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Forord

Foreliggande uppsats ar mitt examensarbete pa teauia, skrivet i amnet Folkhéalsa inom
det Idrottsvetenskapliga programmet pa Hogskoldalinstad. Den behandlar negativa
emotioner som kan uppsta i samband med eller Kysigk aktivitet. Uppsatsens inriktning
mot att skapa en djupare forstaelse for de negativationer vissa individer upplever kring
sin fysiska aktivitet, hoppas jag resulterar iflatt individer kan stddjas att fa en mer aktiv
livsstil. Spraket haller en forhallandevis enkalénfor att vem som helst ska kunna ta till sig

kunskapen uppsatsen erbjuder.

Jag skulle vilja passa pa att rikta ett varmt tidtkbersonalen pa Friskis&Svettis i Halmstad
och Varberg for gott samarbete och for att jag Gblansen att komma dit och utnyttja deras
lokaler i samband med mina intervjuer. Jag villriteecka de berérda medlemmarna som har
delgett mig sina asikter och tankar kring negaginetioner i samband med sin fysiska
aktivitet. Ett stort tack ocksa till mina vannehamin familj som har varit till stor hjalp och
stottat mig under arbetets gang. Aven min flickgam gett mig inspiration och min van
Amanda som hjalpt mig med design fortjanar stocl.tRiksidrottsforbundet tackas for visat
intresse och uppskattning i form av stipendiumt &isn inte minst vill jag tacka min
handledare Ulrika for utmarkt vagledning och insilétl handledning och Gun som har stottat

mig under mina studiedr pa Idrottsvetenskapliggmmmet med inriktning Folkhalsa.

Hogskolan i Halmstad, 21 maj 2008
Per Karlsson
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Manniskor i dagens samhalle har ofta stor kunskapysisk aktivitet
och dess positiva effekter for halsan. Trots dettsatter nivan av fysisk
aktivitet att sjunka i hoginkomstlander. Manga inder upplever inte
nagon gladje i samband med den fysiska aktivitedgftet med studien
var darfor att undersoka vad det &r som motiverdivider till att vara
regelbundet fysiskt aktiva trots att individernalgver negativa
emotioner i samband med den fysiska aktivitetemprakvalitativa
intervjuer genomfdrdes, och de tio informanternaal regelbundet
fysiskt aktiva individer med negativa emotioneaidand med eller
kring sin aktivitet. Intervjuerna transkriberadet @nalyserades darefter
med metoden grounded theory. Detta resulteradericatell dar
karnkategorin utformades till: "6nskan om att psikioch fysiskt
forbattra och/eller bibehalla sin halsa”. Ytterligaju kategorier togs
fram som alla var kopplade till karnkategorin odlddde en 6verskadlig
modell. Datan indikerade att bade den fysiska agfkipka halsan var
centrala aspekter i varfor individer var fysisktialt. Det var dessutom
av yttersta vikt for individerna att finna fler ftelar med aktiviteten och
darmed ha en buffert till att motverka de negaéim@tionerna.
Slutsatsen blev att motivation har en avgéranddaplalet av livsstil
och att samhéllet genom detta kan hjélpa individed
motivationsproblem till en mer aktiv vardag. Frasatiorskning kunde
vara en mer omfattande studie av samma typ elleindersoka pa vilka
grunder de inaktiva avstar fran fysisk aktivitehatéirigenom kunna
utveckla nya hjalpmedel till en fysiskt aktiv litgs
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Health, motivation, negative emotions, physicaivéiyt regularity

People in today's society often have good knowledgeit physical
activity and its positive effects on health. Desytfiis the level of
physical activity continues to fall in high-incomeuntries. Many
individuals do not feel any enjoyment in relatiortiie physical activity.
The aim of the study was therefore to examine whatotivating an
individual to be regularly physically active, eviiough the individual
experiences negative emotions in connection tadhigity. Open
gualitative interviews were carried out and all igformants were active
individuals that had negative emotions connectdtieactivity. The
interviews were transcribed and analyzed usingrtethod called
grounded theory. The result of this was a modelrevkige core category
was labeled: "desire to psychologically and physrdenprove and/or
maintain the individual health”. Additionally, seveategories each
linked to the core category were found, and togethey formed a lucid
model. The data indicated that both the physicdl@sychological health
was central aspects in why individuals were phylsicective.
Furthermore it was of outermost importance to ttividuals to find
more benefits with the activity and thereby to havruffer to counteract
the negative emotions. The conclusion was thatvatiin has a crucial
role for the choice of lifestyle and that societndelp individuals with
motivation problems to get a more active everydastence. Future
research could encompass a more extensive stutdg same type as this
one, or could examine on which bases inactive iddads abstain from
physical activity, thereby developing new aids fghasical active
lifestyle.
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Bilaga |

Intervjuguide

Vill du beskriva hur dina motionsvanor ser ut?
Kan du beratta om dina upplevelser infér och i samolbmed traning?
Vad ar det som motiverar dig till att trana regelthet?

Vilka tankar har du kring traning i allmanhet?

Forslag pa foljdfragor:

Vad ar det som kanns jobbigt/ trakigt?

Hur kanner du da?

Hur ténker du da?

Vad gor du da?

Vad skulle kunna forbattras for att minska desgmnea kanslor?
Pa vilket/ vilka satt blir du motiverad?

Hur upplever du eventuella yttre krav pa att vasaskt aktiv?

Vad har du for mal med traningen?



Bilaga Il

Skriftligt informerat samtycke till medverkan i int ervjustudien géllande negativa
emotioner i samband med regelbunden fysisk aktivite

Jag har informerats om studiens omrade och syfie lsar informationen samlas in,
bearbetas och handhas. Jag har aven fatt tilktlistalla och fa svar pa mina fragor och ar
medveten om att mitt deltagande i studien &r figtibch att jag narsomhelst kan vélja att
avbryta min medverkan utan att behdva ange orBaletta.

Jag samtycker harmed till att medverka i interydgt om regelbunden fysisk aktivitet

Ort, datum

Namnunderskrift

Namnfortydligande

Telefon, mail




