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Abstract

The gym has become an increasingly popular place for citizens to visit, when exercise and health are
prioritized higher than before. Previous research indicates that the main reasons for training at the
gym is the desire to become stronger, and because it is healthy. The overreaching aim of this study was
to examine various motives that individuals’ in middle age enter into their training, and also how the
training looks in relation to the stated objectives. To fulfill the aim of this study the focused was put on
the members' ambition with the training and how the training affected their health. This was answered
by collecting qualitative data such as interviews and observations of the nine middle-aged people who
trained at IKSU. The results of the study showed that the main reason for training is wellbeing and
that the logic that characterized the participants to perform training was experience and exercise. The
conclusions were that the exercise is a contributing factor to better health among participants.
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Inledning

Hilsa och fysisk aktivitet har fatt ett allt storre utrymme i samhéllet, d& omfattande forskning kring
vilbefinnande visar pé att fysisk aktivitet dr en forutsittning for god hélsa och ett hdlsosamt dldrande
(GIH, 2016). Fysisk aktivitet innefattar all form av rorelse som ger en 6kad energiférbrukning, att
motionera och rora pa sig ar dven betydelsefullt for en god hélsa och bidrar till minskad risk for
kroniska sjukdomar (FYSS, 2015). De allmdnna rekommendationerna for vuxna ar 150 minuter fysisk
aktivitet i veckan med en méttlig intensitet. Fysisk inaktivitet 4r en av den storsta orsaken till 6kad
dodlighet och vilfardssjukdomar som exempelvis insulinresistens och fetma (FHI, 2015; FYSS, 2015).
I och med aldrandet forsdmras funktioner som den aeroba fysiska kapaciteten och muskelstyrkan hos
individer. Fysisk aktivitet och trédning kan bromsa denna process och motverka aldersrelaterade
sjukdomar och férsamringar av kroppen (Booth & Zwetsloot, 2010; Engstrém, 1999; Lovdén, 2008).
Fysisk aktivitet, traning, hélsa och vilbefinnande har linge setts som begrepp relaterade till varandra.
Ferguson, Kowalski, Mack, Wilson och Crocker (2013) menar att det finns ett forhallande mellan
halsoframjande fysisk aktivitet och vilbefinnande. Vidare menar forfattarna att fysisk aktivitet har
angetts av individer som en hjalp till att full potential uppnas och pa sé sitt bidrar detta till
valbefinnande. Fysisk aktivitet anges dven bidra till en hilsosammare kropp, 6kad energi och
rapporterades hjilpa till att klara av vardagen, samt motverka skador och sjukdomar. Slutligen har det
visat sig att hilsoframjande fysisk aktivitet bidrar till forbattrat vilméende i relation till malsédttning
och sjdlvkansla (Ferguson et al., 2013).

Gymmet har blivit en allt mer frekvent plats for samhillsmedborgare att besoka, anledningen till
varfor det 6kade intresset for gymtraning uppstod anses ha delvis forankring om medvetenhet kring
hilsa och vikten av motion som fatt 6kad utbredning (S6derstrém, 1999). I Engstréms (2010)
empiriska studie kring motionsvanor visade det sig att bland personer i 40 till 55 ars alder var cirka 47
procent av kvinnorna och ungefir 43 procent av mannen aktiva med nigon form av motionsutévning.
Bland kvinnorna var de vanligaste motionsformerna promenader, motionsgymnastik och att triana pa
gym medan mannen dgnade sig at jogging, promenad och gymtraning. Medan allt fler personer i
samhadllet tranar pd gym har deltagande i foreningslivet minskat, denna trend ar tydlig sedan ar 2008.
En anledning till detta skulle kunna vara av samhallelig karaktar och forandring i fritidsvanor
(Norberg, 2013). En annan forklaring anges vara att antalet som anger sig styrketrdna minst en gang i
ménaden har pa tolv ar 6kat fran 766 000 till 1 714 ooo (RF, 2011).

Statistiska centralbyran (SCB, 2011) genomférde 2011 pa uppdrag av Riksidrottsforbundet (RF) en
undersokning av svenskarnas motionsvanor, dir rapporten visar att 23 procent av befolkningen
styrketrdnar minst en gdng i manaden. Redan ar 2001 uppgavs 800 000 svenskar tridna pa gym
regelbundet (RF, 2001). De centrala motiven till att trdna pa gym var for att vara viltranad, bli
starkare samt for att det dr hidlsosamt. En annan vanlig anledning till gymtraning angavs vara missnoje
med den egna kroppen (Séderstrom, 1999). Vidare menar Séderstrom (1999) att de muskelgrupper
som frimst prioriteras under triningen speglar det manliga respektive det kvinnliga idealet. Aven
senare forskning kring &mnet tyder pa att fokus pa kroppen och utseende har 6kat i samhallet, vilket
har bidragit till att allt fler tranar for att efterfolja detta ideal (Gonzales-Cutre & Sicilia, 2012).

Utifran tidigare ndimnd forskning kring fysisk aktivitet och hélsa samt de 6kade intresset for
gymtrining som uppstatt anses det intressant att belysa vilka upplevda hélsofrimjande effekter som
finns niarvarande inom gymkulturen. Denna studie kommer darfér behandla Idrottsklubben
Studenterna Umeds (IKSU) medlemmars motiv till gymtrianing samt den upplevda hilsoeffekten
traningen medfor. Studien genomfors pa uppdrag at foreningen IKSU som ar en ideell idrottsforening
med visionen ett friskare och starkare Umeda. Denna vision vill IKSU lyckas med genom att erbjuda allt



frdn gymtrining till rehabilitering och pa sa sitt bidra till en helhetssyn pa hilsa ur ett 1angsiktigt
perspektiv. Féreningen IKSU anser att det finns intresse att skapa sig en djupare forstéelse kring vilka
motivationsaspekter for traning som anges av individer i medeléldern. Ett medlemssegment som da ar
intressant ar individer i aldrarna 45 till 65 ar eftersom detta anges vara en malgrupp som féreningen
saknar kunskap kring. For att skapa forutsattningar for traningsanldaggningen att beméta medlemmars
behov kan en utgangspunkt i motiv till gymtraning anvindas, dir d&ven hur den gymtrianing som utfors
av malgruppen ser ut i relation till individernas motiv undersoks.

Syfte och fragestillningar

Studiens 6vergripande syfte r att belysa vilka motiv som individer i 4ldrarna 45 till 65 ar anger till sin
gymtrianing, vilken kunskap om trining de anser sig ha samt vilka hilsofrimjande effekter som detta
medfor. De frigor som narmare undersoks i foljande studie ar:

e Vilka motiv anger informanterna till sin traning?

e Hur ser den genomférda traningen ut i relation till informanternas motiv?

e  Hur beskriver informanterna att deras traning paverkar deras hélsa?

Bakgrund och tidigare forskning

Foljande avsnitt beskriver tidigare forskning kring fysisk aktivitet och dess paverkan pa hélsa samt hur
begreppen hilsa, fysisk aktivitet och hilsorelaterad livskvalité stir i samband till varandra. Avsnittet
presenterar begreppet gymkultur samt vilka motiv som finns till trdning. Avslutningsvis kommer olika
definitioner av hilsa beskrivas.

Fysisk aktivitet och hilsofrimjande effekter

Att vara fysisk inaktiv leder till en forsdmrad hilsa och ett simre vilméaende, inaktivitet kan ocksa
bidra till utveckling av vélfirdssjukdomar som diabetes mellitus och hogt blodtryck. For att undvika
detta rekommenderas ofta inom sjukvarden 6kad fysisk aktivitet eftersom motion férbattrar fysiska
och psykologiska aspekter av den hilsorelaterade livskvalitén (McGrath, O’Malley & Hendrix, 2010).
Hilsorelaterad livskvalité ar ett flerdimensionellt begrepp som innefattar fysisk, kognitiv, emotionell
och social hilsa. Fysisk aktivitet forbattrar den halsorelaterade livskvalitén, det fysiska valmaendet,
och dr dven associerat med ett battre humor, forbattrad viktkontroll samt skydd mot skador och
sjukdomar (McGrath et al. 2010). Tvarsnittsstudier visar att det finns positiva samband mellan att
vara fysisk aktiv och hilsorelaterad livskvalitet bland den vuxna populationen i dldrarna upp till 65 ar
(Johnson & Plotnikoff, 2007). Ferguson et al., (2013) menar att det finns samband mellan
hélsofrimjande traning och vélbefinnande. Traning och olika former av fysisk aktivitet gor det mojligt
for individer att uppna sin fulla potential och bidrar pa sé sitt till vilbefinnande, en hdlsosammare
kropp och 6kad energi. I tilldgg till fysiska hilsofordelar sa har personer som regelbundet dgnar sig at
nédgon form av traning generellt sett bittre psykisk hilsa och ett 6kat vilbefinnande. Bland
medelalders personer har traning visat sig leda till bittre sinnesstimning och minskad anspanning
(Penedo & Dahn, 2005). Halsofrdmjande fysisk aktivitet rapporteras dven bidra till en battre
fungerande vardag och ett forbattrat vilmaende i relation till méalsdttning och sjdlvkansla (Ferguson et
al., 2013).

Att regelbundet utfora och dgna sig at ndgon form av fysisk aktivitet har visat sig innebara férdelat for
béde det psykiska och fysiska vilméendet. Tidigare studier indikerar att ta hjélp av en personlig



tranare bidrar till battre fysiska resultat, men dven har positiv effekt pa beteenden som &r kopplade till
fysiska aktivitet (Fischer, 2010). Ett hinder for att tridna ar enligt Kranz et al. (2012) att individer anser
sig ha for liten kunskap kring traning, vilka 6vningar som ska utféras och hur dessa ska utforas. Att fa
rad och hjilp med detta av en personlig tranare eller liknande som bidrar med 6kad kunskap kring
traning har visat sig ha positiv effekt pd individers motivation till traning. Om en individ har kunskap
kring traning och dess effekter ar det storre chans att denna person uppritthaller sin traning och utfor
den regelbundet.

For att behélla traningsmotivationen, som ar den viktigaste drivkraften, kravs det att triningen
varieras. Principen om variation kan innebira att bade traningen och malsittningen varieras, detta for
att undvika ensidighet och sdmre resultat (Annerstedt & Gjerset, 1997). Vidare menar Annerstedt och
Gjerset (1997) att bade kortsiktiga och langsiktiga malsattningar ar viktiga att satta upp for att
bibehalla motivationen. Begreppet mélsidttning innefattar flera delar som exempelvis resultat, trining
och deltagande. En malsédttningen bor vara konkret, matbar och tidsbunden for att man ska kunna
faststilla att malet 4r uppnétt. En malsattning bor vara realistisk och anpassas efter den niva individen
befinner sig pa for att den ska kunna nés och motivationen bibehéllas (Annerstedt & Gjerset, 1997).
For att den uppsatta malsatiningen ska uppnés ar motivation till traning viktig och bor prioriteras.

Under de senaste aren har intresset for styrketrdaningens halsofrimjande effekter vuxit fram. Jansson
(2001) beskriver att styrketraning till den vuxna befolkningen dr numera vanligt att rekommendera till
savil friska som sjuka eller skadade. Detta eftersom en forsamrad muskelfunktion vid dldre alder
forsvarar vardagliga aktiviteter och 6kar risken for skada. American College of Sports Medicine
(ACSM) utgav redan 1990 rekommendationer for styrketrining till befolkningen, de nuvarande
rekommendationerna for vuxna géllande styrketraning dr minst tva gdnger i veckan med atta till tio
olika 6vningar for olika muskelgrupper dir belastningen ska motsvara itta till tolv repetition
maximum (RM) (Jansson, 2001). Styrketrdning anses hilsosamt eftersom ett par ménaders
styrketrdaning kan 6ka bade muskelstyrkan och muskelmassan, vilket leder till en omfordelning av
kroppssammansittningen. Framforallt forbattrar styrketraning kroppens insulinkénslighet och sdnker
blodtryck och blodfetter vilket dr fordelaktigt ur en hélsosynpunkt (Jansson, 2001). Ett
traningsprogram med syfte att 6ka muskeltillviaxten bor innehalla ungefar atta till tolv repetitioner
med hog belastning, dven ett sa kallat superset dar tva 6vningar utfors direkt efter varandra ar effektivt
om malsittningen &r att 6ka i muskelmassa (Augustsson, 2010). Grunden till all traning ar att kroppen
anpassar sig efter den belastning som kroppen och dess organ utsétts for (Mattsson, 2010).

Gymkultur och motiv till motion

Sedan 1970-talet har en expansion av fitness- och gym industrin bevittnats. Industrin har vuxit 6ver
hela virlden och enligt International Health, Racquet & Sports Club Association (IHRSA) genererar
denna rorelse miljarder och har miljontals medlemmar (IHRSA, 2013). Detta géller dven i Sverige dir
gymverksamheten, enligt Soderstrom (1999), vuxit fram i rasande fart under 80- och go- talet, vilket
aven Johansson (1998) styrker i sin studie. Expansionen av gymmen pégar fortfarande och det finns
inget som tyder pa att det ska minska i Sverige. Enligt Riksidrottsforbundet (2001) styrketrdnar 38
procent av befolkningen en till tvd ganger i veckan, triningen uppges mestadels ske under kvallstid.
Att allt fler viljer att trdna pa gym visade sig framst grunda sig i for att det ar kravlost, enkelt och
mojligheten att styra sina egna traningstider finns till skillnad fran exempelvis hur det dr att trdna i en
idrottsforening. Den tdvlings- och prestationsinriktade trédningen dr mest forekommande i yngre élder,
mellan aldrarna sju till 14 r tranar och tivlar 66 procent i organiserad form. Dessa siffror sjunker med
aldrandet (RF, 2011). Ett ytterligare exempel pd detta dr Engstroms (2010) empiriska studie som
beskriver hur fordndringar i motionsutévandet sker med stigande &lder. Den empiriska
undersokningen visade pa att andelen motionsutévande man och kvinnor sjonk efter tonaren dar
manga viljer att avsluta sitt deltagande i idrottsforeningar for att sedan 6ka sitt motionerande vid
medelaldern dar gymtraning blir ett alternativ bade for mén och kvinnor.



Soderstrom (1999) striavar i sin avhandling efter att forstd och redogora for kulturen pad gymmet i
relation till samhaille, gym och kropp. For att mojliggora detta genomfordes undersokningen pa tva
olika gym dar data samlades in genom enkéter och observationer. Efter genomford undersokning kom
Soderstrom fram till att gymmet anses vara en plats dir den moderna kulturen préglas av samhillets
riktlinjer. I grund och botten ses gymmet som en lokal dar fysisk traning dominerar och styrketraning
framst ligger i fokus. Dock handlar platsen inte enbart om styrketraning och den egna kroppen, utan
det forekommer dven ett stort hélsointresse som inkluderar allt fran klader till olika uttrycksformer.
Kroppsidealet paverkar oss starkt, den tréning som utfors pd gym och de muskelgrupper som
prioriteras speglar idealet for manligt och kvinnligt. Detta faktum leder till att méan ldgger hogre vikt
vid att trina brést och mage medan kvinnor har storre fokus pa ben och fasta former. Aven missnoje
med den egna kroppen anges som ett motiv till traning, detta beskrivs som ett resultat av samverkan
mellan individers sjdlvbild och sjalvkidnsla. Missndjet giller sivil utseende som styrkan, vilket
resulterar i att individer tranar de muskelgrupper som de ar missnéjda med mer frekvent (Soderstrom,
1999).

P& gymmet skapas en kulturell berittelse om identitet, kropp och kon vilket har en inverkan pa hur
maénniskor i samhéllet utvecklas. Kroppen dr nigot som hela tiden existerar hos en individ som alla
har sin egen syn och erfarenhet kring, vissa ar ndjda, andra missnéjda (Johansson 1998). Tidigare
priaglades gymmen av bilder pa viggarna med manliga bodybuilders, tunga vikter och en steril miljo,
vilket bidrog till att gymmet forr i tiden framst praglades av mén. Gymmet har direfter blivit en lokal
som passar alla, oberoende av hur individen ser ut. Det har blivit alltmer anpassat utefter individens
behov dir personliga tranare utformar individuella traningsprogram med syftet att skapa en bra syn
pa kropp, hilsa och livsstil. En allt mer utvecklad kunskap kring kroppen och hilsovard vixte fram,
den visterldndska kulturen praglas av hilsoaspekter som innefattar att ta hand om och varda kroppen.
Olika yrkesgrupper, som exempelvis dietister och fysioterapeuter, finns idag specialiserade enbart for
att fraimja hilsan. Kroppen betraktas ofta som en maskin dir nya tekniker och kunskaper utvecklats
for att atgdrda de problem som uppstar, nar det géller att frimja hélsa savil som den estetiska biten.
Vidare menar Johansson (1998) att motiven for gymtrianing skiljer sig &t mellan individer, en del ser
det som en friskvardsaktivitet dir man med relativt enkla medel kan halla kroppen i form. Medan
andra anser att gymtraningens framst handlar om att skapa den perfekta kroppen och dir kulturen
préglas av utseende och traningen kretsar runt de estetiska (Johansson, 1998).

Aven i tidigare nimn studie av Soderstroms (1999) framkommer det att ménniskor har olika motiv till
sin traning pa gymmet. Dessa motiv ar framfor allt relaterade till inre tillfredsstillelse samt for att ma
bra. Aven for att vara hilsosam och 6nskan om att kiinna sig viltrinad anges som motiv till
gymtraning. Det finns ingen signifikant skillnad mellan konen kring detta, kvinnor varderar dock
betydelsen att vara hilsosam hogre 4n méin. Senare gor dven RF (2001), i sin undersokning, ett forsok
att belysa anledningarna till gymtraning. Motivet for traning ansags som svart att kartligga men det
vanligaste motivet till trining som angavs efter en enkidtundersokning ir att ma béattre samt
bibehalla/forbattra sin hilsa. Motiv till tréning visade sig skilja ndgot mellan mén och kvinnor, manga
fler kvinnor tranar for att de fann traningen som rolig i hogre utstrackning dn mannen.

For att definiera motiv som finns till traning och deltagande i kroppsévningskulturen anviander sig
Engstrom av logiker. Dessa logiker definierar av vilka motiv samt av vilken orsak individer viljer att
delta i olika typer av fysisk aktivitet. Logiker innebir att en motionsaktivitet genomsyras av sittet,
villkoren samt i vilket sammanhang den utovas. Engstrom beskriver tre huvudlogiker som motiv till
traning, dessa bestar i sin tur av underrubriker (Engstrom, 2010). Nedan sammanfattas Engstroms tre
huvudlogiker prestation, traning och upplevelse.

Prestation innebér ett deltagande i ndgon form av motion eller fysisk aktivitet for att utveckla sin egen
prestation. Logiken framhivs frimst i tavlingsidrotten dir en konkurrens med andra deltagare finns
och en stravan efter att komma hogt upp i rangordningen. Logiken kan dven framhévas nir individen
har en vilja att utmana sig sjalv och genom att visa for andra att man kan klara av den aktiviteten som



utfors. Logiken innefattar dven motorisk skicklighet och att visa sin uttrycksformaga for andra
(Engstrom, 2010).

Trdning beskrivs som den centrala delen av den dominerande kroppsovningskulturen. Att forsoka
utveckla sin fysiska, psykiska och kroppsliga funktionsforméaga ar det huvudsakliga i denna logik. En
utveckling av det skulle bidra till en forbattring av bade den kroppsliga statusen och individens
hiélsotillstand. Har finns ett pétagligt inslag av investeringstinkande dér individen med hjilp av
trdningen exempelvis vill paverka sin prestationsférméga, kroppskontroll och sitt utseende. Logiken
tyder pa att det inte dr sjdlva trdningen som ar den centrala meningen utan istillet effekten som
traningen ger (Engstrém, 2010).

Upplevelse karaktiriseras av att det ar sjéalva utforandet och upplevelsen i sig som &r det visentliga.
Det kan handla om aktiviteter som erbjuder spidnning och oviantade upplevelser. Det som skiljer denna
logik fran de andra tva dr att denna i huvudsak handlar om egenvirde, vilket innebir att individen gor
négot for sin egen skull (Engstrom, 2010). Den logik som préglar medelalders kvinnor och mén idag ar
enligt Engstrom traning och upplevelse. Vidare beskriver forfattaren att personer i medelédldern som
upplever sig ha ett mycket bra halsotillstdnd utévar mer fysik aktivitet an de som upplevde ett simre
halsotillstand (Engstrom, 2010).

Halsa

Varldshilsoorganisationen (WHO) definierar hélsa ar 1948 pa foljande satt Ett tillstand av
Sfullstindigt fysisk, psykiskt och socialt vilbefinnande och inte blott frGnvaro av sjukdom och
handikapp. Over tid utvecklades denna definition och hilsobegreppet blev mer omfattande Health is a
resource for everyday life, not the object of living. It is a positive concept emphasizing social and
personal resources as well as physical capabilities (WHO, 1998, s.4). Enligt WHO (1998) bor hilsa
betraktas som en grundliggande ménsklig rattighet, och darfor ska alla manniskor ges de resurser som
ar grundlaggande for att fraimja halsa.

Det finns tva huvudinriktningar som de olika hilsobegreppen har delats in i, den biomedicinska
inriktningen och den humanistiska inriktningen, enligt Medin och Alexandersson (2000). Dessa
inriktningar beskrivs utifran vad hélsa ar och hur hilsa kan uppnas. I den biomedicinska inriktningen
ses hilsa som ett tillstdnd dir sjukdom &r frdnvarande och hilsa och sjukdom ses som motsatserna till
varandra. Inom denna inriktning reduceras helheten till olika delar som exempelvis kroppens organ.
Kropp och sjil skiljs at och studeras darmed ur skilda aspekter pad den méanskliga organismen. Fokus
ligger pa kroppen och det bortses frin minniskans natur, till exempel huruvida manniskan ar ond eller
fri. Inom denna inriktning stér sjukdom i fokus, inte hilsa, den biomedicinska inriktningen
karaktériserar en individ som frisk dd denna fungerar utan problematik likt en vil fungerande maskin.
Om individen &r sjuk definieras denne som en trasig maskin och sjukdom ses som ett fel i den
biologiska maskinen. I den biomedicinska inriktningen ingar tva ansatser, atomistisk-biologisk
ansats/mekanisk ansats och biostatisk ansats. Den atomistisk-biologisk ansatsen/mekanisk
ansatsen utgér fran naturvetenskapen och menar att hilsa foreligger da alla kroppens delar fungerar
utifrdn vad som anses normalt. Ansatsens grundtanke &r att kroppen ar ett mekaniskt system och att
alla funktioner ska forstas som ett mekaniskt arbete. Avvikelser fran det som betraktas som normalt
anses som sjukdom inom denna ansats. Normalvirdet anpassas efter faktorer som kon och alder for
individen. Vad som betraktas som normalt tas fram genom ett statistiskt framriknat intervall som
anses generellt for manniskan. Biostatistiska ansatsen utgar dven den frin naturvetenskap, men dven
medicin, dir hélsa ses som franvaro av sjukdom. Ménniskan &r vid hélsa da hennes kropp fungerar
utifran det arttypiska fysiska och psykiska monstret. Sjukdom definieras som ett tillstind som
forhindrar normalfunktion hos ett organ eller organsystem hos individen, hilsa blir dirmed ett
tillstdnd da sjukdom ar franvarande. Den biostatistiska ansatsen definierar hilsa genom att svara pa



frigan vad &r hélsa? Vad som ar friskt och sjukt bestdms siffermassigt utifran det som framriknats
som normaltillstindet (Medin & Alexandersson, 2000).

Likt Medin och Alexanderssons (2000) biomedicinska inriktning definierar Balog (2005) hélsa hos en
individ som ett tillstind av fysiskt vdlbefinnande. Hilsa ar ett naturligt fenomen som definieras utefter
hur vl kroppen och dess biologiska funktioner fungerar i relation till sin naturliga utformning.
Forfattaren menar att hilsa enbart kan ses ur ett fysiskt perspektiv, och endast méatas och bedémas
efter hur vil kroppen fungerar. Att méta hélsa efter dem emotionellt och socialt vilbefinnandet
resulterar i att begreppet blir for brett och inte kan mitas i logiska eller realistiska termer (Balog,
2005).

Inom den humanistiska inriktningen ses hilsa som ndgot mer &n franvaro av sjukdom, inom denna
inriktning ligger fokus pa ménniskan och dennes hilsa snarare 4n om méanniskan ar sjuk eller frisk.
Mainniskan ar enligt denna inriktning en del i ett samspel mellan individen sjidlv och den kontext hon
verkar och ses som aktiv samt skapande med kontroll 6ver sitt eget liv. En ansats som faller under
denna inriktning kallas den holistiska ansatsen, hilsa ar enligt den holistiska ansatsen relaterat till i
vilken utstrackning manniskan har férmégan att forverkliga det som &r viktigt. Att vara vid god hilsa
innebar att manniskan socialt, kulturellt och ekonomiskt kan uppné det som ar viktigt f6r henne
utifrén fri vilja och fritt handlande. Det sociala, kulturella och ekonomiska ska ses ur ett
helhetsperspektiv. Enligt den holistiska ansatsen maste helheten ses som négon mer én delarna,
delarna maste forstas i relation till helheten. Holistisk ansats beskriver vad begreppet hilsa innefattar,
samt vad den ar beroende av, snarare dn hur den kan uppnés. En individ anses vara vid ohédlsa om det
finns ndgon handling av betydelse for malet som individen inte kan utfora, eller om det finns ett mal
som inte kan uppnés. Om en individ anses ha féormégan att realistiskt kunna bedéma vilka handlingar
denne kan utfora eller formagor som individen innehar anses individen vara vid hilsa. Inom den
holistiska ansatsen definieras ohélsa som sjalvupplevd sjukdom, vad som paverkar ohélsan ar i vilken
omfattning och utstrackningen individen anser att denne begriansas i att uppna sina mal. Sjukdom
eller sjalvupplevd sjukdom kan foreligga utan ohilsa. Begreppet hilsa ar virderande och inte endast
beskrivande pé s& sétt att manniskan far forverkliga sina egna mal (Medin & Alexandersson, 2000).
Inom den humanistiska inriktningen tillhoér dven Ekologisk ansats. Utgadngspunkt for denna ansats ar
ekologi, laran om de levande varelsernas relation till sin omgivning. Ekologisk ansats anser att
maénniskan ar fritt handlande och bar ansvaret 6ver sin egen hélsa. Teorin om hilsa utgér fran vilka
faktorer som péverkar en individs hilsa, eller vilka faktorer som leder till hdlsa. Inom denna ansats,
likt den holistiska, innefattar begreppet hilsa interaktioner mellan individens och dess omgivning,
hilsa omfattar ett tillstdnd da interaktionerna mellan individen och dess fysiska, psykiska och sociala
omgivning ar positiva. Inom denna ansats anses hilsa vara en utgdngspunkt som ar sjdlvstandig, och
inte motsatsen till sjukdom. Ekologisk ansats definierar hélsa som ett tillstdnd dir individen har
kontroll 6ver de egna livsvillkoren, darfor blir det viktigt att skapa en god miljo med omgivningen.
Mainniskan anses som beroende av naturen déd dessa tva parter samverkar, denna ansats riktar sig
framst mot vilka faktorer som paverkar hélsan. (Medin & Alexandersson, 2000).



Metod

Foljande avsnitt presenterar urvalgruppen och inklusionskriterier samt de metoder som anvants for
studiens datainsamling. Ambitionen med studien var att beskriva, tolka och foérsta informanternas
motiv till trining samt ta reda pa vilka traningsmetoder dessa anvidnder. For att mojliggora detta har
kvalitativ intervju som datainsamlingsmetod anvénts, valet av metod foll nirmare bestdmt pé
semistrukturerade intervjuer. Intervju som metod anvindes for att fa s utforliga svar som mojligt
vilket 4ven Bryman (2011) haller med om och férklarar vidare att intervjuer ger utforligare svar an
exempelvis enkdt som metod. Till studien anvindes dven strukturerad observation som metod for att
komplettera datan som insamlats genom intervjuerna (Se tabell 1).

Tabell 1. Visar vilka metoder och instrument som anvinds for att besvara respektive fragestéllning

Fragestillning: Metod: Verktyg:

Vilka motiv anger informanterna till | Intervjuer Intervjuguide

sin traning pa IKSU?

Hur ser den genomforda traningen | Observation & intervjuer | Observationsschema &
ut i relation till informanternas Intervjuguide

motiv?

Hur beskriver informanterna att Interviver Interviueuide

deras traning paverkas deras hilsa? ™) us

Urval

D4 denna studie har intentionen att bidra med forslag hur féreningen IKSU kan bemota sina
medlemmars behov anségs det relevant att f mer kinnedom kring medlemmars motivationsaspekter
for traning. For att mojliggora att medlemmarnas motiv till traning bemots ansags det d4ven intressant
att fA mer kinnedom kring triningsmetoderna som anvinds (Personlig kommunikation, 11 april,
2016).

Urvalsgruppen for studien bestar av nio personer och inkluderar méan och kvinnor i aldrarna 45 till 65
4r med medlemskap p& IKSU. Ovriga inklusionskriterier var personer som anser sig ha ringa eller lite
erfarenhet av traning. Studiens urval motiveras av att det finns intresse fran foreningen IKSU att fa
mer kinnedom om vilka triningsmetoder som &ldersgruppen anvinder och hur triningen sag ut i
relation till det angivna motivet. Detta eftersom det skulle bidra till att formulera ratt stod till
medlemsgruppen i form av utbud och vigledning. Det fanns dven intresse att veta mer om
motivationsaspekter for dldersgruppen (Personlig kommunikation, 11 april, 2016). Urvalet i denna



studie ar ett kriterierelaterat urval som genomforts i en kombination med ett sa kallat
bekvamlighetsurval. Enligt Merriam (1994) innebér kriterierelaterat urval att man skapar kriterier for
vad som ska studeras for att direfter soka informanter som innehar dessa kriterier.
Bekviamlighetsurval innebér att personerna som for tillfallet fanns tillgdngliga for forskarna viljs ut till
studien (Bryman, 2011). Rekryteringen till studien genomfordes via personlig rekrytering dar
forfattarna befann sig pa det utvalda gymmet dar lampliga personer tillfrdgades om de tidigare
namnda kriterierna stimde in pa dem, direfter tillfrigades dessa om de ville delta i studien.
Uppdragsgivaren hjilpte dven till genom att siatta ut lappar runt om pa IKSU och bidrog med gavor
som delades ut till informanterna efter avslutad undersokning.



Genomforande

Innan studien paborjades diskuterades syfte och fragestillningar fram tillsammans med
uppdragsgivaren pa IKSU. Mer information insamlades genom personlig kommunikation via email.
Studien inledes med inldsning av tidigare forskning kring &mnet, dir relevanta kéllor utifrdn studiens
syfte och fragestillningar var utgdngspunkt. Umed universitetsbibliotek anvindes for
litteratursokning, sokningar gjordes bland annat pa databaserna Ebsco, pubmed och Google Scholar
med s6kord som “gymkultur, health, exercise och motivation”. Litteraturgranskning genomfors med
framsta syfte att visa pa brister eller luckor i de studier som tidigare genomforts (Backman, 2008).
Vidare menar Backman (2008) att litteraturgranskningen medfor att den tilltankta
problemformuleringen har relevans. Information om IKSU:s organisation och férening himtades fran
deras egna hemsida. Nio intervjuer och nio observationer genomférdes med nio olika personer pa
IKSU sport, diar bada forfattarna deltog, intervjuerna transkriberades och observationerna
sammanstilldes for att mojliggora en analys. Materialet analyserades genom kodning och
kategorisering for att kunna urskilja gemensamma ndmnare i informanternas utsagor. Samtliga
intervjuer tog mellan 15 till 20 minuter att genomféra och spelades in med en iPhone 5s.
Observationerna varierade i tid mellan 30 till 40 minuter d& alla informanterna sjilva valde vilka
ovningar som genomfordes, detta medférde att vissa observationer tog langre tid da nagra av
deltagarna genomforde fler trianingsset och repetitioner 4n andra.

Intervju som metod

Till denna studie anvindes semistrukturerad intervju som enligt Kvale och Brinkmann (2014) beskrivs
som flexibel eftersom fragorna inte behdver stillas i intervjuguidens foljd. Det finns dven utrymme for
intervjuaren att stilla foljdfragor som inte finns med i intervjuguiden, om de anknyts till ndgot
informanten ndmnt under intervjuns gang. Intervjuaren kan dven fritt variera antalet fragor for att fa
ett battre flyt i samtalet med den intervjuade. Enligt Bell (2006) ar intervju som metod bra att anvinda
for att undersdka hur ofta, hur lange eller varfor nadgonting utfors. For att studien ska bli sa reliabel
och valid som mgjligt bor intervjuguiden vara vil 6vervigd i termer av vilka uppfattningar om vad som
ar relevant att behandla samt hur de ska formuleras. Detta gjordes genom att intervjuguiden
utformades i tre olika teman, bakgrund, Motiv och mdlsdttning och hdlsa, (se bilaga 2) for att skapa
en struktur och uppfylla studiens ambition. Fragorna formulerades under varje tema med framst
oppna fragor. Explorativa fragor och majliga foljdfragor skrevs ned vid behov. Eftersom denna studie
hade specifika fragestillningar efterstriavades en viss typ av information fran informanterna, darfér
ansigs semistrukturerade intervjuer som ett lampligt metodval da detta majliggor att foljdfragor kan
stillas till informanterna (Bryman, 2011). De inledande fragorna i intervjuguiden behandlade framst
enklare fragor som inte nddvandigtvis ar direkt relaterade till studiens syfte, exempelvis fragor om
informantens alder. Detta eftersom det kan leda till att informanten kianner sig bekvim (Gratton &
Jones, 2010). De andra tva delarna som behandlar motiv till trdning och héilsa dr mer beskrivande
fragor dar utforligare svar efterstravades for att sedan kunna anvindas till studiens resultat. En
pilotintervju genomfordes forst vilket enligt Gratton och Jones (2010) dr anviandbart far att se om
frigorna tolkas ritt eller om intervjuguiden behéver kompletteras. Direfter omformulerades ett antal
fragor i intervjuguiden for att battre besvara studiens syfte, samt for att gora frigorna mer
lattforstieliga och dirmed undvika misstolkning. Samtliga intervjuer utfordes av bada forfattarna dar
fragorna delades upp for att delaktigheten skulle vara lika genom alla nio intervjuer.

Observation som metod

For att komplettera den data som samlats in genom intervjuer genomfordes strukturerade
observationer. Enligt Bryman (2011) innebér strukturerad observation systematiska iakttagelser av



informanternas beteende med hjilp av ett observationsschema. Strukturerad observation méjliggor en
direkt iakttagelse av beteendet, vilket bidrar till att man som observator far en bild av verkligheten.
Som observator ar det viktigt att informanterna inte paverkas, samtidigt ska observatoren finnas
tillganglig ifall det skulle dyka upp négra funderingar under observationen. Detta ansdgs som relevant
utifran denna studies syfte.

Ett observationsschema utformades for att strukturera den insamlade datan (se bilaga 3), ett
observationsschema ansags fordelaktigt eftersom detta enligt Bryman (2011) beskriver vad
observatoren ska leta efter och hur de ska registrera det som observerats. Bell (2006) forklarar att
observationsscheman kan ha flera olika former som en checklista, en dagbok och en tabell, till denna
studie ansags en tabell mest lamplig for att det relevanta skulle fingas upp under observationerna.
Inledningsvis genomfordes en pilotobservation infor studien for att ta reda pd om nagot behovde
struktureras om i observationsschemat. For att fa en samstammighet i bedomningarna deltog bada
forfattarna vid alla nio observationstillfillen. Under observationerna observerades uppvarmning,
dérefter dokumenterades fyra 6vningar som ansdgs som representativa for informantens traning. For
att undvika eventuella missuppfattningar stilldes foljdfragor till informanterna efter varje 6vning
kring vilket syfte som fanns med Gvningen som genomforts. Forfattarna hade hela tiden i &tanke vad
som sades under intervjun kring motiv for att observera hur den traning som genomfordes sag ut i
relation till det angivna motivet. Eftersom det ar viktigt som observator att inte paverka studiens
informanter med sin nirvaro i for hog grad sa bar bada forfattarna traningsklader och utférde
ovningar i narheten. Informanterna fanns hela tiden inom synhall och forfattarnas nérvaro i gymmet
blev pa sa vis mindre utméarkande.

Analysmetod

For att den insamlade datan ska vara tolkningsbar och resultatets utfall ska kunna relateras till den
ursprungliga problemformuleringen samt studiens syfte och fragestéllningar bor det forst analyseras
(Backman, 2008). Analysen paborjades efter att samtliga intervjuer och observationer genomforts.
Intervjuerna spelades in och transkriberades darefter for att underlétta analysen. Enligt Kvale och
Brinkmann (2014) inneb4dr momentet transkribering att konstruera ner ett muntligt samtal till skriftlig
form.

Datan frén de nio olika observationerna sammanstélldes for att skapa en bild av vilka 6vningar
informanterna genomforde samt hur ménga repetitioner och traningsset dessa gjorde. For att
analysera den insamlade kvalitativa datan finns olika redskap som underlattar processen, under denna
studies analys anvidndes kategorisering. Kategorisering av datan anviandes for att 6verblicka de stora
méangderna insamlat textmaterialet fran de nio intervjuerna da detta, enligt Kvale och Brinkmann
(2014), ar en fordelaktig metod i studier som innefattar stora mangder transkriberat material. I denna
studie har fyra av Merriams (1994) riktlinjer for hur kategorisering ska ga till tillimpats. All
information som insamlats ska kunna placeras in under nagon kategori, kategorierna bor spegla
studiens syfte, viss information kan enbart passa in under en kategori, darfor ar det viktigt att
kategorierna ar tydligt avgransade, slutligen ska inte kategorierna foérandras av information som
tillkommer (Merriam, 1994). Kvale och Brinkmann (2014) menar att kategorierna antingen kan vara
utvecklade pa forhand eller vixa fram under analysens géng, i detta fall var kategorierna skapade ur
studiens syfte och fragestillningar. Darefter definierades kategorierna ytterligare for att allt insamlat
material skulle behandlas lika av bada forfattarna och materialet kategoriserades in under passande
kategori for att besvara studiens fragestéllningar. For att ytterligare strukturera det insamlade
materialet anvindes meningskoncentrering. Koncentrering anvindes for att ssmmanfatta de
uttalanden som givits under intervjuerna, 1dnga uttalanden kortades ner for att f4 ut det visentliga och
huvudinnebord av vad som sagts (Kvale & Brinkmann, 2014). Enligt Kvale et al. (2009) ar kodning en
del av processen kategorisering, kodning innebar att ett eller flera kodord knyts till ett textsegment for
att underlétta identifieringen av uttalanden. Kodning kan goras pé flera intervjuer for att skapa ett
sammanhang, vilket tillimpades i denna studie. Utskrifterna av intervjuerna studerades genomgaende
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och noggrant ett flertal gdnger, bada forfattarna deltog under denna process dar relevanta begrepp for
studien identifierades som kodord.

De kategorier som valdes ut utgick fran fragestéllningarna och blev rubriker f6r presentation av
resultatet, Informanternas trdning, Motiv, Kunskap samt Trdning och hdlsa i relation till varandra.
Kodorden som vixte fram var de svar som var mest forekommande bland informanterna och som
dérefter blev en definition av hur dessa besvarat fradgorna som utgick fran studiens fragestillningar.
Dessa presenteras som underkategorier, Styrketrdning med flera repetitioner, Trdning utanfor
gymmet, Vilmdende, Sociala faktorer, Bibehdllande av styrka, Tillrdcklig kunskap for trdningens
nivd, Onskan om att utveckla den egna kunskapen, Holistisk ansats och atomistisk-biologisk
ansats/mekanisk ansats och Trédning bidrar till en bdttre upplevd hdlsa. Detta redovisas i
resultatavsnittet och diskuteras vidare i diskussionen.

Forskningsetiska principer

Vetenskapsradet (2011) lyfter fram nagra viktiga forskningsetiska principer som ska f6ljas vid
vetenskapliga undersokningar. Detta for att inga negativa konsekvenser ska uppsta hos de personer
som blir undersokta. Principerna delas in i fyra olika huvudkrav som kallas for informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. I denna studie har dessa krav beaktats
dar informationskravet anvandes pa sa vis att alla informanterna informerades innan intervjuerna om
studiens syfte och att all insamlad information enbart kommer anvéndas till studiens syfte. Ett
informationsbrev, som behandlade studiens syfte, fanns adven tillgingligt f6r informanterna (se bilaga
1). Det framgick dven hur undersokningen skulle gé till samt deras villkor for att deltaga i
undersokningen. Samtyckeskravet realiserades genom att informanterna sjélva fick bestimma 6ver
sin medverkan och att de nar som helst under pagaende undersokning hade ratt att avsluta sin
medverkan. Samtycket gavs muntligt av informanterna innan intervjun pabdrjades.
Konfidentialtetskravet som innebir att informanterna halls anonyma i studien forklarades innan
studiens start, detta ar sarskilt viktigt vid studier som behandlar kiansliga &mnen. Det fjarde och sista
kravet som ar nyttjandekravet forklarades till informanterna genom att all information som samlas in
kommer att vara anonymt och endast anvéndas till studiens syfte for att sedan raderas. Det enda som
framgar som inte dr anonymt ir att undersokningen sker pa IKSU.

Reliabilitet och validitet

Reliabilitet eller tillforlitlighet ar ett matt som anvidnds diar samma resultat ges under upprepade
miétningar oberoende av vem som utfor testet. En friga i en intervjuguide som ger olika svar i olika
situationer ar inte reliabel och sdnker darfor studiens tillforlitlighet (Bell, 2006). Till denna studie
beaktades reliabiliteten genom att transkriberingen till intervjuerna skrevs ned ordagrant av bada
forfattarna och ljudet fran inspelningarna var alla av god kvalitet vilket bidrog till att inga
misstolkningar uppstod. Reliabiliteten i observationen stirks med hjilp av observationsschemat, detta
schema bidrar till att observationen blir strukturerad och att samma saker miats under varje
observationstillfille. Som tidigare ndmnt narvarade bada forfattarna under intervjuerna och
observationerna for att 6ka reliabiliteten. Vidare framhaller Bell (2006) begreppet validitet som syftar
till att ge trovirdiga slutsatser samt att de tolkningar som ges utifran resultatet ska ge ett bra stéd. En
friga som inte &r reliabel ar heller inte valid, har en friga ddremot hog reliabilitet innebér det inte
validiteten ocksd maste vara hog da fragor kan ge liknande svar vid olika tillfillen utan att mita det
som ar tidnkt att méatas. Enligt Kvale och Brinkmann (2014) kan metoden fa en hogre validitet om en
pilotstudie gors innan studiens start. Detta beaktades i denna studie da en pilotintervju genomférdes
for att underséka om intervjuguidens fragestdllningar fungerade eller behévde formuleras om samt
genom en pilotobservation for att se om observationsschemat uppfyllde sitt syfte. Studiens
intervjuguide och observationsschema kan bidra till en hog validitet. For att vidare majliggéra hog
reliabilitet och validitet i denna studie anviandes relevant metodlitteratur som hjilp for hur studien
utformades samt vilken datainsamlingsmetod som var mest lampad utifrén studiens syfte och
fragestillningar.
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Resultat och analys

Detta avsnitt beskriver IKSU som organisation samt redovisar respektive insamlingsmetod enligt
foljande rubriker; Informanternas trédning, Motiv, Kunskap samt Gymtrdning och hélsa i relation till
varandra. Ur dessa rubriker identifierades kodord som definierades fran den information som
framkom under intervjuer och observationer. Varje rubrik avslutas med en analys av studiens resultat i
relation till tidigare forskning.

For att behélla informanternas anonymitet refereras informanterna i resultatet till fiktiva namn, nedan
foljer en kort beskrivning av dessa for att bidra till ett mer 6verskadligt resultat.

Betty 4r 63 ar, pensiondr och har vuxna barn. Hon dgnar sin fritid at resor och att umgas vid familjen.
Betty har dven &tagit sig att vara god man till tvd immigranter. Hon trénar i dagslédget fem till sex dagar
i veckan och utovar utéver gymrining skidédkning, cykling och simining.

Markus ar 52 ar och arbetar som systemadministrator, pa fritiden dgnar han sig at olika projekt i
hemmet. Markus tranar en géng i veckan pa gymmet, han utnyttjar den friskvardtimme som arbetetet
erbjuder till att ga pa gymmet.

Janne ir 59 ar och arbetar pa universitetet som forskare, i arbete sitter han mycket framfor datorn.
Hans fritidsintresse innefattar tradgardsarbete, friluftsliv samt umgédnge med vinner. Janne tranar tre
dagar i gymmet dar han dgnar sig at styrketraning, utéver det cyklar han och aker skidor.

Lisa dr 65 ar och ar sjukpensionér, pa fritiden intresserar hon sig for agility med sin hund samt att
vistas ute i naturen. Lisa tycker 4ven om att resa och tranar fyra till fem dagar i veckan déar hon endast
styrketranar.

Disa ar 45 ar och sjukskriven, hon har tidigare studerat och arbetat inom varden. Disa har tva barn och
brukade innan sjukskrivningen umgés med vanner och styrketréna i storre omfattning &n idag d& hon
“bara” styrketrdnar fyra dagar i veckan i rehabiliteringssyfte.

Par ar 60 ar och arbetar som drifttekniker. Han arbetar halvtid framfor datorn och resten av tiden ar
han aktiv i huset. Par tranar styrketraning tva till tre gnger i veckan eftersom att han inte kan
I6ptrana liangre. Konditionen trinar han numera upp pa cykeln.

Urban ar 56 ar och ar uppsagd fran sitt arbete och darmed arbetsbefriad. Han har tva s6ner och
styrketrénar tre till fem génger i veckan. P& fritiden ar hans intresse att renovera i hemmet.

Kikki ar 65 ar och ar pensiondr, hon har tidigare arbetat p& universitetet. P4 sin fritid tycker hon om
att lasa. Kikki trianar sju dagar i veckan och dgnar sig da at cykling och styrketréning. P& gymmet
anvander hon ofta cirkelgymmet ddr man kan tréna hela kroppen.

Nils &ar 48 ar och ar lektor i datavetenskap, i arbetet sitter han mycket framfor datorn och tranar pa
gymmet en gang i veckan. Nils har ett barn och tycker om att utéva dans pa sin fritid, han ar dven
utbildad privatpilot.

IKSU som organisation

Ar 1959 startade IKSU:s idrottsforening dir medlemsantalet 6kat genom aren. IKSU har idag 22 000
medlemmar och 500 anstillda, foreningens vision ar ett friskare och starkare Umea (IKSU,2016ab).
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Verksamheten drivs pé tre anldggningar i Umed; IKSU sport pad campusomradet, IKSU spa belédget pa
Umedalen och IKSU plus inne i stadskidrnan, varje anldggning har sin egen miljé och karaktir. Denna
studie har enbart 4gt rum pa IKSU sport som &dr nordens storsta triningsanldggning och erbjuder ett
stort urval av olika aktiviteter sdsom gymtrianing, grupptraning, simning, klttring, beachvolley och
squash samt en avdelning med fysioterapi dar bland annat massage och rehabiliterings traning finns
tillgangligt (IKSU, 2016¢). Sjilva gymavdelningen pa IKSU sport ar rymlig och bestar av en avdelning
for skivstangstraning samt tva storre utrymmen som béade erbjuder traning i maskin och med fria
vikter. P4 IKSU sport finns dven tre storre ytor med mattor med stretchingmdgjligheter.
Gymavdelningen erhéller dven tva avdelningar for konditionstraning dir det finns bland annat
I6pband, cykla, crosstrainers och roddmaskiner. Utifrdn en sammanstillning av besoksstatistiken pa
IKSU sport en normal vecka under oktober till april visade den pé att i borjan av veckan var det 4300
besokare per dag och under en helgdag var det cirka 2500 bestkare. Tidpunkt da flest antal
medlemmar tranar var fran klockan 15:00 till stingning och minst antal besékare var mellan 06:00 till
10:00 (Personlig kommunikation, 19 maj, 2016). IKSU foreslar att nya medlemmar tar del av det
erbjudande som finns kring traningsvigledning av en personlig trinare, dessa finns for att hjilpa till
med kost och traning utifran individens niva i dagsliget. Vid tecknande av medlemskap finns det
mojlighet till gratis traningsintroduktion med tillhérande grundtraningsprogram. Detta for att fa hjélp
att komma igédng med tréningen. Det finns dven cirkeltraning pd gymmet som leds av en instruktor for
de som ar nyborjare eller erfaren motionar. Féreningens verksamhetsidé ar att utveckla méanniskor
fysiskt, psykiskt, socialt och kulturellt genom att inspirera och motivera fler manniskor till ett mer
hélsosamt och aktivt liv. Foreningen ar ideell vilket innebar att de ekonomiska vinsterna gar direkt till
foreningen. Foreningen som bestar av sina medlemmar skapar tillsammans nya idéer for att IKSU ska
utvecklas. IKSU vill att medlemmarna ska vara delaktiga i utvecklingen och stravar hela tiden efter att
bemota de utbud som medlemmarna efterfragar (IKSU, 2016¢).

Informanternas trianing

Denna rubrik innefattar en beskrivning av hur informanternas traning ser ut. Kategorierna som
identifierades efter en analys av intervjuerna och observationerna var Styrketrdning med flera
repetitioner och Trdning utanfor gymmet.

Styrketrdining med flera repetitioner

Intervjuerna visar pa att samtliga informanter styrketrdnade pa gymmet allt frdn en dag till sex dagar i
veckan. Nagra av informanterna har utfort fysisk aktivitet bitvis under sitt liv, Lisa sdger att hon varit
aktiv till och fran och beskriver vidare att traning tillfor ett vilméende: jag har svdrt att sitta still, har
alltid tyckt att jag mdtt bra av att bli trott i kroppen och under min sjukdomsperiod dr det trdningen
som hdllit mig uppe. Jag dr beroende av att bli trétt i kroppen. Andra informanter har haft diverse
uppehall med sin trining men alltid atergatt till styrketrdningen som exempelvis Disa beskriver: dd
kan jag ga in i min bubbla och kéra, det dr for mig ett sdtt att g4 tillbaka till en m@ bra grej.
Informanterna styrketrdnade mestadels pa féormiddagarna da de ansag att det var minst folk pa
gymmet da. For de som tillh6rde den 6vre medeldldern anger de att de var de piggast pa formiddagen.
Det var endast en person som tranade pa eftermiddagen eftersom att det passade bast till dennes
schema. Genom observationerna dar informanternas 6vningar och syfte med varje 6vning
analyserades framkom det att samtliga genomf6rde évningarna med flera repetitioner. Det visar Par
en tydlig bild av under observationen, traningen som han genomforde innehdll tva till fyra set med 16
till 38 repetitioner beroende pa vilken 6vning han genomforde. Syftet med 6vningarna var
uthéllighetsstyrka dar han ville starka rygg, axlar och mage. Kikki har som motiv till traningen att
bibehalla den styrkan hon har samt forbattra sin muskulatur. Hon gor alltid sina 6vningar i
cirkelgymmet dar hon utfor tre set med 16 repetitioner pa varje 6vning och med det involverar hon
hela kroppen for att sedan avsluta med en littare stretch. Ett annat uppldgg med sin tréning visar
Urban som tranar tre till fem ganger i veckan dar han korde 6vningar med fokus pé 6verkropp
varannan dag och ben de andra dagarna, allt for att stirka upp diverse svagheter och undvika smérta.
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Aven Urban utférde sitt triningsuppligg med manga repetitioner med allt fran tolv till 120 stycken.
Overgripande liknade informanternas trining varandra, flertalet fokuserade pa éverkroppen dir
brostpress var en vanligt forekommande 6vning. Informanterna anviander sig mestadels av maskiner
eller kabeln i sin traning for att stiarka 6verkroppen.

Trdaning utanfor gymmet

For att kunna formedla en utforlig bild av hur informanternas tréning ser ut i relation det angivna
motivet till traning stdlldes under intervjuerna fragan vad informanterna tranar. Det ledde till att
information kring den traning som utfors dven utanfor gymmet blev en del av resultatet. Under
intervjuerna framkom det namligen att informanterna utévade trdning som exempelvis skidakning,
simning, dans och cykling. Betty berittar att hon tranar varierat och forsoker fa med flera olika
moment i sin traning (...)Skidor, simmar, cyklar, gymmar, tyvdrr ska jag forsoka jogga ocksa.
Denna foreteelse dyker upp under flera intervjutillfdllen d& dven Janne anger sig utéva annan traning
in den som utfors pa gymmet (...)en hel del friluftsliv om jag liksom har tid. Flertalet av
informanterna nidmner att den tréaning som utfors i gymmet ar ett komplement till en annan
traningsform. Lisa berittar att hon tidigare 16ptranat till och frdn, men nu fatt problem med sina knin
vilket har medfort att hon inte kan 16ptrana i samma utstrickning som tidigare. Vidare beréttar hon
for att kunna ma bra och fortsitta sin 16ptraning anvinder hon nu gymtrianing som rehabilitering f6r
sina knén. Lisa berattar ocksa att ridning tidigare varit en del av traningen, men i dagsldget utévas den
mesta traningen pa gymmet. Vad som anses som kompletterad trining skiljer sig dock it mellan
informanterna, da som tidigare ndmnts att en del av dem utfér den komplimenterande traningen pa
gymmet utfor andra den utanfér gymmet i form av andra aktiviteter. Flertalet av informanterna anger
att aktiviteter ute i naturen &r en viktig del av deras motionsutévning eftersom detta bidrar till ett lugn
och i efterhand 6kad energi, Lisa anser att vara ute i naturen och vara fysiskt aktiv ar ndgonting som
frimjar hilsan. Aven Urban nimner uteaktiviteter som en viktig del i motionsutdvandet och anger att
han trivs med att promenera och cykla de dagar styrketrining inte ar aktuellt.

Den traning informanterna utfor speglar delvis det angivna motivet till trdning i den mén att motivet
till att trdna ar vdlméende. Informanterna tranar i linje med de riktlinjer som finns kring fysisk
aktivitet och hilsa i dagsldget dar bland annat ACSM rekommenderar styrketrdning minst tva ganger i
veckan. McGraths et al., (2010) forskning visar pé att fysisk aktivitet och traning bidrar till den
halsorelaterade livskvalitén och forbattrar bade de fysiska och psykiska valmaende vilket ligger i linje
med det informanterna efterstrivade och hade som motiv till sin traning. Flertalet av informanterna
angav att anledningen till varfor de tranar var for att bibehéalla den befintliga styrkan samt att 6ka
styrkan var onskvart. For att uppné detta utforde informanterna styrketraning med manga
repetitioner dér tolv till 16 repetitioner var mest forekommande. Augustsson (2010) anger att ett
traningsprogram med syfte att 6ka muskeltillvixten bor innehalla atta till tolv repetitioner vilket visar
pé att informanternas utforda traning delvis har forankring i den angivna mélsittningen. Att trana
styrketraning for att uppna sitt mél, att vara hélsosam, stimmer in med det Jansson (2001) sdger att
styrketraning bidrar till. Jansson (2001) ndmner de medicinska hélsoférdelarna som finns med
styrketraning som bland annat innefattar en férbattrad kroppssammanséttning och sankt blodtryck.
Flertalet av informanterna i denna studie valde att trana under formiddagen eftersom miljon pa
gymmet var lugnast vid den tidpunkten, vilket kan relateras till det Riksidrottsférbundets (2001)
undersokning visar p4, att individer viljer att trina pa gym eftersom att det ar kravlost, enkelt samt
bidrar till méjligheten att fa styra 6ver sina egna tider. Hur informanternas traning ser ut i relation till
det angivna motivet till trining diskuteras vidare i diskussionsdelen.

Motiv

Denna rubrik presenterar de motiv till traning som anges av informanterna samt vilken malséttning
dessa uppger med din traning. Rubriken delades in i kategorierna Vilmaende, Sociala faktorer samt
Bibehdllande av styrka.

14



Valmaende

Efter en analys av intervjuerna visade det sig att informanternas framsta motiv med sin tréning var att
ma bra. Samtliga ndmner vilmaendet som en av de mest framtradande anledningarna till varfor de
trénar. P4 fragan vilket motiv informanterna har med sin traning, framkommer det att bade det fysiska
och psykiska vilméaendet viarderas hogt av informanterna och att uppné detta ar det svar som
dominerar 6verlag bland informanterna. Detta blir extra tydligt bland ett antal av informanterna som
speciellt podngterar att utover det fysiska vilméendet ar det psykiskt vilméende hogt prioriterat och
en av de framsta anledningen och motivet till varfor dem tranar. Disa ndmner att hon i dagslaget
aterhdmtar sig efter att ha blivit diagnostiserad med utmattningssyndrom, hon poéngterar att motivet
till traning 4r att mé bra bade i kropp och sjil. Denna foreteelse dyker d&ven upp hos andra
informanter. Urban ndmner bland annat att han nyligen blivit arbetsbefriad, darfor ar hans framst
motiv till triningen att aktivera sig i vardagen for att mé bra bade fysisk och psykiskt. Vidare beskriver
han traningen som en bidragade faktor i vardagen som gor att han mar bra, Urban beréittar bland
annat att genom att stilla krav pa sig sjélv att aktivera sig en och en halvtimme per dag med
gymtrianing resulterar det i vilméende. Urban beréattar bland annat att traningen gor vardagen
meningsfull (...) trdningen dr en rutin for mig och en bra start! Annars dr risken att man degar ithop
hemma och inte gor nagonting. Sa da far jag hit och trdnar till klockan elva. Att flertalet av
informanterna anser att gymtraning forbattrar dven det psykiska vilmaendet tydliggors ytterligare
under informanten Lisas utsagor pa frdgan vad hennes framsta motiv till trining dr. Lisa beréttar att
hon tidigare varit med om en olycka som orsakat en nackskada vilket bidragit till att hon blivit
sjukskriven och i dagsldget upplever omfattande hjarntrétthet. Hon beskriver att motivet till traningen
nu framst dr att ma bra, men dven att reparera de skador som uppkommit, att ma bra trots
sjukdomstillstindet dr dven det som motiverar henne till traning: Att jag sjdlv vill ma bra, det dr den
drivkraft jag behover. Jag mar ju bra av det s@ jag har ingen storre triskel att komma éver.
Slutligen ndmner en av informanterna vikten av att traningen ska vara rolig och férklarar att da
traningen ar rolig s& mar han bra av traningen och detta virderas hogt da att ma bra ar det framsta
motivet med tréning dven for denna informant

(...) egenvdrdet dr ganska viktigt tror jag, jag lovade mig sjdlv for ganska manga ar sedan att

bara trdna for mig sjdlv det jag tycker dr kul. For det va liksom enda chansen till att jag skulle
kunna hdlla igdng ndgon riktig trdning. SG egenvdrdet dr ganska stort men sen dr
investeringsvdrdet det ocksd, framforallt ndr man dr dldre sa inser man att virdet av att trdna

och hdlla sig i form dr valdigt viktigt (Janne).

Sociala faktorer

Av intervjuerna framgick det dven att nagra av informanternas motiv till trining fraimst var sociala
faktorer. Informanterna beskriver att det ar socialt att ga till gymmet och trina eftersom de pa plats
integrerar med andra manniskor med liknande intressen. Janne beskriver att de sociala faktorerna ar
en viktig del av motivationen for traning och att traningen ar ett tillfdlle dir tid med vanner och familj
kan tillbringas tillsammans: Trdna mdr jag bra av da det dr kul och jag mar bra, den sociala biten dar
vdldigt viktig, att kunna umgds med vdnner och familj, det dr jdtteviktigt. Vidare menar dven
informanten Disa att IKSU som traningsanlidggning anses vara en social plats, och att detta i sig har
blivit ett motiv till traning: IKSU for mig dr en social plats, vi har alltid varit pd IKSU och gymmat
och varit pd pass. Nagra av informanterna sig det som ett tillfélle att triffa vanner, bland de édldre av
informanterna som var pensionirer var det en viktig del av motivationen att komma ut och tréffa sina
vanner. Traning pa gymmet beskrivs som en del av vardagen som tillbringades med vénner eller
familj, detta gav aktiviteten ett egenvirde som angavs som ett motiv till traning (...) jag ser trdningen
mer som en dagsutflykt ndr jag dker med vinner, en sporre att man tar sig tid att trdna (Betty).

Bibehallande av styrkan

En genomgaende trend bland informanterna var att motivet till trining framst var vilmaende. Det
framgéar vidare av intervjuerna dven ett annat tydligt monster bland informanterna, de flesta
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informanterna namner att bibehélla den redan befintliga styrkan dr nagonting som efterstravas med
traningen. De flesta nimner ocksé att de vill hélla igang kroppen, bibehalla kroppens funktioner och
att genom traning, bromsa eller forskjuta aldrandet. Eftersom négra av informanterna tillhér den 6vre
medelaldern anses detta av dem som nigonting efterstravansvart. Kikki beskriver att detta motiverar
henne till att fortsatta med traningen: Det handlar om att bibehdlla funktioner, eftersom att jag vet
att ett dldrande kan man inte forhindra men man kan forskjuta det. Det handlar om att bibehdlla
funktioner och kanske till och med forbdttra den. En av informanterna ndmner ocksa att hon ar
medveten om att trots att personen kommit upp i dldern sé finns det fortfarande mdgjlighet till
muskelhypertrofi, vilket 4r ndgonting personen stravar efter att uppna med sin traning. Av
intervjuerna och observationerna framkommer det att de flesta av informanterna anger sig tréna
framst for vilbefinnandet, samtidigt som de ser ett investeringsvirde i traningen d& denna bidrar till
att stirka muskulaturen och bibehéller dess funktion. Under observationerna stilldes foljdfragor till
informanterna kring vad syftet med 6vningarna som utfors ar, svaret blev d4 ofta att det fanns en
onskan om att bibehélla styrkan i den muskelgrupp som trianades for tillfillet. Flera av informanterna
berittade att de hade ett stillsasittande arbete och var medvetna om riskerna som detta kan medfora
som exempelvis ett framtroterat axelparti dd& manga timmars arbete spenderas framfor dator. Darfor
angav flertalet att forbattra hallningen genom att stirka rygg- och axelpariet var en 6nskvird effekt de
efterstravade med sin gymtrining.

Denna studie har genomforts pa endast nio personer, vilket gor att den blir liten i omfattning. Trots
detta ses parareller till vad tidigare liknande studier kommit fram till. Aven Séderstréms (1999)
forskning visar pé att vilméende ir ett av det frimsta motivet till traning. Vad som skiljer denna
studies resultat mot det So6derstrom kommer fram till 4r att kvinnor och mén tranar for att ma bra i
lika hog utstrackning, vilket inte var fallet i Soderstroms studie dar kvinnor varderade vilmaende
hogre 4n méannen. Denna studie innehaller betydligt farre deltagare vilket mgjligtvis blir forklarningen
till denna skillnad. Denna studies resultat ligger i linje med &ven RF:s undersokning (2001) som visar
pé att bAde mén och kvinnor tranar for att ma bra. Vidare visade undersokningen att flertalet tréanar
med 6nskan om att férbéttra sin styrka, vilket 4ven var en del av motivet till traningen f6r denna
studies informanter. Flertalet av informanternas beskrivningar av varfor de tranar och vad motivet till
traning ar speglar den logik for motionsutévande som Engstrém (2010) bendmner som Upplevelse.
Informanternas traning karaktariseras av att sjalva utférande i sig ar viktigt och praglas fraimst av
egenvirde, detta eftersom flertalet av informanterna podngterar att den sociala biten anses som viktigt
och att det ar under sjdlva traningen de mar som bast. Resultatet visar dven pa att informanternas
motiv till triningen gar att jimfora med den logik som Engstrom refererar till som Trédning. Denna
parallell ses framst eftersom flertalet av studiens informanter dven ser ett investeringsvirde i
traningen som utfors. Detta blir patagligt nar informanterna ndmner hilsoférdelarna som kommer
med tréning, och att forbattrad styrka och kroppsfunktion dr en 6nskvard effekt. Logiken trianing som
innebar att man vill forbattra sin fysiska, psykiska och kroppsliga funktionsféormaga visar
informanterna i studien da de anser att styrketraningen utvecklar detta. Engstrom lyfter fram dessa
anledningar till motionsutévande som karaktériserande av logiken Trdning. Studiens resultat ligger i
linje med tidigare studier som behandlar anledningar till varfér individer tranar, &ven Engstroms
(2010) empiriska studie visar pa att de logiker som priglar medelélders mén och kvinnors
motionsutévande ar trdning och upplevelse.

Kunskap

Denna rubrik beskriver informanternas syn pa den egna kunskapen kring tréaning. De kategorier som
identifierades under rubriken var Tillréicklig kunskap for triningens nivd samt Onskan om att
utveckla den egna kunskapen.
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Tillracklig kunskap for trianingens niva

Overlag anser sig informanterna ha liten eller bristande kunskap kring triining, dock anser
informanterna att kunskapen ar tillfredstéllande, enligt dem sjélva, i relation till nivan pa den traning
som genomfors. En av informanterna beskriver sin traningskunskap enligt féljande
Formodligen inte alls sG bra som jag borde ha, kanske borde forklara att jag trdnar for att det
ska vara roligt, jag har liksom inget mal med trdaningen forutom att det ska va kul och att halla
mig 1 hyffsad form. Jag trdanar inte for att bli jdttebra pd nagot sd ddrfor har jag inte gett mig in
1 det sG mycket med schema och grejer (Janne).

Aven Betty anser sig ha bristande kunskap: eftersom att jag inte har sG héga ambitioner sd har jag ju
inte ldrt mig sG@ mycket. Ett antal av informanterna forklarar att de anser sig tillfreds med sin kunskap
dé motivet till traningen ar att m& bra och ha roligt. Lisa anser sig i dagsldget ha tillracklig
traningskunskap. Dock onskar hon vidareutveckla denna om motivet skulle fordndras eller vara av
annan karaktir: F6r min nivd som motiondr dr min kunskap bra men jag skulle inte klara av ndgon
form av elittrdning eller hur jag ska trdna for att kunna utféra ett milslingt lopp. Men jag har ju ldrt
mig min egen kropp och kunskapen kring den anser jag mig ha. Andra informanter anser sig ha en
tillracklig traningskunskap, Kikki menar att baskunskapen dr god och inte behover utvecklas: det enda
Jjag kan bygga i min dlder dr muskler och jag vet att en hyfsad kondition pdverkar hjdrta,
dmnesomsdttningen och knoppen, jag vet dven att fysisk aktivitet dr bra for den mentala hélsan och
Urban som anser sig ha kunskap kring olika muskelgrupper och hur triningen ska utforas for att inte
overtrana en viss muskel. Flera av informanternas svar resulterar i att de anser sig ha tillracklig
kunskap foér den niva de befinner sig pa idag. Under intervjun ndmner dven en informant att
kunskapen kring traning hela tiden utvecklas genom att befinna sig pa gymmet. Detta eftersom att han
traffar manniskor dar med kunskap kring traning och kan ldra sig av andra gym deltagare och pa sa
satt utvecklas.

Onskan om att utveckla den egna kunskapen

Flera av informanterna nimner att om deras motiv till trdningen varit av annan karaktir med en hogre
malsittning skulle utforligare kunskap kring traning vara 6nskvird. Informanterna ndmner
exempelvis att om maélet var att dka vasaloppet eller bygga mer muskler skulle mer kunskap kring
traning behdvs for att uppné det uppsatta malet. Urban beskriver det sdhar (...) att ju dldre man blir
desto 6mtaligare blir man och kunskap om kroppen dr darfor att foredra samt att kunskap om vad
man bor tdnka pd innan man utfor sin trdning dr ndgot jag skulle vilja ha. Par onskar utveckla sin
kunskap och har ett forslag pa hur detta skulle kunna realiseras, jag tycker att IKSU borde ha en
introduktion i hur kroppen fungerar ndr man har ett medlemskap hos dem. Markus beréttar att han
upplevde sin kunskap som bristfillig och ville vid gymkorts kopet lara sig mer. Han fick d& hjilp av en
instruktor pa gymmet med traningsupplédgg och hur de olika 6vningarna som tilldelades i uppliagget
skulle utforas. En av informanterna nimner att kombinationen av att g och trdna och sen besoka sin
fysioterapeut bidrar till kunskap om kroppens muskler och hur dessa ska trianas eftersom
fysioterapeuten informerar kring muskulaturens funktion, vad som kan gé fel och hur traning kan
motverka smirta. Vidare beskriver personen triaffen med sin fysioterapeut (...)allt gdr inte in varje
gdng men jag kdnner mig utbildad ndr jag gar darifrdn, det blir som bade teori och trdning i samma
veva (Nils). Detta ar nagonting personen anser som utvecklande i kunskapssyfte och beskriver vidare:
jag kdnner mig mer motiverad om jag vet varfor jag gor det.

Overlag ansig informanterna sig ha bristande kunskap kring trining och utférandet av évningar p4
gymmet. Resultatet stimmer 6verens med tidigare forskning kring traning som visar att det finns
bristande kunskap bland individer som trinar pa gym (Kranz et al., 2012). Kranz et al. forklarar att
kunskapen kan forbattras med hjilp av en personlig tranare eller liknande vilket kan 6ka motivationen
att utfora traning regelbundet, detta bekriftades av informanter i &ven denna studie d& dessa namner
att mer kunskap kring varfér 6vningar utfors forbattrar motivationen. Det var dven onskvirt att fa en
introduktion i triningslira vid kép av medlemskap pa IKSU. Aven fast det var ndgra som ansag sig ha
bristande kunskap kring traning och att det ville utéka sin kunskap fanns det dnnu fler som tyckte att
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de var tillfredsstédllda med den kunskap de har i relation till motivet till traning som tidigare nimnt ar
att ma bra.

Gymtrining och hilsa i relation till varandra

Denna rubrik presenterar hur informanterna definierar begreppet hilsa, samt hur dem ser pé traning
och hilsa i relation till varandra. De kategorier som identifierades var Holistisk ansats och atomistisk-
biologisk ansats/mekanisk ansats och Trdning bidrar till en bdttre upplevd hdlsa.

Holistisk ansats och atomistisk-biologisk ansats/mekanisk ansats

For att kunna presentera en rittvis bild av hur informanterna ser pa traning och hilsa i relation till
varandra ansags det relevant att undersoka hur de ser pa hilsa, darfor innehdll intervjuguiden fragan
hur informanterna definierar begreppet hélsa. Flertalet av informanternas definition av vad hilsa ar
kan relateras till bdde den holistiska ansatsen ur den humanistiska inriktningen och atomistisk-
biologisk ansats/mekanisk ansats ur den biomedicinska inriktningen. Att ha en bra fysisk hélsa och att
kroppen ir frisk samt fungerar som den ska ar en viktig del for att inneha hélsa anser informanterna.
Flertalet av informanterna anger dven att hélsa for dem innebér frinvaro av negativa saker, som
exempelvis att inte vara sjuk eller ha ont nagonstans. Betty definierar hilsa som foljande: Det &r ju
mer franvaro utav negativa saker dn narvaro av positiva saker. Den psykiska hilsan lyfts dven fram av
flertalet som en betydande del. Hilsa ses generellt av informanterna som en helhet mellan dessa olika
delar. Betty menar att inneha hilsa innebdr en mdjlighet att forverkliga sina 6nskningar kring det som
ska utforas i vardagen utan hinder

Bra hdlsa dr nar du kan ta cykeln ner till stan for att ga pa bio, eller du kan ga till mataffdren och
inte ha ont. Det dr ju ett vdlbefinnande ndr man inte har ont, och ndr man kan ga upp for en
trappa utan problem.

Vidare anser hon att hilsa innebér dven andra aspekter dn det fysiska och psykiska, hon menar att
hailsa ska ses ur ett helhetsperspektiv som dven involverar sociala relationer (...) motion och vad vi
dter och sen att man far en social verklighet som fungerar. Mdnniskan dr skapt for den sociala
omuviirlden. Aven Janne anser att inneha hilsa och vara vid hilsa 4r di méjligheten finns att utféra det
saker som Onskas i sin vardag: Hdlsa dr att orka gora det man vill gora. Det dr hélsa for mig, att
kunna ga till iksu och trédna eller sdtta sig pd sin mountainbike for att man vill det.

Trdaning bidrar till en battre upplevd halsa

Samtliga informanter ansag att traning bidrog till ett bittre vilmaende, vilbefinnande och upplevd
hailsa. Betty anser att trianing och hélsa ar relaterade till varandra, vidare beskriver hon att traningen
mojliggor for henne att utfora det hon vill i vardagen och anser att detta bidrar till ett vdlbefinnande
som inte skulle finnas dar om hon var begrinsad i sin vardag. Betty anser ocksa att om det fysiska
fungerar, mar du dven psykiskt béttre. Att traning bidrar till den mentala och psykiska hélsan
podngteras av ett flertal av informanterna. Informanterna beskriver att traning bidrar till att de kinner
sig piggare och gladare och att de ser manga positiva effekter av fysisk aktivitet och tréaning. Disa
varderar traning hogt i sitt liv och framhéver att detta har varit en viktig del for att frimja halsan ur
manga aspekter: Jdttebetydelsefull! Oj jitteviktig, bade fysisk och psykiskt. Man mdr jdttebra
mentalt. Vidare menar hon att tréning varit en bidragande del i aterhdmtningen efter sjukdom. Disa
beskriver att hon under sin tid pa gymmet far mojlighet att gé in i sig sjalv och de samtal som fors med
andra personer pa gymmet dr en lagom dos av social interaktion f6r henne i dagsldaget. Av intervjuerna
framgéar det dven att trdningen ar ndgonting som informanterna varderar hogt nar det kommer till
valbefinnande, Markus beskriver det sa har: Jag tycker att det dr vdrdefullt, det behovs for att jag ska
md bra. Ett flertal informanter beskriver att under de perioder som trianingen uteblivit av olika
anledningar har de upplevt sig ha en samre hilsorelaterad livskvalité och att de pa sa vis kommit till
insikt hur viktig del tréning ar for vilméende.
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Jag tror den bidragit pd ett vdldigt positivt sdtt i det faktum att jag kan gora en massa saker pd
grund av att jag kan hdlla igdng och trdna. Uppfattar mig sjdlv som att jag har vildigt god
hdlsa. Trots att jag naturligtvis har vissa krdmpor som mdnga andra ocksd har. Jag kan gora det
mesta det jag vill vilket jag tror att trdningen bidragit till att jag har s god hdlsa som jag har
idag (Janne).

Nils anser att traningen ar starkt relaterat till vilbefinnandet och den hélsorelaterade livskvalitén,
vidare beskriver han att traningen medfor ett lugn och ldmnar utrymme for reflektion: Ibland ndr jag
kommer till gymmet dr det bara sa skont att fG rora pd musklerna. Sen dr det dven mentalt. Jag
blundar ofta ndr jag gor 6vningarna vilket gor att det blir lite meditativt ocksd. Informanterna
namner att traning har hilsoframjande effekter ur ett medicinskt perspektiv, i ett flertal av
intervjuerna anger informanterna att traning héaller borta krimpor och skador. Urban beskriver att
maénga jimnariga i hans néarhet lider av krampor och vilfardssjukdomar, han anser att det ar
regelbunden traning som har bidragit till att han har klarat sig fran det. Vidare nimner Urban att han
tidigare haft problem med knéna och artros vilket han nu anser haller sig borta pa grund av den
traning som utfors. En annan informant beréattar att hon 6ver tid sett en positiv utveckling av
gymkulturen, hon anser att traningen pa IKSU bidrar till ett vilbefinnande vilket har lett till mer
kontinuerlig tréning.

(...) jag har trdnat hdr litegrann over tid men faktiskt nu ndr jag borjade gd mer kontinuerligt

blev jag forvanade och skojade med min man att det dr ju som ett vuxendagis for pensiondrer.

Jag tror att malgruppen som anvdnder gymmet nu ser olika ut jamfort med hur det sag ut for 40
ar sedan att det dar mycket fler dldre folk hdr nu. Gymkulturen som ndgot bara for unga biffiga,
vdltrdnade den fordomen har jag blivit av med (Kikki).

Overgripande handlar informanternas syn pa hilsa om att mé bra bade psykiskt och fysisk for att
mojliggora att vardagen klaras av. De helhetstdnk kring hilsa informanterna beskriver dar dven andra
aspekter dn de fysiska sa som sociala faktorer paverkar hilsan relateras till de Medin och
Alexandersson (2000) bendmner som den holistiska ansatsen. Flertalet av informanterna namner
dven att ha formAagan att klara av det man tar sig for, och ha mgjligheten att utféra 6nskvirda
aktiviteter i sin vardag som faktorer for att inneha hilsa. Aven detta resonemang kring vad hilsa ar
speglar den holistiska ansatsen som definierar hilsa som formégan att forverkliga det som ar viktigt.
Ur ett holistiskt perspektiv pa hilsa, likt de informanterna ndmner, innebér att inneha hélsa da
maénniskan socialt, kulturellt och ekonomiskt kan uppnéa det som ar viktigt. Den beskrivning och
definition informanterna har av hilsa kan dven jaimforas den atomistisk-biologisk ansats/mekanisk
ansats ur den biomedicinska inriktningen da flertalet av informanterna definierar hilsa som franvaro
av sjukdom eller skada och att inneha hilsa innebér att kroppen fungerar som den ska. Medin och
Alexanderssons (2000) definition av hélsa ur den biomedicinska inriktningen beskriver att hilsa
foreligger da kroppens delar fungerar utifrdn vad som anses normalt. En av informanternas
beskrivning av hélsa kan relateras till den ekologiska ansatsen ur det humanistiska perspektivet,
personen anser att hilsa handlar om aspekter som innefattar bade fysiska, psykiska och sociala
interaktioner. Den ekologiska ansatsen beskriver att manniskan dr beroende av naturen och att dessa
parter star i samband med varandra (Medin & Alexandersson, 2000), informanten ansag att
naturupplevelse och promenader i skog och mark var viktigt for att inneha halsa for denne.

Flera av informanterna beskriver att nir traningen under en period uteblivit har de upplevt en simre
halsorelaterad livskvalité, detta har bidragit till att informanterna insett hur viktigt det dr med fysisk
aktivitet for sitt vilmaende. De resonemang kring fysisk aktivitet som bidragande till ett battre
vialméende som informanterna for kan relateras till McGrath et al., (2010) studier som visar pé att
fysisk inaktivitet leder till bade forsamrad hilsa och ett forsdmrat vilmiende. Samtliga informanter
ansig att traningen bidrog till battre vilméende, mer vilbefinnande och en battre upplevd hilsa,
flertalet ndmner dven minskad risk for att utveckla vilfirdssjukdomar som en positiv f6ljd av
triningen. Detta ligger i linje med tidigare forskning av McGrath et al., (2010) som visar pa att det
finns indikationer pa att inaktiviteten kan relateras till valfardssjukdomar som exempelvis hogt
blodtryck. Aven Ferguson et al., (2013) beskriver att fysisk aktivitet bidrar till flera hilsoférdelar som
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bittre hélsa och okat vilbefinnande, samt en fungerande vardag vilket dven informanterna i denna
studie anser. Informanterna beskriver vidare att de kdnner sig piggare och gladare i sin vardag nar de
utovar nagon form av fysisk aktivitet. Traningen viarderas hogt av flera informanter och resulterar
darmed till att traning och hélsa i relation till varandra har ett starkt samband.

Diskussion

Nedan foljer inledningsvis ett avsnitt dir studiens resultat sammanfattas 6vergripande for att sedan
diskuteras. Avsnittet presenterar dven en metoddiskussion kring for- och nackdelar samt ett avsnitt
som redovisar studiens slutsatser och hur dessa kan tas i beaktning. Avslutningsvis ges forslag pa
vidare forskning kring &mnet.

Studiens resultat visar pa att informanternas fraimsta motiv till traning ar att ma bra. I intervjuerna
framkom det att samtliga informanter angav att vilmaende &r den frimsta anledningen till varfor de
tranar pa IKSU. Vidare nimns av informanterna under intervjuerna att bibehéllande, och dven
forbattring, av styrka och funktion som efterstravansvirt. Flertalet av informanterna angav detta som
viktigt d& dessa ar i 6vre medeldldern och anser sig behova traning for att bibehalla kroppens
funktioner och uppritthélla en fungerande vardag. Vilket aterspeglas i Booths et al., (2010)
resonemang kring att fysisk aktivitet kan bromsa &ldrandets process. Aven sociala faktorer anges som
ett motiv till traning. Under observationerna framkommer mer specifika anledningar till traning &n
vilmaende bland informanterna. Eftersom foljdfragor stilldes kring syftet med 6vningarna blir det
tydligt att flertalet anser forbattrad hallningen som onskvart. Detta speglas dock inte i trdningen
eftersom majoriteten av 6vningarna fokuserar pa brostmuskulaturen, vilket snarare resulterar i ett
framatroterat axelparti dd muskeltillvixten enbart sker i det omradet (Augustsson, 2010). Vidare
beskriver samma informanter att det 4r ndgonting dessa vill undvika da de har stillasittande jobb som
framst utfors framfor en dator.

Informanterna tranar upp till sex dagar i veckan med fokus pa olika muskelgrupper f6r att involvera
hela kroppen, detta for att uppna sin 6vergripande motiv till trdning. Den tréning som informanterna
utfor hade dven som syfte att bibehélla eller 6ka i styrka, detta tar sig uttryck i att informanterna
framst utfor styrketraning med manga repetitioner, vanligast var att gora mellan tolv till 16
repetitioner.

Eftersom informanternas fraimsta motiv till traningen ar vilméende uppstér hér problematik i hur
reflektioner kring traningen i relation till angivet motiv till traning ska presenteras, da vilméende ar
individuellt och inte kan uppfattas via observationer. For att kunna uttala sig kring detta anvindes
aven fragor under intervjuerna for att skapa en djupare forstielse. Traningen som utférs och beskrivs
av informanterna genomsyras av Engstroms tva logiker Upplevelse och Trdning (Engstrom, 2010).
Detta skulle kunna uppfattas som relativt motsigelsefullt d& dessa logiker kan ses som motsatserna till
varandra, men utifran det informanterna beskriver som anledningar till varfor de tranar anses bada
logikerna som relevanta att nimna. Den tredje logiken prestation framkommer dock inte i
informanternas svar. Vid ett yngre urval och medlemssegment som har andra malsattningar skulle
mdjligtvis den logiken representeras i utsagorna. Resonemanget bygger pa att enligt RF (2011) deltar
en hogre andel unga 4n dldre i tavlings- och prestationsinriktad traning, vilket medfor att logiken
prestation representeras.

Informanternas definition av hélsa relateras till den holistiska ansatsen ur den humanistiska

inriktningen men ocksa den atomistisk-biologisk ansats/mekanisk ansats ur den biomedicinska
inriktningens definition av hédlsa (Medin & Alexandersson, 2000). D4 informanterna inte utformar sin
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definition med utgangspunkt i den litteratur som finns skriven kring &mnet blir deras definition en
blandning av bdde den humanistiska inriktningen och den biomedicinska inriktningen. Aven detta
skulle kunna upplevas som motséigelsefullt di dessa definitioner av hilsa anses vara motsatser till
varandra, men ur informanternas utsagor kan bada definitionerna utlésas. Flertalet av informanterna
beskriver hilsa som ett tillstind dar sjukdom och skada &ar franvarande, vilket dr den atomistisk-
biologisk ansats/mekanisk ansats definition av hilsa (Medin & Alexandersson, 2000). Informanterna
podngterar dven andra aspekter som sociala faktorer och férmégan att uppfylla det som anses viktiga
som utgangspunkter for att inneha hilsa, vilket kan relateras till den holistiska ansatsen dir hilsa ses
ur ett helhetsperspektiv. Detta medfor att dessa inriktningar bor ses som ett komplement till varandra
snarare dn motsatser. Inslag av den ekologiska ansatsen som beskrivs av Medin och Alexandersson
(2000) som négot dar manniskan dr beroende av naturen och dar dessa parter anses std i samband
med varandra fanns dven hos en informants beskrivning av hilsa da denne ansag att naturupplevelse
och promenader i skog och mark var viktigt for att inneha hélsa for denne. Dock ndimndes inte denna
utsaga i resultatet eftersom majoriteten av informanterna definierade hilsa i linje med den holistiska
ansatsen och den biomedicinska definitionen av hilsa. Definitionen ansags inte som talande for
resterande av informanterna. Vidare visar resultatet pa att samtliga informanter anség att traning
bidrog till ett battre vilméende, vilbefinnande och upplevd hilsa. Flertalet informanter ansag att
begreppen traning och hélsa var relaterade till varandra och angav att triningen bidrog positivt till
bédde den fysiska och psykiska hilsorelaterade livskvalitén.

Tidigare forskning visar pa att intresset for gymtréaning har 6kat i Sverige, detta anses ha férankring i
den 6kade medvetenhet kring traning och hélsa som uppkommit (Ferguson et al., 2013; McGrath et
al., 2010; RF, 2001; Soderstrom, 1999 ). Vidare menar S6derstrém (1999) att gymmet dr en anldggning
dér fysisk traning dominerar, och darfér har gymmet blivit en arena for att forbéttra sin fysik och
hélsa. Denna trend &terspeglar sig dven i IKSUs gymverksamhet, eftersom antal medlemskap pa IKSU
hela tiden 6kar (IKSU, 2016).

Studiens resultat som visar pa att informanterna ser hilsa ur ett helhetsperspektiv kan liknas vid
WHOs (1948) definition av hilsa, dar hilsa beskrivs som ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt, psykiskt
och socialt vilbefinnande. Vidare anser informanterna att begreppen hilsa och traning gar hand i
hand vilket dven ar hur IKSU vill positionera sig som trianingsanldggning, vilket mojliggor for IKSU att
bemoéta det som efterfrigas av detta medlemssegment. En intressant reflektion som detta medfor ar
hur resultatet blivit med ett annat urval for studien, en hypotes ar att med ett yngre urval skulle
motivet till triningen majligtvis varit att uppna resultat, och prestationsinriktat i hogre grad eftersom
personer i yngre alder tenderar att delta i tavlings- och prestationsinriktad traning i hogre grad (RF,
2011). Vad som dock ndmns av informanterna i relation till detta ar att flertalet anser att IKSU 4r en
traningsanldggning som kan erbjuda nagonting for alla alders- och mélgrupper. De
forbattringspunkter som namns under intervjuerna av informanterna anses som nagonting dven andra
malgrupper skulle kunna dra nytta av, da dessa forslag var av allméin karaktar. Detta i sig skulle kunna
ses som en svarighet da det for IKSU som traningsanlidggning inte handlar om att bemdéta flera
individer utan bemota varje individs specifika behov. Att kunna vidmakthélla den variation som finns i
atmosfiren pad gymmet anses som positivt for att kunna bemota alla medlemmars behov, da det
framkommer under intervjuerna att den lugna atmosfiaren under férmiddagarna ar nagonting som
uppskattas av studiens méalgrupp.

Johansson (1998) beskriver att det skett en fordndring av hur kulturen ser ut pa gymmet, tidigare var
detta en plast som framst priglades av bodybuildning och ggmmen var utformade for att passa den
traditionella kroppsbyggaren, da skivstinger och affischer av andra kroppsbyggare var vanligt
forekommande i lokalen. Platsen har nu férandrats och blivit mer inriktad pa hilsoaspekter och
anpassat efter olika individer (Johansson, 1998). Detta resonemang aterspeglas av studiens
informanter som dven dem ser en utveckling av gymkulturen och anser platsen som mer anpassad for
att bemota individer med olika behov och inte enbart ar en traningsanldggning for de unga och
valtranade. Utvecklingen anses som positiv dd medlemsantalet pd gymanldggningar hela tiden okar,
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vilket medfor att allt fler individer deltar och dgnar sig at fysisk aktivitet. Johansson (1998) menar att
flertalet ser gymtraning som en friskvardsaktivitet som ar relativt enkel att 4gna sig at och bidrar till
att kroppen halls i form fysiskt. En annan viktigt aspekt som Johansson (1998) lyfter fram &r de
yrkesgrupper som specifikt arbetar for att frimja hélsa, som exempelvis dietister och personliga
trénare, har utvecklat kunskap kring hur detta ska genomf6ras pa basta satt. Att denna trend fortsatt
att vixa over tid i samhallet, och hilsotrenden fétt en storre utbredning skulle kunna ses som grunden
till varfor informanterna i denna studie har vilméende som frimsta motiv till traning. Att gymmet har
blivit en plats som passar olika individer och den tillgianglighet som beskriv aterspeglas i de 6kade
antal ggmmedlemmar som presenterats. Studiens informanter bekriftar detta genom sina
beskrivningar att gymtrianing i dagsliget dr mer frekvent, vilket skulle kunna relateras till att gymmet
anses som mer tillgdngligt for olika individer och darfor blir ett attraktivare alternativ for alla
aldersgrupper.

Metoddiskussion

Att anvinda sig av bade intervju och observation ansdgs som fordelaktigt till denna studie da malet var
att bade skapa en forstielse for motivationsaspekter samt studera traningsmetoder i relation till
angivet motiv till traning. Intervjuerna sags som den viktigaste metoden for denna studies
datainsamling och darfor lades storst vikt vid det momentet medan observationerna ansags tillféra
kompletterande data. Intervju som metod anses ha varit ett lampligt val for att mdjliggora att studiens
syfte besvarades, eftersom frégestillningarna kraver uttémmande svar fran informanterna och detta
kan, enligt Bryman (2011) mgjliggoéras genom intervju. Om metodvalet istillet fallit pa enkit hade
studiens resultat troligtvis blivit mer generaliserbart da fler informanter kunde deltagit i studien
eftersom enkit dr en mindre tidskrdvande metod (Kvale & Brinkmann, 2014). Att genomfora fler
intervjuer och inkludera fler informanter i studien var 6nskvirt, den begransande faktorn for detta
anses frimst ha varit kursens tidsomfang da fler intervjuer inte kunde genomforas eftersom det ar
tidskriavande. Under intervjuerna kan informanterna ha paverkats av forfattarnas nirvaro och det
faktum att informanterna inte ar anonym for forfattarna vilket mdjligtvis lett till att de svarar utifrdn
vad som anses som socialt accepterat. Forfattarnas narvaro kan med andra ord ha paverkat studiens
tillforlitlighet da informanterna eventuellt anser att det ar ett kénsligt &mne och darfér anpassat sina
svar efter vad som &r socialt accepterat. For att undvika detta skulle enkédt som komplement varit
fordelaktigt d& Bryman (2011) beskriver att enkit bidrar till anonymitet pa ett sitt som inte intervju
gor. Nagra av fragorna i intervjuguiden omformulerades efter pilotintervjun genomforts, framst for att
bli mer lattforstaeliga for informanterna. I efterhand anses detta som négonting som borde setts 6ver
ytterligare da négra av fragorna fick forklaras for informanterna under flertalet av intervjuerna.
Eftersom informanterna inte forstod fragorna kan detta ha bidragit till att de svarat pa fel saker da de
inte visste vad fragan syftade till att besvara. I efterhand anses bristen pa foljdfrdgor som ett problem,
foljdfragor fanns nedskriva men detta skulle med fordel kunnat utvecklas da flertalet informanter
svarat kortfattat pa nagra av frdgorna. Bristen pa erfarenhet hos intervjuarna kan dven ha paverkat
resultatet till viss del, d4 mer erfarna intervjuare har storre kunskap kring hur man far mer
uttommande svar.

Att anvanda sig av observation som metod ansdgs som fordelaktigt eftersom man pa sa vis far en bild
av hur det som studeras ser ut i verkligheten. Observation bidrar till att den data som samlas in inte ar
atergiven i efterhand utan insamlad direkt (Bryman, 2011), vilket var nagonting som efterstravades i
denna studie. Den framsta fordelen med observation som metod ar att den majliggor en direkt
observation av beteendet, vilket skiljer sig frdn exempelvis enkidtundersékning dar egna slutsatser
maste dras kring beteendet utifran informanternas svar. Strukturerade observationer utgjorde en
tankbar 16sning pé detta problem, genom att det innebar en direkt iakttagelse av beteende. Eftersom
denna studie strivade efter att belysa hur medlemmar pa IKSU tranar i relation till angivet motiv till
traning var detta ndgonting som ville observeras direkt och inte fa aterberattat i efterhand. Nackdelar
med observation som metod ar att det beteende som observeras kan vara svart att forsta, vilket i sin
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tur kan leda till eventuella misstolkningar. Dock inneholl studiens observation foljdfragor till
informanterna efter varje 6vning for att forsidkra oss om att eventuella missforstand inte skulle uppsta.
En annan nackdel som eventuellt kan ha uppstatt ir att informanternas beteende kan ha fordndrats,
eftersom dessa dr medvetna om att de ar iakttagna vilket kan bidragit till ett missvisande resultat och
dven péverkat studiens tillforlitlighet. Dock ansags fordelarna viga upp for nackdelarna, darfor blev
observationerna fordelaktiga for studien.

For att formedla en rittvis bild av vilka trdningsmetoder informanterna anvinder och studera hur
genomford traning ser ut i relation till angivet motiv skulle troligtvis fler observationer behovts
genomforas av informanterna med uppfoljning f6r att underséka hur traningen ser ut 6ver tid. Dock
blev tidsaspekten ett problem da studien endast striacker sig 6ver kursens tio veckor. Detta var
nagonting som forsoktes uppvigas i intervjuerna dir fragor om bland annat vad, hur ofta och hur
linge informanterna trinar. Aven om studien #r liten i omfattning stimmer dess resultat 6verens med
liknande studier resultat, vilket medfor att studiens validitet delvis kan bekriftas.

Slutsatser

De overgripande slutsatser som dras efter genomférd studie ar att medlemssegmentet 45 till 65
aringar framst tranar for att mé bra och inneha hélsan i fokus, andra motiv till traning ar att forbattra
eller 6ka styrkan. De tolkningar som gjorts av studiens resultat ar att IKSU kan utveckla rutiner for att
stodja detta medlemssegment och bemota de utbud som efterfrigas. For IKSU som organisation kan
detta resultat tas i beaktning i den méan att medlemssegmentet 45 till 65 aringar tranar framst under
formiddagar och 6nskar mer kunskap kring traning, darfér kan detta vara en tidpunkt pa dygnet da
IKSU med fordel kan ldgga resurser pa att hjalpa och vigleda dessa medlemmar. For att fraimja dessa
medlemmars traning kan IKSU &dven ta i beaktning att medlemssegmentet tranar formiddagar av den
anledningen att gymmet ar som lugnast da, det 4r minst folk och musiken som spelas ar lugnare &n
den som spelas pa eftermiddagen. Andra omraden IKSU har mdjlighet att implementera forandring ar
inom den skrivna informationen. Eftersom ett flertal av informanterna i denna studie efterfragar
forbattrad kunskap kring traning kan forslaget om kompendier med grundlidggande traningslira vara
intressant for IKSU att uppmérksamma. D4 det finns intresse for hilsoframjande traning som
involverar de storsta muskelgrupperna, och traning som fokuserar pa att behalla och forbattra
kroppens styrka och funktion kan detta kompendium innehélla traningsuppligg for att mojliggora
detta.

IKSU erbjuder idag personlig traning i sitt utbud. Tidigare forskning pekar pa att forbattrad kunskap
kring traning, som kan erhéllas med hjilp av personlig trinare eller liknande, 4r motivationshéjande
(Kranz et al., 2012). Att utoka sin kunskap var nagonting som efterfrigades av informanterna, detta
skulle kunna tillimpas av IKSU i form av att personliga trinare identifierar omradet dir kunskapen
brister och darefter vigleder och utbildar for att medlemmar ska upprétthalla eller hgja motivationen
till traning, vilket 4ven kan leda till att trdningen blir mer regelbunden. Eftersom malséttning, enligt
forskning, bor vara realistisk och dven innehélla delmél for att uppratthalla motivationen blir detta en
annan viktig faktor pa vigen mot att hjdlpa sina medlemmar uppné sin mélsittning (Annerstedt &
Gjerset, 1997). Darfor anses det fordelaktigt for IKSU att exempelvis diskutera fram en malsédttning
som &r realistisk och anpassad efter individens niva tillsammans med medlemmar som beh6ver
vigledning.

I 6vrigt verkar det faktum att det finns mojlighet till gratis vigledning i gymmet vid kép av gymkort
inte vara ndgonting informanterna dr medvetna om, och déarfor kanske bér marknadsforas ytterligare.
En av studiens informanter anser att vigledning i gymmet skulle vara positivt fér att undvika skador
eller liknande, personen menar att detta skulle vara en hjilp pa vigen for att uppna mélsiattningen. For
att mojliggora att medlemmar far de stod och de utbud som efterfragas ar detta ett omrade som med
fordel kan studeras ytterligare, och framst under en lingre tidsperiod. Det skulle bidra till en djupare

23



inblick i hur traningen ser ut i relation till det angivna motivet till trining samt vilka trdningsmetoder
som anviands av medlemmarna.

Studiens bidrag till det idrottspedagogiska forskningsfiltet och forslag pa
framtida forskning

Denna studie anses tillhora det idrottspedagogiska forskningsfiltet eftersom ambitionen var att
beskriva, tolka och forsta ur ett individperspektiv hur motiv till gymtrianing ser ut bland medlemmar
pa IKSU. Detta ar ett omrdde som bor fokuseras och utforskas ytterligare da detta mojliggor for
triningsanldggningar att mota behovet av olika individer. I dagsléget ar stillasittande ett utbrett
problem da inaktivitet leder till valfardssjukdomar (FHI, 2011), om fler individer ser battre och mer
anpassade traningsmojligheter kan det vara ett steg pa vigen mot minskat stillasittande. Studien har
bidragit med kunskap kring vilka motiv individer i dldrarna 45 till 65 ar har till traning samt vilka
traningsmetoder dessa anviander. Studien skildrar gymkulturen p& IKSU samt vilka hélsofrimjande
effekter individer anser finns narvarande, vilket ar ett omrade fatal studier behandlat tidigare. Vidare
belyser studien hur den traning som utfors ser ut i relation till det angivna motivet till trdning och hur
avsaknad kunskap kring traning anses vara ett hinder pa viagen. Studien bidrar till en djupare inblick
kring varfor och av vilka anledningar personer mellan 45 till 65 ar tranar. Studien bekriftar delvis
tidigare forskning kring motiv till traning eftersom resultatet ligger i linje med vad tidigare studier
presenterar.

Eftersom detta dr en relativt liten studie behover mer forskning kring dmnet genomféras for att
faststilla informationen. Onskvirt omrade for vidare forskning avser motivationsaspekter i relation till
den upplevda hilsan hos individer. Under studiens gdng framkom det dven att forskning kring
gymkulturen bor utvecklas eftersom samhillet 4r under stindig férandring och sa dven i kulturen pa
gymmet. Efter studien uppkom iden om att vidare studera andra medlemssegment for att undersoka
om resultatet blivit annorlunda, det vill siga om individer i annan alder har andra motivationsaspekter
for traning. Detta for att undersoka eventuella skillnader mellan aldrar och om traningsmetoder for att
uppna det angivna motivet till trining ser annorlunda ut. Vidare studier bor dven innehélla ett hogre
antal informanter och paga under en langre tid, dar uppfoljning gillande traning over tid samt resultat
skulle kunna fokuseras. Enkiter som datainsamling skulle kunna anvéndas i tilligg for att granska
utfallet av undersokningen och ddrmed kunna erhélla ett stérre och mer omfattande innehall i denna
typ av studie. Resultatet kan ses som ett verktyg for IKSU som traningsanldaggning att beméta sina
medlemmars behov, darfor skulle en stérre omfattning av studien vara att foredra. Eftersom studie
endast fokuserat pa IKSU sports anldggning skulle det dven vara intressant att genomfora denna
studie pa IKSUs ovriga anlaggningar, IKSU Spa och IKSU Plus. Férhoppningen med studien var att
belysa hur informanterna anser att traning bidrar till den upplevda hilsan, dirfér skulle vidare
forskning kunna fokusera pa hur trianingen och dess resultat i relation till angivet motiv till tridning
paverkar hur individer upplever sin hilsa.

Forfattardeklaration

Forfattarna har varit lika delaktiga i samtliga skriftliga moment i uppsatsen, bada férfattarna har dven
deltagit i litteratursokning och transkribering av intervjuerna. Under samtliga intervjuer,
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handledartillfallen och observationer har bada forfattarna narvarat och anses darfor ha varit lika
delaktiga under hela studiens géng.
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Bilaga 1. Informationsbrev

Informationsbrev

Hej! Vi dr tva studenter pa Idrottsvetenskapliga programmet som skriver C-uppsats med IKSU som
uppdragsgivare. Till var studie soker vi personer i dldrarna 45-65 ar som anser sig ha ringa eller lite
erfarenhet av traning.

Syftet med undersokningen ar att f4 en djupare forstaelse av vilka motiv personer pa IKSU anger till
traning samt vilken mélsidttning dessa har med sin traning. Undersokningen syftar dven till att ta redo
pé vilka metoder som anvinds for att uppna malséttningarna.

Genomforande: En intervju pad ca 20 minuter for att fd en bild av personens malsidttning med
triningen och hur de ser pa hilsa. Darefter kommer en kortare observation av ett trdningspass
genomforas.

Konfidentialitets kravet: Deltagandet dr anonymt och det dr endast undersokningsledarna som
kommer att ta del av materialet. Materialet kommer endast anvindas till studiens syfte och darefter
raderas.

Frivillighetskravet: Deltagande i studien ar helt frivilligt och kan nir som helst under studiens géng
avbrytas.

Som tack for att du tog dig tid far du en gava fran IKSU.

nQ



Bilaga 2. Intervjuguide

Tema 1: Bakgrund och trining
Hur gammal dr du?
Jobbar du i dagsldget?
Vad jobbar du med?
Vad har du for sysselsdttning?
Hur ser en vardag ut for dig?
Hur ofta tréanar du?
Vilka tider pa dygnet brukar du trina?
Hur lange har du trénat?
Vad tranar du?
Hur virderar du traning i ditt liv?
Vilken kunskap anser du dig ha om traning?
P4 vilket sitt anser du dig ha bra kunskap om tréaning?
Skulle du vilja utéka din kunskap om traning?
Tranar du for egenvirde eller investeringsvarde?

Tema 2: Motiv och méalsiattning
Vad har du for mélsidttning med din traning?
Hur upplever du det dr att trdna pa IKSU?
Upplever du nagon problematik med att trdna pa IKSU?
Om ja, vad?
Av vilka anledningar tranar du?
Vad motiverar dig till att trdna?
Ser du négra forbattringspunkter som IKSU kan gora for dig?

Tema 3: Hilsa
Hur skulle du definiera hilsa for dig?
Hur upplever du din hélsa i dagslaget?
Vad mar du bra av att gora i din vardag?
Vilka faktorer anser du bidra till en bra hilsa?
Vad ar betydelsefullt for dig nar det kommer till att frimja hélsa?
Vilka redskap och/eller metoder ar viktiga?
Hur ser du pa hilsa och traning i relation till varandra?
Hur ser du att traning har bidragit till din upplevda hilsa om vi inte ser till den medicinska biten?



Bilaga 3. Observationsschema

Uppvarmning Ovning 1 Ovning 2 Ovning 3 Ovning 4
Set: Set: Set: Set:
Reps: Reps: Reps: Reps:

Syfte med

ovningen

Nedvarvning

Malsittning med traningen

Ovriga anteckningar

an
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