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Sammanfattning: 

 

Det finns många aspekter kring hur det går att uppnå den bästa hälsan på en 

arbetsplats. Ett exempel är att låta medarbetare få möjligheten att vara fysiskt aktiva 

under arbetstid eller att som företag bidra med andra olika hälsoinsatser för 

medarbetare och på så sätt undvika ohälsa på arbetsplatsen. Syftet med studien var att 

beskriva hur medarbetare uppfattade betydelsen av fysisk aktivitet för sitt lärande och 

välbefinnande på arbetsplatsen utifrån ett hälsopedagogiskt perspektiv. Den teoretiska 

referensramen utgår ifrån ett sociokulturellt perspektiv samt teorier om känsla av 

sammanhang (KASAM). För studien valdes en kvalitativ metod, där det genomfördes 

åtta semistrukturerade intervjuer, som har analyserats utifrån en kvalitativ 

innehållsanalys. Resultatet visade att medarbetarna upplevde en ökad hälsa och 

välbefinnande på arbetsplatsen med hjälp av fysisk aktivitet. Medarbetarna upplevde 

sig mer motiverade gällande sina arbetsuppgifter samt mer koncentrerade under sitt 

arbete om de fått möjlighet att vara fysiskt aktiva på arbetsplatsen. De upplevde sig 

också ha fått bättre sociala relationer utifrån att vara fysiskt aktiva med kollegorna, 

där de motiverade varandra att uppnå en bättre hälsa. De upplevde även att de lärde 

sig av varandra genom observationer under de fysiska passen de utförde ihop. 

Generellt tyckte de flesta anställda att den fysiska aktiviteten hade bidragit till ett 

hållbart och hälsosamt arbetsliv. Slutsatsen är att de flesta medarbetarna upplevde 

ökad hälsa på arbetsplatsen när de gemensamt utövade fysisk aktivitet. 
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1. Introduktion 

 

Arbetsmiljöverket (2015) beskriver i en rapport att det finns allt fler medarbetare i Sverige som 

lider av ohälsosam stress och annat psykiskt lidande orsakade på arbetsplatsen. Ökningen leder till 

höga kostnader för samhället i form av sjukskrivningar. Ökningen av ohälsotalen har bidragit till att 

fler arbetsplatser strävar efter att bli en mer hälsofrämjande och attraktiv arbetsplats, eftersom det 

anses gynna både organisationen och personalen i ett längre perspektiv (Arbetsmiljöverket, 2015).  

          Människor spenderar en stor del av livet på arbetsplatsen. Arbetsmiljön är därför 

betydelsefull för människors välbefinnande och den bör följaktligen anpassas för att främja en god 

hälsa. Hansson (2011) menar att det går att arbeta med till exempel planering av hur människor 

inom en organisation kan bevara eller förbättra sin hälsa. Arbetslivet anses också vara en viktig 

prioritering att arbeta med inom folkhälsopolitiken. Både på individuell nivå och på samhällsnivå. 

Enligt Folkhälsomyndigheten (2020) skapas ojämlikheter i hälsa hos människor till följd av arbetet. 

Det kan vara stress eller andra faktorer som skapar ohälsa. Arbetet betraktas inom detta sätt att 

förstå relationen mellan hälsa och arbete utifrån ett ”livsförloppsperspektiv”, vilket formar 

förutsättningarna för ett hälsosamt liv (Folkhälsomyndigheten, 2020). På flera arbetsplatser finns 

det tillgång till friskvårdsbidrag och det kan även finnas tillgång till rehabilitering vid skador samt 

massör. Detta för att ge bättre möjligheter för att kroppen ska förbli frisk och minska eventuella 

skaderisker. En del arbetsplatser erbjuder också sina anställda organiserade möjligheter till fysisk 

aktivitet under arbetstid. Josefsson och Lindwall (2010) för en argumentation om att fysisk aktivitet 

innebär att vi kan prestera bättre, ha roligt och må bra på våra arbetsplatser. Fysisk aktivitet utgör på 

så sätt kärnan i en stor del av den friskvård som erbjuds.  

          Det kan vara svårt för vissa medarbetare att ge sig tiden att träna utanför arbetstid på grund av 

långa arbetsdagar och ett i övrigt hektiskt liv. Men det kan också vara brist på kunskap som gör att 

vissa väljer bort den fysiska aktiviteten, för de vet helt enkelt inte vilken typ av träning de ska utföra 

och på vilket sätt. Därför är det vanligt att undvika fysisk aktivitet efter en arbetsdag. Nielsen och 

Granskär (2017) för fram fakta om hur enkelt man kan drabbas av ohälsa och sjukdom på 

arbetsplatsen. Kanske är träning under arbetstid då något som kan förebygga sjukdomar och ohälsa? 

På så sätt kan det sägas att vissa sjukdomar motverkas av regelbunden fysisk aktivitet, men fysisk 

aktivitet har också flera andra positiva effekter på livskvalitet (se bl.a. Josefsson & Lindwall, 2010). 

           Arvidson m.fl. (2013) beskriver i en studie att med ökad fysisk aktivitet så minskade 

rapporteringar om nedsatt eller försämrad arbetsförmåga. Slutsatserna av studien kan sammanfattas 

som att nivån av fysisk aktivitet korrelerar med graden av arbetsförmåga. I relation till detta 

resonemang beskriver Josefsson och Lindwall (2010) att ett hälsofrämjande medvetet ”tänk” på 

arbetsplatser i hög grad möjliggör det för människor i arbetslivet att utveckla god hälsa, förebygga 

ohälsa och att stödjande av fysisk aktivitet på individ-, grupp- och organisationsnivå har många 

goda effekter. De beskriver att vi tillbringar omkring 1800 timmar per år i cirka 40 år på 

arbetsplatsen. Det är därför självklart att arbetsmiljön har förmågan att påverka välbefinnandet, 

hälsan, det sociala livet, graden av upplevd kompetens bland medarbetarna och utvecklandet av en 

mer hälsosam identitet hos de anställda. På så sätt hävdar Green och Dallery (2019) att fysisk 

aktivitet kan vara nyckeln till en hälsosammare arbetsplats och bättre hälsa. Josefsson och Lindwall 

(2010) beskriver även att fysisk aktivitet samt de sociala relationerna bidrar mycket för människors 

hälsa samt välbefinnande. 
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             Som nämnts ovan finns det flera exempel på där arbetsplatser erbjuder de anställda fysisk 

aktivitet på arbetstid. Problem som ofta framkommer vid genomförandet och som ibland används 

som motiv för genomförandet av fysisk aktivitet på arbetstid är att medarbetare ofta har brist på 

både tid och motivation till att vara fysiskt aktiva. Ibland beskriver också medarbetare att de inte har 

kunskap om hur man kan vara fysiskt aktiv. Det finns ett flertal studier om fysisk aktivitet under 

arbetstid som visar på goda effekter gällande medarbetarnas hälsa (prestation, välmående, bättre 

fysisk hälsa. Se bl.a. Ryde m.fl., 2020). Det finns dock inte lika många studier om medarbetarnas 

egna upplevelser av införd fysisk aktivitet under arbetstid och vad detta skulle kunna bidra med. 

Mot denna bakgrund kommer jag i denna studie att undersöka hur medarbetare själva upplever 

effekterna av att ges en möjlighet till att vara fysiskt aktiva under arbetstid. 

 

 

2. Syfte 

 

Syftet med studien är att beskriva på vilket sätt medarbetare upplever att fysisk aktivitet under 

arbetstid påverkar deras allmänna hälsotillstånd. I detta studeras särskilt hur hälsotillståndet kan 

uppfattas utifrån upplevda effekter gällande lärande, prestationsförmåga samt känslor av 

välbefinnande. 

 

 

 

2.1 Frågeställningar  
 

* På vilket sätt upplever medarbetare på det undersökta företaget att fysisk aktivitet under arbetstid 

påverkar lärande?  

 

* På vilket sätt upplever medarbetare på det undersökta företaget att fysisk aktivitet under 

arbetstid påverkar prestationsförmåga? 

 

* Hur beskriver medarbetarna på det undersökta företaget att den fysiska aktiviteten påverkar 

välbefinnande? 

 

  

 

 

3. Bakgrund 

 

I denna del av studien kommer tidigare forskning kring fysisk aktivitet, hälsa, välmående och 

lärande på arbetsplatsen att presenteras.  

 

3.1 Tidigare forskning 

 

3.1.1 Fysisk aktivitet på arbetsplatsen 

 



 

 3 

Enligt Green och Dallery (2019) beskriver att moderna kontorsarbetare tillbringar den största 

delen av sina arbetsdagar i stillasittande positioner. Det finns en risk bakom all stillasittande tid, 

som kan medföra olika riskfaktorer. Ryde m.fl. (2020) menar även de att arbetstagarnas dåliga 

fysiska och psykiska hälsa skapar flera problem på arbetsplatsen. Likaså nämner Arvidsson m.fl. 

(2013) att med ökad ålder minskar den fysiska kapaciteten medan behovet och tiden för 

återhämtning ökar. Detta samtidigt som kraven på arbetet vanligtvis inte med ökad ålder på 

arbetstagaren. En effekt av detta är att i en snar framtid riskerar en alltmer åldrande arbetskraft 

leda till en minskad arbetsförmåga. Därför är effekterna av fysisk aktivitet på arbetsförmågan av 

intresse (Arvidsson m.fl., 2013). Helt enkelt – genom fysisk aktivitet kan vi förlänga en högre 

arbetsförmåga hos arbetstagarna över tid. Detta resonemang styrks även av Grimani, Aboagye 

och Kwak (2019), vilka beskriver att en hälsosam livsstil spelar en viktig roll i förebyggandet av 

för tidig död, kroniska sjukdomar, produktivitetsförlust och andra sociala och ekonomiska 

problem. I detta sammanhang har fysisk aktivitet visat sig vara en effektiv strategi för att 

förebygga och behandla många fysiska och psykiska hälsofrågor samt det ger en möjlighet att 

behålla eller till och med öka arbetstagarnas arbetsprestanda (Ryde m.fl., 2020).  

            Sawyer, Smith, Ucci, Jones, Marmot och Fisher (2017) menar i en studie att individer i 

kontorsbaserade yrken generellt har låg fysisk aktivitet. Målet med studien var att identifiera 

faktorer som bidrar till kontorsbaserade arbetares uppfattning om kontorsmiljön och utforska 

skillnaden mellan dessa faktorer i förhållande till yrkesmässig fysisk aktivitet. Det visade sig att 

många av arbetarna som var för stillasittande på arbetet led av smärta vid rörelse. Efter en 

intervention som syftade till att få arbetstagarna till mer fysisk aktivitet visade resultaten att dessa 

smärtor till stor del försvann. En slutsats av studien blev därför att det är nödvändigt att förbättra 

kontorsarbetarnas hälsa genom att öka fysisk aktivitet för att på så sätt minska på riskfaktorerna 

(se också Green & Dallery, 2019). Green och Dallery menar dessutom att fysisk aktivitet kan 

vara nyckeln till en mer hälsosam arbetsplats. Detta konstateras utifrån att forskarna mätte fysisk 

aktivitet på arbetsplatsen med hjälp av en accelerometer och utvärderade i vilken utsträckning 

återkoppling, feedback och uppgiftsförklaring ökade fysisk aktivitet på arbetsplatsen i förhållande 

till en rekommenderad riktlinje om att röra på sig var 30:e minut (Green & Dallery, 2019). 

           Arvidson m.fl. (2013) genomförde en studie där de beräknade antalet personer på en 

arbetsplats som utför fysisk aktivitet samt de som inte gör de och vad skillnaderna är mellan 

dessa grupper i fråga om upplevd och faktisk hälsa. Forskarna beskriver med hjälp av en 

tvärsnittsanalys att med ökad fysisk aktivitet minskade rapporteringen om dålig eller måttlig 

arbetsförmåga. Slutsatserna för studien blev att nivån av fysisk aktivitet verkar vara relaterad till 

arbetsförmåga – alltså, ju mer fysisk aktivitet desto högre arbetsförmåga. Bedömning av fysisk 

aktivitet kan också vara användbart som ett förutsägbart ”verktyg”, vilket möjliggör att förhindra 

dålig arbetsförmåga, men också för att förbättra framtida arbetsförmåga. För arbetsgivarna 

påtalas som den viktigaste konsekvensen vikten av att främja och underlätta de anställdas 

engagemang i fysisk aktivitet och vikten av att de anställda upprätthåller en fysiskt aktiv livsstil 

(Arvidson m.fl., 2013). 

          Det finns emellertid flera hinder för att delta i fysisk aktivitet, såsom till exempel brist på 

tid (Ryde m.fl., 2020). En del arbetsplatser låter sina medarbetare utöva fysisk aktivitet på 

arbetsplatsen, men problemet är ofta att medarbetarna påtalar brist på tid för att delta i fysiska 

aktiviteter samt att de inte får betalt för tiden. I en särskild studie för att studera detta har man 

därför tillhandahållit fysisk aktivitet under betald arbetstid. Detta för att se om det kan vara ett 
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sätt att övervinna problemen. Syftet med studien var följaktligen att utforska anställdas och 

arbetsgivarnas perspektiv på fysisk aktivitet under betald arbetstid (Ryde m.fl., 2020).  

          Grimani, Aboagye och Kwak (2019) har genomfört en systematisk granskning av studier 

som undersöker effekterna av så kallade lärande arbetsplatser med koppling till fysiska 

aktivitetsinsatser. Forskarna inkluderade här komponenter riktade till arbetsplatsens fysiska miljö 

och organisationsstruktur gällande anställdas produktivitet, arbetsprestanda och arbetsförmåga. 

De menar i studien att fysisk aktivitet och att ha en god hälsosam livsstil påverkar prestationen i 

arbetet. De vetenskapliga resultaten i studien visar på så sätt att det är möjligt att påverka 

arbetsrelaterade resultat genom hälsofrämjande insatser som syftar till förbättringar/förändringar 

av arbetsplatsens fysiska arbetsmiljö och organisationsstruktur (Grimani, Aboagye & Kwak, 

2019). 

 

 

 

 

3.1.2 Lärande på arbetsplatsen 

 

Solomon, Boud och Rooney (2011) beskriver i en studie hur utrymme och tid är integrerade i att 

förstå sociala relationer och att förstå lärande på arbetsplatsen. Utifrån en studie som 

uppmärksammar vardagsinlärning på jobbet studerar forskarna de utrymmen och tider där det 

sociala och arbetet överlappar varandra, som t.ex. vid fikapauser. Dessa utrymmen är inte så 

arbetsrelaterade att de kan beskrivas som ”arbetsytor" och inte heller är de helt sociala. Att engagera 

sig i legitimt arbete och att socialisera med kollegor framställs som rika möjligheter för vardagligt 

lärande. Studien bygger på att uppmärksamma det informella lärandet med avseende på de sociala 

relationerna som sker i de olika arbetsutrymmena. Forskarna hävdar som ett resultat av sin studie att 

en ”nyckelplats” för det vardagliga lärandet ligger i skärningspunkten mellan arbete och de sociala 

utrymmena. Det konstateras också i studien att det kan ske ett socialt lärande när människor är 

fysiskt aktiva där de kan lära sig av varandra (Solomon, Boud & Rooney, 2011). 

 

 

 

3.1.3 Hälsa och välbefinnande på arbetsplatsen 

 

Hamilton, Fraser och Hannan (2019) beskriver i en studie att ökad fysisk aktivitet på arbetsplatsen 

är av betydelse för arbetarnas hälsa och välbefinnande. Emellertid konstateras det att relativt få 

interventioner ute på arbetsplatser riktas mot fysisk aktivitet. Forskarna beskriver att mycket av en 

sådan förändring beror på individers motivation och den tid de är villiga att lägga ned för en 

förändring. På så sätt konstateras att individers beteenden har en stor inverkan på om en förändring 

skall vara möjlig. Slutsatserna i studien visar att vanor gällande fysisk aktivitet på arbetsplatsen bäst 

kan förbättras genom en vanebaserad intervention (Hamilton, Fraser & Hannan, 2019). 

 Cooke, Wang och Bartram (2019) beskriver att motståndskraft är en av de positiva 

känslorna som kommer att förbättra de anställdas förmåga att hantera förhållanden, såsom 

arbetsintensifiering, organisatorisk förändring och arbetsstress. Studien grundas i teorin om 

bevarande resurser och social teori. Stödjande ledarskap undersöks samt hur detta förändras av 
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upplevd arbetspress. Resultaten visar att stödjande ledarskap och medarbetarstöd är positivt 

förknippade med anställdas motståndskraft och förmåga att klara förändring och ökad arbetsbörda 

(Cooke, Wang, & Bartram, 2019). 

 Ett ytterligare sätt att uppmärksamma detta framgår i O’Connell och Byrnes (2012) 

studie som beskriver att träning är en av metoderna som höjer välbefinnandet hos medarbetarna. 

Det beskrivs också hur träning kan höja arbetsförmågan. De menar att det krävs ingen speciell 

träning utan fysisk aktivitet överlag bidrar till ökad hälsa, likväl som ökande grader av engagemang 

och deltagande. 

 

 

4. Teoretisk referensram 
 

Under denna rubrik kommer två olika teorier presenteras för studien, en lärandeteori samt en 

hälsoteori. Dessa teorier passar studiens syfte och frågeställningar väl. Nedan förklaras och 

kopplas de båda presenterade teorierna till lärarande och hälsa på arbetsplatsen.  

 

4.1 Sociokulturellt perspektiv 
 

Det sociokulturella perspektivet tar en tydlig utgångspunkt i den ryske psykologen Lev 

S. Vygotskys suggestiva och mångtydiga idéer. Teorin är avsett att vara ett alternativ till 

dominerande tanketraditioner inom forskning som vardaglig praktik (se bl.a. Säljö, 2014). Ett 

sociokulturellt perspektiv poängterar särskilt samspelet mellan en grupp människor och 

individen. Det konstateras att det är genom kommunikation och interaktion med andra som 

individer tillägnar sig kunskap och färdigheter. Detta beskrivs som att det sker i ett komplicerat 

växelspel där den mer kompetente leder den mindre kompetente (Säljö, 2014). Ett sociokulturellt 

perspektiv på lärande och mänskligt tänkande/handlande är således att man intresserar sig för hur 

individer och grupper tillägnar sig och utnyttjar olika resurser för lärande. Samspelet mellan 

kollektiv och individ hamnar i fokus (Säljö, 2014).  

           Vidare kan det konstateras att det sociokulturella perspektivet syftar till att förstå 

mänskligt beteende och personlighetsutveckling genom att undersöka reglerna för de sociala 

grupper och undergrupper där individen befinner sig i. Dessa är oftast outtalade riktlinjer som 

styr en persons handlingar (Säljö, 2014). Genom att betrakta lärandet på detta sätt ses lärandet 

inte enbart som ett kognitivt fenomen utan även som ett sinnligt och socialt. Beroende av detta 

blir sammanhanget och situationen för lärandet av stor betydelse. I ett sociokulturellt perspektiv 

anses inte människans utveckling styras enbart av den egna aktiviteten, utan det påverkas också 

av aktiviteter i samspel med andra människor och miljön (Säljö, 2014). Genom att betrakta 

lärande som en social process skapas det följaktligen mer lärande när man befinner sig i ett 

socialt sammanhang där man kan dela med sig av kunskaper.  

           Den process som människan tar till sig kunskaper, färdigheter och förståelse är 

genom kommunikation. Detta resulterar i att individen själv blir aktiv i sin inlärning om de kan 

relatera till det som undervisas och kan se hur det kan användas i vardagen. Säljö (2014) menar 

att människor aldrig bara är individer, utan de är individer i grupper och sociala sammanhang. 

Individen är på så sätt en del av ett samhälle och om vi vill veta hur de enskilda individerna 
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fungerar måste vi titta på hela strukturen och inte bara på delar av den. Säljö (2014) beskriver 

vidare att utifrån ett sociokulturellt perspektiv på mänskligt lärande och utveckling så blir 

kommunikativa processer centrala. Det är nämligen genom kommunikation som individen blir 

delaktig i kunskaper och färdigheter. Det är genom att höra vad andra talar om och hur de 

föreställer sig världen, som individen blir medveten om vad som är intressant och värdefullt att 

urskilja ur den mängd iakttagelser som man kan göra i varje situation. Människan föds på detta 

sätt in i interaktiva och kommunikativa förlopp som redan pågår och i dessa förlopp finns 

perspektiv på och förhållningssätt till omvärlden redan inbyggda (Säljö, 2014). 

           Enligt Säljö (2014) skapar individerna fysiska och språkliga redskap vilka fungerar som 

verktyg i förståelsen av omvärlden. Dessa redskap kallas i det sociokulturella perspektivet för 

artefakter. Det är med hjälp av artefakterna människan kan utföra vad de biologiska 

förutsättningarna inte klarar av. Det är sedan genom interaktion som människan kan ta del av det 

som utvecklats över tid, vilket leder till att det sociokulturella perspektivet intresserar sig för hur 

tillägnandet av språkliga och intellektuella resurser går till. Det är genom kommunikation som 

sociokulturella resurser skapas, men det är också genom kommunikation som de förs vidare 

(Säljö, 2014).  

           Valet av ett sociokulturellt perspektiv görs utifrån att detta perspektiv belyser hur viktig 

kommunikationen är för ett lärande. Enligt Säljö (2014) är det sociokulturella perspektivet tydligt 

med att man påverkas av aktiviteter som sker i samspel med andra människor och miljön.  

Genom denna betoning blir perspektivet lämpligt för att analysera och förklara min studies 

resultat utifrån dess fokus på hur anställda upplever att fysisk aktivitet på arbetsplatsen påverkar 

deras lärande. Detta eftersom arbetsplatsen kan betraktas som en arena där man ständigt 

integrerar med andra människor. 

 

 

4.2 Känsla av sammanhang (KASAM) 

 

I slutet av 1970-talet myntades begreppet KASAM - en känsla av sammanhang. Begreppet utgör en 

hälsoteori som fokuserar på hälsofrämjande utifrån ett salutogent perspektiv. Idén härstammar från 

det salutogena tillvägagångssättet, det vill säga sökandet efter hälsans ursprung snarare än orsakerna 

till ohälsa (Antonovsky, 2008). Hansson (2011) beskriver hälsopromotion som ett sätt att främja 

hälsoarbetet i en organisation. Detta genom att bejaka ett salutogent synsätt. KASAM kan på så sätt 

betraktas som en teoretisk vägledning för att skapa förutsättningar för en bättre hälsa. Hansson 

(2011) använder sig av en modell som illustrerar Antonovskys teori om KASAM på ett mer 

övergripande sätt. Modellen syftar till att bidra med ett synliggörande av hur individer kan bevara 

och förbättra sin hälsa inom arbetslivet: 
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Kunskap om Resurser och stöd Motivation 
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Material och verktyg 

Människor  

Tydlig organisation 

Klara riktlinjer 
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Förmåner  

Feedback från Kompetens  Värderingar  
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Social kompetens 

Kommunicera  

 

Etik och moral 

Centrala värderingar  

Rättvis behandling  

 Påverkansmöjligheter  Positiva upplevelser 

 Arbetstakten 

Arbetets planering 

Beslut 

 

Relation till 

arbetskamrater 

Relation till chefer 

Miljön  

Humor 

Variation i arbetet 

Trivselaktiviteter  

Självkänsla  

 Ork  

 Fysisk ork 

Psykisk ork 

Distansering  

Pauser  

 

 

Figur 1: KASAM översatt till en vardaglig nivå på arbetsplatsen (modellen hämtad från Hansson, 2011, s.111). 

Nedan följer ett antal exempel på viktiga aspekter som lyfts utifrån ett tänkande om KASAM. 

Enligt Antonovsky (2008) definieras KASAM som en blandning av optimism och kontroll och har 

tre huvudsakliga komponenter vilka beskrivs som: 

Begriplighet: En tro på att saker händer på ett ordnat och förutsägbart sätt och en känsla av att du 

kan förstå händelser i ditt liv och rimligt förutsäga vad som kommer att hända i framtiden. Ett 

lärande arbetssätt ger på så sätt medarbetarna möjligheter att skaffa sig kunskaper som står i relation 

till den uppgift de ställs inför. I detta bli också återkoppling viktigt. Detta kan vi få av kollegor, chef 

och patienter/klienter. En klok informationshantering och ett bra kommunikationsklimat beskrivs 

som varande centrala delar för att stärka begripligheten på arbetsplatsen (Antonovsky, 2008).  

Hanterbarhet: Detta innebär en övertygelse om att du har färdigheterna eller förmågan, stödet, 

hjälpen eller de resurser som behövs för att ta hand om saker och att sakerna är hanterbara och inom 

din kontroll. Hanterbarhet kan ses som en kombination av resurser och förmågor som finns hos 

individen själv och i dess omgivning (Antonovsky, 2008). Den yrkesskicklighet vi bär med oss 
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utifrån erfarenheter och träning i nuvarande och tidigare arbeten spelar roll, men det handlar också 

om att vi ges möjlighet att tillämpa den. Hanterbarheten handlar även om att orka med såväl fysiskt 

som psykiskt då dessa hör ihop (Antonovsky, 2008). 

Meningsfullhet: Detta innebär en tro på att saker i livet är intressanta och en källa till 

tillfredsställelse. Helt enkelt att saker verkligen ses som värda något och att det finns goda skäl eller 

syften att bry sig om vad som händer.  

Som en sammanfattning av dessa tre komponenterna kan det sägas att begriplighet, hanterbarhet 

och meningsfullhet är en kombination av i vilken utsträckning händelser uppfattas som logiska, 

ordnade, konsekventa och strukturerade (Antonovsky, 2008). När vi är på arbetet befinner vi oss 

förhoppningsvis i ett sammanhang som känns självklart, där vi har betydelse och som betyder något 

för oss. Detta är grundläggande för känslan av KASAM (Antonovsky, 2008). 

 Hansson (2011) menar att det går att arbeta med till exempel planering av hur 

människor inom en organisation kan bevara eller förbättra sin hälsa. Detta utgör ett fundament i det 

salutogena tänkandet och benämns som KASAM. Enligt Antonovsky (2008) berör KASAM och 

den salutogena teorin först och främst människors individuella hälsa i alla aspekter av livet. Hälsa 

på arbetet används synonymt med välbefinnande på arbetsplatsen och välbefinnande i samband med 

arbetsmiljö. Hansson (2011) beskriver att delaktighet är bland de viktigaste faktorerna i ett arbete 

med hälsopromotion. Detta inkluderar även den fysiska aktiviteten som anses ha en stor påverkan 

för hälsan (Hansson, 2011). 

  KASAM anses lämplig i relation till studiens syfte och frågeställningar eftersom 

teorin fokuserar på hälsa och välbefinnande hos individer. Komponenterna är viktiga aspekter för 

att uppnå en bättre hälsa och välbefinnande i både privatlivet och på arbetsplatsen. KASAM belyser 

också hur viktigt det är med kommunikationen som är en central del i ett lärande (Antonovsky, 

2008). Detta pekar på hur viktigt det kan vara att kommunicera på arbetet för att få tillgång till både 

lärande och ny information man kanske tidigare inte visste om. Dessa situationer sker ofta på en 

arbetsplats. Med hjälp av denna teori är förhoppningen att finna en förklaring till hur anställda 

upplever att fysisk aktivitet på arbetsplatsen påverkar deras lärande och välbefinnande. 

 

 

5. Metod 

 

I denna del av studien kommer metodansatsen presenteras. I metodavsnitt kommer urval, 

datainsamlingen, databearbetning och analys samt etiska överväganden presenteras.   

   

 

5.1 Vetenskapsteoretiska utgångspunkter 

 

En vetenskapsteoretisk utgångspunkt för studien är socialkonstruktivismen. Enligt Barlebo 

Wennerberg (2011) hävdas att socialkonstruktivism är en teori som menar att samhället konstrueras 
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av människor i ett socialt samspel. Olika fenomen i samhället får sin innebörd av hur människor 

definierar dem. Detta betyder att fenomen inte nödvändigtvis har samma innebörd i alla tider och 

alla kulturer. Perspektivet är vanligt inom samhällsvetenskapen, där sociala regler, mekanismer och 

strukturer är skapade av människor och inte alls är lika oföränderliga och inte kan förstås som 

objektivt verkliga såsom naturlagar (Barlebo Wennerberg, 2011). Socialkonstruktivistisk teori avser 

alltså att svara på hur social kontext påverkar vår kunskap. Socialkonstruktivismen är relevant i 

denna studie då syftet med studien var att beskriva på vilket sätt medarbetare uppfattar att fysisk 

aktivitet på arbetsplatsen påverkar deras lärande, prestation och välbefinnande. Detta för att se hur 

de olika medarbetarna anser att den fysiska aktiviteten på arbetsplatsen påverkar dem, samt att se 

hur det sociala samspelet mellan medarbetarna sker och påverkar arbetsplatsen.  

 

5.2 Urval 

 

Studien utfördes inom en organisation i en kommun i sydvästra Sverige som arbetade med att hjälpa 

personer som var arbetslösa till att bli tillgängliga för arbetsmarknaden. Valet av organisation och 

intervjupersoner gjordes utifrån ett strategiskt urval. Organisationen valdes eftersom tidigare besök 

har gjorts på arbetsplatsen samt en intervju genomförts med en chef. Dessa tidigare kontakter 

väckte ett intresse för organisationen. Det är en större organisation som finns i flera städer i Sverige, 

i början var de ett litet företag som snabbt växte inom landet då större behov fanns för att hjälpa allt 

fler arbetslösa personer ut i arbetsmarknaden och hitta ett jobb. Organisationens arbetsmiljöer 

varierar mycket allt från stilla sittande jobb till rörligt, då organisationen själva försöker arbeta mot 

en hälsosammare arbetsmiljö har de gjort att medarbetarna jobbar väldigt varierande på 

arbetsplatsen. Kontakten med organisationens chef var först via mail med ett medskickat missiv (se 

Bilaga 1). Efter detta kontaktades företaget genom telefonsamtal. Baserat på dessa kontakter valdes 

8 tillgängliga personer ut för intervjuer. Personerna som valdes ut till intervjun var de som arbetat 

längst tid på arbetsplatsen. Urvalet eftersträvade en så jämn könsfördelning som möjligt även om 

studien inte explicit fokuserar på kön. Fyra kvinnor respektive fyra män som arbetat länge i 

verksamheten utgör studiens empiri gällande de genomförda intervjuerna. Anledningen till att jag 

ville intervjua personerna som arbetat länge på arbetsplatsen berodde på att de hade erfarenhet av 

verksamheten och därmed hade goda förutsättningar att svara på intervjufrågorna. Eriksson-

Zetterquist och Ahrne (2015) menar att 6 till 8 intervjuer kan anses tillräckligt för att uppnå 

representativitet i kvalitativa studier. Urvalsmetoden för denna studie kan beskrivas utifrån hur 

tvåstegsurval normalt beskrivs Tvåstegsurval är dessutom ett urvalsförfarande som ofta används i 

studier som berör arbetsförhållanden i organisationer eller relationer i organisationer (se bl.a 

Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015).  

 En utmaning gällande valet av organisation var att hitta en organisation som arbetade 

med hälsa för sina medarbetare. Nedanstående (tabell 1) visar övergripande information om 

intervjupersonerna som deltar i studien. Tabellen strävar i möjligaste mån efter att anonymisera 

deltagarna. Detta för att säkerställa att ingen kan identifieras i enlighet med Vetenskapsrådets etiska 

principer (Vetenskapsrådet 2017). 
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Tabell 1:Intervjupersonernas befattning, ålder samt kön: 

 

Befattning/Position Ålder/Age Kön/Gender 

Medarbetare 29 Man 

Medarbetare 25 Man 

Medarbetare 34 Man 

Medarbetare 28 Man 

Medarbetare 39 Kvinna 

Medarbetare 36 Kvinna 

Medarbetare 27 Kvinna 

Medarbetare 30 Kvinna 

 

 

 

5.3 Datainsamling  

För att kunna samla in data sändes missiv (se bilaga 1) via mail och sedan bestämdes urvalsgruppen 

som presenterades ovan. I mejlet bifogades även ett informationsbrev där syftet med studien 

framgår och information om att deltagandet skulle ske på frivillig basis. Dessutom presenterades 

hur de etiska principerna tas hänsyn till i studien samt hanteringen av personuppgifter enligt 

dataskyddsförordningen General Data Protection Regulation (GDPR). Då studiens syfte var att 

belysa hur fysisk aktivitet hade en påverkan på medarbetare på en arbetsplats blev valet kring metod 

en kvalitativ metod, där två intervjuades via videosamtal och 6 via telefon. Nielsen och Granskär 

(2017) beskriver att en kvalitativ metod samlar information som beskriver ett ämne snarare än att 

mätningar av själva ämnet eftersträvas. Det kan vara intryck, åsikter och synpunkter som då hamnar 

i fokus.  

 Insamlingen av data började efter att intervjupersonerna kontaktats. Enligt Eriksson-

Zetterquist och Ahrne (2015) kan olika sätt att formulera intervjufrågor möjliggöra vissa typer av 

svar. För datainsamlingen användes semistrukturerade öppna frågor som genomfördes med 

medarbetarna, för att sedan öppna upp för reflektion hos intervjupersonerna (Nielsen & Granskär, 

2017). Intervjuguiden utformades för att besvara studiens syfte och frågeställningar (se Bilaga 3). 

Intervjuerna genomfördes hemma via både videosamtal och telefonsamtal för de som inte kunde 

eller ville delta i videosamtal. Varje intervju tog mellan 30 till 45 minuter att genomföra. 

Intervjupersonerna intervjuades var för sig och kunde när som helst välja att avbryta intervjun. 

Under intervjun ställdes frågan till intervjupersonerna om deras samtycke för att spela in intervjun 

och efter godkännande spelades intervjuerna in för att sedan bättre kunna bearbeta och transkribera 

materialet.  
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5.4 Databearbetning och analys 
 

5.4.1 Kvalitativ innehållsanalys 

 

Valet av kvalitativ innehållsanalys möjliggör, enligt Nielsen och Granskär (2017), granskning och 

tolkning. Varje intervju transkriberades genom att lyssna noga på varje inspelning av intervjuerna 

som sedan skrevs det ned ord för ord i ett dokument på en dator. Efter transkriberingen av 

intervjuerna analyserades innehållet. Första steget var att ta fram meningsbärande enheter ur det 

empiriska materialet. Letandet efter meningsbärande enheterna är för att få svar på studiens syfte 

och frågeställningar. Detta görs för att underlätta i hanteringen och det vidare arbetet med analysen 

(Nielsen & Granskär, 2017). Meningsenheterna är utsagor från informanterna som besvarade 

frågeställningarna och är grunden till resultatet för studien. Meningsenheterna har ytterligare 

kondenserats och förkortats i syfte om att göra texten mer lätthanterlig. I analysen har den 

kondenserade texten abstraherats genom koder. Koderna är korta meningar som bryter ner 

innehållet ytterligare och sammanfattar meningsenheterna. Enligt Nielsen och Granskär (2017) är 

koder en kortare sammanfattning av meningsenheter och skapas till kontext utifrån studiens syfte. 

Koderna som har skapats utifrån meningsenheterna är de som svarar mot frågeställningarna.  

Sedan tilldelades de meningsbärande enheterna och kodningarna en kategori, kategorierna speglar det 

centrala innehållet från intervjuerna samt utgör de resultat som motsvarar studiens syfte och 

frågeställningar, se exempel i (tabell 2) nedan. Inom kvalitativ innehållsanalys syftar detta till att 

sätta fokus på de subjektiva erfarenheterna som till exempel, uppfattningar, upplevelser och 

föreställningar (Nielsen & Granskär, 2017). Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2015) beskriver att 

genom att sortera och analysera materialet skapar analytikern ordning, och genom att reducera 

skapas koncentration och skärpa.  

  

Barmark och Djurfeldt (2015) menar att människor resonerar kring olika argument som anförs för 

och emot, och vilka känslor som är inblandade i dessa uppfattningar. Kategoriseringen av materialet 

skapas efter transkribering av texten, därav låg fokusen på att koda texten för att få en röd tråd 

genom studiens redovisning av resultatet. Enligt Barmark och Djurfeldt (2015) är det viktigt att det 

finns en tydlig röd tråd som löper genom hela arbetet.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 12 

Tabell 2: Databearbetnings tabellen:  

Meningsbärande enheter Koder Kategorier 

Min hälsa har ökat sedan jag 

började jobba på denna 

arbetsplats -IP 2 

Bättre hälsa av fysisk aktivitet 

på arbetsplats.   

Positiv effekt på 

välbefinnandet hos 

medarbetarna av fysisk 

aktivitet  

Jag börjar alltid arbetspasset 

med fysisk aktivitet, det är ett 

pass som är mellan 45-60 

minuter, detta gör att jag 

presterar mycket bättre under 

arbetsdagen. -IP 6 

Medarbetare upplever bättre 

prestation tack vare fysisk 

aktivitet. 

Ökad prestation på 

arbetsplatsen genom fysisk 

aktivitet 

Är det någonting jag inte vet 

eller förstår frågar jag 

antingen kollegorna eller 

instruktörerna som är 

kunnigare -IP 3 

Medarbetarna upplever att de 

lär genom socialt samspel 

Ökat lärande genom de 

fysiska aktiviteterna och 

samspel med kollegor  

 

 

 

5.5 Etiska överväganden 

 

I studien togs det hänsyn till de fyra etiska riktlinjerna inför datainsamlingen och över lag för hela 

studien, informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet 

(Vetenskapsrådet 2017). Då studien genomfördes med andra människor redogjordes det för etiska 

aspekterna upp för medarbetarna. Detta skedde vid flera tillfällen, till exempel vid intervjuerna då 

samtyckes frågor togs upp samt att deltagandet sker på frivillig basis. Dessutom redogjordes det för 

hur hanteringen av personuppgifter enligt dataskyddsförordningen General Data Protection 

Regulation (GDPR). Innan varje inspelad intervju påbörjades fick intervjupersonerna frågan om 

samtycke där de godkände sin medverkan i studien. Detta skedde muntligt i början på varje intervju 

samt att de fick läsa igenom samtyckesblanketten. Enligt Nielsen och Granskär (2017) måste vid 

studier av utsatta grupper som kan beröras av studiens innehåll så måste etiska ställningstaganden 

alltid vara kontinuerligt närvarande och en nödvändig del i forskningsprocessens alla faser. Vidare 

beskriver Aspers (2012) att de etiska aspekterna är viktiga i alla undersökningar, men kanske 

speciellt i kvalitativa undersökningar eftersom man där har så få informanter och dessa ger så 

mycket av sig själva. 

 Detta innebar att i enlighet med informationskravet i denna studie blev varje person 

som deltog i intervjuerna informerad om syftet med studien och att intervjuerna spelas in för att 

användas i vetenskapligt syfte. Deltagarna fick även information om deras medverkan i studien, att 

deltagandet sker frivilligt och att informanten när som helst i processen kunde avbryta sin 

medverkan (Vetenskapsrådet, 2017). Deltagarna fick även information om att data endast kommer 

att användas inom studien och sedan kommer det att förstöras. Konfidentialitetskravet innebär att 

alla uppgifter om informanten behandlas anonymt och att inga uppgifter ska kunna återkopplas till 

eller spridas om respektive informant (Vetenskapsrådet, 2017). Varje deltagare blev informerad om 
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att alla uppgifter behandlas med sekretess där hänsyn tas till tystnadsplikt samt anonymitet. I 

studien har varje deltagare benämnts som ”medarbetare”. På detta sätt nämns inga namn enligt 

sekretessen, så inte deltagarna kan identifieras. Nyttjandekravet är den insamlade informationen 

som endast används inom ramen för studiens ändamål. Detta innebär att uppgifterna samt 

informationen inte får användas eller utlånas för kommersiellt bruk eller icke-vetenskapliga syften 

(Vetenskapsrådet, 2017). 

 
 

 

6. Resultat 

 

I avsnittet presenteras resultaten för studien. Analysen utföll i tre kategorier: nämligen ett upplevt 

ökat lärande hos medarbetarna genom kommunikation under fysisk aktivitet, upplevd ökad 

prestation på arbetsplatsen genom fysisk aktivitet samt att de upplever en positiv effekt på 

välbefinnandet av fysisk aktivitet på arbetsplatsen. Syftet med studien var att beskriva på vilket sätt 

medarbetare uppfattar att fysisk aktivitet på arbetsplatsen påverkar deras lärande, prestation och 

välbefinnande. Nedan redovisas resultaten av en kvalitativ innehållsanalys av åttagenomförda 

intervjuer. I de fall citat förekommer kommer intervjupersonerna att presenteras som IP 1, IP 2 osv.   

 

6.1 Upplevt ökat lärande genom fysiska aktiviteter och samspel med kollegor  

 

Under denna del besvaras följande frågeställning: 

 

På vilket sätt upplever medarbetare på det undersökta företaget att fysisk aktivitet under arbetstid 

påverkar lärande? 

 

Vid en analys av intervjusvaren framkommer att flera medarbetare tycker att de lärde sig mer om 

fysisk aktivitet på arbetsplatsen förekom. Detta genom att andra kollegor och instruktörer på 

arbetsplatsen upplevdes bidra till nya lärdomar. Intervjuperson 1 berättade att träning aldrig har 

varit hennes prioritering och att hon tidigare inte varit speciellt fysiskt aktiv, men att detta 

förändrades när hon började på arbetsplatsen där fysisk aktivitet premierades. Hon nämnde att hon 

inte hade så bra kunskap kring träning och utförande av olika övningar. Intervjupersonen berättade 

också att hon lärde sig genom att följa med kollegorna till både gym och på olika träningsmoment, 

där hon upplevde att hon lärde sig något nytt varje gång. Hon beskrev att hon lärt sig både genom 

observation samt genom att vara nyfiken och frågat kollegorna. Hon upplevde att dessa kollegor 

hade mer kunskap om träningen än vad hon själv hade. Ett citat som visar på denna upplevelse var: 

 

”Jag har inte så mycket koll på träningen men jag lär mig av mina kollegor som kan” (IP 1). 

 

IP 4 nämnde att alla individer som varit med i olika projekt som arrangerades av organisationen 

har kommit med olika erfarenheter och de har lärt sig väldigt mycket av varandra. Mötet med 

andra människor upplevdes vara väldigt viktigt samt lärorikt. Hon beskrev att man lär sig varje 

dag något nytt på arbetsplatsen men beskrev även att ”learning by doing” upplevdes som en 



 

 14 

metod som skapade mycket erfarenhet, känslor, tankar och inspiration. Intervjupersonen menade 

att personer inte alltid visste vad de tyckte om att göra tills de testade sig fram och lärde sig. 

Därför upplevdes det vara viktigt att alltid ge ”redskap” så personer sedan kunde gå hem och 

testa själva och på så sätt skapades det nya erfarenheter och deltagarna erbjöds att få 

experimentera med både kropp och sinne. IP 4 menade vidare att lärandet på arbetsplatsen var 

väldigt betydelsefullt både utifrån sociala dimensioner och utifrån experimenterande med olika 

träningsmoment. I detta upplevdes ett kontinuerligt lärande ske. Ett uttryck för detta formulerades 

som: 

 

 ”Vi kollegor kan alltid vända oss till varandra och lära oss något nytt, speciellt under fysisk 

aktivitet” (IP 4). 

 

Flera intervjupersoner berättade att kollegor på arbetsplatsen lärt sig väldigt mycket av varandra 

särskilt under träningspassen. IP 3 nämnde att medarbetarna alltid kunde vända sig till sina kollegor 

om det var något de undrade, både gällande själva arbetet eller om det var något gällande träningen. 

Det framkom att de även kunde vända sig till cheferna på arbetsplatsen. Hon beskrev även att hon 

själv inte hade så mycket erfarenhet om träning, men tack vare olika kollegor som var mer 

intresserade av träning hade hon lärt sig mycket. Detta genom att hon observerade och frågade om 

olika träningsmoment. Hon berättade även att det fanns möjlighet att fråga instruktörerna som höll i 

olika träningspass. Instruktörerna upplevdes som väldigt hjälpsamma och gav goda råd för både 

träningen och hälsan. Detta uttrycktes bland annat som: 

 

”Är det någonting jag inte vet eller förstår frågar jag antingen kollegorna eller instruktörerna som är 

kunnigare” (IP 3). 

 

IP 2 nämner vid intervjun att kollegor samt personalen ökade hennes lärande kring fysisk aktivitet 

vilket bidrog till att hon ville bli mer fysiskt aktiv och uppnå en bättre hälsa. Intervjupersonen 

beskrev att det upplevs som motiverande att både chefer och kollegor gick på olika gympapass 

tillsammans. Inledningsvis upplevdes inte fysisk aktivitet som något positivt, men genom stöttning 

från kollegor så lärde hon sig mer om träningen och hon tyckte om den sociala biten. Hon beskrev 

att hon lärde sig mycket krig fysisk aktivitet på gymmet av både träningsinstruktörer samt personal 

som hade bättre koll på träningen: 

 

 ”Både kollegor och personal lärde mig mer kring fysisk aktivitet” (IP 2). 

 

Intervjupersonen IP 4 beskrev att hon till en början inte hade tillräckligt med motivation till att vara 

fysiskt aktiv. Det var först när hon började på arbetsplatsen som miljön och kollegorna motiverade 

henne till att utföra fysiska aktiviteter. Det upplevdes på så sätt som att det var först genom 

kollegorna och personalen som hon började lära sig mer om träning. Intervjupersonen uttrycker att 

det var först efter ett tag som hon upplevde hur mycket det hjälpt henne att komma i gång med en 

mer fysisk livsstil. Som en effekt av de upplevda positiva effekterna valde hon att fortsätta med 

fysisk aktivitet. Hon uttrycker att det var mycket tack vare kollegorna, som hade motiverat och 

hjälpt henne med träningen, som fick henne att se på träning utifrån ett annat perspektiv. Hon 

nämnde att hon inte hade någon bakgrund med träning och att hon i början hade svårt att veta vad 
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hon skulle göra på gymmet eller i träningslokalen på arbetsplatsen. IP 4 uttryckte att kollegorna 

stöttade henne att börja träna och successivt började hon lära sig mer om träningen och olika 

träningsmoment genom kollegorna och de personliga tränarna på träningsanläggningarna. Flera 

intervjupersoner upplevde att de lärde sig mycket om fysisk aktivitet genom att bara titta på 

kollegorna, samt genom att ställa frågor till dem. Vid en beskrivning av dagsläget beskrev 

intervjuperson 4 att hon upplevde en bättre hälsa tack vare träningen och tycke det var roligt att 

träna. Detta uttrycktes som: 

 

”Började lära mig mer om träning och olika träningsmoment genom mina kollegor och personliga 

tränare på träningsanläggningarna.” (IP 4) 

 

 

6.2 Upplevd ökad prestation på arbetsplatsen på grund av ökad fysisk aktivitet  

 

Under denna del besvaras följande frågeställning: 

 

På vilket sätt upplever medarbetare på det undersökta företaget att fysisk aktivitet under arbetstid 

påverkar prestationsförmåga? 

 

Flera av de intervjuade personerna upplevde att deras prestation under arbetsdagen hade förbättrats 

när de blev mer fysiskt aktiva. Detta ansågs också ha ökat motivationen att fortsätta med fysiska 

aktiviteter. Det upplevdes generellt som en stor möjlighet för medarbetarna att kunna vara fysiskt 

aktiva under arbetstiden. En av intervjupersonerna nämnde att vara fysiskt aktiv under arbetspasset 

var ett sätt att koppla av, vilket gjorde att hon inte hade lika mycket stressproblem och kunde därför 

prestera bättre och vara mer motiverad för sina arbetsuppgifter. Detta har även bidragit till att hon 

såg arbetsplatsen utifrån en mer positiv synvinkel. Hon nämnde dessutom att det hade gjort att hon 

kunnat hantera stressrelaterade situationer på ett bättre sätt. Det framkom även vid intervjuerna att 

arbetsplatsen hade gett medarbetarna möjligheten och förutsättningen att kunna vara fysisk aktiv, 

under sina arbetspass, vilket i sin tur ledde till mer fysisk aktivitet. Detta innebar att kroppen 

upplevdes må bättre. Flera av de intervjuade personerna berättade också att sömnen hade 

förbättrats, vilket gjorde att prestationen upplevdes som bättre på arbetsplatsen. Detta kom bland 

annat till uttryck i följande: 

 

”Jag har inte lika mycket stressproblem och kunde därför prestera bättre och vara mer motiverad till 

mina arbetsuppgifter” (IP 4). 

 

Intervjuperson 3 nämnde att de dagar han är fysiskt aktiv innan arbetet är de dagarna han känner sig 

som mest fokuserad på arbetsuppgifterna samt upplever sig ha mer energi under dagen. Han nämner 

även att de flesta kollegorna på arbetsplatsen är fysiskt aktiva innan de kommer till arbetet, eftersom 

de anser att det är bästa sättet att starta dagen på, detta för att klara av arbetsuppgifterna på bästa 

möjliga sätt: 

”De dagarna jag motionerar innan arbetet då är jag mer fokuserad då har ja mer energi, då har jag 

mest kontroll över de jag gör” (IP 3). 
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En av männen som intervjuades ansåg att han presterade bättre om han påbörjade sitt arbetspass 

med fysisk aktivitet. Det var ett sätt att motivera sig själv under arbetsdagen både för sin egen hälsa 

och för att kunna prestera bättre på arbetet. Intervjuperson 6 hade fysisk aktivitet som intresse och 

valde att antingen påbörja sin arbetsdag med ett pass som var mellan 45–60 minuter, eller att 

avsluta arbetsdagen med ett träningspass. Intervjupersonen nämnde att det var en viktig och positiv 

faktor att det fanns möjligheten under arbetsdagen att kunna vara fysisk aktiv. Han upplevde även 

att han hade uppnått en bättre hälsa sedan han började arbeta inom organisation. Han nämnde även 

att det kändes bra att kunna vara fysisk aktiv under arbetstid. Detta för att det gav bättre möjligheter 

att kunna hitta på annat under sin fritid. Intervjupersonen nämnde att det var väldigt mycket upp till 

en själv att ta tag i att vara fysisk aktiv, och han ansåg att miljön på arbetsplatsen hjälpte väldigt 

mycket och bidrog till att medarbetarna skulle kunna vara fysiskt aktiva. Detta uttrycks: 

 

”Jag börjar alltid arbetspasset med fysisk aktivitet, det är ett pass som är mellan 

45–60 minuter, detta gör att jag presterar mycket bättre under arbetsdagen” (IP 6). 

 

En av intervjupersonerna redogjorde dock för en helt annan uppfattning genom att hävda att 

fysisk aktivitet inte alls hade någon påverkan på prestationen på arbetet. IP 8 uttryckte att han 

tyckte fysiska aktiviteter var ett intresse som individer antingen hade eller inte hade och att 

arbetsplatsen gav medarbetarna möjligheten att vara fysisk aktiva på arbetsplatsen, men sen var 

det upp till var och en att välja vara fysiskt aktiv på arbetet eller att endast åka till arbetet för att 

fullgöra sina arbetsuppgifter. Intervjupersonen nämnde att det var svårare att kunna vara fysiskt 

aktiv samtidigt som han jobbade, då medarbetaren föredrog att ägna sin tid åt arbete på 

arbetsplatsen. Intervjupersonen upplevde att det stressade honom tillräckligt att behöva prestera 

för att klara av arbetsrutinerna och arbetsuppgifterna, vilket gjorde att han valde att inte vara 

fysisk aktiv. Han uttryckte detta som att: 

 

”Min prestation på jobbet har aldrig varit beroende av fysisk aktivitet” (IP 8). 

 

 

6.3 Upplevd positiv effekt på välbefinnandet genom fysisk aktivitet 

 

Under denna del besvaras den andra av studiens frågeställningar: 

 

Hur beskriver medarbetarna på det undersökta företaget att den fysiska aktiviteten påverkar 

välbefinnande? 

 

En av intervjupersonerna (IP 2) upplevde att hon fått bättre hälsa efter att hon började på den 

aktuella arbetsplatsen. Hon uttryckte det som att kunna vara fysisk aktiv under arbetet ökade hennes 

sociala relationer. Detta då hon brukade gå på de fysiska passen tillsammans med sina kollegor, där 

hon upplevde att alla motiverade varandra. Intervjupersonen upplevde sig mer pigg och motiverad 

inför sina arbetsuppgifter, vilket gjorde att hon hade en högre motivation att hjälpa de olika 

klienterna hon bemötte på bästa sätt. Hon nämnde även att det kunde vara svårt att hinna träffa 

kollegorna då arbetsschemat var fullt och att tiden för fysisk aktivitet på så sätt upplevdes som 

kvalitetstid tillsammans med kollegorna. Träning upplevdes på så sätt som en trevlig stund ihop 
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med kollegorna samtidigt som de var fysiskt aktiva. Intervjupersonen uttryckte också att fysisk 

aktivitet hade bidragit till en upplevd bättre hälsa för henne generellt och att hon upplevde sig som 

mer pigg om dagarna: 

 

”Min hälsa har ökat sedan jag började jobba på denna arbetsplats” (IP 2). 

 

Intervjupersonen nämnde att hon gärna ville vara fysiskt aktiv, men tyckte det var svårt eftersom 

det är mycket hemmasysslor och brist på tid under fritiden. Hon var då tacksam för att kunna vara 

lite fysiskt aktiv på arbetsplatsen då tiden inte räckte till efter jobbet. Intervjupersonen nämnde att 

hennes fysiska aktivitet på fritiden normalt var hennes vardagssysslor hemma, då det var ett stort 

och krävande ansvar att ha barn hemma och samtidigt utföra hushållssysslorna. Hon nämnde 

vidare att hon under sin fysiska aktivitet motiverades av kollegor och utnyttjade 60 minuter 

varannan dag som fysiskt aktiv på arbetet. Intervjupersonen berättade även att hon upplevde sig 

friskare på arbetet och att hon hade uppnått en bättre hälsa efter de fysiska passen och att hon 

känner sig piggare, mer fokuserad och skärpt på arbetet: 

 

”Jag försöker att vara fysisk aktiv, men det är svårt eftersom jag inte har tid att träna.                 

 När jag kommer hem städar jag och sen lagar mat för att äta middag med familjen. 

Hela dagen går ut på att jag sysselsätter mig med något hemma, men är tacksam för tiden jag får på 

arbetet” (IP 1). 

 

En annan av intervjupersonerna (IP 7) nämnde att arbetsplatsen bidrog med väldigt stora 

hälsoinsatser och att det fanns stora möjligheter för personer som inte var fysiskt aktiva på deras 

fritid att kunna vara fysiskt aktiva på arbetet och samtidigt få betalt för det. Han nämnde att det 

inte var på alla arbetsplatser de anställda hade möjligheten till att vara fysiskt aktiv. 

Organisationen bidrog med hälsoinsatser för medarbetarna, genom att erbjuda fysisk aktivitet, för 

att uppnå både bättre hälsa för individerna samt bättre hälsa på arbetsplatsen. Många ansåg att 

den fysiska aktiviteten motiverar dem på arbetet och att de kände en trivsel av att kunna utföra 

fysisk aktivitet med andra kollegor på jobbet. Det skapade en bättre arbetsplats, nämndes av 

intervjupersonerna: 

 

 ”Vår arbetsplats bidrar med väldigt bra hälsoinsatser och ger stora möjligheter till att även vara 

fysisk aktiv på arbetsplatsen” (IP 7). 

 

 

7. Diskussion 
 

I avsnittet nedan kommer det inledas med en metoddiskussion kring studiens styrkor och svagheter. 

Vidare kommer det föras en diskussion kring resultaten, som belyser studiens resultat i relation till 

bakgrunden, tidigare forskning samt den teoretiska referensramen.  
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7.1 Metoddiskussion 
 

I denna del förs en diskussion kring valet av metoder samt vad som har påverkat studien. 

Avsnittet kommer presentera de styrkor och svagheter som kan ha påverkat studiens giltighet, 

överförbarhet, delaktighet och tillförlitlighet. Detta görs för att belysa studiens trovärdighet 

utifrån metodvalen, som har använts för studien. Nielsen och Granskär (2017) nämner att 

trovärdigheten och tillförlitligheten också kan påverkas av insamlingsmetoden. 

          För att svara på studiens syfte har fokus legat på att försöka fånga medarbetarnas 

upplevelser av fysisk aktivitet på arbetsplatsen. Därav utförs denna studie med hjälp av en 

kvalitativ metod. En kvalitativ metod passar bäst för att lättare kunna få en fördjupad förståelse 

för medarbetarnas uppfattning om hur fysisk aktivitet på arbetsplatsen uppfattas påverka 

förutsättningar för lärande, prestation och välmående. Styrkor i studien är urvalet, då det är en 

jämn fördelning mellan män och kvinnor. Detta gör att man får varierande svar av både könen 

som kan bidra till en högre trovärdighet i studien och dess resultat jämför (Eriksson-Zetterquist 

& Ahrne, 2015). Strategier för val av deltagare har haft betydelse för resultatets giltighet (se bl.a 

Nielsen & Granskär, 2017). Urvalet i studien är strategiskt, vilket bidrar till en ökad giltighet för 

studien. Intervjupersonerna valdes utifrån relevans samt att intervjupersonernas uppfattningar 

skulle utgöra empiri för besvarande av studiens syfte.  

           Datainsamlingen gjordes genom semistrukturerade intervjuer. Styrkan med detta är att 

forskaren kan anpassa frågorna under intervjuerna samt att det öppnar upp för djupare samtal 

med intervjupersonerna (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Intervjupersonerna gavs en 

bakgrund om vad studien handlade om, vilket underlättade samtalet under intervjuerna. Frågorna 

under intervjuerna var anpassade till studiens syfte och frågeställningar. Genom intervjuer kan 

trovärdighetsbegreppet som framkommer som god etik och delaktighet styrkas. Vid 

semistrukturerade intervjuer kan det finnas en risk att samtalets fokus försvinner, då det ges 

utrymme för intervjupersonerna att prata fritt. Dock kan en forskares deltagande ses som en 

styrka, då forskaren kan styra tillbaka samtalet in på området igen (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 

2015). Under intervjuerna kom intervjupersonerna in på andra ämnen som hamnade utanför 

studiens syfte och de frågor som ställdes men då fick jag styra tillbaka samtalet igen.  

Intervjuerna utfördes hemifrån via både telefon och videosamtal, som tog cirka 30–45 

minuter och behandlade de områden som avsågs undersökas i studien. Det fanns både inledande 

frågor samt mer reflekterande frågor med i syfte att få svar på studiens syfte och frågeställningar (se 

Bilaga 3). Sammanlagt deltog åtta personer på samma arbetsplats vilket gav tillräckligt med 

variation och kvalité för att ge giltigheten för studien. Antalet intervjupersoner kan också anses vara 

en styrka då åtta personer, varv fyra män och fyra kvinnor, gav möjlighet för en personlig aspekt, 

som djupintervjuerna syftar till och det ger ökad tillförlitlighet (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 

2015). Antalet respondenter ansågs ge tillräckligt med variation och kvalitet, för att ge giltighet för 

studien. Eriksson-Zetterquist och Ahrne (2015) nämner att ett stort antal respondenter inte alltid 

motsvarar högre kvalitet utan kan medföra en mättnadsnivå.  

 En svaghet var att intervjuerna inte kunde ske fysiskt på plats framför 

intervjupersonerna. Det hade kunnat få intervjuerna att se annorlunda ut. Vid fysisk närvaro är det 

enklare att ställa följdfrågor eller styrka något som sägs, som kanske kan uppfattas på fel sätt. Det 

hade även gått att skapa en bild över hur arbetsplatsen såg ut och vilka möjligheter medarbetarna 

har och ställa fler frågor utifrån det som ses. 
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           En styrka var att det fanns en trygghet för intervjupersonerna i intervjusituationen, då de 

innan intervjun fick ut mail om vad intervjuerna ska handla om samt syftet med studien. Detta 

gjorde att respondenterna inte i så stor omfattning skulle känna sig dömda utifrån svaren de 

angav, utan att de gavs en trygg möjlighet att svara mer fritt på frågorna som ställdes. Frågorna 

var inte invecklade, vilket gjorde att deltagarna besvarade frågorna utifrån en relativt spontan 

uppfattning och de erfarenheter de har. En annan faktor var att intervjuerna skedde individuellt, 

vilket möjliggjorde en tillit mellan mig och intervjupersonen. Det blev en dialog mellan 

intervjuaren och deltagarna, vilket påverkade svaren. 

 I analysdelen av studien transkriberades intervjuerna för att sedan kunna skapa en 

kvalitativ innehållsanalys. Enligt Trost och Hultåker (2016) samlar den kvalitativa datametoden in 

information som beskriver ett ämne snarare än mäter det. En innehållsanalys fokuserar på tolkning 

av texter och är ett verktyg som hjälper forskaren att förhålla sig nära empirin i tolkningen av 

intervjuerna (Eriksson-Zetterquist & Ahrne, 2015). Detta stärker studiens tillförlitlighet då 

forskaren noggrant beskriver samtliga steg i analysprocessen (Nielsen & Granskär, 2017). Vidare i 

processen har meningsbärande enheter, koder och kategorier av empirin skapats. På detta sätt 

underlättar det för forskaren att hålla sig nära empirin samt koncentrera tolkningarna av 

intervjuerna. En nackdel i analysprocessen är att inte ha någon att diskutera tolkningen av texterna 

med, då det blir enskilda tolkningar från forskaren. 

 I studien har även riktlinjer och olika principer tagits i beaktande. Detta för att förhålla 

sig till de etiska grunderna (Vetenskapsrådet, 2017). På detta sätt har de etiska principerna tillfört en 

trovärdighet för studien då de etiska principerna har varit ett tillämpat förhållningssätt genom hela 

studien. Med en beskrivning av tillvägagångssättet har forskaren lyft upp studiens styrkor samt 

svagheter gällande trovärdighetsbegreppen: giltighet, överförbarhet, delaktighet och tillförlitlighet 

och därmed har detta visat på en ökad trovärdighet för studien.  

 

 

7.2 Resultatdiskussion 
 

Syftet med studien var att beskriva på vilket sätt medarbetare uppfattar att fysisk aktivitet på 

arbetsplatsen uppfattas påverka deras lärande, prestation och välbefinnande. I detta avsnitt kommer 

resultatet av studien diskuteras och detta sker utifrån studiens frågeställningar nedan: 

 

* På vilket sätt uppfattar medarbetare att fysisk aktivitet på arbetsplatsen påverkar deras lärande?  

 

* På vilket sätt uppfattar medarbetare att fysisk aktivitet på arbetsplatsen påverkar deras 

prestationsförmåga? 

 

* Hur beskriver medarbetarna att den fysiska aktiviteten påverkar deras välbefinnande? 

 

7.2.1 Upplevt ökat lärande  
 

Flera medarbetare beskriver att de har fått ett ökat lärande kring fysisk aktivitet sen de började 

jobba på arbetsplatsen. Detta har i sin tur bidragit till en hälsosammare arbetsplats för dem. De 

berättar även att lärandet ofta sker genom kommunikation med andra de träffar på både 
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arbetsplatsen och på de olika träningspassen som arbetsplatsen anordnar. Enligt Säljö (2014) är 

kommunikation det sätt som människan tar till sig kunskaper, färdigheter och förståelse på, vilket 

resulterar i att individen själv blir aktiv i sin inlärning. Detta stämmer således väl överens med 

denna studies resultat. Respondenterna beskriver även att många medarbetare bär på olika 

erfarenheter som gör att de ofta lär sig något nytt på jobbet varje dag, kring deras arbetsuppgifter 

eller annat som träningen. Säljö (2014) beskriver att det är genom kommunikation som individen 

blir delaktig i kunskaper och färdigheter. Många intervjupersoner berättar att de inte hade större 

koll på träningen och fick oftast fråga andra kunnigare på jobbet när de gällde träningen, de 

beskriver även att de inte har så mycket bakgrund om träningen eller vad som ska utföras, som 

gör att de inte tidigare haft en motivation att vara fysiskt aktiva, vilket blir svårt när man inte har 

kunskapen. De nämner att lärandet kring träningen oftast sker på träningsanläggningar där de 

finns personliga tränare samt flera medarbetare på jobbet som har bättre koll. De beskriver att de 

oftast fick fråga sig fram till ny information kring träningen och lära sig genom att både 

observera andra och att vara nyfiken och ställa frågor. Berggren och Josefsson (2010) beskriver 

att omgivningens inflytande betyder mycket för vissa medarbetare och är väldigt betydelsefullt 

och bidrar med en hel del socialt lärande på arbetsplatsen. Det är genom kommunikation som 

sociokulturella resurser skapas, men det är också genom kommunikation som de förs vidare 

(Säljö, 2014).  

            Flera intervjupersoner beskrev även att det är genom kommunikation ett lärande skapas 

då det ibland kunde hände att olika medarbetare byter arbetsuppgifter. Detta gjorde i sin tur att 

medarbetarna får kommunicera väldigt mycket med varandra för att kunna få en bättre bild och 

uppfattning av arbetsuppgifterna de tilldelades. Säljö (2014) beskriver att det är genom 

kommunikation och interaktion med andra som individen tillägnar sig kunskap och färdighet. Det 

sker i ett komplicerat växelspel med kulturella skillnader sinsemellan och den mer kompetente 

leder den mindre kompetente. Ett lärande arbetssätt ger medarbetarna helt enkelt möjligheter att 

skaffa sig kunskaper som står i relation till den uppgift de ställs inför (Antonovsky, 2008).  

 

 

7.2.2 Upplevd ökad prestation  
 

Flera intervjupersoner nämner att deras prestation har ökat på arbetsplatsen tack vare den fysiska 

aktiviteten. En del känner sig mer skärpta på arbetet och fokuserade på sina arbetsuppgifter efter att 

de har varit fysiskt aktiva. Andra upplever att de är piggare och mer motiverade att utföra sina 

arbetsuppgifter. Från tidigare forskning beskriver O’Connell och Byrne (2012) att träning är en av 

metoderna som höjer prestationen hos medarbetarna på en arbetsplats. Intervjupersonerna beskrev 

även att de kände en skillnad på hur de presterade när de har varit fysiskt aktiva gentemot när det 

inte varit det. Flera medarbetare nämnde att de inte hade lika mycket energi innan de varit fysiskt 

aktiva. De menar att den fysiska aktiviteten har bidragit med mer energi på arbetsplatsen som har 

fått dem att prestera bättre.  

Grimani, Aboagye och Kwak (2019) beskriver att fysisk aktivitet har en inverkan på anställdas 

produktivitet, arbetsprestanda och arbetsförmåga. Flera intervjupersoner beskrev även att sömnen 

hade blivit bättre vilket innebar att de vaknade utvilade och med mer energi vilket hade bidragit 

med både bättre humör och bättre prestationer. På detta sätt beskriver de att de har känt en stor 

skillnad sedan de började bli fysiskt aktiva och att motivationen upplevs ha ökat och de uppvisar 
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därmed en bättre inställning till sina arbetsuppgifter. Enligt Grimani, Aboagye och Kwak (2019) 

ökar den fysiska aktiviteten med arbetsprestanda och arbetsförmåga. De menar i sin studie att vara 

fysisk aktiv och att ha en god hälsosam livsstil påverkar prestationen i arbetet. 

 

 

7.2.3 Upplevda positiv effekt på välbefinnandet  
 

Flera intervjupersoner beskrev att träning på arbetstid har bidragit med så mycket mer än att bara 

vara fysiskt aktiv. De flesta medarbetarna beskrev att främst har samhörigheten mellan kollegorna 

stärkts och att den fysiska aktiviteten hade bidragit mycket till den sociala biten och de sociala 

relationerna. Några intervjupersoner berättar även att det är lite upp till var och en på arbetsplatsen 

att ha rätt inställning för att skapa en förändring vare sig till arbetet eller vad det gäller fysisk 

aktivitet. Det är flera som har tyckt att den fysiska aktiviteten har bidragit med flera hälsoinsatser 

för dem. Vissa har känt sig starkare samt har mer ork än förr, mindre trötthet, mer skärpta samt ett 

ökat välbefinnande. Josefsson och Lindwall (2010) beskriver att det är upp till individer själva att ta 

ansvar för sin hälsa och livsstil om vad som bidrar till ökad hälsa och förbättrat välbefinnande. 

Hansson (2011) beskriver att delaktighet är bland de viktigaste faktorerna i ett arbete med 

hälsopromotion. Utifrån den teoretiska referensramen, (KASAM) är det viktigt att känna 

meningsfullhet och välbefinnande i det man gör för att uppnå en bättre hälsa (Antonovsky, 2008). 

 Flera intervjupersoner uttryckte att de upplever att deras välbefinnande ökat och att de 

känner sig piggare och mer tillmötesgående/positivt inställda, genom den fysiska aktiviteten på 

arbetsplatsen. Hansson (2008) beskriver att förutsägbarhet skapar tilltro till arbetstryggheten och 

underlättar kommunikation och feedback i de sociala relationerna på arbetsplatsen. Många 

respondenter tränar bara för att få kvalitetstid med kollegorna och för sällskapets skull, som också 

gör att de är fysiskt aktiva samtidigt och det har bidragit med en ökad hälsa för medarbetarna. Ökad 

fysisk aktivitet på arbetsplatsen har viktiga positiva effekter för medarbetarnas hälsa och 

välbefinnande (Hamilton, Fraser och Hannan, 2019). Även Josefsson och Lindwall (2010) beskriver 

att det finns tydliga samband mellan fysisk aktivitet och ökad hälsa, och att fysisk aktivitet på 

arbetsplatser ger minskad risk för sjukskrivningar. Josefsson och Lindwall (2010) belyser också att 

sociala relationer påverkar hälsa, välbefinnande och livskvalitet i positiv riktning, och sociala 

relationer var ju något som även belystes som viktigt för respondenterna i denna studie.  

 Vissa intervjupersoner beskriver att de upplever sig friskare och att de har fått en ökad 

hälsa tack vare den fysiska aktiviteten på arbetet, vidare beskriver de att det inte bara är kroppen 

som mår bättre utan både den fysiska och psykiska hälsan förbättras av att få vara kring kollegor 

och ha en trevlig stund ihop. Enligt Antonovskys (2008) teori om KASAM så skapas samhörighet i 

meningsfulla relationer som kännetecknas av kamratskap, bra samarbete, öppenhet och förtroende. 

Positiva upplevelser som förstärker känslan av mening kan ta sig uttryck i olika miljöer. Det är 

genom kommunikation som sociokulturella resurser skapas, men det är också genom 

kommunikation som de förs vidare (Säljö, 2014). Berggren och Josefsson (2010) nämner att de 

finns psykosociala faktorer i arbetet som består både av “hårda”, som till exempel 

arbetsuppgifterna, och de “mjuka”, som till exempel består av de sociala relationerna i arbetet, alltså 

förhållanden som skapar en bättre arbetsmiljö. Enligt Grimani, Aboagye och Kwak (2019) kan den 

fysiska aktiviteten öka välbefinnandet hos medarbetare på en arbetsplats samt ge en ökad hälsosam 

livsstil. Detta styrker även denna studies resultat - för tack vare att medarbetarna får möjlighet att 
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vara fysiskt aktiva på arbetsplatsen så gör det att flera blivit fysisk aktiva som tidigare inte varit det, 

dvs fått en ökad hälsosam livsstil. 

 Flera medarbetare nämner att det oftast är männen som ”gymmar”, då de anser att 

gym och träning är en mansdominerad miljö. Männen är alltid de som anses vara ”hårda” och de 

”starka” och kvinnorna är de som är ”mjuka” och därav har de inte tränat tidigare. Enligt Sandman 

och Kjellström (2018) är tanken om människors lika värde viktig eftersom den ligger till grund för 

synen på lika rättigheter oavsett kön, etnisk tillhörighet, religion eller annan trosuppfattning, sexuell 

läggning eller funktionshinder och att ingen diskriminering ska få ske på dessa grunder. Utifrån 

detta är det viktigt att arbetsplatsen erbjuder fysisk aktivitet, för då har ju alla en möjlighet att delta. 

Respondenterna berättar att sedan de började arbeta på arbetsplatsen har kollegorna motiverat dem 

till att de blivit mer fysiskt aktiva.  

 Fysisk aktivitet på arbetsplatsen upplevs ha gjort att det har skapats en samhörighet 

mellan kollegorna och de har motiverat varandra att träna samtidigt som de haft sällskap av 

varandra. Andra medarbetare beskriver att de fick möjligheten att börja träna och tänka på sin hälsa 

på arbetsplatsen och behöver inte längre spendera pengar på att vara fysiskt aktiva då 

organisationen bidrar med denna hälsoinsats gratis.  

 Utifrån resultatet av studien finns skäl att fler arbetsplatser bör planera för att alla ska 

ges möjlighet att kunna vara fysiskt aktiva på arbetet eftersom det verkar öka medarbetarnas hälsa 

och välbefinnande. Hansson (2011) menar att det går att arbeta med till exempel planering av hur 

människor inom en organisation kan bevara eller förbättra sin hälsa. Intervjupersonerna beskriver 

att tidigare kunde de bli väldigt lätt stressade över sina arbetsuppgifter och känna sig nere på arbetet 

och ingen vidare ork att utföra arbetsuppgifterna samt att humöret inte alls var bra. Detta har alltså 

förbättrats genom att vara fysiskt aktiva på arbetsplatsen. Josefsson och Lindwall (2010) beskriver 

att fysisk aktivitet samt de sociala relationerna bidrar mycket för människors hälsa samt 

välbefinnande, och det är alltså något som också kunde utläsas i denna studie. 

 

 

 

 

8. Slutsatser och implikationer 
 

Syftet med studien var att beskriva på vilket sätt medarbetare uppfattar att fysisk aktivitet på 

arbetsplatsen upplevs påverka deras lärande, prestation och välbefinnande. Av resultatet att döma 

verkar fysisk aktivitet på arbetsplatsen bidra till ökad hälsa, lärande samt välbefinnande. Nedan 

beskrivs kort hur resultatet besvarade de olika frågeställningarna för studien.  

         Resultaten visar att medarbetare upplever ökad prestation på arbetet och upplever sig mer 

skärpta och pigga på arbetsplatsen genom att vara fysiskt aktiva. De anser även att det är en stor 

hälsoinsats att införa fysisk aktivitet under arbetstid och att organisationen ser det som både 

hälsofrämjande och förebyggande verktyg på arbetsplatsen. 

          Medarbetare upplever att fysisk aktivitet bidragit med stora hälsoinsatser för dem både 

personligen samt på arbetet, anställda upplever även att den fysiska aktiviteten ökat deras sociala 

relationer samt bidragit med meningsfullhet och motivation för att utföra sina arbetsuppgifter. 
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          Medarbetarna beskriver även att det är genom kollegorna de lär sig en hel del, både för 

arbetsuppgifter och inom fysisk aktivitet och träningen där de observerar varandra. Fysisk 

aktivitet på arbetsplatsen bidrar alltså även till ett lärande samt välbefinnande, som beskrivs 

utifrån ett sociokulturellt perspektiv.   

          Utifrån resultaten i relation till teorier samt tidigare forskning kan följande slutsatser dras: 

hälsoinsatser i form av fysisk aktivitet på arbetsplatser, kan bidra med stora förändringar på en 

arbetsplats. Genom hälsoinsatserna finns det möjligheter att öka hälsomedvetenhet och en känsla 

av sammanhang hos anställda, detta kan i sin tur ge medarbetarna möjlighet till ett hållbart samt 

hälsosamt arbetsliv. Studiens resultat visar hur medarbetare uttrycker samtliga känslor av 

sammanhang, välbefinnande och lärande vilket i sin tur kan generera ökad hälsa på en 

arbetsplats. Studien har även bidragit med hälsopedagogisk relevans genom att visa på hur 

individer beskriver samspel med andra kollegor under fysisk aktivitet som en viktig aspekt som 

kan skapa hälsa, genom sociala relationer, på arbetsplatsen. Ur ett hälsopedagogiskt perspektiv är 

det alltså mycket relevant att ta det i beaktning för att öka hälsa på arbetsplatsen, det vill säga att 

låta medarbetare få möjlighet att tillsammans med sina kollegor utöva fysisk aktivitet under 

arbetstid.   

           Vidare forskning och rekommendationer baserat på denna studie som grund är att djupare 

fokusera och förstå hur den fysiska aktiviteten påverkar en organisation i högre grad. Min 

rekommendation är att vara fysiskt närvarande och observera fysisk aktivitet på arbetsplatsen 

samt att sätta sig ner och kommunicera direkt med medarbetarna personligen efter deras träning 

för att få fram fler och djupare svar. Det hade även varit intressant att göra fokusgruppsintervjuer 

med både chefer samt medarbetare och kommunicera om hur de upplever sin hälsa på 

arbetsplatsen i förhållande till den fysiska aktiviteten samt vad den bidrar med.  

           Denna studie kan med fördel byggas på andra studier om vad den fysiska aktiviteten på 

arbetsplatsen bidrar med i olika verksamheter, samt hur organisationer bör arbeta mot en 

hälsosammare arbetsplats.  
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Bilagor: 

 

Bilaga 1 Missivbrev: 

 

1 

 

Information till dig som ska delta i en undersökning som genomförs av en student under 

utbildning. 

 

Du är inbjuden att delta i studien:  

Påverkar den fysiska aktiviteten på en arbetsplats? 

- En kvalitativ undersökning som studerar om fysisk aktivitet påverkar arbetsplatsen. 

 

- Syftet med studien var att beskriva hur medarbetare uppfattar att fysisk aktivitet har betydelse för 

sitt lärande och välbefinnande på arbetsplatsen utifrån ett hälsopedagogiskt perspektiv där jag även 

riktar mig in på medarbetarnas motivation och inställning till detta.  

Tanken kring studien är att få komma i kontakt med ca 10 medarbetare på arbetsplatsen för att 

kunna få en större bild och förståelse kring hur de tänker och tycker kring den fysiska aktiviteten 

och vad den tillför på en arbetsplats. Dessa kommer att genomföras som intervjuer per telefon eller 

via Zoom och de kommer att spelas in på ljudfil. All information som samlas in kommer att 

hanteras konfidentiellt, vilket innebär att jag inte kommer att notera några namn, kön, 

etnisk bakgrund eller något annat som någon utomstående skulle kunna identifiera. 

 

Studien utförs som en del i min utbildning, inom Hälsopedagogiskt 

forskningsarbete/Hälsopedagogiskt program vt2020 vid Högskolan i Halmstad. Ansvarig lärare 

är Jan Karlsson/ jan.karlsson@hh.se. 

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

dataskyddsförordningen. Ditt deltagande i studien är helt frivilligt och du kan när som helst 

återkalla ditt samtycke utan att ange orsak. Ett återkallande påverkar dock inte den behandling 

som skett innan återkallandet. Du kan också när som helst begära att få en kopia av dina 

personuppgifter. 

Materialet kommer delvis att behandlas inom [molntjänsten Office 365 från Microsoft, som 

Högskolan har ett personuppgiftsbiträdesavtal med. 

Endast jag själv/jag och min lärare kommer att ha tillgång till dina personuppgifter 

Studien genomförs i samarbete med organisationen/företaget Arbetslivsresurs som kommer 

endast att få tillgång till avidentifierade personuppgifter/sammanfattade resultat från studien. 

De av dina personuppgifter jag kommer att behandla är: namn, epostadress. 
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Dina personuppgifter kommer att raderas när examensarbetet är godkänt. 

Personuppgiftsansvarig för studien är Högskolan i Halmstad, som nås via registrator@hh.se eller 

035-16 71 00. Övrig information om hur Högskolan hanterar personuppgifter, och dina 

rättigheter utifrån dataskyddsförordningen, finns på www.hh.se/dataskydd. Har du frågor kan du 

också kontakta Högskolans dataskyddsombud, Anna Frederiksen, via dataskydd@hh.se. 

 

Med vänlig hälsning,  

Ahmed Al-khafaji, 

ahmed-alkhafaji@hotmail.com, 076-783 86 84. 

Hälsopedagogiskt forskningsarbete/ Hälsopedagogiskt program 

Högskolan i Halmstad 
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Bilaga 2 Samtyckes blankett 

Samtycke till deltagande i [Uppsatsarbetets/studiens benämning] 

 

Jag har fått information om studien [uppsatsarbetets/studiens benämning] och accepterar att delta.  

Jag har fått information om att de uppgifter som samlas in om mig kommer att behandlas 

konfidentiellt, på ett sådant sätt att min identitet inte kommer att avslöjas för obehöriga. 

Jag är medveten om att min medverkan är helt frivillig och att jag när som helst och utan närmare 

förklaring kan avbryta mitt deltagande. 

  

Underskrift  

 

................................................... 

Namnförtydligande 

 

.......................................................................  

Ort och datum  
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Bilaga 3 Intervjufrågor: 

 

Intervju guide för kandidatuppsats. 

 

 

Har du läst/ fått del av samtyckes blanketten? Ja - Nej  

Samtycker du till denna intervju? Ja - Nej  

Bakgrunds frågor: 

Berätta lite om dig själv/ Vad är dina arbetsuppgifter? 

Hur länge har du arbetat på inom denna organisation? 

Är du fysisk aktiv? 

Forskningsfrågor del 1:  

Bidrar organisationen med hälsoinsatser på arbetsplatsen?  

Hur tycker du att den fysiska aktiviteten påverkar dig på arbetsplatsen?  

Är du fysisk aktiv på jobbet? Om ja vad gör du isåfall?  

Forskningsfrågor del 2:  

Hur motiveras du till att hålla dig fysiskt aktiv?  

Anser du att motivation är viktig för att vara fysiskt aktiv? 

Påverkar personer runt omkring dig gällande fysisk aktivitet?  

Anser du att miljöfaktorerna påverkar den fysiska aktiviteten på jobbet? 

Anser du att personliga beteenden/faktorer har en inverkan på fysisk aktivitet? 

Anser du att fysisk aktivitet har en koppling med hur man presterar på arbetet? 

Forskningsfrågor del 3:  

Hur uppstår lärandet på er arbetsplats?  

Hur anser du att de sociala lärandet sker på arbetsplatsen? 

Hur uppstår lärandet för fysisk aktivitet för de som är mindre tränings kunniga? 

Vad har lärandet för betydelse på er arbetsplats? 

 


