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Jag skulle vilja passa på att rikta ett varmt tack till personalen på Friskis&Svettis i Halmstad 

och Varberg för gott samarbete och för att jag fick chansen att komma dit och utnyttja deras 
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Sammanfattning:  Människor i dagens samhälle har ofta stor kunskap om fysisk aktivitet 

och dess positiva effekter för hälsan. Trots detta fortsätter nivån av fysisk 
aktivitet att sjunka i höginkomstländer. Många individer upplever inte 
någon glädje i samband med den fysiska aktiviteten. Syftet med studien 
var därför att undersöka vad det är som motiverar individer till att vara 
regelbundet fysiskt aktiva trots att individerna upplever negativa 
emotioner i samband med den fysiska aktiviteten. Öppna kvalitativa 
intervjuer genomfördes, och de tio informanterna var alla regelbundet 
fysiskt aktiva individer med negativa emotioner i samband med eller 
kring sin aktivitet. Intervjuerna transkriberades och analyserades därefter 
med metoden grounded theory. Detta resulterade i en modell där 
kärnkategorin utformades till: ”önskan om att psykiskt och fysiskt 
förbättra och/eller bibehålla sin hälsa”. Ytterligare sju kategorier togs 
fram som alla var kopplade till kärnkategorin och bildade en överskådlig 
modell. Datan indikerade att både den fysiska och psykiska hälsan var 
centrala aspekter i varför individer var fysiskt aktiva. Det var dessutom 
av yttersta vikt för individerna att finna fler fördelar med aktiviteten och 
därmed ha en buffert till att motverka de negativa emotionerna. 
Slutsatsen blev att motivation har en avgörande roll för valet av livsstil 
och att samhället genom detta kan hjälpa individer med 
motivationsproblem till en mer aktiv vardag. Framtida forskning kunde 
vara en mer omfattande studie av samma typ eller att undersöka på vilka 
grunder de inaktiva avstår från fysisk aktivitet och därigenom kunna 
utveckla nya hjälpmedel till en fysiskt aktiv livsstil. 
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Abstract:  People in today's society often have good knowledge about physical 

activity and its positive effects on health. Despite this the level of 
physical activity continues to fall in high-income countries. Many 
individuals do not feel any enjoyment in relation to the physical activity. 
The aim of the study was therefore to examine what is motivating an 
individual to be regularly physically active, even though the individual 
experiences negative emotions in connection to the activity. Open 
qualitative interviews were carried out and all ten informants were active 
individuals that had negative emotions connected to the activity. The 
interviews were transcribed and analyzed using the method called 
grounded theory. The result of this was a model where the core category 
was labeled: ”desire to psychologically and physically improve and/or 
maintain the individual health”. Additionally, seven categories each 
linked to the core category were found, and together they formed a lucid 
model. The data indicated that both the physical and psychological health 
was central aspects in why individuals were physically active. 
Furthermore it was of outermost importance to the individuals to find 
more benefits with the activity and thereby to have a buffer to counteract 
the negative emotions. The conclusion was that motivation has a crucial 
role for the choice of lifestyle and that society can help individuals with 
motivation problems to get a more active everyday existence. Future 
research could encompass a more extensive study of the same type as this 
one, or could examine on which bases inactive individuals abstain from 
physical activity, thereby developing new aids to a physical active 
lifestyle. 
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Bilaga I 

 

Intervjuguide 

 

Vill du beskriva hur dina motionsvanor ser ut? 

Kan du berätta om dina upplevelser inför och i samband med träning? 

Vad är det som motiverar dig till att träna regelbundet? 

Vilka tankar har du kring träning i allmänhet? 

 

Förslag på följdfrågor: 

 

Vad är det som känns jobbigt/ tråkigt? 

Hur känner du då? 

Hur tänker du då? 

Vad gör du då? 

Vad skulle kunna förbättras för att minska dessa negativa känslor? 

På vilket/ vilka sätt blir du motiverad? 

Hur upplever du eventuella yttre krav på att vara fysiskt aktiv? 

Vad har du för mål med träningen? 

 



Bilaga II 
 
Skriftligt informerat samtycke till medverkan i int ervjustudien gällande negativa 
emotioner i samband med regelbunden fysisk aktivitet. 
 
Jag har informerats om studiens område och syfte samt hur informationen samlas in, 
bearbetas och handhas. Jag har även fått tillfälle att ställa och få svar på mina frågor och är 
medveten om att mitt deltagande i studien är frivilligt och att jag närsomhelst kan välja att 
avbryta min medverkan utan att behöva ange orsak till detta.  
 
Jag samtycker härmed till att medverka i intervjustudie om regelbunden fysisk aktivitet 
 
 
Ort, datum                                                                                   __________________ 
 
 
Namnunderskrift                                                                      ___________________ 
 
 
Namnförtydligande                                                                     __________________ 
 
 
Telefon, mail                                                                                __________________ 
 
 


