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Sammanfattning 

Vi har valt att titta på den fysiska aktivitet som räknas till den friskvård som 

arbetsplatsen erbjuder. Det handlar om att hjälpa sina medarbetare till en god 

personlig hälsa, samtidigt som arbetsgivaren själv vinner på hälsosamma medarbetare. 

Studiens hälsopedagogiska idé innebar att belysa vad som möjliggör till fysisk 

aktivitet och hur arbetsplatsen kan bidra till personlig utveckling gällande den fysiska 

hälsan. Syftet med studien var att belysa hur medarbetare och arbetsgivare beskriver 

aspekter som påverkar möjligheten till att utföra fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi. 

För att analysera och tolka studien har vi använt oss av en teori och ett perspektiv, 

Bronfenbrenners utvecklingsekologiska modell och ett salutogent perspektiv. Studien 

utgick från en kvalitativ ansats där enskilda intervjuer använts som 

datainsamlingsmetod. Urvalet bestod av åtta respondenter varav fyra var arbetsgivare 

och fyra var medarbetare. Studien kunde av resultatet konstatera att det är viktigt för 

arbetsgivaren att involvera medarbetarna i det utbud som erbjuds för att så många som 

möjligt ska nyttja friskvården på företaget. Det är även viktigt för arbetsgivaren att ta 

tillvara på den sociala tillhörigheten som uttalats vara en stor motiverande faktor och 

bibehålla denne som en positiv aspekt i medarbetarnas vardag.  
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Abstract 

In this study, we have chosen to look at the physical activity that counts as the 

wellness that the workplace offers. It is about helping your employees to good 

personal health, at the same time as the employer itself benefits from healthy 

employees. The study's health pedagogical idea meant to shed light on what enables 

physical activity and how the workplace can contribute to personal development 

regarding physical health. The purpose of the study was to shed light on how 

employees and employers describe aspects that affect the possibility of performing 

physical activity under the auspices of the employer. To analyze and interpret the 

study, we have used a theory and a perspective, Bronfenbrenner's developmental 

ecological model and a salutogenic perspective. The study was based on a qualitative 

approach where individual interviews were used as a data collection method. The 

sample consisted of eight respondents, four of whom were employers and four were 

employees. The study was able to establish from the results that it is important for the 

employer to involve the employees in the range offered so that as many as possible 

will use the wellness at the company. It is also important for the employer to take 

advantage of the social affiliation that has been stated to be a major motivating factor 

and maintain it as a positive aspect in the employees' everyday lives. 
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1 Introduktion     

Att fysisk aktivitet har en stor effekt på den generella hälsan hos varje individ är i dag 

vedertaget (Wennberg m.fl. 2016; WHO, 2020a). Schmid, Ricci och Leitzmann 

(2015) påvisar även att en brist på fysisk aktivitet ligger till grund för många av de 

välfärdssjukdomar som ökar, vilket även stöds av Seguin m.fl. (2014). Trots de stora 

fördelarna som den fysiska aktiviteten för med sig ägnar endast 64 procent av den 

svenska befolkningen 150 minuter i veckan åt att vara fysiskt aktiva, vilket är ett 

minimum av den rekommendation för fysisk aktivitet som WHO etablerat 

(Folkhälsomyndigheten, 2020a).  

En arena för att främja den vuxna befolkningens fysiska aktivitet är deras arbetsplats. 

Arbetsgivaren kan skapa möjligheter för regelbunden fysisk aktivitet vilket kan locka 

fler individer till att leva ett fysiskt aktivt liv (Josefsson, 2009). I en studie av Bardus, 

Blake, Lloyd och Suggs (2014) där attityder till fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi 

studerats, uppgav majoriteten av medarbetarna på ett stort företag att hälsa var viktigt. 

Det var även en stor andel som ansåg att arbetsplatsens friskvård bidrog till ett 

personligt bättre mående, däremot kunde endast ett fåtal påvisa ett nyttjande av det 

friskvårdsbidrag som de genom sin anställning hade rätt till. En anledning till ett icke 

utnyttjat friskvårdsbidrag ansågs höra ihop med medarbetarnas upplevelse av att 

arbetsgivaren inte uppmuntrade eller motiverade till fysisk aktivitet och nyttjande av 

friskvårdsbidraget. 

Att göra det lättare att utföra fysisk aktivitet är ett effektivt sätt för en arbetsgivare att 

hjälpa sina medarbetare till en god personlig hälsa, samtidigt som arbetsgivaren själv 

vinner på hälsosamma medarbetare (Försäkringskassan, 2020). En stödjande och 

motiverande arbetsgivare är också en del av en god upplevd hälsa på arbetsplatsen. 

Friska medarbetare medför sänkt sjukfrånvaro och en god fysik påverkar 

medarbetarnas energinivå på jobbet både fysiskt och psykiskt (Rajaratnam, Sears, Shi, 

Coberley, & Pope, 2014). Fysiskt aktiva arbetsplatser är även attraktivare för 

medarbetare och gör det lättare att både rekrytera samt att behålla personal 

(Försäkringskassan, 2020). Reutman och Lewis (2019) påvisar dock att det finns en 

begränsad mängd forskning på effektiviteten av incitament för att främja hälsa på 

arbetsplatsen. 

Ur ett hälsopedagogiskt perspektiv är hälsa i relation till arbetsplats och arbetsgivare 

ett intressant ämne, dels för att arbetet utgör en stor del av många individers vardag 

men även för att arbetsgivaren vinner många fördelar av att medarbetarna utövar 

fysisk aktivitet (Josefsson, 2009). Studier kring motivation till fysisk aktivitet på 

arbetsplatsen har tidigare bedrivits med en psykologisk ansats. Resultatet där påvisar 

en låg motivation kring deltagandet i fysiska aktiviteter på arbetsplatsen, individen 

anser sig ha ett eget ansvar för hälsan och motiveras således inte av att arbetsgivaren 

ska vara en del av den (Olafsen, Halvari, Forest, & Deci, 2015.; Persson m.fl. 2013). 

Pedagogik som vetenskaplig disciplin handlar om påverkansprocesser och om 
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individers, gruppers samt samhällens utveckling och förändring (Egidius, 2009). 

Eftersom motivation är ett begrepp av psykologisk karaktär har vi i föreliggande 

studie istället valt att titta på aspekter som beskriver möjliggörande till fysisk aktivitet 

på arbetsplatsen, vilket ur en pedagogisk vinkel kan ses som en utvecklingsprocess 

där fysisk aktivitet skapar nya perspektiv. Pedagogik enligt Ohlson (2011) handlar i 

huvudsak om lärande, utveckling och undervisning. Utifrån den tidigare forskning 

som presenteras är det av intresse att studera området ytterligare utifrån ett 

pedagogiskt perspektiv gällande fysisk aktivitet i en arbetsgivares regi. 

1.1 Syfte 

Syftet med studien var att belysa hur medarbetare och arbetsgivare beskriver aspekter 

som påverkar de anställdas möjlighet till att utöva fysisk aktivitet i arbetsgivarens 

regi. 

1.2 Frågeställningar 

- Vad upplever medarbetarna främjar möjlighet till fysisk aktivitet på 

arbetsplatsen?  

- Hur anser arbetsgivaren att hen kan främja möjlighet till fysisk aktivitet i 

arbetsgivarens regi? 

 

2 Bakgrund   

I följande stycke beskrivs begrepp, tidigare forskning och teorier som har betydelse 

för studien. Begreppsgenomgången ger en grund i de områden som behandlas i 

studien. Den tidigare forskning som presenteras här ger en bakgrund till varför vår 

studie genomförs. I stycket teoretisk referensram beskrivs vilka teorier som har 

använts för att analysera och tolka studiens data och ligger till grund för studiens 

diskussion. Hädanefter kommer den aktuella studien tituleras som “föreliggande” i 

sammanhang där den jämförs med tidigare forskning för att på ett tydligt sätt separera 

dess olika resultat.  

2.1 Begreppsgenomgång 

2.1.1 Hälsa           

WHO (2020b) definierade år 1948 hälsa som; "högsta möjliga välbefinnande hos den 

enskilde individen, fysiskt, psykiskt och socialt och ej enbart i frånvaro av sjukdom". 

Enligt Pellmer, Wramner och Wramner (2012) har inte benämningen hälsa en 

uppenbar definition utan de menar på att individuell hälsa skapas i relation till 

samhälle och omgivning. Enligt Winroth (2018) får ordet hälsa olika innebörd 

beroende på i vilket sammanhang det sätts i. Inom arbetslivet talas det om arbetsmiljö 

och friskvård, hemma med familjen handlar det om hur vi mår eller hur hälsan 

upplevs. Detta med olika innebörd av begreppet hälsa är någonting som även Scriven 
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(2013) pratar om men lägger även till att det har betydelse om personen är en lekman 

eller en person med kunskap. Föreliggande studie har valt att fokusera på den fysiska 

hälsan i form av fysisk aktivitet som innefattas av den friskvård som arbetsgivaren 

erbjuder.  

2.1.2 Fysisk aktivitet 

Enligt WHO (2018) definieras fysisk aktivitet som “any bodily movement produced 

by skeletal muscles that require energy expenditure”, det vill säga att det kan innebära 

all typ av träning, motion samt idrott. Fysisk aktivitet är ett alldagligt begrepp som 

även innefattar alla typer av kroppsrörelser i vardagsaktiviteter vilket kan vara allt 

från att stå upp och jobba till att välja att aktivt transportera sig med cykel eller att 

promenera till arbetet. All typ av rörelse som ger en ökad energiomsättning benämns 

således för fysisk aktivitet. Att utöva fysisk aktivitet kontinuerligt har visat sig ha 

flera hälsofrämjande fördelar som att sänka blodtrycket, minska psykisk ohälsa samt 

ha en påverkan på både koncentration och minne (Folkhälsomyndigheten, 2019).  

Enligt WHO (2020a) rekommenderas vuxna över 18 år att vara fysiskt aktiva 

minimum 150-300 minuter i veckan där intensiteten i aktiviteten skall ha en markant 

ökning av puls och andning för att ha en påverkan på exempelvis kroniska sjukdomar. 

Nya rekommendationer för år 2020 är även att vuxna bör utöva muskelstärkande 

aktiviteter minst två dagar i veckan. De poängterar också att även lite fysisk aktivitet 

är bättre än ingen alls. Föreliggande studie har valt att fokusera på fysisk aktivitet som 

sker medvetet och är av pulshöjande art, som arrangeras eller betalas av 

arbetsgivaren. 

2.1.3 Friskvård 

 

Friskvård är ett samlingsbegrepp på åtgärder som finns för att människan ska må 

bättre och undvika sjukdomar, detta är någonting som arbetsgivaren kan göra avdrag 

för. Pellmer, Wramner och Wramner (2012) menar på att inom friskvård pratas det 

om sunda levnadsvanor, lämplig kost, fysisk aktivitet, bra sömnvanor men även att 

undvika rökning, alkohol och stress. Friskvården ska vara rolig, enkel och få med så 

många som möjligt, speciellt dem som inte motionerar så mycket. Personerna som 

deltar ska känna sig motiverade till att testa nya aktiviteter, skapa nya vanor och att 

öka sin motionsnivå. En viktig faktor för en lyckad friskvårdssatsning är möjligheten 

att peppa varandra och att utföra aktiviteter tillsammans (Pellmer, Wramner & 

Wramner, 2012).  

 

2.1.4 Friskvårdsbidrag 

Redan 1988 infördes en lagreglering om skattefria personalvårdsförmåner i form av 

arbetsgivarstöd för motionsverksamhet där förmånen ska rikta sig till hela personalen 

(Skatteverket, 2020a). Skatteverket (2020b) har tagit fram en förmån som ger 
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arbetsgivaren en möjlighet att ge den anställde ett bidrag på max 5000 kr per år 

skattefritt för den anställda, vilket ska användas till någon slags hälsofrämjande 

aktivitet. Personalvårdsförmåner av mindre värde med ett syfte att skapa trivsel och 

en bättre hälsa för alla medarbetarna på arbetsplatsen är någonting som arbetsgivaren 

kan erbjuda sin anställda. Det kan vara allt från ekonomisk ersättning, gemensamma 

motionsaktiviteter eller fruktkorg och kaffe på arbetsplatsen (Skatteverket, 2020b). 

Det är vanligt att arbetsgivaren bidrar med någon form av hälsofrämjande förmåner 

men det är ingen skyldighet de har. Det viktiga är att samma möjlighet att delta på 

friskvårdssatsningen ges till alla på arbetsplatsen. I denna studie läggs fokus på den 

friskvård som rör fysisk aktivitet på företaget.  

2.2 Tidigare forskning  

Enligt Lera-López och Marcos (2018) analys har Skandinavien den högst uppmätta 

fysiska aktivitetsnivån av Europas länder. Sverige och Finland är de enda länderna där 

70 procent av befolkningen är fysiskt aktiva, varav 51 procent uppger att de är fysiskt 

aktiva minst tre gånger veckan. I analysen av de skandinaviska länderna framkom det 

att anpassade specifika åtgärder med hänsyn till varje lands unika situation var en 

positiv faktor för den fysiska aktiviteten.  

Sandercock och Andrade´s (2018) har i sin litteratursammanställning fått liknande 

resultat fast på individnivå. I sin litteratursammanfattning har de tittat på 

beteendeförändringar gällande fysisk aktivitet. Sammanställningen visar att 

beteendeförändring som sker med hjälp av coachingsamtal ger ett bättre resultat. För 

att coachingsamtalet ska ge positiva resultat ska det vara riktat till en individuell 

hälsoriskbedömning. Individer som fick coachingsamtal tenderar att delta på 

hälsofrämjande aktiviteter i större utsträckning än de individerna utan 

coachingsamtal. Författarna av litteratursammanställningen menar att en personlig 

hälsoriskbedömning är effektiv för att skapa utveckling på individnivå.  

Ett sätt till att försöka få fler människor i samhället till att blir mer fysiskt aktiva är att 

implementera hälsofrämjande interventioner. Abraham och Graham-Rowe (2009) 

påvisar att hälsointerventioner inom arbetsgivarens regi under de senaste årtiondena 

blivit uppmärksammade, vilket även bekräftas av Torp, Eklund, och Thorpenberg 

(2011). Interventioner inom arbetsplatser har en förmåga att nå många individer vilket 

är en av anledningarna till att använda sig av arbetsplatsen som arena. Förhoppningen 

med att använda arbetsplatsen för hälsointerventioner ligger i att förhindra att 

hälsoproblem som sjukdomar uppstår vilket är något som gynnar både individ, företag 

och samhälle. Arbetsrelaterade hälsointerventioner har dock inte alltid en stor effekt 

på den fysiska aktivitetsnivån, men det finns studier som visar på att det kan ha en 

liten effekt. Interventioner som syftar till att ändra livsstil visar emellertid på ett mer 

markant positivt resultat än de interventioner som enbart fokuserat på fysisk aktivitet, 

vilket påtalas av Abraham och Graham-Rowe (2009).  
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I Reutman och Lewis (2019) studie belyses också svårigheter med att möjliggöra 

fysisk aktivitet på arbetsplatsen. I ett försök att motivera de anställda 

implementerades monetära belöningar i form av ekonomiska donationer till 

välgörenhet som baserades på de anställdas deltagande i interventionens 

gemensamma fysiska aktiviteter. De kunde påvisa ett positivt resultat i små 

arbetsgrupper under en kort tidsperiod. Anledningen till de positiva resultaten i de 

små arbetsgrupperna om åtta personer kan bero på en gemenskap och upplevas som 

en motiverande aspekt på både individ och gruppnivå (Reutman och Lewis, 2019). En 

ytterligare anledning till det positiva resultatet skulle kunna bero på att de små 

arbetsgrupperna endast bestått av volontärer, samtliga deltagande har därmed upplevt 

upplägget med monetär belöning som motiverande och valt att delta. Det går att anta 

att resultatet sett annorlunda ut om samtliga medarbetare på arbetsplatsen deltagit.  

Olafsen m.fl. (2015) har i sin studie kommit fram till att monetära belöningar inte 

ökar möjligheten till personlig utveckling utan liknas bäst vid en girighet till det 

monetära, ingen strävan efter en bättre hälsa eller ökad fysisk aktivitet. Utifrån 

Olafsen m.fl. (2015) slutsats kan friskvårdsbidraget på en arbetsplats ses som en 

monetär möjlighet, vilket i sig självt inte kan påverka den personliga utvecklingen till 

att leva ett mer fysiskt aktivt liv. Ledningsstöd påvisades dock vara den faktor som ur 

ett psykologiskt perspektiv spelade största roll för medarbetarnas både inre och yttre 

motivation. Olafsen m.fl. (2015) har till skillnad från Reutman och Lewis (2019) valt 

att rikta den monetära belöningen direkt till utföraren och inte till ett 

välgörenhetsändamål vilket kan visa sig ha betydelse på både motivation och girighet. 

Batorsky, Taylor, Huang, Liu, och Mattke (2016) har istället för belöning som 

motivation i sin studie använt sig av bestraffning för att öka den fysiska 

aktivitetsnivån på ett företag. I studien som utfördes i USA påvisades straff vara 

förknippat med högre antal deltagande. Bristande efterlevnad straffades genom att 

eliminera något av förmodat värde, ett exempel på straff var att anställda som inte 

deltog på företagets aktiviteter fick avdrag på sin lön. Trots sitt positiva resultat vill 

forskarna poängtera att det inte har studerats på vilken typ av anställd som denna 

metod ger effekt på, det framgår inte heller i studien om straff kan användas för att 

åstadkomma personlig utveckling i en hälsointervention även om deltagandet i 

interventionen påvisades vara högt. Studiens författare poängterar också att de etiska 

aspekterna i att straffa medarbetare genom att göra avdrag på deras lön går att 

diskutera.   

Payne, Cluff, Lang, Matson-Koffman och Morgan-Lopez (2018) har i sin studie 

undersökt om det finns ett samband mellan upplevt ledarstöd, medarbetarengagemang 

och upplevt stöd för personlig hälsa. Vad de kom fram till var att medarbetare som 

rapporterade ett upplevt positivt ledarstöd också hade ett större engagemang mellan 

medarbetarna i arbetslaget, kombinationen av båda dessa aspekter resulterade även i 

ett upplevt stöd i den personliga hälsan från arbetsgivarens sida. Medarbetare på små 

och medelstora företag upplevde ett större stöd för personlig hälsa än vad medarbetare 
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på stora företag upplevde. Som slutsats konstaterar de att ledarstöd kan vara ett av de 

viktigaste och kanske till och med ett väsentligt element för effektiva hälsofrämjande 

program på arbetsplatser.  

Torp, Eklund och Thorpenberg (2011) påvisar att det finns en stor andel individer 

som väljer att inte nyttja den friskvård de har rätt till genom sina arbeten, vilket även 

bekräftas av Svenska dagbladet (2017). Frågan är då varför de svenska medarbetarna 

som är ett av nordens mest fysiskt aktiva befolkningar (Torp, Eklund & Thorpenberg, 

2011) inte väljer att vara fysiskt aktiva i arbetsgivarens regi? Vad den tidigare 

forskningen pekar på som har behandlat ämnet fysisk aktivitet i en arbetsgivares regi 

är att anpassade interventioner på individnivå ökar motivationen till att utföra fysisk 

aktivitet. Det framkommer också av tidigare studier att ledarens roll i arbetsrelaterade 

interventioner är central. Det går även genom tidigare forskning finna belägg för att 

både belöningar och bestraffningar kan öka antalet fysiskt aktiva.  

Tidigare forskning visar att det finns ett behov av att utifrån ett pedagogiskt 

perspektiv öka kunskapen gällande aspekter som påverkar möjligheten till fysisk 

aktivitet i en arbetsgivares regi. 

2.3 Teoretisk referensram 

2.3.1 Bronfenbrenners utvecklingsekologiska modell 

 

I utvecklingsekologin som grundades av Urie Bronfenbrenner behandlas hur den 

personliga utvecklingen och motivationen påverkas av olika samhälleliga 

system (Bronfenbrenner, 1979). 

 

”It is the process through which the growing person acquires a more extended 

differentiated, and valid conception of the ecological environment, and becomes 

motivated and able to engage in activities that reveal the properties of, sustain, or 

restructure that environment at levels of similar or greater complexity in form and 

content (Bronfenbrenner, 1979, s. 27)”. 

Enligt Bronfenbrenner (1979) står den personliga utvecklingen i relation till fyra 

system: mikro-, meso-, exo- respektive makrosystem där samtliga system påverkar 

enskilt och sinsemellan. Bronfenbrenner har enligt Bengt-Erik Andersson (1980), som 

introducerade teorin i Sverige, inspirerats av olika teoretiska bildningar som 

fenomenologi, interaktionism samt systemteori. Fenomenologin syns i individens 

yttre och objektiva omständigheter, samspelet mellan individ och miljön kommer 

ifrån interaktionismen och systemteorin inspirerade Bronfenbrenner till att strukturera 

miljön i olika system som ryms i varandra (Andersson, 1980). 

Bronfenbrenner (2001) knyter ihop de biologiska aspekterna av individens utveckling 

med de miljömässiga på olika systemnivåer. Han menar att de närliggande, 

proximala, processerna påverkar i vilken grad de ärftliga egenskaperna tillåts att 

framträda. De individer som i hög grad involverat sig i olika proximala processer 
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kommer utveckla sin kompetens i större utsträckning än de individer med likvärdiga 

ärftliga egenskaper. 

Samtliga system i Bronfenbrenners utvecklingsekologiska teori påverkas av varandra 

och det går av den anledningen inte att utesluta någon av dem i ett sammanhang där 

målet är att en förståelse ska skapas (Bronfenbrenner, 1979). Däremot har vi i 

föreliggande studie valt att fokusera på mikrosystemet med ett hänsynstagande 

inräknat för de omkringliggande systemens påverkan. 

 

Figur 1. Förklaring av Bronfenbrenners utvecklingsekologiska modell (egen illustration). 

Bronfenbrenners mikrosystem är placerad längst in i systemet (Se Figur 1) och 

innefattar individens interaktion med och upplevelse av den omedelbara och 

närliggande miljön (Bronfenbrenner, 1979, 1992). 

”A microsystem is a pattern of activities, roles, and interpersonal relations experienced 

by the developing person in a given face-to-face setting with particular physical, social, 

and symbolic features that invite, permit, or inhibit engagement in sustained, 

progressively more complex interaction with, and activity in, the immediate environment 

(Bronfenbrenner & Morris, 1998, s.1013)” 

Varje individ har flertalet mikrosystem i sin närmiljö, exempel på dessa är familj, 

arbete, skola och föreningar (Andersson, 1980). Mikrosystemet innefattar 

interaktionen och upplevelsen av den närliggande miljön hos en individ. Genom 

Bronfenbrenners teoretiska modell kan vi bilda oss en uppfattning över de faktorer 

som påverkar individens inlärning eftersom den uppmärksammar såväl individens 

förutsättningar och miljömässiga faktorers betydelse i relation till varandra 

(Andersson, 1980). 

De viktigaste elementen i ett mikrosystem är aktiviteter, roller och sociala relationer 

(Andersson, 1980). Med roller menas det beteendet som finns associerat med olika 

sociala positioner (Bronfenbrenner, 1979). Enligt Bronfenbrenner (1979) kan de olika 

mikrosystemen länkas samman på mer indirekta sätt, ett exempel är när attityder om 

ett mikrosystem, som arbetsplatsen, formas i ett annat mikrosystem till exempel 
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familjen. Ytterligare ett exempel är när andra personer i individens närhet aktivt deltar 

i flera mikrosystem samtidigt. 

Den personliga utvecklingspotentialen påverkas således av hur väl de egna 

förväntningarna, handlingarna och rollerna överensstämmer med de olika 

närmiljöerna och andras förväntningar (Bronfenbrenner, 1979). Det är hur 

arbetsplatsen som miljö upplevs och vilken mening den tillskrivs som påverkar hur 

betydelsefull den blir för individens utveckling. 

Det finns kritiker som menar att Urie Bronfenbrenners teori inte uppmärksammar de 

individuella processerna på ett biologiskt och kognitivt plan, till skillnad från andra 

teoretiker som till exempel Jean Piaget och Erik Eriksson (Santrock, Woloshyn, 

Gallagher, Di Petta, & Marini, 2010). Urie Bronfenbrenner menar dock att andra 

teoretiker som Jean Piaget och Erik Eriksson inte tar hänsyn till individens 

omkringliggande naturliga miljö (Bronfenbrenner 1979). Andersson (1986) påpekar 

även att Bronfenbrenners teori är svår att överblicka på grund av sin omfattning.  

Rhodos m.fl (2020) påvisar att ett mikrosystem som familjen, kan ha stor betydelse i 

personlig utveckling när det gäller fysisk aktivitet. Studien är förvisso gjord på barn 

men har utgått från Bronfenbrenners utvecklingsekologiska teori och vill beskriva hur 

viktigt det är med de olika systemen vid aktiviteter, roller och sociala relationer. 

Likväl som att familjen ingår i ett mikrosystem och har stor betydelse för barn och 

unga anser vi att det går att lyfta fram mikrosystemet som arbetsplatsen utgör i vår 

studie. Beroende på hur mikrosystemet, som till exempel familjen ser ut, kan 

rörelsebeteendet påverkas olika. Likväl kan sannolikt arbetsplatsen som mikromiljö 

påverka individer på skilda sätt vad gäller dess möjligheter till att utöva fysisk 

aktivitet, vilket vi i denna studie avser att studera och analysera med koppling till 

Bronfenbrenners utvecklingsekologiska teori (Rhodos m.fl. 2020). 

Bronfenbrenners utvecklingsekologiska teori är inte uttalat en pedagogisk teori, 

däremot har vi i föreliggande studie ansett att dess pedagogiska karaktär i relation till 

kompletterande perspektiv, salutogent perspektiv, kan utgöra intressanta infallsvinklar 

på hur individer och dess fysiska aktivitet kan påverkas vilket är av hälsopedagogisk 

betydelse.   

 

2.3.2 Salutogent perspektiv 

Salutogenes kommer från latinets salus som betyder hälsa och från det grekiska ordet 

genesis som betyder ursprung. Antonovsky (2005) menar att inom det salutogena 

perspektivet fokuseras det på faktorer som främjar och vidmakthåller hälsa. 

Salutogenes motsats är patogenes som riktar in sig på varför individer blir sjuka. 

Antonovsky (2005) vill på flera plan förändra individers vanligen patogena sätt att se 

på saker, men han vill inte att vi ska lämna det patogenetiska synsättet helt då det 

behövs och fungerar utmärkt i till exempel forskning med fokus på att hitta botemedel 
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mot sjukdomar. Antonovsky (2005) menar att de två olika synsätten ska ses som 

komplement till varann. Antonovsky utgår från ett hälsoperspektiv som betraktar 

hälsa som en mångdimensionell händelse, det finns inget antingen eller tillstånd. 

Resurser hos individer, grupper och samhällen kombinerat med globala och externa 

resurser hjälper till att tolka och förstå hälsa i det salutogena perspektivet 

(Antonovsky, 2005). 

Salutogenes beskrivs oftast som fokus på det friska och på individers resurser. Inom 

det salutogena perspektivet pratas det om ett paraplybegrepp som rymmer många 

olika begrepp och teorier som har salutogena inslag (se Figur 2). Eriksson (2015) 

menar att inom detta paraply ryms bland annat omfattande forskning som har sitt 

största fokus på resurser hos individer, grupper och samhällen. 

 

Figur 2. Illustration av det salutogena paraplybegreppet (Eriksson, 2015, s.93). 

Individen går igenom olika kriser, konflikter och ställs inför ett antal problem som ska 

lösas under sin livscykel, vissa individer klarar dessa prövningar bättre än andra. 

Genom det salutogena perspektivet menar han att en individ kan växa och 

vidareutvecklas ur de kriser som upplevs (Antonovsky, 2005).  

Inom det salutogena perspektivet ligger fokus på friskfaktorer, vilket innebär att utgå 

från det som är bra istället för att fokusera på problem. Ur ett hälsopedagogiskt 

perspektiv är det relevant att arbeta utifrån ett salutogent synsätt och fokusera på hur 

individer kan behålla sin hälsa eller förbättra den. Det ger i sin tur en vinning både för 

individen och till företaget (Bringsén, Andersson, Ejlertsson & Troein, 2012). Det 

salutogena perspektivet är tänkt att hjälpa oss analysera vilka friskfaktorer som är 

viktiga för att medarbetarnas hälsa ska främjas och behållas. Då både individer och 

arbetsplatser ser olika ut så kommer friskfaktorerna variera för var och en, vilket kan 

vara en hälsopedagogisk utmaning.   
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3 Metod 

I följande stycke beskrivs och förklaras vår studies metoddelar. Vi börjar med att 

beskriva de vetenskapsteoretiska utgångspunkterna, vilket har bidragit till 

utformningen utav vår studie. Därefter kommer en förklaring av framställningen av 

urval, datainsamling, databearbetning och analys samt etiska överväganden. Vår 

studies slutgiltiga resultat har genom en process formats utifrån dessa delar.  

3.1 Vetenskapsteoretiska utgångspunkter 

I denna studie har ett hermeneutiskt perspektiv antagits, vilket Thurén (2019) menar 

handlar om att skapa en förståelse till de upplevelser som respondenterna har, vilket i 

föreliggande studie är kring friskvård och fysisk aktivitet på arbetsplatsen. Tolkning 

är den främsta kunskapskällan inom hermeneutiken och språket får en central roll 

genom samtalets innebörd och meningssammanhang (Thurén, 2019). Utifrån 

hermeneutiken blir det forskarnas uppgift att förstå respondenternas svar genom 

inlevelse, inte bara att begripa det som sägs. Det hermeneutiska perspektivet blir 

genom den kvalitativa metoden central eftersom den bygger på respondenternas egna 

svar och upplevelser vilket är vad studiens syfte vill belysa.  

Hermeneutiken är en tolkningslära och kräver tolkning utifrån den egna 

förförståelsen. Studiens resultat kan av den anledningen påverkas beroende på vem 

eller vilka som utgör tolkningen. Studien pendlar mellan teori, empiri och individuell 

förförståelse vilket gör att en abduktiv ansats har använts som komplement till 

hermeneutiken. Thurén (2019) menar att den abduktiva ansatsen innebär att teori och 

empiri varvas och bygger på att ställa nya iakttagelser mot tidigare forskning. 

3.2 Metodval 

Vi har valt att använda oss av intervjuer som datainsamlingsmetod i denna studie. 

Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2016) påtalar att det på flera olika sätt är ett utmärkt 

verktyg för att kunna belysa flera respondenters reflektioner kring en företeelse på 

kort tid, samt ur deras individuella upplevelser. Ett personligt perspektiv kan endast 

uppfattas korrekt vid frågor om det. Intervju som datainsamlingsmetod är den 

vanligaste metoden inom kvalitativ forskning (Lundman & Hällgren Graneheim, 

2017). Utifrån studiens syfte ansågs en kvalitativ ansats vara högst lämplig för att 

svara till frågeställningarna. En intervju kan beskrivas som en datainsamling där 

respondentens svar på intervjufrågorna blir den data som används. Under en kvalitativ 

intervju ges respondenten mer utrymme för att utveckla sina svar med egna ord, trots 

att alla respondenter får förutbestämda frågor (Thurén, 2019). Samtliga intervjuer 

utgår från likadana frågor i samma följd (se Bilaga 2), det som kan skilja mellan 

intervjuerna är att det kan bli olika följdfrågor beroende på respondentens svar. Vi i 

studien har valt att ha samma huvudfrågor för att alla ska behandlas lika samt att vi 

får fram ett liknande bedömningsunderlag.  
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Enligt Eriksson-Zetterquist och Ahrnes (2016) är en fördel med semistrukturerade 

intervjuer som metod att respondenten ofta känner sig trygg i den formen. Intervjun 

upplevs mer som ett samtal med en röd tråd med hjälp av de förutbestämda frågorna 

vilket gör att den ändå känns professionell. Av den anledningen har vi valt att utgå 

ifrån den intervjuguide som presenteras i bilaga 2. Kvalitativa metoder har en mängd 

olika fördelar bland annat att det blir ett djup på informationen den tillhandahåller då 

det skapar mer ingående data, detta kan dels bero på att forskaren kan stanna upp vid 

intresseväckande svar för att skapa större förståelse för respondenten (Lundman & 

Hällgren Graneheim, 2017). En ytterligare fördel är möjligheten att ställa följdfrågor 

om något skulle kännas oklart samt att svårfattliga svar från respondenten kan klaras 

upp direkt vid intervjutillfället. Enligt Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2016) är det 

således svårare att feltolka ett svar i en kvalitativ metod än i en kvantitativ metod.  

  

3.3 Urval 

Vår studies resultat bygger på intervjusvar från åtta respondenter där tre stycken 

identifierade sig som kvinnor och fem stycken identifierade sig som män (se Tabell 

1). Samtliga respondenter har befunnit sig inom ett åldersspann på 35-55 år, och 

kommer från fem olika företag. Respondenternas ålder och kön anses inte ha någon 

betydelse för studiens syfte och frågeställningar och har för oss blivit slumpmässigt 

tilldelade. De intervjuade företagen har valts utifrån ett ändamålsenligt urval, vilket 

innebär enligt Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2016) att de valdes utifrån vad de har 

kunnat förväntas bidra till den data som skulle samlas in utifrån studiens syfte.  

Företagen vars friskvård erbjuder mer än friskvårdsbidrag har valts ut genom tips från 

ett friskvårdsföretag i södra Sverige som på ett eller annat sätt bedrivit samarbete med 

de berörda företagen. Genom den första kontakten med berört företag har vi 

slumpmässigt blivit tilldelad ett antal respondenter. Vi har inte påverkat vilka de 

deltagande respondenterna skulle bli, utan berört företag har tilldelat de som var 

tillgängliga. Vår studie innehåller intervjuer från både arbetsgivare och medarbetare 

för att kunna svara på de två frågeställningarna gällande aspekter som möjliggör 

fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi. Varje arbetsplats representeras inte av både 

medarbetare och arbetsgivare eftersom det inte gavs tillgång till det, vilket även 

presenteras som en svaghet i metoddiskussionen. Fyra stycken av studiens 

respondenter har uppgett en arbetsgivarbefattning varpå resterande fyra stycken har 

varit medarbetare med olika befattningar.  
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Tabell 1. Arbetsplats, kön och fysisk aktiv för varje deltagande respondent. 

Arbetsplats Respondent Intervjusätt Kön Fysiskt aktiv 

1 Medarbetare Personligt möte Kvinna Ja 

1 Medarbetare Telefon Man Ja 

1 Arbetsgivare Zoom  Man Ja 

2 Medarbetare Personligt möte Kvinna Nej 

2 Arbetsgivare Personligt möte Man Ja 

3 Arbetsgivare Zoom  Man Ja 

4 Medarbetare Personligt möte Man Ja 

5 Arbetsgivare Personligt möte Kvinna Nej 

 

Av samtliga respondenter var det sex stycken som uppgav att de har en fysiskt aktiv 

fritid och har haft det de senaste fem till tio åren, varpå resterande respondenter 

istället för träning hänvisade till trädgårdsarbete. En arbetsgivarrespondent som 

uppger ett fysiskt aktivt liv och har haft det de senaste åren anses vara mer benägen 

att delta och besitta kunskapen om vad företaget erbjuder för friskvård. På grund av 

att respondenterna har blivit slumpmässigt utvalda har inget fokus lagts på den fysiska 

aktivitet som respondenten utövat utanför den friskvård som arbetsplatsen erbjuder. 

Det faktum att studien dock inkluderar både fysiskt aktiva och icke fysiskt aktiva 

respondenter anser vi ger en större tillförlitlighet eftersom vi på så sätt kan fånga en 

bredare målgrupp. 

3.4 Datainsamling 

Studien är av kvalitativ karaktär och har baserats på intervjuer. På grund av Covid19 

har vi valt att utföra en del av intervjuerna via telefon och den digitala 

mötesplattformen Zoom där en intervju kan hållas med både video och audio 

kommunikation (Folkhälsomyndigheten, 2020b; WHO, 2020c). Av samtliga åtta 

intervjuer har fem utförts i ett traditionellt fysiskt möte mellan respondent och 

intervjuare. Vid de intervjuer som utförts genom ett fysiskt möte har berörd 

intervjuare besökt den arbetsplats där respondenten är verksam. På grund av rådande 

restriktioner och Folkhälsomyndighetens (2020b) rekommendationer gällande social 

distansering i rådande Covid19 pandemi har de fysiska intervjuerna utförts med 

endast en eller två av studiens tre intervjuare, detta på grund av att minska 
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smittorisken och att underlätta den sociala distanseringen vid en intervju i ett 

begränsat utrymme.  

Varje intervju har inletts med att repetera det missivbrev (se Bilaga 1) som 

respondenten fått tilldelat via mail ett par dagar innan planerat intervjutillfälle, vid 

uppläsningen av missivbrevet har tyngd lagts vid de forskningsetiska principerna 

(Vetenskapsrådet, 2002). Ett missivbrev, också kallat följebrev består av en kortare 

förklaring och fakta om studiens syfte samt vad respondenterna förväntas tillföra till 

studien. Missivbrevet innehåller tillika information om de etiska ställningstaganden 

som studien tar hänsyn till. Kontaktuppgifter till alla ansvariga för studien framgår i 

missivbrevet, detta för att deltagare med eventuella frågor vet vart de ska kunna vända 

sig (Ejlertsson, 2019). I missivbrevet angavs en tidsåtgång för intervjun vilket vi 

uppskattade skulle ta mellan 30-45 minuter. Den angivna tidsramen för intervjuer och 

tillhörande transkriberingar var under två sammanhängande veckor. Samtliga 

intervjuer och transkribering höll sig inom både tidsram och tidsåtgång.  

Vid fysisk intervju har missivbrevet tagits med i utskriven form där varje respondent 

fått godkänna dess information med en namnteckning, vid intervjuer via zoom eller 

telefon har missivbrevet lästs upp av en intervjuare och därefter har respondenten fått 

ange sitt godkännande i muntlig form, vilket även spelats in. Samtliga intervjuer har 

spelats in i mp3 format för att underlätta den efterkommande transkriberingen. De 

inspelningsverktyg som använts har varit smartphone med ”Voice recorder” 

applikation, inspelningsfunktionen via macbook air och diktafon. Samtliga intervjuer 

har utgått från samma upplägg och intervjuguide (se Bilaga 2) eftersom den ansågs 

passa både för arbetsgivare och medarbetare.  

3.5 Databearbetning och analys 

Efter avslutad intervju har den inspelade mp3 filen förts över till en dator och sedan 

vidare till det digitala transkriberingsprogrammet ”Amber script”. Den transkriberade 

text som transkriberingsprogrammet producerat har noga kontrolleras och korrigeras 

manuellt av studiens författare. Den färdiga transkriberingen har delats i ett 

gemensamt digitalt dokument.  

Den kvalitativa innehållsanalysen började med att datamaterialet lästs igenom flertalet 

gånger av varje författare för att stärka transkriberingsreliabiliteten, utifrån studiens 

frågeställningar har datans meningsbärande enheter, MBE, markerats vilka innehåller 

påståenden som anses viktiga för studiens resultat (Rennstam & Wästerfors, 2015). 

Meningsbärande enheter är enligt Lundman och Hällgren Graneheim (2017) ord, 

stycken eller meningar som genom sitt sammanhang och innehåll hör ihop och svarar 

på studiens syfte eller frågeställningar. Att sortera ut meningsbärande enheter i 

intervjumaterialet ger en överskådlighet på de delar som anses har betydelse för 

studien (Rennstam & Wästerfors, 2015). För att skapa ytterligare ordning i det 

material som ska analyseras fördes alla meningsbärande enheter in i en matris (se 

Tabell 2). I samma matris har de meningsbärande enheterna kondenserats vilket 
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innebär att samtliga meningsbärande enheter förenklats utan att väsentliga delar 

försvinner och att det centrala innehållet bevaras. Enligt Lundman och Hällgren 

Graneheim (2017) används kondenseringen för att göra materialet mer lätthanterligt. 

Tabell 2. Exempel som visar stegen i den kvalitativa innehållsanalysen. 

MBE Kondensering Kodning Kategori 

En personalresa varje år och man 

får betala en del av den själv. 

Men vid vissa tillfällen har det 

varit som några träningsläger, nu 

var jag inte med sist, men dom 

vandrade till Kebnekaises det har 

varit lite såna fysiskt krävande 

aktiviteter också. 

En personalresa varje år och 

man får betala en del av den 

själv, som några 

träningsläger, dom vandrade 

till Kebnekaise, lite såna 

fysiskt krävande aktiviteter. 

Personalresa 

delvis betald 

av företaget 

Sociala faktorer 

Det är ju mer att man skulle göra 

det ännu mer på arbetstid. 

Många som har ett hektiskt liv 

på sin fritid, massa andra saker. 

Så det är om man skulle få ihop 

mer friskvård på arbetstid 

Att erbjuda med friskvård på 

arbetstid för de medarbetare 

som har en hektisk fritid 

Friskvård på 

arbetstid 

bidrar till att 

fler rör på sig 

Fysisk aktivitet 

på arbetstid  

Friskvårdsbidraget är något man 

får reda på redan vid 

anställningsintervjun från start  

Friskvårdsbidraget redan vid 

anställningsintervjun  

Information 

om friskvård 

vid 

anställning 

Information och 

erbjudande om 

friskvård 

Kan jag tänka mig att det var 

själva grejen med att man har 

lyft de här satsningarna, för att 

man inte ska ha ursäkter att det 

kostar så mycket att träna.  

Man har lyft de här 

satsningarna, för att man inte 

ska ha ursäkter att det kostar 

så mycket att träna.  

Ekonomiskt 

stöd på 

individnivå 

Medarbetarens 

behov och 

önskemål  

 

Därefter kodades de kondenserade meningsbärande enheterna, detta för att enklare 

kunna jämföra likheter och skillnader gentemot studiens frågeställningar. Koderna 

beskriver kortfattat den meningsbärande enhetens innehåll och är till för att agera 

redskap för författaren under reflektionsprocessen. De koder med liknande innehåll 

bildade temporära underkategorier vilka omarbetades till fem huvudkategorier som i 

sin tur besvarade frågeställningarna. De två frågeställningarna utgör därmed underlag 

för de kategorier som presenteras i resultatet. Samtliga kategorier analyseras och 

tolkas utifrån Bromfenbrenners utvecklingsekologiska teori och Salutogent 

perspektiv. 



 

 15 

3.6 Etiska överväganden    

I studien har hänsyn tagits till god forskningssed under genomförandet, beslut har 

fattats med beaktning av de fyra huvudsakliga forskningsetiska kraven; 

informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet 

(Vetenskapsrådet, 2002). Dataskyddsförordningens direktiv gällande GDPR har också 

tagits i beaktning och finns också med som information i missivbrevet 

(Datainspektionen, 2020). Svensson och Ahrne (2016) menar att studier bör anpassas 

efter forskningsetiska principer, för att skydda både respondenter och forskare. Nedan 

följer en kort beskrivning av kraven samt en förklaring hur hänsyn tagits till dem.  

Enligt Vetenskapsrådet (2002) är informationskravet den inledande delen inom de 

etiska ställningstaganden som ska göras vid en forskning. Informationskravet innebär 

att forskaren lämnar information till respondenterna gällande studiens deltagande, 

respondenterna deltar på frivillig basis och att de kan välja att avbryta sin medverkan 

om så önskas (Vetenskapsrådet, 2002). Informationskravet i studien utgjordes av ett 

missivbrev som skickades ut till respondenterna innan intervjutillfället. Vi började 

varje intervju med att läsa upp missivbrevet för respondenterna, detta för att de ska 

vara införstådda på vad som gäller. Genom samtyckeskravet ges respondenterna en 

rätt till att själva styra över sin medverkan (Vetenskapsrådet, 2002). Frivillighet är en 

styrka utifrån de etiska aspekterna, denna ska lämnas in skriftlig men under Covid19 

gjordes den muntligt och spelades in innan intervjuns start, allt för att minska 

smittspridningen av den rådande pandemin (Folkhälsomyndigheten, 2020b).  

Konfidentialitetskravet innebär att all information som kan kopplas till identitet 

raderas när studien är godkänd samt att ingen information som skulle kunna 

identifiera en individ eller företag står med i studien (Vetenskapsrådet, 2002). All 

information och insamlad empiri har enbart hanteras av oss författare för att se till 

konfidentialitetskravet. Alla intervjuerna är inspelade för eget bruk och har direkt 

efter transkribering raderats. Transkriberingen har sparats tills att resultat samt analys 

vart färdigställt och studien godkänd. Vi har valt att inte heller nämna vilken kommun 

studien utförts i. Nyttjandekravet innebär att respondenternas uppgifter enbart 

hanteras av forskarna och att de uppgifter som samlats in inte sprids till utomstående 

parter (Vetenskapsrådet, 2002). Vår studie har anpassats till nyttjandekravet genom 

att intervjuerna enbart används i detta syfte och inte till något annat, inspelade 

intervjuer och transkriberingar raderas som tidigare nämnt efter studiens godkännande 

och kan därmed inte användas till något annat längre fram i tiden. Vi har tagit hänsyn 

till att varje respondent har rätt till sin egen könsuppfattning, vi har därför frågat vid 

varje intervju vilken könsidentitet de identifierar sig med. Ingen deltagare har 

identifierat sig med något annat än de två biologiska könen vilket ligger till grund för 

de kön som benämns i arbetet.  
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4 Resultat  

Syftet med studien var att belysa hur medarbetare och arbetsgivare beskriver aspekter 

som påverkar de anställdas möjligheter till att utöva fysisk aktivitet i arbetsgivarens 

regi. I analysen av datamaterialet framkom totalt fem kategorier. Tre av kategorierna 

svarar på frågeställningen; Vad upplever medarbetarna främjar möjlighet till fysisk 

aktivitet på arbetsplatsen? Fem av kategorierna svarar på frågeställningen; Hur anser 

arbetsgivaren att hen kan främja möjlighet till fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi? 

Tre kategorier svarar därmed på båda frågeställningarna, se figur 3.  

 

Figur 3. Kategorier som svarar på studiens frågeställningar. 

I resultatet kommer citat från studiens intervjuer att redovisas. Vi har valt att förkorta 

arbetsgivare med ett “A” och medarbetare med ett “M”. För att skilja på alla 

arbetsgivare och medarbetare har de blivit benämnda med en siffra mellan 1 och 4, på 

så sätt går det se vilka citat som kommer från en och samma intervjuperson. 

 

4.1 Fysisk aktivitet på arbetstid 

En möjliggörande aspekt för medarbetarna var att få utföra fysisk aktivitet på 

arbetstid, det framgår tydligt av respondenter som redan i dag har den möjligheten. 

Det talas om att fritiden för många är hektisk där flertalet andra saker och aktiviteter 

ska hinnas med. Det uttrycks också ett önskemål om att få ännu mer arbetstid avsatt 

till den fysiska aktiviteten än den som redan i dagsläget erbjuds. Ett gemensamt 

fysiskt aktivitetspass i slutet av veckan har även upplevts som ett positivt avslut på 

arbetsveckan. Av de respondenter som inte i dagsläget har möjligheten att utföra 

fysisk aktivitet på arbetstid nämns det även vara en aspekt som skulle kunna få dem 
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att tillägna mer tid i veckan åt fysisk aktivitet. Även här beskriver medarbetarna att 

den privata tiden går till annat och använder fritiden som en ursäkt. 

Den fysiska aktiviteten på arbetstid skulle enligt medarbetarna kunna vara av enklare 

karaktär där en liten tid plockas av exempelvis lunchen för att utföra en enklare 

aktivitet som inte kräver omklädning, som att plocka upp träningsgummiband från 

översta skrivbordslådan, eller en form av pausgympa för att bryta den stillasittande 

tiden. 

M 3: Ja under vissa moment är det väldigt enformig och då hade lite pausgympa varit 

bra. 

De arbetsgivare som i dagsläget erbjuder fysisk aktivitet på arbetstid för sina 

medarbetare lyfter fram den möjligheten som en medveten aspekt de arbetat med. 

Vissa arbetsgivare har lagt den fysiska aktiviteten antingen på arbetstid eller precis 

vid arbetstidens slut, vilket uppskattas utav medarbetarna. Ofta förekommer den 

arbetsförlagda fysiska aktiviteten i samband med någon utomstående profession som 

företaget också anordnat, eller att den fysiska aktiviteten äger rum i en av företagets 

egna lokaler. 

A 3: Vi har idrottshall här som om man hade velat gå och spela innebandy eller 

badminton någon eftermiddag så kan man göra det på arbetstid. 

I de fall där arbetsgivaren inte erbjuder någon möjlighet till att utöva fysisk aktivitet 

på arbetstid kommer det sällan heller på tal som en potentiell möjliggörande aspekt.  

 

4.2 Sociala faktorer 

Det visade sig att det finns ett intresse av att vara fysiskt aktiv hos medarbetarna, dock 

upplevs det inte att arbetsgivaren tillgodoser de olika behov som finns. Enligt en 

medarbetare finns det en stark social gemenskap i gruppen, de uttrycker att de 

tillsammans vill vara fysiskt aktiva. På frågorna som syftar till att ta reda på vilka 

aspekter som medarbetarna beskriver som möjliggörande gällande fysisk aktivitet 

kom vid flertalet tillfällen kollegor på tal. På vilket sätt kollegorna påverkade 

möjligheten till fysisk aktivitet skiljer sig beroende på vilket företag respondenten 

arbetade på. Medarbetarna beskrev motivation bland annat genom rivalitet och 

upplevd tävling, att inte vara mindre fysiskt aktiv än någon annan blev därför en 

aspekt som främjade fysisk aktivitet. 
  

M 2: Då hade vi jag tror det var på julfesten, statistik på vem som hade varit flest gånger 

på gymmet per år, från första plats till tredje plats, det var också motiverade faktiskt. 

Möjliggörande till fysisk aktivitet beskrivs även ur ett gemenskapsperspektiv där det 

handlar om att få vara en del av ett socialt sammanhang. En eldsjäl på företaget som 

arrangerar och drar ihop ett gäng och aktivitet på eller utanför arbetstid har beskrivits 
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som en positiv aspekt som påverkar möjligheten till fysisk aktivitet. Det beskrivs av 

medarbetarna som motiverande att känna en tillhörighet.   

Det fanns dessutom en önskan om att den fysiska aktiviteten skulle skapa glädje, 

vilket är en aspekt som kollegor använder sig av när de ska motivera varandra. När 

den fysiska aktiviteten utförs, på eller utanför arbetstid, försöker de medarbetare som 

är aktiva tillsammans att ha roligt under tiden. Även två av arbetsgivarna talar om 

vikten av att göra gemensamma aktiviteter som en grupp, då de upplever att det har en 

påverkan på hälsan och arbetsglädjen. 

I ett försök att möjliggöra fysisk aktivitet deltar arbetsgivaren själv aktivt i de 

aktiviteter och träningslokaler som företagets friskvård erbjuder. Detta beskriver både 

medarbetare och arbetsgivare som en aspekt som påverkar möjligheten till att utföra 

fysisk aktivitet. Arbetsgivare förklarar även att det handlar om att föregå med gott 

exempel. För samtliga arbetsgivare i denna studie har det varit en självklarhet att själv 

ägna tid åt fysisk aktivitet både i en arbetsgivares regi och privat.  

Två av fyra arbetsgivare i studien försöker främja möjligheten genom aspekter som 

aktiviteter och resor som de gör tillsammans. Dessa resor och aktiviteter bidrar både 

till fysisk aktivitet men främjar även det sociala. Visserligen fick medarbetarna 

bekosta halva resa själva men upplevelsen av den var att mängden aktiviteter som 

testats på bidragit med ett bredare perspektiv och en generell glädje. 
   

A 4: Men genom att stimulera till träning är det ju ingen ekonomisk belastning att träna. 

Det är ju upp till mig själv, helt enkelt. Vi står ju för kostnaden. Jag får stå för min egen 

tid, mer än så är svårt att motivera. Vad gör vi då? Vi försöker skapa lite tränings och 

stimulerande aktiviteter som gruppträningspass ibland. 

 

 

4.3 Medarbetarnas behov och önskemål 

Vad som beskrevs som en möjliggörande aspekt under intervjuerna med både 

medarbetarna och arbetsgivarna var att ta tillvara på och värdesätta de behov och 

önskemål som lyftes gällande den fysiska aktiviteten på arbetsplatsen.  

M 1: Det är väl viktigt och lyssna på vad medarbetarna vill ha och vad medarbetaren 

tycker om och vad de uttrycker att de behöver. 

En del inom behov och önskemål är att de olika aktiviteterna som företagen erbjuder 

ska passa det individuella intresset för att räknas som en möjliggörande aspekt enligt 

medarbetarna. Det kan handla om allt från simning, padel, låna företagets idrottshall, 

träna på olika gym eller utnyttja fristående föreningars utbud av aktiviteter. Ett av de 

intervjuade företagen hade en arbetsgrupp som tog fram olika förslag på aktiviteter, 

detta för att få så många som möjligt nöjda med utbudet, vilket medarbetarna beskrev 

påverkade möjligheten till att utföra den fysiska aktiviteten och nyttja 
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friskvårdsbidraget. Arbetsgruppen som tar fram förslag på aktiviteter lyssnar mer än 

gärna på sina medarbetare.  

Vilken tidpunkt den fysiska aktiviteten ska utövas är en annan del inom kategorin 

behov och önskemål. Här kom det fram att det var önskvärt att få utöva den fysiska 

aktiviteten på arbetstid eller i anslutning till arbetet. Även möjlighet till att utnyttja 

lokala utbud ansågs vara viktigt för de som pendlar till arbetet och inte vill stanna i 

stan utan vill åka hem efter arbetstid. Medarbetare och arbetsgivare var överens om 

att medarbetarnas behov och önskemål var en aspekt med stor möjlighetspåverkan. 

Från arbetsgivaren sida framkom det att det var viktigt att se alla medarbetare som 

egna individer och tillgodose varje enskilds behov. 

 
A 2: Vi har tittat lite på personal som behöver extra, några som exempelvis har ont i 

kroppen eller knäna eller överviktiga som erbjuds bassängträning. 

 

Vissa av arbetsgivarna lyfte även att det ska vara kostnadsfritt för medarbetarna att 

utöva fysiska aktiviteter med motivationen att medarbetarna inte ska ha ursäkter 

gällande kostnader i kombination med friskvård. Låna idrottshallen, simning eller 

personlig tränare är friskvård på dessa företag som erbjuds till medarbetarna utan 

kostnad utöver det traditionella friskvårdsbidraget. 
 

De arbetsgivare som intervjuats i studien nämner även att det traditionella 

friskvårdsbidraget är ett sätt att tillgodose både behov och önskemål från 

medarbetarna. Friskvårdsbidraget erbjuder medarbetaren i stor mån att välja det gym 

eller den aktivitet som passar hen, där företaget går in och bidrar med 2000 kronor av 

kostnaden i utbyte mot kvitto. Ett av de intervjuade företagen har däremot valt att inte 

erbjuda friskvårdsbidrag utan erbjuder istället fri träning på utvalda anläggningar, en 

överenskommelse som företaget ansåg var positivt för medarbetarna. 
 

A 1: Vi har inte den traditionella pengen som man sen kan utbyta till vad man vill, utan 

vi har valt att tillhandahålla ett gymkort. Vi erbjuder kostnadsfri träning, men 

obegränsat, men på anvisade gym [...] där man får genomgång med pt där man kan göra 

ett personligt upplägg med träningsprogram, så det ingår också i den pengen. 

 

Upplägget som frångår det traditionella friskvårdsbidraget upplevs som både positivt 

och negativt från medarbetarna. En del av medarbetarna ansåg att upplägget 

tillgodosedde deras behov och önskemål, då det var gratis. Samtidigt som andra 

medarbetare kände sig bundna till något som inte passade dem. I de fall där upplägget 

inte upplevdes positivt handlade det om att medarbetarna var bosatta utanför 

stadskärnan och istället hade velat ha en traditionell friskvårdspeng att lägga på något 

närmare sin egna bostad. 
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4.4 Utomstående resurser 

Att arbetsgivaren använder sig av utomstående resurser och professioner i sitt 

möjliggörande till fysisk aktivitet är något som framgår tydligt både av arbetsgivare 

och medarbetare i samtliga av studiens intervjuer. De utomstående professionerna 

som använts är bland annat personlig tränare, hälsoutvecklare, kiropraktor, föreläsare 

och hälsoprofilbedömning. Siminstruktörer lyftes också vid ett tillfälle, där 

arbetsgivaren erbjöd personalen undervisning i simbassängen för att lära sig crawla. 

A 1: Om det motiverar att få pt timmar- Jag hoppas i alla fall att det kan vara en 

inkörning till de som är lite tveksamma att gå till gymmet i alla fall får en liten mjukstart 

genom att komma igång. 

Hur de externa professionerna används varierar mellan företagen där den externa 

professionen antingen erbjuds de medarbetare som är i mer behov än andra gällande 

fysiska och medicinska tillstånd, eller finns tillgänglig för samtliga medarbetare och 

arbetslag på företaget. Det är inte heller ovanligt att ett helt arbetslag eller arbetsplats 

åker till en extern profession och både introduceras för och deltar i en fysisk aktivitet 

tillsammans. Ett moment som i många fall involverar både teoretisk och praktisk 

introduktion där fokus ligger på hälsa som helhet och inte enbart fokuserar på den 

fysiska aktiviteten.   
 

4.5 Information och erbjudande om friskvård 

På frågorna som syftar till att ta reda på hur arbetsgivaren aktivt arbetar med att 

möjliggöra till fysisk aktivitet tog samtliga arbetsgivare upp vikten av att informera 

om den friskvård som erbjuds redan vid nyanställning. Det var även två företag som 

tog upp friskvården på arbetsplatsträffar och diverse sammankomster. 

A 2: Vi brukar alltid när vi har nyanställda i introduktionen, så berättar vi alltid om det. 

A 1: Brukar ge en liten hint på PowerPoint att ni som inte tagit ut ert friskvårdsbidrag, ta 

ut det. 

Informationen och uppmuntran kring friskvård når medarbetarna både muntligt och 

skriftligt via mail, det kan handla om aktiviteter, inbjudningar och events. Något 

företag pushade kontinuerligt om att friskvården ska utnyttjas vilket ansågs vara 

positivt av medarbetarna. Det ansågs även vara positivt att avsluta året med 

information från det gångna året men även vad nästkommande år har att erbjuda. 

Diskussioner på raster som kretsar kring fysisk aktivitet där även Vd:n deltog ansågs 

vara en informationsform som medarbetarna uppskattade. 

Information om fysisk aktiv på ett individuellt plan, vad den fysiska aktiviteten kan 

motverka och bidra med både fysiskt och psykiskt upplevdes också som positivt. Den 

individuella vinningen av fysisk aktivitet uttrycks dock på olika sätt beroende på 

vilken arbetsgivare som intervjuas. Alla arbetsgivarna är ändå överens om att 
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motivationen är den viktigaste delen för att få sina medarbetare att utöva fysisk 

aktivitet, det svåra är att motivationen är individuell. 

Ett sätt att informera är att som arbetsgivare vara ärlig med varför det finns en 

uppmuntran till att utföra fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi, vilket enligt en 

medarbetare framkommit med en ton som kan uppfattas hård men som ändå 

beskrivits vara en aspekt som påverkar möjligheten till fysisk aktivitet. Under en 

föreläsning när VD:n talade om friskvård var han rakt på och meddelade att vissa 

medarbetare kommer enbart att kosta pengar för företaget då dem inte tränade. Det 

fanns så mycket att tjäna på att vara fysiskt aktiv. 

 

4.6 Sammanfattning 

Sammanfattningsvis visar resultatet att det finns aspekter som både arbetsgivare 

och medarbetare är överens om påverkar möjligheten till att utöva fysisk 

aktivitet i arbetsgivarens regi. Utöver dessa finns det även aspekter som 

arbetsgivaren framhäver som möjliggörande i sitt arbete med att främja fysisk 

aktivitet, dessa aspekter har dock inte beskrivits i intervjuerna med 

medarbetarna. De aspekter som både arbetsgivare och medarbetare var överens 

om påverkade möjligheten till att utföra fysisk aktivitet var att få utföra fysisk 

aktivitet på arbetstid, sociala faktorer samt medarbetarnas behov och önskemål. 

Utöver dessa aspekter ansåg även arbetsgivaren att de kunde möjliggöra fysisk 

aktivitet genom att informera om det friskvårdsbidrag de erbjöd samt att ta hjälp 

av utomstående resurser. Av resultatet att döma finns det lika mycket önskemål 

om ett företags friskvårdserbjudande som det finns anställda medarbetare.  

 

5 Diskussion 

I detta avsnitt diskuteras studiens metod samt resultat via varsin underrubrik. 

Diskussionsavsnittet inleds med en metoddiskussion där studiens metod kritiskt 

diskuteras i förhållande till identifierade styrkor samt svagheter. Fortsättningsvis förs 

en resultatdiskussion i relation till studiens bakgrund, tidigare forskning, studiens 

resultat samt teoretisk referensram. 

 

5.1 Metoddiskussion  

I detta inledande diskussionsavsnitt kommer ett kritisk ställningstagande föras fram 

kring metodval samt andra val, vilket kommer diskuteras, kritiseras och analyseras. 

Avsnittet avser att uppmärksamma studiens styrkor samt svagheter som i sin tur kan 

ha påverkat studiens giltighet, överförbarhet, och tillförlitlighet. Dessa tre 

trovärdighetsbegrepp används enligt Lundman och Hällgren Granheim (2017) för att 

beskriva studiens trovärdighet.  
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Datainsamlingen gjordes med hjälp utav en semistrukturerad intervjuguide, vi valde 

att utgå från samma intervjuguide till samtliga medverkande respondenter (se Bilaga 

2). Intervjuguiden formulerades gemensamt av oss och frågorna skapades utefter det 

syfte samt frågeställningar vår studie har för avsikt att besvara. Detta är en aspekt som 

kan stärka studiens giltighet, enligt Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2016) vilket gör 

att vi får en högre tillförlitlighet på den insamlade datan. När vi skrev frågorna utgick 

vi från vårt syfte samt frågeställningar och vinklade frågor därefter för att få in den 

empiri som planerats. Vi strävade efter en hög överförbarhet vilket innebär att vi så 

nära som det går lyckats undersöka det vi avser att undersöka (Lundman och Hällgren 

Graneheim, 2017). Semistrukturerade intervjuer som metod valdes för att kunna ställa 

följdfrågor eftersom det finns möjlighet att vinkla dem, vilket var aktuellt då det både 

var medarbetare och arbetsgivare som skulle intervjuas. Enligt Lundman och Hällgren 

Graneheim (2017) ger semistrukturerade intervjuer ett mindre utrymme att misstolka 

frågorna och därmed blir det en hög grad av trovärdighet på bedömningsmaterialet. 

Tiden på intervjuerna varade mellan 30-45 minuter, fastän om intervjuerna pågick 

olika länge gavs respondenterna tillfälle att besvara frågorna så utförligt de ansågs 

krävdes. 

Nackdelar med semistrukturerade intervjuer är att intervjupersonen bör vara medveten 

om respondentens kompetenser samt erfarenheter för att kunna ställa följdfrågor, vara 

vaksam på att intervjun inte övergår till något annat och i efterhand upptäcka att datan 

inte går att använda (Eriksson- Zetterquist & Ahrne, 2016). Det var inget som blev ett 

problem för oss då vi upplevde att vi lyckades hålla oss inom ramen, då vi var flera 

som deltog vid intervjutillfället var vi observanta på detta. Även hur intervjufrågorna 

presenteras för respondenten, kan ha en viss påverkan på svaren. Det kan påverka 

undersökningens tillförlitlighet då det inte är säkert att respondenten ger precis samma 

svar vid ett annat tillfälle. Det faktum att intervjuguiden inte pilottestades något före 

användning kan vara en brist i föreliggande studie. Enligt Eriksson-Zetterquist och 

Ahrne (2016) hade ett pilottest kunnat möjliggöra en eventuell kvalitetskontroll av 

intervjufrågorna samt synliggjort potentiella förbättringsåtgärder. 

Det kan även diskuteras angående urval av respondenter om trovärdigheten är av 

högsta standard med endast åtta respondenter, troligtvis hade urvalet varit mer 

fördelaktigt med fler respondenter. Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2016) menar att 

om en studie har sex till åtta respondenter ur en speciell målgrupp ökar garantin till att 

få ihop ett material som är oberoende av de intervjupersonernas individuella 

uppfattningar. Vi anser att urvalet av respondenter i föreliggande studie har en relativt 

hög trovärdighet, genom vårt medvetna val av att använda lika många arbetsgivare 

som medarbetare ökar överförbarheten. En svaghet däremot kan vara att vi inte fick 

möjlighet att intervjua en arbetsgivare och en medarbetare från samma företag då vi 

anser att det hade varit intressant utifrån studiens syfte att kunna påvisa hur och om 

arbetsgivare och medarbetare beskriver samma aspekter som möjliggör till fysisk 

aktivitet på arbetsplatsen. 
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En av föreliggande studies svagheter kan anses vara att tre av fyra intervjuade 

arbetsgivare var av manligt kön. Det är möjligt att kvinnliga respondenter svarat på ett 

annat sätt och att resultatet då sett annorlunda ut. En anledning till den låga andelen 

kvinnliga arbetsgivare i studien kan bero på att kvinnor överlag är 

underrepresenterade i ledande positioner i det svenska samhället vilket presenteras av 

Arbetsmiljöverket (2019). Cortobius (2017) påtalar att kvinnor prioriterar annorlunda 

än män, framförallt i ledande positioner. Kvinnor i Sverige påvisar generellt en bättre 

hälsa än vad män gör (Folkhälsomyndigheten, 2020c), det kan vara så att de 

prioriterar hälsoaspekter mer än män. Vårt resultat hade således kunnat bli annorlunda 

om det hade varit en mer jämlik fördelning mellan könen i urvalet av 

arbetsgivarrespondenter. 

En bidragande faktor till problematiken att få ihop respondenter var den rådande 

pandemin Covid19. I flera försök att få respondenter att ställa upp har brist på tid i 

den rådande situation varit ett återkommande problem till att respondenterna valt att 

inte delta. Studiens respondenter har intervjuats med tre olika metoder; zoom, telefon 

samt personligt möte vilket kan ha påverkat resultatet. Har respondenten ställt upp 

genom telefonintervju har det bidragit till att intervjupersonen missat kroppsspråk 

från respondenten (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2016). En av fördelarna och 

styrkorna med telefonintervjuer och intervjuer via zoom är att smittorisken för 

Covid19 blir obefintlig, möjligheten har även uppfattats lättillgänglig både för 

intervjuperson och respondent. Negativa aspekter av intervju via zoom kan vara att 

tekniken brister, det var dock inget som vi fick erfara i denna studie. Positivt med 

zoom-intervjuerna gentemot telefonintervju är det faktum att intervjuperson och 

respondent ser varandra och kan använda sig av kroppsspråk. Intervjuer utförda med 

personligt möte riskerar varken att brista med teknik eller gå miste om kroppsspråk 

däremot ansåg vi att det i rådande pandemi var ett risktagande både för intervjuperson 

och respondent att träffas på nära håll.  

Enligt Vetenskapsrådet (2017) bör de etiska principerna följas för en stärkt 

trovärdighet av studien, då det visar en god forskningssed. Dessa har i studien 

implementerats genom att all information och data som samlats in under studiens 

gång som namn, ålder samt arbetsplats om respondenterna har hållits konfidentiellt 

samt att Dataskyddsförordningens direktiv gällande GDPR tagits i beaktning. 

Respondenterna har tagit del av missivbrev innan intervjuerna samt lämnat ett 

samtycke till deltagande i studien. Genom detta har det bidragit till ett gemensamt 

förtroende mellan informanter och forskare, som i sin tur anses vara en stärkande 

aspekt i relation till studiens tillförlitlighet.  

Vi har ställt oss flexibla gällande intervjuform och respekterat rådande pandemi och 

dess restriktioner. Utformningen av föreliggande studie är noggrant genomtänkt för 

att uppnå giltighet, överförbarhet, delaktighet och tillförlitlighet. I studien har empirin 

och analysarbete genomförts tillsammans vilket anses som en styrka eftersom det 
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bidrar till fler tolkningar och perspektiv tas hänsyn till vilket även bekräftas av 

Lundman och Hällgren Graneheim (2017). 

5.2 Resultatdiskussion 

Syftet med studien var att belysa hur medarbetare och arbetsgivare beskriver aspekter 

som påverkar möjligheten till att utföra fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi. I följande 

avsnitt diskuteras resultatet utifrån frågeställningarna i relation till tidigare forskning 

och teoretisk referensram. Resultatdiskussionen kategoriseras efter samma 

underkategorier som användes i resultatet, det vill säga de kategorier som framkom i 

resultatet som svarar på våra frågeställningar. 

Frågeställningar: 

- Vad upplever medarbetarna främjar möjlighet till fysisk aktivitet på arbetsplatsen? 

- Hur anser arbetsgivaren att hen kan främja möjlighet till fysisk aktivitet i 

arbetsgivarens regi? 

 

5.2.1 Fysisk aktivitet på arbetstid 

Medarbetarna som inte redan erbjöds möjligheten att utföra fysisk aktivitet på 

arbetstid hade inga problem att lyfta fram potentiella fördelar med detta, och beskrev 

en hälsoekonomisk aspekt som enligt dem skulle ha påverkat arbetsgivaren i valet att 

inte erbjuda fysisk aktivitet på arbetstid. De påstod nämligen att arbetsgivaren valt att 

inte avsätta arbetstid till fysiska aktiviteter för att kostnaden för denne hade blivit för 

stor för företaget. Rajaratnam m.fl. (2014) påvisar i sin studie positiva aspekter av 

fysisk aktivitet ur arbetsgivarens perspektiv, som sänkt sjukfrånvaro och mer energi 

fysiskt och psykiskt. Dessa aspekter väger upp den eventuella kostnad som den 

fysiska aktiviteten kan utgöra för arbetsgivaren. Den ekonomiska vinningen bekräftas 

även av Abraham och Graham-Rowe (2009). Föreliggande studie påvisar att det finns 

en generell vilja på arbetsplatserna utifrån ett medarbetaperspektiv till att vara fysiskt 

aktiva och att leva hälsosamt, det bekräftas även på flera håll att medarbetarna hade 

upplevt den fysiska aktiviteten i arbetsgivarens regi mer attraktiv om det fanns 

möjlighet att få utöva en viss del av den fysiska aktiviteten på arbetstid.  

En förändring på individens mikrosystem påverkar även andra delar av individens liv 

(Bronfenbrenner, 1979). Genom att mikrosystemet, i detta fall arbetsplatsen, erbjuder 

möjlighet till att utföra fysisk aktivitet på arbetstid kan den fysiska aktiviteten 

uppfattas mer värdefull eftersom den inte längre “inkräktar” på individens fritid. Det 

kan även ha positiv påverkan på individens andra mikrosystem som familjen eftersom 

den fysiska aktiviteten genererar i energi och endorfiner (Vårdguiden 1177, 2020) 

men även att individen får mer tid över till sin familj. Att den fysiska aktiviteten 

upplevs betydelsefull är även viktig för att den personliga utvecklingen ska bli 

bestående (Bronfenbrenner, 2001). Abraham och Graham-Rowe (2009) samt Torp, 
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Eklund, och Thorpenberg (2011) poängterar att arbetsplatsen är en bra arena för att 

skapa hälsa, vilket indikerar att den fysiska aktiviteten i detta fall inte borde läggas på 

individens fritid. På samma sätt poängterar Rhodos m.fl. (2020) att ett 

mikroperspektiv som arbetsplatsen har en betydande roll för den personliga 

utvecklingen.  

  

 

5.2.2 Sociala faktorer 

I Bronfenbrenners utvecklingsekologiska teori har mikrosystemet tre viktiga element; 

sociala relationer, roller och aktiviteter (Andersson 1980). Det är av den anledningen 

inte förvånande att sociala faktorer beskrivs vara en aspekt som möjliggör till fysisk 

aktivitet både ur ett medarbetar och arbetsgivarperspektiv. Sociala faktorer, som till 

exempel goda relationer på arbetsplatsen, kan ses som en friskfaktor vilket gör att det 

även ligger nära det salutogena perspektivet. I föreliggande studie presenteras ett 

resultat som indikerar att sociala faktorer har förbättrat möjligheten till att utföra 

fysisk aktivitet. Även i det fall där den fysiska aktiviteten användes som ett kriterium 

för att få vara med på den efterföljande personalfesten, beskrivs den som en positiv 

aspekt då social tillhörighet och sociala relationer är något som lockar ett stort antal 

av medarbetarna på en arbetsplats. Batorsky m.fl. (2016) har i sin studie använt sig av 

bestraffning för att möjliggöra fysisk aktivitet på arbetsplatsen. Studien påvisar ett 

högt deltagande men det är oklart om medarbetarnas upplevelser varit av positiv eller 

negativ karaktär. En negativ upplevelse inom mikrosystemet kan påverka individens 

inlärning samtidigt som uppfattningen till de sammanlänkade mikrosystem också blir 

av negativ karaktär (Andersson, 1980). Det finns en risk att den inre motivationen till 

fysisk aktivitet uteblir även inom individens andra mikrosystem, om arbetsplatsens 

enbart arbetar med fysisk aktivitet utifrån bestraffningsprincipen. Utifrån intervjuerna 

med medarbetarna framkommer en önskan om att den fysiska aktiviteten ska utgå 

ifrån frivillighet, för att räknas som möjliggörande. Vi kan med vår studie påvisa att 

fysisk aktivitet i ett påtvingat sammanhang inte beskrivs som möjliggörande ur ett 

medarbetarperspektiv även om den fysiska aktiviteten utförs både i grupp och på 

arbetstid. Vad arbetsgivarna i vissa fall har gjort är att de har utnyttjat ett socialt 

sammanhang med värdefull betydelse för medarbetarnas sammanhållning, och 

implementerat en fristående fysisk aktivitet i anslutning till denne, vilket 

arbetsgivaren beskrivit som en möjliggörande aspekt till fysisk aktivitet, men 

resultatet visar att medarbetarna inte upplevt detta som en salutogen faktor. 

Det går att diskutera utifrån ett salutogent perspektiv om arbetsgivaren vinner på att 

använda den fysiska aktiviteten som ett krav för att medarbetarna ska få delta på 

företagets personalfest. Eftersom salutogent handlar om att främja friskfaktorer 

(Eriksson, 2015), inte att använda friskfaktorer som ett krav för en social hälsa. 

Risken är att det enbart är de medarbetare som redan har ett intresse för fysisk 

aktivitet som finner ett intresse av att delta, likaså på de träningsresor som vissa av 

företagen anordnat. Det kan även ligga ekonomiska hinder för medarbetare i detta 
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sammanhang eftersom hälften av träningsresan behövde betalas från privat kassa. 

Ekonomiska hinder kan bero på det ekosystem som påverkar individens mikrosystem. 

Ekosystemet handlar om hur diverse samhällsfunktioner påverkar närmiljöernas 

utformning och individens möjligheter i samhället. Bronfenbrenner menar att det i 

ekosystem inte handlar om individens utveckling utan om de faktorer som påverkar 

individens utveckling (Bronfenbrenner, 1979). I detta fall är det faktorer i 

exosystemet som kan ha en påverkan på individens ekonomiska situation och kan på 

så sätt påverka möjligheterna till individuell utveckling. 

 

5.2.3 Medarbetarnas behov och önskemål 

Ett traditionellt friskvårdsbidrag följer det salutogena perspektivet eftersom det går ut 

på att skapa och vidmakthålla hälsosamma vanor gällande fysisk aktivitet för alla 

(Eriksson, 2015). Tidigare fanns det begränsningar inom makrosystemet gällande 

aktiviteter som får räknas till företagets friskvård men efter en lagändring hösten 2003 

har möjligheterna inom mikrosystemet förbättrats. Den nya lagen gick ut på att 

friskvården på företaget skulle rikta sig till hela personalen, vara av mindre värde och 

av enklare slag (Motion 2015/16:718). I och med lagändringarna fick det enskilda 

företaget, mikrosystemet, större frihet i sitt möjliggörande för fysiska aktivitet. En lag 

inom makrosystemet kan på så sätt påverka individens möjligheter inom 

mikrosystemet (Bronfenbrenner, 1979). 

Ett av de totalt fem intervjuade företagen hade inte det traditionella friskvårdsbidraget 

alls, vilket arbetsgivaren framförde som en positiv aspekt. Från medarbetarnas sida 

framstod upplägget som både positivt och negativt, beroende på vart medarbetaren 

hade sin bostad. De medarbetare med bostad utanför stadskärnan upplevde inte 

upplägget möjliggörande, eftersom det rådande upplägget bestod av ett avtal mellan 

arbetsplatsen och två stadsbelägna gymanläggningar. Ur ett möjliggörande perspektiv 

kan det av den anledningen anses vara gynnsamt att låta valet av geografiskt 

träningsställe och aktivitet falla på medarbetarna själva. Vi anser dock att denna form 

av friskvård ur ett socioekonomiskt perspektiv kan vara möjliggörande även om den 

geografiska destinationen för den fysiska aktiviteten är begränsad. De grupper med 

lägst socioekonomisk status i samhället påvisar en lägre grad av fysisk aktivitet 

(Pellmer, Wramner, & Wramner, 2012), att arbetsgivaren erbjuder helt kostnadsfri 

fysisk aktivitet anser vi vara ett sätt att minska klyftorna mellan medarbetarnas 

socioekonomiska status och indirekt även dess hälsoklyfta i samhället. Det blir på så 

sätt aldrig en fråga om personlig ekonomi eftersom den fysiska aktiviteten aldrig 

kräver att den enskilde individen lägger ut pengar i ett första skede.  

Den hälsopedagogiska aspekten går ut på att erbjuda medarbetaren den form och 

destination av fysisk aktivitet som passar på det individuella planet för att skapa, 

förbättra eller bibehålla en god hälsa och välmående (Ohlson, 2011). Ur ett salutogent 

perspektiv anser vi att ett traditionellt friskvårdsbidrag är den aspekt som i störst mån 
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möjliggör fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi. Genom ett friskvårdsbidrag har 

medarbetaren själv möjlighet att i stor mån välja både format på den fysiska 

aktiviteten men även geografisk plats där den ska utföras. Genom att erbjuda ett 

traditionellt friskvårdsbidrag har arbetsgivaren också störst chans att erbjuda den form 

av fysisk aktivitet som passar den enskilde individen. Vi anser därmed att den fysiska 

aktiviteten blir möjliggjord när varje enskild medarbetare kan anpassa aktivitet efter 

egen fysisk förmåga vilket även presenterats av både Lera-López och Marco (2018) 

samt Sandercock och Andrade (2018) som en positiv aspekt när det handlar om 

hälsointerventioner och beteendeförändring. Bronfenbrenners (2001) teori handlar om 

att skapa personlig utveckling, förhoppningen från arbetsgivarens sida är att den 

fysiska aktiviteten ska utföras kontinuerligt. Detta på grund av att friska medarbetare 

är lönsamt för ett företag (Rajaratnam m.fl. 2014). Arbetsplatsen, som en del av 

individens mikrosystem, påverkar upplevelsen till fysisk aktivitet. Om arbetsgivaren, 

utifrån individens upplevelse, skapar svårigheter till att utföra fysisk aktivitet kommer 

således attityden till fysisk aktivitet bli av negativ karaktär och därmed upplevs den 

inte vara en friskfaktor. Det är viktigt för medarbetare att uppleva ett ledningsstöd för 

den personliga hälsan om förändring ska uppnås, både Olafesn m.fl (2015) och Payne 

m.fl (2018) har i sina studier kommit fram till att ledningsstöd är en av de aspekter 

som spelade störst roll för medarbetarnas engagemang.  

  

5.2.4 Utomstående resurser 

Sandercock och Andrade´s (2018) konstaterade i sin studie att en personlig 

hälsoriskbedömning och personligt coachingsamtal var en möjliggörande aspekt för 

fysisk aktivitet. I föreliggande studie har två företag använt sig av en individanpassad 

aspekt, som till exempel bassängträning för medarbetare med övervikt eller fysiska 

skador, personlig tränare och hälsoriskbedömning. De resterande företag i 

föreliggande studie hade ett fokus på fysisk aktivitet i gymformat och 

utomhusaktiviteter som löpning, vandring och cykling. Sistnämnda aktiviteter kan 

vara svåra att anpassa eller utföra för individer med funktionsmässiga svårigheter 

(Kjellman & Tideman, 2010). Både Kjellman, Tideman (2010) och Pellmer, 

Wramner, Wramner (2012) påtalar att det ur ett samhällsperspektiv anses vara positivt 

att kunna individanpassa fysisk aktivitet för att erbjuda möjligheter till alla oavsett 

fysisk förmåga, vilket även bekräftas av Lera-López och Marco (2018). Att erbjuda 

en individanpassad aspekt gällande den fysiska aktiviteten går i enighet med det 

salutogena perspektivet som handlar om att skapa och vidmakthålla hälsa för alla 

individer (Eriksson, 2015). Vi anser därav att de företag som har en bredare syn på 

fysisk aktivitet och en förståelse för individuella olikheter har större chans att 

möjliggöra den fysiska aktiviteten för samtliga av företagets medarbetare. 

Individanpassade möjligheten till fysisk aktivitet utifrån Ulrie Bronfenbrenners 

(2001) mikrosystem knyter ihop individens biologiska och miljömässiga aspekter med 

dess utveckling, vilket betyder att individen kan utveckla sin kompetens i större 

utsträckning. Ur det salutogena perspektivet kan det även anses vara fördelaktigt att 
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utveckla kunskap och kompetens på ett individuellt plan genom att skapa möjligheter 

till fysisk aktivitet på individnivå då det kan främja individens hälsa (Antonovsky, 

2005). Detta är ett sätt för arbetsgivaren att skapa möjlighet till fysisk aktivitet oavsett 

funktionsförmåga och för att vara mer inkluderande i sitt sätt att utföra 

friskvårdsaktiviteter på företaget. 

 

5.2.5 Information och erbjudande om friskvård 

Utifrån medarbetarnas svar kan vi inte se att information kring fysisk aktivitet har 

beskrivits som en möjliggörande aspekt, även om det varit arbetsgivarens intention. 

Däremot har arbetsplatsen i sig, som en del av individens mikrosystem möjliggjort till 

fysisk aktivitet även om medarbetarna själva inte beskrivit det som en möjliggörande 

aspekt. Att ha en arbetsplats i sitt mikrosystem skapar indirekt större möjlighet till 

fysisk aktivitet. Det handlar om att arbetsplatsen erbjuder friskvård vilket individer 

som inte har en anställning går miste om. Vi anser därför att det är viktigt för 

arbetsgivare att veta vilken hälsomässig makt de besitter. Vid en nyanställning är det 

för arbetsgivaren oklart om den nytillkomna medarbetarens miljömässiga och 

biologiska faktorer, vilka påverkar individens mikrosystem. Även här förespråkar vi 

att anta ett salutogent förhållningssätt och fokuserar på friskfaktorer som gynnar varje 

individs livskvalité. Att ha ett arbete i sitt mikrosystem och att räkna sig själv till ett 

större sammanhang kan i de flesta fall även innebära att arbetsplatsen blir en 

meningsfull miljö på ett individuellt plan, faktorer som har en stor betydelse för den 

personliga utvecklingen (Bronfenbrenner, 2001). 

Arbetsgivare i studien har beskrivit information som en aspekt som påverkar 

möjligheten till att utföra fysisk aktivitet. Att informera medarbetarna har exempelvis 

handlat om att kontinuerligt påminna om att använda det friskvårdsbidrag som varje 

medarbetare har rätt till, informera om hur ansökningsprocessen går till eller att 

informera om vilka anläggningar medarbetarna kostnadsfritt har möjlighet att gå till. I 

föreliggande studie har vi både intervjuat företag som antog ett salutogent 

förhållningssätt i sitt sätt att kommunicera och informera och även ett företag som 

använde sig av ett patogent förhållningssätt. Ett patogent förhållningssätt lägger fokus 

på faktorer som inte skapar eller bibehåller hälsa (Antonovsky, 2005), vilket kan 

uppfattas som motsägelsefullt i relation till den information som arbetsgivaren i 

grunden vill få fram.  

På frågan till en av våra respondenter som var arbetsgivare gällande arbetet med att 

möjliggöra fysisk aktivitet framkom en aspekt inom den personliga utvecklingen som 

föreliggande studie vill lägga fokus på, att personlig utveckling är individuell. Det kan 

vara svårt för en arbetsgivare att finna strategier och pedagogiska verktyg som passar 

alla vilket även bekräftas av Reutman och Lewis (2019). Vad arbetsgivare däremot 

kan fokusera på är att föra dialog med sina medarbetare och erbjuda friskvård utifrån 

ett salutogent perspektiv, eftersom målet med det salutogena perspektivet är att främja 

friskfaktorer (Antonovsky, 2005). Målet för samtliga arbetsgivare bör därav vara att 
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erbjuda de friskfaktorer som passar så många medarbetare som möjligt på 

arbetsplatsen. Medarbetarnas ansvar gentemot arbetsgivaren blir således att informera 

om de önskemål som finns gällande friskvården på företaget. Arbetsgivaren har sen 

ett ansvar att skapa en arbetsplats som ur medarbetarnas perspektiv upplevs som 

salutogent, en arbetsplats där alla får samma möjlighet till att utöva fysisk aktivitet 

vilket inom detta mikrosystem kan leda till att även den personliga utvecklingen 

främjas, som i sin tur kanske kan skapa fler aktiva och friska samhällsmedborgare. 

 

6 Slutsats och implikationer  

6.1 Slutsats 

Efter att ha tolkat och analyserat resultatet från samtliga respondenter framkom fem 

kategorier som föreliggande studies resultat grundats på, i beskrivandet av de aspekter 

som påverkar möjligheten till att utföra fysisk aktivitet i arbetsgivarens regi. Utifrån 

vår data och analys som presenteras går det att urskilja några pedagogiska aspekter 

inom Bronfenbrenners utvecklingsekologiska teori som får stor uppmärksamhet när 

det gäller personlig utveckling genom fysisk aktivitet. Det handlar om att 

arbetsplatsen som mikrosystem kan påverka den individuella utvecklingsprocessen. 

Genom att möjliggöra fysisk aktivitet i ett mikrosystem kan attityden och upplevelsen 

till fysisk aktivitet både påverkas och förändras. Sociala faktorer kommer på tal 

flertalet gånger under de utförda intervjuerna som en viktig aspekt i möjliggörandet 

till att utöva fysisk aktivitet. Vi i föreliggande studie anser att den sociala aspekten är 

viktigt att ta till vara på och vårda för att hälsan generellt på arbetsplatsen ska bevaras. 

De sociala aktiviteterna och sammanhangen bör vara tillgänglig för alla för att skapa 

motivation och inte användas som en belöning för de som är fysiskt aktiva. 

Medarbetarnas behov och önskemål syftar till att företaget tar hjälp av utomstående 

resurser som kan hjälpa medarbetarna att utföra en aktivitet som passar deras fysiska 

förmåga, men även att friskvården på företaget anpassas till vad medarbetarna vill ha. 

Ett traditionellt friskvårdsbidrag kan vara den friskvård som lämpar sig bäst för 

majoriteten på vissa företag medans det inte alls möjliggör till fysisk aktivitet på 

andra, vilket beror på att personlig utveckling är individuellt och måste därav 

anpassas från arbetsplats till arbetsplats. 

 

6.2 Hälsopedagogiska implikationer 

Studiens resultat kan användas för att synliggöra pedagogiska aspekter inom ett 

salutogent perspektiv och Bronfenbrenners utvecklingsekologiska teori som beskrivs 

påverka möjligheten till att utöva fysisk aktivitet. Utifrån ett hälsopedagogiskt 

perspektiv går det att strategiskt utvärdera vilka aspekter som kan vara användbara 

när det gäller den personliga utvecklingen. Vidare syftar hälsopedagogik till att främja 

hälsan i befolkningen, i det här fallet för medarbetare på företag i Sverige. En 

pedagogisk implikation utifrån studiens upplägg är att främja personlig utveckling där 

den närliggande miljön ses ur ett större perspektiv. Den personliga utvecklingen 

påverkas även utifrån Bronfenbrenners mesosystem, som fokuserar mer på relationer 
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individen har i sin närhet och hur de i sin tur kan bidra till en personlig utveckling 

inom fysisk aktivitet. Ytterligare ett sätt att möjliggöra är att individanpassa den 

fysiska aktiviten utifrån medarbetarnas behov samt att skapa ett sammanhang som 

lockar individen till deltagande. 

 

 

6.3 Förslag till framtida forskning 

Som förslag till framtida forskning hade en liknande studie kunnat genomföras med 

ett genusperspektiv, där eventuella likheter och skillnader i förväntningar och 

upplevelser bland män och kvinnor hade kunnat studeras och jämföras, både ur ett 

medarbetar och arbetsgivarperspektiv. En ökad förståelse och kunskap kring olika 

gruppers förväntningar och upplevelser kan bidra till mer medvetna anpassningar av 

den pedagogiska utformningen i framtida studier vilket ger möjligheter för en ännu 

mer jämlik hälsa. Ytterligare ett förslag till framtida forskning hade varit att studera 

hälsopedagogers och friskvårdsansvarigas erfarenheter kring fysisk aktivitet i 

arbetsgivarens regi. Det hade också varit fördelaktigt att studera de individer som i 

dagsläget inte utnyttjar friskvårdsaktiviteter och friskvårdsbidrag alls, för att se hur de 

tänker och vad som skulle kunna få dem till att börja utnyttja detta bättre.  
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Bilagor 

           

 Bilaga 1 - Missivbrev 

 

Hej! 

 

Vi är tre studenter från hälsopedagogiskt program på Högskolan i Halmstad som nu är 

inne på vår sista termin och då även i full gång med att skriva vårt examensarbete i 

pedagogik. Vårt valda ämne är motivation till friskvård ur ett medarbetarperspektiv 

samt ur ett ledarperspektiv. 

Syftet med detta arbete är att belysa vad som motiverar medarbetare till fysisk 

aktivitet och vilka strategier som arbetsgivare har för att stimulera detta.  

Vi har fördjupat oss i forskning och litteratur kring det aktuella ämnet, men har också 

för avsikt att ta hjälp av er ledare och medarbetare genom intervjuer. Därmed vill vi 

intervjua dig, om hur du motiverar eller blir motiverad till fysisk aktivitete. Intervjun 

kommer att bestå av ett antal frågor och vår förhoppning är att en givande diskussion 

kommer att uppstå. Intervjun tar mellan 30-45 minuter och vi hoppas att du på något 

sätt har möjlighet att delta. 

 

Allra helst hade vi velat ha en intervju i ett personligt möte, vi är dock fullt medvetna 

om den rådande pandemin och är flexibla kring att intervjua antingen via Skype, 

zoom room eller telefon. Vårt önskemål är att få utföra intervjuerna under vecka 18-

19 för att ha tid till att transkribera och utvärdera. 

                     

Vid intervjun kommer vi att ta hänsyn till Vetenskapsrådet forskningsetiska principer. 

Detta innebär att deltagandet är frivilligt och om du så skulle vilja så kan du när som 

avbryta intervjun och därmed ditt deltagande. Ditt deltagande kommer att behandlas 

konfidentiellt och resultatet kommer enbart att användas i forskningsändamål. 

 

Dina personuppgifter behandlas inom studien endast enligt ditt samtycke, och enligt 

kraven i dataskyddsförordningen. Ett avbrott påverkar dock inte den behandling av 

personuppgifter som skett innan avbrottet. Du kan när som helst begära att få se en 

kopia av dina personuppgifter. 

 

Materialet kommer delvis att behandlas i molntjänsten Office 365 från Microsoft, 

vilket Högskolan i Halmstad har ett personuppgiftsbiträdesavtal med. Endast 

uppsatsens tre skribenter och dess handledare kommer ha tillgång till 

personuppgifterna. Samtliga personuppgifter kommer att raderas när uppsatsen är 

godkänd.  

 

Personuppgiftsansvarig för studien är Högskolan i Halmstad som nås via: 

registrator@hh.se eller på telefonnummer: 035-16 71 00. Övrig information om hur 
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personuppgifter hanteras av Högskolan i Halmstad finner du på 

www.hh.se/dataskydd.  

Högskolans dataskyddsombud Anna Frederiksen nås via dataskydd@hh.se . 

 

Vill ni ta del av den färdiga uppsatsen kommer den publiceras i en offentlig databas 

för studentuppsatser, på diva-portal.org.  

Om ni har några frågor eller funderingar är ni välkomna att kontakta oss eller vår 

handledare för mer information.                                 

 

Med Vänliga Hälsningar  

Amandaklara Sagemar, Erica Ljunglöf Åhlström och Sofie Karlsson     

amasag17@student.hh.se,  

erials17@student.hh.se,  

sokarl17@student.hh.se  

Handledare: 

Krister Hertting, krister.hertting@hh.se  

• Jag har tagit del av information kring studien och accepterar att delta.  

• Jag har fått information om att de personuppgifter som samlas in kommer att 

behandlas konfidentiellt på ett sätt att min identitet inte kan avslöjas för 

obehöriga. 

• Jag är medveten om att min medverkan är helt frivillig och att jag när som 

helst utan förklaring kan avbryta min medverkan. 

Underskrift 

………………………………………… 

Namnförtydligande 

…………………………………………. 

Ort och datum 

………………………………………… 
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Bilaga 2 - Intervjuguide 

 

• Presentera oss och studiens syfte 

• Dela ut och gå igenom Missivbrevet 

• Godkännande kring konfidentialitet 

• Frivilligt att svar på frågorna och deltagaren får avbryta när som helst 

• Intervjun kommer att spelas in för transkribering och analys 

• Har du/ni några frågor innan vi startar? 

 

 

 

Inledande frågor 

• Kön 

• Befattning / arbetsuppgifter 

• Antal år på arbetsplatsen 

• Antal år som fysisk aktiv 

 

 

Intervjufrågor 

• Vad erbjuder företaget för friskvård?     

-Är det någonting du utnyttjar? 

 

• Om du tänker på din arbetsplats, på vilket sätt kan [företagets namn] 

underlätta för dig att bibehålla eller förbättra din hälsa? 

- Hur gör de nu? 

- Hur skulle du vilja att de gjorde? 

 

• Kan du berätta något om, om det finns något som företaget erbjuder sina 

medarbetare i fråga om fysisk aktivitet på arbetsplatsen på/under arbetstid? 

Om det finns 

-Är det något av det som du deltar i?  

-Varför just det? 

Om det inte finns 

-Är det något du har reflekterat över? 

-Vad skulle du kunna tänka dig att man gjorde? 

 

• Vad skulle hjälpa dig för att delta i det som (företagets namn) erbjuder ännu 

mer? 

 

• Vad tror du skulle hjälpa för att de andra kollegorna skulle delta i det som 

[företagets namn] erbjuder ännu mer?         
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• Hur ser informationen om friskvårdsbidraget och friskvårdserbjudanden ut 

från (företagets namn).     

 

• Upplever du att det finns någon särskild uppmuntran från företagets sida att ni 

ska ta ut friskvårdsbidraget? 

 

• Finns det en uppmuntran bland dina kollegor att ni ska utnyttja det? 

 

• Så sista frågan nu. Vad skulle du säga är de viktigaste bitarna för ett företag att 

arbeta med när det gäller deras medarbetares fysiska aktivitet? (om du vill 

sammanfatta, Vad är viktigt?)  

 

• Är det något du vill tillägga?  

                 

 

 

Följdfrågor  

• Kan du ge några exempel?  

• Kan du utveckla….  

• Berätta mer…  

• Hur menar du...  

• På vilket sätt… 

• Du berättade tidigare om…. vad berodde det på?



 

 I 

 



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

Sofie Karlsson

Erica Ljunglöf Åhlström

Amandaklara Sagemar


