlighet och överförbarhet är att studien besitter ett transparent 
metodval samt visar en tydlig metodologisk strategi. Det är av stor vikt att finna deltagare 
som kan svara på det som studeras (Lundman & Hällgren Graneheim, 2017). Detta ökar 
studiens giltighet. Eftersom författarna intervjuade lärare som har uppfattningar om hur 
elevernas stillasittande är i skolan samt om de använder sig av några pedagogiska arbetssätt 
för att minska stillasittandet ökar det studiens giltighet. Studiens giltighet hade blivit 
påverkad i en negativ riktning om författarna valt att intervjua rektorer eller annan personal 
på skolan. Det vill säga om författarna valt fel urvalsgrupp. Det som stärker studien är 
användningen av intervjuguiden eftersom det är ett arbetssätt att se till att samtliga 
frågeområden används korrekt i intervjuerna. Det identifierades även en svaghet med att 
använda intervjuguiden som var att författarna fick en känsla av att en del av lärarna gav svar 
på något annat än det som frågan avsåg att få svar på. Studien utgår från semistrukturerade 
intervjuer vilket Bryman (2011) förklarar är mer flexibla än strukturerade intervjuer eller 
ostrukturerade intervjuer som går ut på att man enbart har tema på frågor som hjälp och 
intervjupersonen berättar fritt. Den semistrukturerade intervjuguiden gav lärarna en möjlighet 
att beskriva sina uppfattningar om elevernas stillasittande på ett djupare plan, vilket betyder 
att författarna fick djupare och mer utvecklade svar. Det avser att stärka studiens giltighet 
eftersom intervjuguiden var utformad till att få svar på studiens syfte och frågeställningar 
samt stärka metodiken. En annan styrka med studien som stärker giltigheten är att författarna 
genomförde en pilotintervju. Boréus (2015) förklarar att pilotintervjuer möjliggör en 
kvalitetskontroll av intervjufrågorna samt synliggör eventuella förbättringsåtgärder. 
Författarna ville säkerställa att intervjuguiden skulle samla information om det som avses 
undersökas i studien och även kontrollera att tidsramen för intervjun inte överstiger den 
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planerade tiden. En svaghet som författarna diskuterade fram var att den tiden som lades på 
att hålla en pilotintervju hade istället kunnat gå till att diskutera resultat eller söka upp mera 
tidigare forskning kring ämnet. 
  
En faktor som ansågs vara en svaghet som påverkade tillförlitligheten var svårigheten som 
uppstod kring omständigheterna rörande COVID-19 som inte gav författarna några andra 
alternativ än att utföra intervjuerna via telefon. En svaghet med telefonintervjuer i enlighet 
med Gillham (2008) är att det är svårare att kunna avgöra tillförlitligheten i en deltagares svar 
när ansiktsuttryck och kroppsspråk uteblir. En annan fördel med intervjuer var användningen 
av mobiltelefon som gjorde att författarna kunde spela in intervjuerna och sedan gå tillbaka 
och lyssna på dem upprepade gånger. Tvärtom fanns det även en nackdel med det som gjorde 
att intervjuerna tog längre tid att transkribera. En svaghet med intervjuer är att det inte går att 
förutsätta vad informanten berättar (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Vidare nämner 
Boréus (2016) att författarnas tolkningar av intervjuer kan påverka studiens resultat eftersom 
det kan ske omedvetet av författarna. En aspekt som hade kunnat stärka tillförlitligheten i 
studien hade varit om författarna utförde observationer upp till intervjuerna, vilket hade stärkt 
informanternas svar på intervjufrågorna. Det hade hjälpt författarna att se en dold process 
vilket även Lalander (2015) styrker. En styrka med studien som stärker tillförlitligheten är att 
författarna har diskuterat fram de olika koderna, underkategorierna samt huvudkategorierna 
som har används i studien. En svaghet som har identifieras i dataanalysen är användandet av 
kvalitativ innehållsanalys eftersom Lundman och Hällgren Graneheim (2017) skriver att det 
kan vara svårt att välja ut meningsbärande enheter, eftersom om man väljer för stora enheter 
finns risken att de innehåller mer än en företeelse. Om urvalet består av små meningsbärande 
enheter finns risken att författarna missar viktigt material. Författarna anser dock att 
dataanalysen bearbetades stegvis vilket bidrog till att ingen relevant information missades. 
Att författarna tillsammans har bearbetat det insamlade materialet är ytterligare en styrka med 
studien då det stärker tillförlitligheten. Flera författare bidrar till att fler perspektiv och 
tolkningar kan tas med och beaktas (Lundman & Hällgren Graneheim, 2017). 

Intervjutillfällena med informanterna pågick mellan 30 - 40 minuter vilket gjorde att 
författarna fick svar med hjälp av intervjuguiden och utrymme för följdfrågor fanns. Det 
bidrog till att författarna inte kände någon tidspress. Författarna anser att det stärker studiens 
tillförlitlighet eftersom Trost (2010) förklarar att den personen som utför intervjuerna gynnas 
av att inte ha någon tidspress eftersom det minimerar risken för att, för studien, viktig 
information missas. Tidsramen anses vara lagom lång eftersom författarna fick fram svar på 
studiens syfte och frågeställningar från informanterna. Intervjuer ska inte vara längre än 90 
minuter, eftersom det tyder på brist på respekt och planering. Därför är det viktigt att hålla sig 
inom tidsramen. Ett misstag som förekom under insamlingen av materialet som anses minska 
studiens tillförlitlighet var att samtliga intervjuer genomfördes under samma vecka. Det 
gjorde att författarna upplevde en tröttande känsla när de sista informanterna intervjuades. 
Det kan även ses som en nackdel för insamlingen av materialet eftersom det kan få 
författarna att undvika att ställa följdfrågor, vilket anses som en svaghet (Trost, 2010). 
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I studien finns både för- och nackdelar med det använda bekvämlighetsurvalet. Det är svårt 
att på förhand identifiera om informanten arbetar med det som är i fokus för studien. Det är 
svårt att finna svar på om informanterna kan bidra med tillräcklig information vilket kan ses 
som en nackdel för urvalsmetoden. För att stärka tillförlitligheten var författarna tydliga med 
urvalet av informanterna vilket var att det önskas lärare som undervisar gymnasieelever i 
studien. Vidare stärker informanterna studiens tillförlitlighet vid intervjutillfällena då de 
belyser att de arbetar med det författarna söker. Författarna fick nästintill liknande 
information från majoriteten av informanterna därför upplevde författarna att materialet var 
tillräckligt. En orsak till att kritisera tillförlitligheten är att populationen och urvalet var 
begränsat på grund av COVID-19. Lärarnas ökade arbetsbelastning och ändrade arbetsrutiner 
gjorde att författarna fick färre informanter. Totalt skickades förfrågan till 15 gymnasieskolor 
och dessvärre var inte responsen som förväntat. Slutligen fick författarna svar från fyra 
gymnasieskolor som kunde medverka i intervjuerna. Detta var återigen oväntat eftersom det 
kunde påverka studiens resultat om informanterna inte gav tillräckligt med information om 
det som avsågs undersökas i studien. Detta medförde även, till studiens svaghet, då 
författarna inte uppnådde antalet planerade intervjuer, det vill säga tio intervjuer. 

Lundman och Hällgren Graneheim (2017) förklarar att resultatet ska kunna förflyttas till 
andras sammanhang och grupper när det handlar om överförbarhet i en kvalitativ studie. 
Denna studie ger även andra lärare möjligheten att samla inspiration och kunskap till att 
minska elevers stillasittande samt ta del av vilka olika pedagogiska arbetssätt de kan tillämpa 
vilket ökar studiens överförbarhet. Det är läsarens uppgift att tolka om resultatet från studien 
kan överföras till andra sammanhang eller inte. En stor geografisk spridning på 
intervjupersonerna kan öka studiens överförbarhet, detta anses vara en svaghet för 
överförbarheten då studien enbart använder sig av informanter som finns i västra Sverige. Det 
går även att se som en styrka eftersom om författarna enbart hade valt lärare som alla 
arbetade på samma skola så hade även det påverkat överförbarheten på ett negativt sätt. 

Det som stärker studiens överförbarhet är hur väl metodinsamlingen kan användas till andra 
sammanhang. Metoden är beskriven från studiens första steg till sista steg, vilket gör att 
författarna anser att utomstående personer kan utföra samma studie genom att följa 
metoddelen. En svaghet som författarna diskuterade fram som kan minska studiens 
överförbarhet var att svaren från intervjuerna kan se olika ut beroende på vilken lärare som 
intervjuas, det vill säga att även resultatet kan bli olika beroende på vilken lärare som svarar 
på intervjuguiden. Eftersom lärarnas identitets skyddas i studien gavs inga namn eller skolor 
ut som hade gått att identifieras. En tanke är att hade författarna intervjuat lärare som enbart 
arbetade på idrottsgymnasium hade resultatet av studien kunnat se annorlunda ut. Ett sätt att 
öka överförbarheten i studien är att beskriva det sammanhang som studien är utförd, det vill 
säga urval, informanter, datainsamling och analysprocess vilket författarna har tagit hänsyn 
till. 

5.2.  Resultatdiskussion  
Resultatdiskussionens första del belyser studiens första frågeställning, det vill säga hur 
lärarna beskriver att de genomför sin undervisning för att minska stillasittandet. Den andra 
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delen av resultatdiskussionen belyser vilka möjligheter och hinder lärarna beskriver att det 
finns för att inkludera hälsofrämjande aktiviteter i undervisningen. I detta avsnitt 
framkommer även resultatet i relation till tidigare forskning samt teoretiska utgångspunkter. 

5.2.1.  Hur  beskriver  lärarna  att  de  genomför  sin  undervisning  för  att  minska  
stillasittandet?  

I resultatet framkom det att samtliga lärare hade en god inblick om vad stillasittande innebär. 
Samtliga lärare berättade även att stillasittande för dem innebär att individen är inaktiv. 
Således att individen mestadels sitter i skolbänken, hemma i soffan eller på arbetet, 
majoriteten av individens vakna tid, det vill säga att de ger samma definition av stillasittande 
som Mattsson et al., (2016). Det visar sig dessutom av lärarnas resonemang att de är 
medvetna om de positiva förändringar som rörelse eller fysisk aktivitet kan medföra för 
elevernas skolresultat. Anledningen till att lärarna hade goda kunskaper om stillasittande kan 
bero på att området är väldigt omtalat idag samt för att åldersgruppen är en utsatt grupp, 
vilket även Mikaelsson (2012) påtalar.   
  
Resultatet visade att lärarna tyckte att stillasittande på lektionstid påverkar stora delar av 
elevernas koncentrationsförmåga och inlärningsförmåga negativt vilket även påpekas av 
Cosgrove och Richards (2019). Lärarna talade om att genom att tillämpa rörelsepauser 
påverkar det hjärnan i en positiv riktning samtidigt som det bryter det stillasittande beteendet. 
Det framkommer i resultatet att lärarna beskrev att rörelsepauser inkluderade alla rörelser i 
stående ställning. Tre grundläggande faktorer som utvecklas genom rörelser är 
koncentrationsförmågan, kreativiteten och minnet (Mikaelsson, 2012). Lärarna i studien 
arbetar med olika pedagogiska rörelseaktiviteter för att minska stillasittande på lektionstid 
som exempelvis brain-break, små rörelsepauser, pausit, hjärnsmart, bensträckare, 
utomhusaktiviteter och lektionsplanering som inkluderar rörelser. Utifrån resultatet visar det 
sig alltså att lärare märker skillnad att elevernas koncentration förbättras i samband med 
rörelser under lektionstiden. Detta stärker även Armstrong et al. (2016), Cosgrove och 
Richards (2019), Brusseau och Hannon (2015) som belyser att regelbunden pulshöjande 
träningspass är positivt ur många aspekter. Brusseau och Hannon (2015) skriver vidare att 
rörelse dessutom kan ge förbättrade tankemässiga förmågor såsom simultankapacitet, 
uppmärksamhet och minne.  
 
Vidare talade lärarna i studien om vikten av att vara medveten om vilken elev som de har 
framför sig. Det kan finnas elever med olika bakgrund och några kan oftast ha svårigheter 
med det svenska språket, vilket kan leda till att eleven har svårt att skapa en uppfattning om 
“något nytt” i undervisningen. På grund av språket kan en del elever känna sig utanför och 
annorlunda från omgivningen eftersom de inte har samma bakgrund, språk samt har 
svårigheter att anpassa sig efter samhället. I resultatet framgår det att lärarna tycker det är 
viktigt att kommunicera med sina elever genom att samtala med dem. Omvärlden tolkas och 
vi lär oss att förstå, beskriva och agera i samspel med omgivningen runt om oss (Säljö, 2010). 
Som stöd i undervisningen kan lärarna använda sig utav bildstöd för att på ett pedagogiskt 
sätt försöka få alla elever att förstå det som läraren menar. Bildstöd är ett redskap och ses som 
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ett stöd för att utveckla språk- och talutvecklingen likväl som för att skapa struktur i vardagen 
(Heister Trygg & Andersson, 2009). Genom att samtala med eleverna socialiseras människor 
kollektivt, delar upplevelser, kunskaper och erfarenheter (Säljö, 2010). Där sker nya 
möjligheter för lärande då lärarna sätter sig in i elevernas perspektiv och eleverna emellan. 
Skolan skulle kunna lägga fram ett åtgärdsprogram till elever som behöver särskilt stöd i 
undervisningen för att de ska nå målen i skolan, detta är även en aspekt som Skolverket 
(2020b) stärker. Detta är kopplat till sociokulturell teori som identifierar i vilket utförande 
lärarna använder de kommunikativa förmågorna i praktiken som har stor betydelse för 
elevernas lärande samt för att uppnå ett gott arbetsklimat (Dysthe, 2003).  
 
Enligt den sociokulturella teorin är dialog och språk något som skapar tänkande och gör att vi 
finner mening i det vi lär oss (Säljö, 2010). I resultatet framkommer det att lärarna för en 
dialog med eleverna om hur viktigt rörelser är för deras hälsa. Lärarna försöker ständigt 
förmedla och ge information om att stillasittande inte leder till positiva hälsoeffekter på sikt. 
Lärarna kan föra dialoger med eleverna om varför de väljer att införa rörelser under 
lektionstid och förklarar de positiva aspekterna med rörelser.  
 
Lärarnas pedagogiska arbetssätt är bland annat att eleverna ska interagera och samspela med 
varandra. I resultatet framkommer även att lärarna på ett pedagogiskt sätt har fått fram olika 
strategier för att minska stillasittandet hos eleverna, ett exempel är walk and talk där eleverna 
får promenera och samtidigt lösa en uppgift. Promenader är en aktivitet som har visat positiva 
effekter för elevers lärande (Armstrong et al., 2016). Köykkä et al. (2019) och Benes et al. 
(2016) påtalar även att rörelser i och utanför klassrummet ger goda förutsättningar för 
eleverna till att klara skolan bättre, vilket nämns tidigare. Vygotskij menade att det är lärarens 
ansvar att fastställa elevens behov och därefter utforma strategier som hjälper eleven att 
uppnå kunskapskraven. Vidare menade Vygotskij att en lärare ska ha ansvar och se efter 
elevens behov därefter kartlägga behovet utifrån elevernas kunskapsnivåer (Dysthe, 2003). I 
resultatet berättar lärarna att de flesta elever uppskattar att använda en dator eller platta under 
lektionstid istället för den mer traditionella metoden som att anteckna med papper och penna. 
Detta stärker även tidigare forskning av Akindutire och Olanipekun (2017) där de har visat att 
elever föredrar modern teknik i undervisningen, ett pedagogiskt arbetssätt som också lärarna i 
denna studie använde sig av för att locka eleverna till fysisk aktivitet. Informanterna menade 
på att den moderna tekniken, som datorer eller mobiltelefoner, har medfört både positiva och 
negativa aspekter. De positiva aspekterna är appar och program som har underlättat för 
lärarna att komma på kreativa och roliga rörelser som kan inkluderas under lektionstiden. De 
negativa aspekterna är att eleverna är beroende av sina mobiltelefoner och det är svårt att 
hitta på aktiviteter som “vinner” över den moderna tekniken under lektionstiden. Vidare 
medför mobiltelefonerna att eleverna blir till stor del stillasittande även på rasterna, det vill 
säga att eleverna förflyttar sig från klassrummet till soffan. En annan negativ aspekt är att 
eleverna väljer att använda mobiltelefonerna under lektionen eftersom ämnet inte intresserar 
eleven. Därför är det en fördel att inkludera undervisning som använder appar för att fånga 
upp elevernas uppmärksamhet. Enligt Cosgrove och Richards (2019) är detta ett sätt att 
använda sin kreativitet som lärare. Detta har även framkommit i resultatet att eleverna gick 
från lektionen med positiv energi och glädje av att de har lärt sig något nytt.  
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Lärarna i studien nämner även att undervisning utomhus är något som brukar förekomma 
såsom rörelser utomhus och undervisning vid stranden. Ett sätt att bryta stillasittandet idag är 
att vistas utomhus och bryta den traditionella undervisningsformen. En bakomliggande 
anledning till valet av lärarnas pedagogiska arbetssätt skulle kunna vara att lärarna är 
medvetna om vad som påverkar elevernas hälsa. Vidare har det dessutom påtalats i media om 
vikten att röra på sig utomhus och vilka hälsovinster det ger individen. Retzlaff-Fürst (2016) 
diskuterar att betydelsen av utomhusaktiviteter påverkar hälsan och välbefinnandet positivt 
vilket ökar produktivitet, kreativitet och fokus. Folkhälsomyndigheten (2019e) stärker att 
utomhusaktivitet har goda hälsoeffekter för hälsan. Benes et al. (2016) nämner att glädje och 
gemenskap är en anledning till att lärare väljer att använda sig av fysiska aktiviteter i 
undervisningen. Enligt sociokulturell teori sker lärande i ett socialt deltagande och skolan är 
en miljö där vi lär oss av varandra och gör saker gemensamt (Dysthe, 2003). Lärarna påpekar 
att de tillämpar lekar kopplade till undervisningen eftersom det håller eleverna pigga och 
glada. 
  
Utifrån resultatet har det framkommit att lärare upplever att eleverna känner en känsla av 
meningsfullhet när de har fått möjligheten att vara med och planera in rörelser i 
undervisningen för att bryta av deras stillasittande. Meningsfullhet är betydelsefullt för att 
uppnå ett starkt KASAM (Antonovsky, 2005) styrker. En individ som upplever ett starkt 
KASAM begriper sig på olika situationer samt har förmågan att hantera situationer som 
uppstår. Det går att koppla till elevernas KASAM, eftersom eleverna bör förstå innebörden av 
vad ett stillasittande beteende kan medföra är det viktigt att tillämpa rörelser där de begriper 
effekterna av det. Thedin Jakobsson (2012) skriver att lärare anser att det är otydligt vad som 
ska läras ut inom hälsoområdet. Om lärare som är osäkra med den kunskapen som eleverna 
ska få är risken stor att eleverna känner en otydlighet kring vad som ska göras. I resultatet 
framkom det att lärarna förstod vikten varför de ska tillämpa rörelse som är kopplat till hälsa, 
och då får eleverna troligtvis en bättre inblick om vad som är hälsosamt eller inte. 
  
Thedin Jacobsson (2012) föreslår att mer fokus bör ligga på att ge elever tillgångar och 
resurser för att de ska kunna främja sin hälsa. Detta påverkar elevernas hanterbarhet för om 
eleverna får de resurser som krävs för att kunna hantera sina egna resurser känner de sig 
troligtvis trygga i aktiviteten som läraren tillämpar. Resultatet har visat att lärarna tycker att 
det är betydelsefullt med en dialog med eleverna. Genom en dialog med eleverna om deras 
åsikt på rörelse är det en viktig aspekt av meningsfullheten. Eftersom eleverna känner sig 
hörda och sedda att de är delaktiga i situationen. För att eleverna ska uppleva en hög känsla 
av sammanhang behöver alla tre komponenterna uppfyllas menar Antonovsky (2005). Med 
det i åtanke bör lärare sträva efter att eleverna upplever en hög grad av begriplighet, 
hanterbarhet och meningsfullhet. Thedin Jacobsson (2012) belyser i sin forskning att om en 
lärare är medveten om KASAM kan både lärarna och eleverna få en ökad känsla av 
sammanhang.  
 
Antonovsky (2005) belyser också att det går att påverka barn och ungdomars KASAM i tidig 
ålder. I resultatet framkommer det att lärarna är medvetna om att ett stillasittande beteende i 



   33  

ett långsiktigt perspektiv kan ge konsekvenser längre fram i livet för eleverna. Säljö (2010) 
förklarar att hur lärande konstrueras har en avgörande roll för elevers lärande. Det handlar om 
hur eleverna interagerar i klassrummet, det vill säga kommunikationen om hur lärarna ska 
förmedla kunskap till eleverna. Det är därav viktigt att lärare verkligen kan förmedla kunskap 
om vikten av att röra på sig och att de också hittar lämpliga sätt som får eleverna att känna att 
det känns roligt och meningsfullt att göra det.  

5.2.2.  Vilka  möjligheter  och  hinder  beskriver  lärarna  att  det  finns  för  att  inkludera  
hälsofrämjande  aktiviteter  i  undervisningen?  

Skolan ska stödja eleverna att ge möjligheter för fysiska aktiviteter (Skolverket, 2011). 
Informanterna hade en god inblick om rörelser samt var medvetna om Skolverkets riktlinjer. 
Detta är något som de tog hänsyn till och försökte arbeta med. Informanterna påpekade att de 
skulle vilja få in mer rörelser i lektionsplaneringen. Detta har även Armstrong et al. (2016) 
visat i sin studie att eleverna bör ha mer fysisk aktivitet under veckan för att minska elevernas 
stillasittande som i sin tur kan ge dem positiva hälsoeffekter. Men på grund av tidsbrist 
behövs tiden oftast ägnas åt annat. Lärarna i denna studie berättade också att de har stora 
möjligheter att använda sig av någon form av rörelse i sin undervisning eftersom de själva 
ansvarar för sin undervisning och upplägget för lektionerna. Informanterna och så även 
Köykkä et al. (2019) menar på att det behövs kreativitet och engagemang för att komma med 
idéer som minskar stillasittandet. Dessutom behövs det en motiverad lärare för att arbeta med 
arbetsuppgifter utöver läroplanen. Anledning till att rörelser kan utebli av lärare kan bero på 
deras intresse och kunskap vilket även Cosgrove och Richards (2019) stärker. Utifrån 
resultatet påvisades det att det finns stöd från ledningen om informanterna vill arbeta med att 
minska stillasittandet hos sina elever. Däremot anser vi att informanterna inte har fått 
tillräckligt stöd från ledningen i form av utbildning för att öka kunskapen om pedagogiska 
rörelser att inkludera i undervisningen. Detta i sin tur har i vissa fall medfört att lärarna inte 
har kunnat inkludera eleverna om vad de vill tillämpa för rörelser för att minska deras 
stillasittande. Benes et al. (2016) diskuterar i sin studie att det är viktigt för lärare att arbeta 
pedagogiskt eftersom det ger eleven mer förståelse om själva aktiviteten. När en lärare är 
tydlig och förklarar innebörden av undervisningen eller aktiviteten ökar det elevens 
begriplighet vilket kan kopplas till ökat KASAM.  Enligt Mikaelsson (2012), Cosgrove och 
Richard (2019) är det viktigt att använda omväxlande arbetssätt i sin undervisning, där 
lärandet kan se varierande ut. Det framkommer i resultatet att lärarna hade frihet att planera 
lektionerna och kopplade rörelser till undervisningen genom att koppla någon aktivitet i 
undervisningen såsom att vara utomhus och samtidigt ha lektion. I den sociokulturella teorin 
är tänkande en kollektiv process enligt Säljö (2010) vilket innebär att samtal mellan individer 
leder till en ökad förståelse. 
  
Diskussionen som uppstod bland oss författare av uppsatsen är att om informanterna har ett 
intresse och kunskap för att minska stillasittande så kan det inte vara svårt att prioritera. Om 
tiden har en avgörande roll så skulle skolledningen sträva efter att schemalägga mer tid till 
rörelser under skoldagen. Något som lärarna kan utgå ifrån och få inspiration av är från 
Cosgroves och Richards (2019) mall som är utformad för att hjälpa lärarna att koppla 
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samman lärandet med pedagogiska rörelser i undervisningen. Ett par lärare anser att den 
fysiska aktiviteten kan schemaläggas på morgonen. Detta har även Armstrong et al. (2016) 
skrivit om i sin forskning, att morgonaktivitet kan användas som ett sätt att skapa en 
hälsosam miljö i skolan där lärare, elever och annan skolpersonal kan medverka. Socialt 
umgänge kan öka motivationsfaktorn att ändra och upprätthålla ett beteende (Smith & Petosa, 
2016) och det är också i relation med andra barn och ungdomar lär sig bäst (Dysthe & Igland, 
2003). Något som är viktigt att betona som har framkommit från resultatet är rörelserna som 
lärarna använder sig av är inget som sker planerat utan det är något lärarna tar fram när de 
känner att det behövs ett avbrott i undervisningen. Köykkä et al. (2019) skriver att lärarens 
vilja, förmåga och resurser är tre viktiga aspekter för att läraren ska tillämpa någon slags av 
rörelser i klassrummet, men det krävs ju att lärarna besitter den rätta kunskapen för att kunna 
tillämpa rörelser (Cosgrove & Richard, 2019). 
  
En annan punkt som framkom i resultat var att det måste vara en tydlig uppdelning mellan 
skolarbetet och rörelser. Lärarna påpekade att det kan bli svårt för eleverna att växla mellan 
olika saker på grund av speciella behov eller funktionsförmågor. Skolan ska arbeta med 
värdegrunden och det är något som är lagstadgat (Skolverket, 2020a). Eftersom skolan är en 
stor arena finns det individer som har olika förutsättningar. Det är viktigt att lärarna inte 
ställer samma höga krav på de elever som inte har de förutsättningarna att prestera på grund 
av sin etnicitet och/eller funktionsförmåga. En aspekt som Benes et al. (2016) har nämnt i sin 
studie är att det finns samband mellan rörelser och ord. Med hjälp av rörelser kan det göra att 
eleverna har lättare att komma ihåg ord eller meningar till en skoluppgift. Detta kan 
underlätta för elever som har svårighet med en skoluppgift på grund av olika faktorer.  
  
Fåtalet lärare i vår studie anser att användning av rörelsepauser stör lektionen eftersom det 
kan bli stökigt och att eleverna tappar fokus. I resultatet visade det sig också att lärare 
behöver inspiration om hur de kan tillämpa rörelse i undervisningen på ett mer intressant sätt 
för eleverna. Tidigare forskning har visat att lärare har svårt att vara kreativa och komma på 
olika pedagogiska strategier för att minska ett stillasittande beteende hos eleverna (Cosgrove 
& Richards, 2019). Samtidigt upplever då eleverna en känsla av meningsfullhet i de 
tillämpade pedagogiska rörelserna, vilket Antonovsky (2005) beskriver är grunden till 
tänkande som gör att människor behåller hälsan. Vår uppfattning är att eleverna hade kunnat 
påverka lektionsplaneringen genom att vara delaktiga i vad som kan förbättra deras 
inlärningsförmåga till exempel att bryta den traditionella undervisningen och istället tillämpa 
rörelse några minuter i undervisningsämnet. I detta sammanhang ökar elevernas KASAM 
som Antonovsky (2005) skriver, att genom ett hälsofrämjande ledarskap eller pedagogiskt 
arbetssätt kan lärarna stärka och påverka elevernas känsla av sammanhang. 
 
Enligt det sociokulturella perspektivet är lärande inte något som överförs mellan människor, 
utan skapas tillsammans med andra (Säljö, 2010). Något som framkommer i resultatet är att 
lärandet sker tillsammans. Lärarna arbetar med koncept som kallas för hjärnsmart som skolan 
ska arbeta med för att förbättra elevernas skolresultat. Där inkluderas även rörelser och 
lärarna kan tipsa varandra om vilka rörelser de anser är mest effektiva hos eleverna och vilka 
deras elever uppskattar mest. Denna syn på lärande kan urskiljas i flera av intervjuerna där 
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lärarna tillsammans provar sig fram. En tidigare forskning belyser att lärare ska ta fram fler 
pedagogiska arbetssätt för att lärandet ska bli meningsfullt för eleverna (Retzlaff-Fürst, 
2016). Rörelser under skoltiden kan vara ett redskap som stödjer elevens förutsättningar att 
prestera bättre under skoldagen såsom förbättrad koncentrationsförmåga, minskad trötthet 
och stillasittande. Detta kan ses som en positiv aspekt för både lärandeperspektiv och 
hälsoperspektiv bland eleverna (Brusseau & Hannon, 2015). 
 
Lärarna i studien anmärkte att dagens klassrum bidrar till ett mindre stillasittande beteende 
för eleverna till skillnad från hur det såg ut förut där eleverna hade sitt material i bänkar 
framför sig. Eleverna har idag större möjligheter att röra på sig eftersom de hämtar material i 
sina skåp. Det är en fördel för att bryta stillasittandet hos eleverna, trots att det fortfarande är 
samma traditionella möblering i klassrummen. Lärare berättade även att skolan har inskaffat 
några ståbord i klassrummen för att de ska kunna röra sig lite mer under lektionstid och för 
att minska stillasittandet hos eleverna. Detta har även Verloigne et al. (2018) visat i sin 
studie, att ståbord i klassrummet är ett sätt att bryta ner den traditionella klassrumsmiljön och 
att ståbord kan påverka elevernas välmående. 
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6.   Slutsatser  och  implikationer  
I relation till studiens syfte och frågeställningar kan ett flertal slutsatser dras. Lärarna påpekar 
att det finns utrymme till att tillämpa någon metod under lektionen för att minska elevernas 
stillasittande. Lärarnas pedagogiska arbetssätt för att minska stillasittande består till stor del 
av spontana rörelseaktiviteter, brain-break, walk and talk, pausit, utomhusvistelser och ett 
projekt som kallas för hjärnsmart som tycks vara omtalat inom skolvärlden. Detta anses även 
främja elevernas hälsa då det exempelvis kan bidra till en förbättrad koncentrationsförmåga, 
ökad kreativitet och förbättrat minne hos eleverna där det bidrar till att de har lättare att ta till 
sig ny kunskap. Lärarna berättar att de upplever att tiden till stor del inte räcker till för att 
arbeta med mer rörelser under lektionstiden, vilket innebär att det måste prioriteras bort 
ibland. Lärarna är även medvetna om att det krävs kreativitet, intresse och engagemang för att 
erbjuda mer rörelser under lektionen. En positiv aspekt som lärarna belyser är att 
skolledningen stöttar dem i deras arbete vilket är en faktor som ses som viktig för att lärarna 
ska bli motiverade att vilja arbeta med hälsofrämjande arbete hos eleverna. 
  
Studiens resultat kan användas för att synliggöra betydelsen av insatser riktade till lärare. 
Hälsopedagogiskt arbete har sin utgångspunkt i att främja folkhälsan, i studien ligger fokus 
främst på att främja hälsa hos eleverna. Den pedagogiska meningen med studien är att öka 
kunskapsutvecklingen där informanterna kan ta del av olika pedagogiska arbetssätt för att 
minska stillasittandet hos eleverna. Utifrån resultatet från denna studie kan det vara att lärarna 
behöver mer kunskap och inspiration om vilka rörelser som går att tillämpa på lektionstid för 
att minska stillasittandet hos eleverna. Kunskapen kan lärarna få vid diskussioner med andra 
lärare för att få tips och råd. Diskussionen mellan lärare kan bidra till inspiration och tips för 
hur de ska tillämpa olika slags rörelser för att minska det stillasittande beteende hos eleverna. 
Ett annat förslag är att om tiden finns för lärarna bör de besöka sina kollegor i olika 
klassrumsmiljöer för att se hur de arbetar med minskandet av stillasittandet i deras klassrum, 
och därefter tillämpa det i sin egen klass. Utifrån resultat framkom det några pedagogiska 
arbetssätt som lärare kan tillämpa i praktiken, till exempel utföra pauser med rörelser med 
hjälp av den moderna tekniken, lektioner utomhus och promenader med eleverna där de 
samtidigt kan diskutera något som berör lektionen. 

Förslag på intressant framtida forskning kan vara att undersöka samband mellan rörelser och 
skolresultat som byggs utifrån elevernas perspektiv om vilka rörelser som de hade uppskattat 
att genomföra på lektionstid istället för det som tillämpas idag. En annan aspekt som kan vara 
intressant att undersöka är hur elever ser på stillasittandet under skoldagen. Ytterligare 
förslag på vidare forskning utifrån studiens resultat är att ta reda på hur ledningen arbetar för 
att minska stillasittandet hos eleverna, samt vilka resurser ledningen anser att personalen bör 
ha för att kunna arbeta med minskandet av stillasittandet hos eleverna. Denna typ av studie 
kan öka medvetenhet hos ledningen och öka förståelse för hur betydelsefullt det är för 
personalen att ha rätt resurser i sitt arbete. Det kan i sin tur leda till att personalen känner en 
känsla av meningsfullhet när de undervisar. Detta är även ett sätt att arbeta med 
hälsofrämjande ledarskap.  
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Bilaga  1  Missivbrevet 

Hej, 

Vi är tre studenter från högskolan i Halmstad, våra namn är Alicia, Dorentina och Kanchaya. 
Vi studerar tredje och sista året på Hälsopedagogiskt program (180 hp) på högskolan i 
Halmstad. Vår utbildning går ut på att vi arbetar för att främja människors hälsa och 
välbefinnande. På Hälsopedagogiskt program studerar vi hälsa utifrån både individ-, grupp-, 
organisations- och samhällsperspektiv. Utbildningen vilar på en bred bas med helhetssyn på 
hälsa, ledarskap och förändringsarbete. 

Under våren 2020 kommer vi att skriva vår kandidatexamen i pedagogik. Syftet med 
examensarbetet är att utforska vilka olika pedagogiska arbetssätt lärare tillämpar för att 
minska stillasittandet hos gymnasieelever. För att kunna genomföra detta behöver vi er hjälp. 
Vi är medvetna om omständigheterna angående COVID-19, vi är hjärtligt tacksamma om vi 
får möjligheten att göra vårt examensarbete hos er via internet eller telefonintervju om 
möjligheterna inte finns att vara på skolan. Vid intervjuerna kommer vi att ta hänsyn till 
Vetenskapsrådets forskningsetiska principer vilket innebär att ert deltagandet är frivilligt och 
du har rätt att avbryta din medverkan när som helst. Inspelningen och ditt deltagande kommer 
vidare att behandlas konfidentiellt och resultatet kommer enbart att användas i 
forskningssyfte och redovisas i detta examensarbete. Som lärare kommer du vara anonyma, 
där varken skolan eller deras namn kommer att användas i uppsatsen. 

Vår avsikt är att genomföra minst 10 stycken intervjuer med utbildade lärare som undervisar 
gymnasieelever. Den planerade tiden för intervjuerna är ungefär 30-40 minuter för varje 
intervju. Ni kommer även att få möjligheten att ta del av intervjufrågorna i förväg om det 
önskas. De kommer också få möjlighet att ta del av slutresultatet, antigen via internet där 
studien ska publiceras eller få ett eget exemplar om de önskar. 

Vill ni ställa upp på att delta i vår examensarbete skulle vi vara tacksamma. Vi är flexibla när 
det kommer till tid och plats för när intervjuerna ska äga rum. 

Med vänliga hälsningar, 

Dorentina Dogani, Alicia Larsson & Kanchaya Maxelius 
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Bilaga  2  Intervjuguide  
Tema 1 bakgrund 

-    Ålder? Kön? 
-    Hur länge har du arbetat som lärare? 
-    Vilka ämnen undervisar du i? 
-    Hur många procent består din tjänst av? 
-    Är du fysiskt aktiv på fritiden? På vilket sätt? 

  
Tema 2 stillasittande/hälsa 

-    Vad innebär stillasittande för dig? 
-    Hur upplever du skolmiljön och lektionerna? 
-    Vad brukar eleverna göra på rasterna/mellan lektionerna? 
-    Vad tänker du på när du får höra ”stillasittande elever”? 
-    Upplever ni att elever är mer stillasittande nu än när ni började arbeta i skolan? 
-    Hur upplever ni elevernas stillasittande under skoldagen? 
-    Vilka positiva och negativa effekter ser ni av elevernas stillasittande?                    
-    Vilken inställning har ni till användning av tv, datorer, telefoner, läsplattor under 

skoldagen? 
-    Hur tolkar du läroplanens skrivning ”Skolan ska sträva efter att ge eleverna 

förutsättningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter”? 
-    Vems ansvar är det att öka elevernas dagliga aktivitetsnivå? 

  
Tema 3 strategier/pedagogik 

-    Hur arbetar du för att minska stillasittande hos dina elever? 
-    Vilka för och nackdelar ser ni med de olika strategierna/metoderna ni använder? 
-    Vilka förändring märker du av på eleverna efter tillämpning av din/dina 

stratergier, märker du av några effekter? 
-    Hur ofta använder du dig av fysisk aktivitet i undervisningen? 
-    Varför använder du dig av fysiska aktiviteter i undervisningen? 
-    Vilka förutsättningar behövs för att lärare ska kunna arbeta med fysisk aktivitet 

och rörelse i undervisningen? 
-    Vad har ni för förutsättningar som begränsar ert arbetssätt kring fysisk aktivitet? 
-    Hur stöttar rektorer dig i ditt arbete med att öka fysisk aktivitet under skoldagen? 
  

Följdfrågor 

-   Kan du berätta mer om detta? 
-   Hur tänker du här? 
-   Kan du utveckla lite till? 

Avslut 
-    Vi har inga flera frågor. Har du något mer att ta upp eller fråga om innan vi 

avslutar intervjun?  



Besöksadress: Kristian IV:s väg 3
Postadress: Box 823, 301 18 Halmstad
Telefon: 035-16 71 00
E-mail: registrator@hh.se
www.hh.se

Dorentina Dogani

Alicia Larsson

Kanchaya Maxelius


