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Sammanfattning 

Kontorsarbete innebär vanligen långvarigt stillasittande och därmed förknippade 

hälsorisker. Syftet med studien var att undersöka kontorsarbetares syn på fysisk aktivitet 

och rörelse, samt hur de anser att arbetsgivaren kan arbeta för minskat stillasittande. 

Som teoretiskt ramverk för studien användes Theory of Planned Behavior och Self-

Determination Theory. Sju kvalitativa intervjuer genomfördes med mestadels 

stillasittande kontorsarbetare på ett företag i södra Norrland. Företaget har en mycket 

stark träningskultur och hälsofrämjande insatser såsom friskvårdstimme och 

friskvårdspeng. Under föregående år gjordes en hälsoenkät på företaget som tydde på att 

medarbetare hade problem med värk i nacke och rygg. En induktiv tematisk analys av 

intervjuerna visade att fysisk aktivitet och rörelse upplevs viktigt både för den fysiska 

och psykiska hälsan. Faktorer såsom vanor och normer kan utgöra hinder för rörelse 

under arbetsdagen. Om hälsoinsatser från arbetsgivaren för att motverka stillasittande 

ska vara framgångsrika bör de vara autonoma, gemensamma och enkla att genomföra.  
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Title: “Everyone knows it’s bad to sit still, so why don’t we move about more?”  

Employees’ perspective on physical activity, movement and how employers should  

work to reduce sedentary behavior 

 

Abstract 

Office work usually involves prolonged sedentary behavior and health risks. The 

purpose of the present study was to investigate office workers' views on physical 

activity and how they believe their employers should work to reduce sedentary 

behavior. Theory of Planned Behavior and Self-Determination Theory were used as the 

theoretical framework. Seven qualitative interviews were conducted with office workers 

at a company in northern Sweden. The company has a strong culture of exercise and 

training as well as several health-promoting activities. Last year, a health survey 

indicated that many employees had back and neck problems. An inductive thematic 

analysis of the interviews showed that physical activity and movement are perceived as 

important for both physical and mental health. Factors such as habits and norms can 

constitute an obstacle to movement during the working day. If health interventions from 

the employer to counteract long periods of sitting are to be successful, they should be 

autonomous, performed jointly and easy to accomplish. 
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De miljöer människor lever och vistas i har utvecklats och förändrats med åren då vi har 

anammat nya sätt att kommunicera, roa oss, transportera oss och arbeta (Owen et al., 

2010). Denna förändring har lett till att vi inte längre har samma krav på oss gällande 

rörelse och fysisk aktivitet (Owen et al., 2010). I dagens samhälle har allt fler 

arbetstagare kontorsarbete, vilket ofta innebär långa perioder av stillasittande 

(Arbetsmiljöverket, 2021). Vid stillasittande är energiomsättningen låg och de större 

muskelgrupperna inaktiva, vilket kan leda till allvarliga sjukdomar såsom hjärt-

kärlsjukdom, typ 2-diabetes, psykisk ohälsa, kroniska och akuta ryggsmärtor, övervikt 

och fetma (Arbetsmiljöverket, 2021; Bontrup et al., 2019; Brown et al., 2003). Dessa 

sjukdomar kan också uppstå till följd av bristande fysisk aktivitet (Arbetsmiljöverket, 

2021). Bolin och Lindgren (2006) uppger att otillräckligt med fysisk aktivitet kostar det 

svenska samhället uppemot 6 miljarder kronor per år. Dessutom har det visat sig att 

regelbunden fysisk aktivitet har ett positivt samband med hälsosamma hjärnfunktioner 

såsom förbättrat minne och koncentration (Folkhälsomyndigheten, 2021). Även då 

fysisk aktivitet har positiva effekter för hälsan, har det visat sig att långvarigt 

stillasittande ändå korrelerar med skadliga hälsoeffekter (Biswas, 2015; Ekblom Bak et 

al., 2013).  

Arbetsplatsen är en viktig arena för hälsofrämjande arbete eftersom det där finns 

möjligheter att nå ut och påverka vuxna människor med olika socioekonomisk status, 

ålder, kön och etnicitet (Faskunger, 2013). Dessutom är arbetsplatsen den arena som är 

mest utvecklad för hälsofrämjande insatser (Pellmer et al., 2012). Hälsofrämjande 

insatser på arbetsplatsen kan bland annat leda till ökad arbetstillfredsställelse, minskad 

sjukfrånvaro, bättre stresshantering och färre konflikter mellan anställda (Faskunger, 

2013). Med arbetsmiljölagen som trädde i kraft 1978 har det hälsofrämjande 

perspektivet vidgas till att vara mer än förebyggande av olycksfall och yrkessjukdomar 

(Källestål et al., 2004). Arbetsplatsen används numera som en grund för 

sjukdomsförebyggande och hälsofrämjande insatser (Pellmer et al., 2012). På grund av 

hälsoriskerna med stillasittande och låg grad av fysisk aktivitet har 

Folkhälsomyndigheten (2022) tagit fram riktlinjer kring detta. Bland annat 

rekommenderas vuxna mellan 18–64 år att vara fysiskt aktiva, minska sitt stillasittande, 

utföra pulshöjande aktiviteter minst 150 till 300 minuter per vecka och ägna sig åt 

muskelstärkande aktiviteter minst två gånger per vecka. De rekommenderar också att en 

rörelsepaus bör göras varje halvtimme (Folkhälsomyndigheten, 2022). Faskunger och 
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Hemmingsson (2005) menar att insatser måste göras inom flera områden för att minska 

stillasittandet samt öka graden av fysisk aktivitet och rörelse, varav arbetsplatsen är ett 

av dessa. Miljöåtgärder som kan göras inom området arbetsplatsen är bland annat 

attraktiva grönområden, promenadgrupper på arbetsplatsen och goda förutsättningar för 

motion på betald arbetstid (Faskunger & Hemmingsson, 2005). 

Theory of Planned Behavior (TPB) är en teori som använts i flertalet studier om 

hälsofrämjande åtgärder (Steinmetz. et al., 2016). Teorin har använts både som 

referensram för utvärdering av hälsofrämjande insatser (Sheeran & Silverman, 2003) 

och som grund för utformandet av hälsofrämjande insatser inom områden såsom 

arbetsmiljö, arbetsrelaterad stress samt i interventioner för att öka graden av gång och 

cykelanvändning (Steinmetz. et al., 2016). TPB är en psykologisk teori som kan 

förklara hur människors beteenden påverkas av deras intentioner (Fishbein & Ajzen, 

2010). Dessa intentioner kan i sin tur förklaras utifrån tre faktorer: attityd till beteendet, 

subjektiv norm och upplevd kontroll. Attityden innefattar individens positiva och 

negativa utvärdering av beteendet. Subjektiv norm handlar om hur individer upplever 

och internationaliserat det sociala trycket att utföra beteendet. Upplevd kontroll handlar 

om individers uppfattning om hur lätt det är eller hur svårt det är att utföra beteendet. 

Då individers attityder, subjektiva normer och upplevda beteendekontroll är positiv, är 

deras intention att utföra beteendet stark. Ju starkare människors intentioner är, desto 

större är sannolikheten att de utför beteendet (Fishbein & Ajzen, 2010).  

En individs attityd gentemot ett beteende beror också på individens motivation, 

därav är motivation en central del för att åstadkomma en beteendeförändring (Faskunger 

& Hemingsson, 2005). En teori som förklarar motivation och dess olika former är Self-

Determination Theory (SDT, Ryan & Deci, 2000). SDT är en motivationsteori som 

delas in i de tre motivationsbegreppen inre motivation, yttre motivation och 

amotivation. Motivationen kan också vara både självbestämmande och icke-

självbestämmande, det vill säga kontrollerad, motivation (Ryan & Deci, 2000). 

Självbestämmande handlar om individens fria vilja och att det är individen själv som tar 

initiativ, vilket medför en känsla av engagemang och intresse. Hagger och 

Chatzisarantis (2009) visade att en individs självbestämda motivationsfaktorer påverkar 

en individs attityd gentemot ett visst beteende och därmed dennes intention att agera på 

ett visst sätt. I de fall individen är icke självbestämmande är beteendet ett uttryck för 

yttre regleringar såsom belöning eller bestraffning samt inre regleringar såsom 

undvikande av skam eller skuld (Ryan & Deci, 2000). En grundfaktor för teorin är att 
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människans beteende påverkas av att känna tillfredsställelse för de psykologiska 

behoven kompetens, autonomi och tillhörighet. Dessutom förutsätter teorin att 

människor är motiverade att tillfredsställa dessa behov. I de fall behoven är 

tillfredsställda ökar individens inre motivation och mentala hälsa, medan de får motsatt 

effekt i de fall behoven inte är tillgodosedda (Ryan & Deci, 2000). Autonoma former av 

motivation, det vill säga inre motivation, är viktigare för att främja positiva resultat än 

yttre motivationsfaktorer (Howard et al., 2016).  

Flertalet företag har köpt in höj- och sänkbara skrivbord som en åtgärd för att 

minska kontorsarbetares stillasittande (Karakolis & Callaghan, 2014). I en 

litteraturöversikt av Karakolis och Callaghan (2014) undersöktes huruvida höj- och 

sänkbara skrivbord ledde till mindre värk och obehag hos anställda. Litteraturöversikten 

utgick från fjorton studier där sju rapporterade graden av kroppsligt obehag. Av de sju 

studier som undersökte nivåerna av kroppsligt obehag visade sex studier på en 

signifikant minskning till följd av höj- och sänkbara bord (Karakolis & Callaghan, 

2014). Grunseit et al. (2013) utvärderade acceptansen och användbarheten av höj- och 

sänkbara skrivbord bland kontorsarbetare i Sydney. I studien framkom hälsofördelar 

och uppmaningar från kollegor som orsaker till nyttjandet av höj- och sänkbara 

skrivbord (Grunseit et al., 2013). 

Priebe och Spink (2015) undersökte hur normer på arbetsplatsen påverkade 

medarbetarnas stillasittande. Studien utgick från en experimentell design och 

genomfördes genom att kontorsanställda slumpmässigt tilldelades en av fyra i förväg 

formulerade mail innehållande beskrivande normer om kollegornas beteendemönster. 

Varje studiedeltagares stillasittande och aktivitet mättes innan och efter de mottog 

mailet. De visade sig att de som mottog ett mail om arbetskamraters lägre stillasittande 

beteende och större trappanvändning samt fler steg, minskade sitt eget stillasittande 

samtidigt som de ökade trappanvändningen och tog fler steg på kontoret. Författarna av 

rapporten drog därav slutsatsen att beskrivande normmeddelanden kan bidra till minskat 

stillasittande och ökad aktivitet bland kontorsarbetare (Priebe & Spink, 2015).  

Rollo och Prapavessis (2020) undersökte huruvida diabetesinformation 

fungerade som motivation för minskat stillasittande bland kontorsanställda utifrån 

modellen Health Action Process Approach (HAPA). I studien ingick 218 

heltidsanställda kontorsarbetare från Kanada, samtliga var över 18 år gamla. Utifrån 

studien kunde man dra slutsatsen att en kort presentation med information om 

stillasittande beteende och stillasittandets ökade risk för diabetes kan vara en effektiv 



 

4 

 

källa till motivation för minskat stillasittande (Rollo & Prapavessis, 2020). Både antalet 

pauser från stillasittandet och längden på pauserna påverkades till följd av 

informationen om hälsoriskerna (Rollo & Prapavessis, 2020). 

Sammanfattningsvis kan konstateras att fysisk aktivitet och rörelse är viktigt för 

att främja en god hälsa (Arbetsmiljöverket, 2021). Då människor spenderar stora delar 

av sitt liv på arbetet är just arbetsplatsen en betydelsefull arena för hälsoinsatser 

(Faskunger, 2013). Hälsoinsatser på arbetsplatsen är inte bara viktiga för enskilda 

individer utan kan även gynna företag i form av minskad sjukfrånvaro och ökad 

produktivitet (Faskunger, 2013; Folkhälsomyndigheten, 2021). Långvarigt dagligt 

stillasittande är en ökad riskfaktor för stora folksjukdomar och förtida död, även vid 

fysisk aktivitet i vardagen (Ekblom Bak et al., 2013). Av denna anledning är det av stor 

vikt att arbetsgivare bedriver ett hälsofrämjande arbete för ökad rörelse och minskat 

stillasittande. Att företag vid hälsofrämjande arbete samlar på sig mycket kunskap samt 

använder sig av evidensbaserade metoder är av vikt för att nå ett önskat resultat (Lohela 

Karlsson et al., 2016).  

 

Syfte  

Syftet med denna studie är att undersöka medarbetares syn på fysisk aktivitet och 

rörelse samt hur medarbetare anser att arbetsgivare kan arbeta för minskat stillasittande.  

 

Metod  

Deltagare och urval  

Deltagarna rekryterades bland medarbetare på ett företag i södra Norrland som erbjuder 

ekonomisystem till redovisningsbyråer runt om i Sverige. År 2021 hade de 500 000 

kunder, 120 medarbetare och en omsättning på över 100 miljoner kronor. Företaget har 

en mycket stark träningskultur och hälsofrämjande insatser såsom friskvårdstimme och 

friskvårdspeng. Under föregående år gjordes en hälsoenkät på företaget som tydde på att 

medarbetare hade problem med värk i nacke och rygg. Med hjälp av en kontaktperson 

på företaget vidarebefordrades ett missivbrev (se Bilaga 1) till aktuella medarbetare med 

en förfrågan om deltagande i studien. I missivbrevet fanns en bifogad länk till en digital 

intresseanmälan (se Bilaga 2) med frågor om kön, ålder, befattning, grad av fysisk 

aktivitet och kontaktuppgifter. Två kvinnor och fem män i åldrarna 26–52 år deltog i 

studien, alla med kontorsarbete. Graden av fysisk aktivitet hos respondenterna varierade 

från en timme i veckan till fem timmar i veckan eller mer. För att ingen av 
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respondenterna ska kunna identifieras lämnas ingen ytterligare information. 

Respondenterna benämns i rapporten med IP1-7.  

 

Tillvägagångssätt  

Eftersom syftet med studien var att undersöka medarbetares personliga tankar kring 

fysisk aktivitet och rörelse samt hur deras arbetsgivare kan arbeta med att öka graden av 

detta, valdes en induktiv kvalitativ metod. Vid användandet av en kvalitativ intervju får 

deltagarna möjlighet att i egna ord beskriva sina tankar utan att begränsas av forskaren 

eller studiens utformning (Braun & Clarke, 2013).  

Intervjuguiden framställdes som ett medel för att besvara studiens syfte. 

Uppbyggnaden såg ut som följande: bakgrundsfrågor för att lära känna respondenterna; 

huvudfrågor indelade i studiens tre aktuella teman; och en avslutande del med möjlighet 

för respondenterna att ställa frågor. För att säkerställa frågornas trovärdighet testades 

intervjuguiden genom två pilotintervjuer. Efter pilotintervjuerna justerades en del av 

frågorna för att öka förståelsen och för att få ett bättre flyt under intervjuerna. För de 

deltagande respondenterna introducerades intervjuguiden tillsammans med information 

kring etiska principer rörande deltagandet i studien. Intervjuerna var av 

semistrukturerad art, vilket är den vanligaste typen av intervju inom kvalitativ forskning 

(Braun & Clarke, 2013). En semistrukturerad intervju innebär att frågornas 

ordningsföljd kan variera samtidigt som den möjliggör för spontana följdfrågor. Fyra 

intervjuer utfördes i ett konferensrum på det aktuella företaget och resterande tre 

intervjuer genomfördes digitalt via Microsoft Teams varav samtliga intervjuer spelades 

in.  

 

Analys 

Intervjuerna analyserades med hjälp av induktiv tematisk analys i enlighet med Braun 

och Clarke (2013). Intervjuerna lyssnades igenom och transkriberades därefter 

ordagrant. Ickeverbala ljud, pauser och dylikt skrevs inom parentes. Transkriberingarna 

lästes vid flera tillfällen av oss båda. Detta för att vi båda skulle lära känna materialet 

och få en helhetsbild av samtliga intervjuer. Därefter markerades meningsfulla citat, 

citat som i någon mån besvarade studiens syfte. Dessa citat listades i en tabell och gavs 

koder. Koderna bestod av kortare beskrivningar av citaten. Efter det grupperades 

beskrivningarna och till dessa skapades passande teman. Temana delades slutligen in i 

två huvudkategorier. 
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På grund av att studien hade ett induktivt förhållningssätt är de identifierade 

temana starkt relaterade till empirin snarare än förutbestämda utifrån tidigare forskning 

och förutbestämda teorier (Braun & Clarke, 2013). I författandet av rapporten skrevs 

därför resultatet först. Därefter söktes relevant teori och tidigare forskning inom 

området. 

 

Forskningsetiska överväganden 

Då studien berör medarbetares uppfattning om fysisk aktivitet och rörelse, det vill säga 

hälsa, har ett rådgivande yttrande inhämtats från Forskningsetiska rådet (FER). FER har 

i uppgift att genomföra forskningsetiska bedömningar av examensarbeten. Vi skickade 

vår forskningsplan till FER, som gav ett rådgivande yttrande innan studien påbörjades. 

Eftersom studien berör ämnet hälsa sågs det som en risk att studiedeltagarna började 

reflektera över sin hälsa. För att minska risken för hälsostress hos studiedeltagarna 

lyftes inte de hälsorisker som stillasittande eller brist på fysisk aktivitet kan leda till 

under intervjuerna. Målet med intervjuerna och studien i sin helhet var endast att nå 

deltagarnas tankar och upplevelser, inte att påverka dessa. I studiens genomförande och 

i rapportskrivandet har vi följt Vetenskapsrådets (2017) riktlinjer om god forskningssed. 

Deltagarna fick information om studien, dess syfte och villkor för deltagande i 

missivbrevet. Missivbrevet upplyste också deltagarna om deras rätt att avbryta sin 

medverkan i studien när som helst fram tills dess att examensarbetet publiceras. Inför 

intervjuerna fick samtliga studiedeltagare lämna samtycke till sitt deltagande i studien 

och att intervjuerna spelades in. Fyra viktiga aspekter att komma ihåg är sekretess, 

tystnadsplikt, anonymitet och integritet (Vetenskapsrådet, 2017). Deltagarnas identitet 

redovisas inte i rapporten och det insamlade materialet förvarades på ett säkert sätt i 

privata datorer så att ingen utomstående kunde ta del av det. Det insamlade materialet 

raderades sedan efter färdigställande av examensarbetet. Det material som samlas in 

från intervjuerna kommer enbart nyttjas i detta examensarbete. Materialet kommer alltså 

inte användas för kommersiella eller icke-vetenskapliga syften.  
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Resultat 

Resultatet sammanfattas i två huvudkategorier, med tre teman inom vardera kategori (se 

Tabell 1). 

 

Tabell 1. Huvudkategorier och teman.  

 

Huvudkategorier  Teman   

 

Fysisk aktivitet och rörelse   Vikten av fysisk aktivitet och rörelse  

   Hinder för fysisk aktivitet och rörelse  

   Vanor  

 

Arbetsgivarens arbete med  Arbetsplatsens kultur 

fysisk aktivitet  och rörelse  Nuvarande hälsoinsatser på arbetsplatsen 

   Tankar kring framtida hälsoinsatser 

 

 

Fysisk aktivitet och rörelse 

I denna kategori presenteras och analyseras respondenternas tankar och resonemang om 

fysisk aktivitet och rörelse. Av materialet att döma är respondenterna eniga om att 

fysisk aktivitet och rörelse är viktigt. Faktorer såsom tidspress och kontorsarbetets 

karaktär kan dock utgöra hinder för fysisk aktivitet och rörelse samt bidra till långvarigt 

stillasittande. Flera av respondenterna lyfter att det gäller att hitta rutiner och vanor för 

att motverka dessa hinder.  

 

Vikten av fysisk aktivitet och rörelse 

Respondenterna har skilda definitioner av begreppet fysisk aktivitet. De olika 

definitionerna innefattar bland annat rörelse, pulshöjande träning och högintensiv 

träning. Oavsett grad av fysisk aktivitet som respondenter själva utför delas ett 

gemensamt synsätt kring att fysisk aktivitet är viktigt och att man mår bra av det, både 

fysiskt och psykiskt. Utöver effekterna som mer energi, bättre sömn, bättre aptit och 

ökat välbefinnande uppger några under intervjuerna att fysisk aktivitet har hjälpt dem att 

bli av med värk i kroppen. Intervjuperson 5 lyfter till exempel att: 
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Under den perioden då jag inte tränade alls så vaknade jag ju varje morgon och hade ont 

någonstans, fotleder, knän, ryggen… Så det är häftigt att man kan träna bort värk och sånt. (IP5) 

Flera av respondenterna lyfter att rörelse under arbetsdagen, korta bensträckare eller 

byte av arbetsposition är viktigt:  

Vi hade en kollega här som jobbade som fysioterapeut ett tag innan, och han sa “den bästa 

positionen är den nästa.” Så jag har försökt anamma det lite grann, att försöka hitta en ny 

position så ofta det går. Utan att det stör det flow man har när man jobbar. (IP6) 

Vissa upplever att om de suttit ned för länge kan de känna sig stela eller uppleva 

kroppsligt obehag: 

 Ofta så blir det när man känner sig lite stel eller såna saker, då ställer man ju sig. (IP4) 

Trots detta uppger majoriteten av respondenterna att de sitter ned stora delar av dagen. 

Många uttrycker även att de inte rör sig tillräckligt under arbetsdagen och dessutom en 

önskan om att röra på sig mer.  

Eller alla vet ju att rörelse är bra. Alltså alla vet väl att dom inte kan sitta hela dagarna. Så varför 

rör man sig inte? (IP2) 

Som citatet ovan vittnar om uttrycker flera respondenter att de är medvetna om att 

rörelse är viktigt, trots det fortsätter de sitta ned långa stunder av dagen. Anledningar till 

långvarigt stillasittande som lyfts under intervjuerna är bland annat kontorsarbetets 

karaktär, gamla vanor och bekvämlighet. Under ett par av intervjuerna uttrycker 

respondenterna att de kompenserar låg grad av rörelse under arbetsdagen genom hög 

grad av fysisk aktivitet på fritiden.  

 

Hinder för fysisk aktivitet och rörelse 

De som i dagsläget inte ser sig själva som fysiskt aktiva uppger att det främst beror på 

tidsbrist, prioriteringar, kontorsarbetets karaktär eller sjukdom. Företaget erbjuder sina 

anställda 5 friskvårdstimmar i månaden att spendera på fysisk aktivitet. Många som 

tränar under arbetsdagen väljer att göra det i samband med lunchen. På så vis behöver 

de inte ta ut en hel friskvårdstimme och därmed räcker timmarna längre. Huruvida det 

finns tid att vara fysiskt aktiv under arbetsdagen eller inte råder det dock delade 

meningar om.  

Det beror ju på hur jobbet är, har man fullt upp kanske man inte kan sticka och träna en 

halvtimme. Så där får ju alltid jobbet får ju alltid gå före. Men för det mesta har det funkat. (IP4) 
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Jag personligen har ju lite tidspress känner jag. Jag har egentligen inte tid om jag ska jobba och 

göra det jag ska. Där är väl problemet för mig tror jag. Policyn och liksom företaget promotar ju 

träning och alltihopa, men ibland känner jag själv att jag har svårt att prioritera det för att jag 

måste göra klart min uppgift också. Och det är liksom tidspress på den. Så där blir väl, 

konflikten på något sätt. (IP6) 

De som inte ser sig själva som fysiskt aktiva i dagsläget säger att det finns en önskan 

om att bli mer fysiskt aktiv. Kontorsarbetets karaktär, administrativt arbete, är en 

uppenbar och bidragande faktor till långvarigt stillasittande. En respondent lyfter att om 

hen varit byggarbetare hade det blivit mer rörelse då det faller sig naturligt i 

byggarbetets karaktär. Respondenternas rörelsegrad under dagen skiljer sig åt. Detta 

beror till viss del på vilken befattning de har. I vissa befattningar behöver medarbetarna 

rådgöra med sina kollegor vilket leder till ett naturligt avbrott från stillasittandet. Vissa 

av respondenterna har dock ett mer självständigt arbete vilket gör att de inte i samma 

utsträckning behöver gå till sina kollegor. 

På min avdelning tror jag att vi rör oss mindre än på andra avdelningar. Vårat jobb tror jag mer 

naturligt är att sitta vid datorn och lösa grejer där, medan support och sälj kanske ska springa 

iväg på ett möte, eller träffa en kund eller ska gå och prata med en annan kollega liksom. Ja, jag 

tänker mig iallafall att de har mer naturlig rörelse än vad vi har som egentligen bara sitter vid 

datorn. (IP6)  

Huruvida respondenterna arbetar hemifrån eller på kontoret utgör också en skillnad i 

rörelsegraden. Flera av respondenterna menar att de då de arbetar hemifrån rör på sig 

mindre under arbetsdagen. Detta dels på grund av arbetsmiljöns utformning, dels på 

grund av avsaknaden av kollegornas rörelse. 

När jag arbetar hemifrån blir det ännu sämre med aktivitet. Då blir det inte ens det där att gå till 

köket och hämta vatten, eftersom jag sitter och jobbar i köket. Ja, det blir mindre rörelse hemma 

helt klart. (IP7)  

Det blir mindre pauser hemma när jag sitter här liksom, för här kan jag sätta mig och sen komma 

på att nu ska jag sluta. Och då har man glömt bort att äta, glömt bort att fika för man sitter och 

kör liksom. (IP6)  

 

Vanor 

Respondenterna lyfter att rörelse och fysisk aktivitet till stor del handlar om vanor. Flera 

respondenter lyfter också att det tar tid att komma i gång med träning likväl som det kan 

ta tid att förändra ett beteendemönster på kontoret. 
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När jag började gymma var det väldigt jobbigt. Jag tror det är jobbigt för alla när man börjar 

gymma eller träna överlag, för det är jobbigt och ingen tycker väl om när det är jobbigt. Men sen 

börjar man se resultat och det blev liksom som en grej när man kom hem från jobbet… Jag 

försökte väl träna typ varje vardag. Jag tror det är 60 dagar för en rutin att bli en vana typ. Jag 

har hört det någonstans. (IP2)  

Knepet är att ta sig förbi tröskeln, det tar ett tag innan man kommer dit… Och man upplever att 

man mår bättre. Första halvåret når man ju inte den tröskeln, då är det ju pest och pina, 

träningsvärk jämt och ständigt och ja, jobbigt. Men sen så börjar man ju må bra av att träna. Det 

gäller att hitta en träningsform som man tycker om. Och som man känner att man utvecklas i. 

(IP4) 

För att motverka stillasittande har de på arbetsplatsen skaffat höj- och sänkbara 

skrivbord. Hur pass mycket dessa nyttjas bland respondenterna varierar. En av 

respondenterna berättar att hen försöker stå upp åtminstone en gång per dag medan 

andra berättar att de nästan aldrig står upp och arbetar. Som tidigare nämnt handlar 

alltså rörelse under arbetsdagen också till viss del om vanor. En av respondenterna 

nämner att det kan vara svårt att komma ihåg att höja skrivbordet, att man fortsätter i 

gamla rutiner:  

Det har kanske hänt att jag stått upp tre gånger på två år. Så det är extremt mycket stillasittande. 

Jag tror att det är en gammal vana som sagt. (IP5) 

Under intervjuerna lyfter respondenterna olika strategier de har för att minska deras 

stillasittande. Det handlar om strategier såsom påminnelser kollegor emellan samt att de 

går till kollegor vid frågor istället för att maila eller ringa. På företaget har man även 

fasta fika- och lunchtider vilket utgör ett naturligt avbrott från stillasittandet. 

Jag försöker ju att gå till köket till exempel och hämta vatten, kanske 3 gånger innan lunch. Och 

så stannar man på vägen och pratar med lite kollegor och sånt där så jag försöker att stå och gå 

dom tillfällena jag får. Eller istället för att ringa till en kollega kanske jag går dit istället. Det 

försöker jag vara ganska noga med. (IP7) 

 

Arbetsgivarens arbete med fysisk aktivitet och rörelse 

I denna kategori presenteras respondenternas tankar om de hälsoinsatser som finns på 

företaget för nuvarande, samt hur de anser att arbetsgivaren bör arbeta för ökad grad av 

fysisk aktivitet och rörelse. Samtliga respondenter berättar att de tycker att det är bra att 

arbetsgivaren arbetar med dessa frågor och respondenterna uppskattar arbetet som görs. 

På arbetsplatsen finns en stark kultur kring träning och rörelse samt en relativt stark 
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träningsnorm. Respondenterna har också en positiv attityd till hälsoinsatser på 

arbetsplatsen, såvida det är frivilligt att delta. Respondenterna betonar vikten av 

självbestämmande och en social gemenskap.  

 

Arbetsplatsens kultur 

Flera av respondenterna vittnar om den starka kulturen kring träning och rörelse på 

företaget. Intervjuperson 2 talar om ledningens roll som en del av den träningskultur 

som råder på arbetsplatsen. Hen uttrycker också att träningskulturen på arbetsplatsen är 

väldigt påtaglig och syns tydligt i arbetsplatsens miljö. Hen beskriver följande: 

Sen är ju liksom hela kulturen här träning… Till exempel vår VD, han går ju runt barfota i 

träningskläder om dagarna, alla är ute och går, man ser alltid någon som kommer från gymmet, 

det är liksom, det är skidor på vintern, träning är liksom en stor grej. (IP2) 

Citatet ovan vittnar om att träning på arbetsplatsen är en vanlig syn, vad gäller 

förekomst bland såväl ledning som medarbetare. Även intervjuperson 5 uppfattar 

träning som en stor del av arbetsplatsens vardag, och något som uppmuntras till: 

Arbetsplatsen är väldigt tillåtande. Det är nog många andra arbetsplatser som skulle ha problem 

med att en kollega skriver att “nu sticker jag ut och springer i två timmar”. Det sitter så hårt i 

ryggraden på folk här att det är okej att göra. Det har alltid uppmuntrats… På många 

arbetsplatser skulle man nog tänka att “nu lämnade han oss i sticket”. Man gör inte det här utan 

här är det, det är okej att göra så. (IP5) 

Atmosfären som råder på arbetsplatsen beskrivs av intervjuperson 5 som väldigt 

tillåtande, där det upplevs vara okej att avbryta arbetet för rörelsepauser eller pauser för 

att utföra fysisk aktivitet. Intervjuperson 3 och 6 stämmer in i att den fysiska aktiviteten 

är vanligt förekommande bland många medarbetare under arbetstid: 

Det känns som att det är många som säger att “ja men nu är jag och tar min motionstimme’’, det 

är någonting folk gör. Mer än inte gör, tror jag. Det känns som det är många som tycker det är 

viktigt också, att man rör på sig. På företaget liksom, generellt. (IP3) 

Sen är det ju folk som tränar mycket på jobbet, som tar en motionstimme och går ner på gymmet 

på kontoret eller går ut och springer eller går ut och går och sådär. (IP6) 

Även intervjuperson 5 delar denna syn på förekomst av träning och beskriver att ‘‘det är 

många av dem [kollegorna] som tränar väldigt mycket i och med att vi har de förmåner 

vi har’’. Under intervjuerna framkom det att medarbetarna på företaget kan välja mellan 
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ett friskvårdsbidrag på 3200 kr om året, alternativt fem friskvårdstimmar att ta ut i 

månaden. Intervjuperson 5 påtalar ledningens roll i företaget att främja en god 

träningskultur och berättar: 

De uppmuntrar ju till fysisk aktivitet och de har ju möjliggjort så att vi kan stå och så vidare, så 

att dom gör väl egentligen det man kan förvänta sig av en arbetsgivare tycker jag. Och lite till. 

(IP5) 

Att döma av citaten från intervjuperson 5 ovan upplevs företagets förmåner och andra 

hälsofrämjande insatser i verksamheten bidra till den fysiska aktiviteten på 

arbetsplatsen. Hen lyfter dock att det inte kan appliceras på alla: 

På min avdelning är vi fyra personer och så länge jag tränade här på jobbet så hade jag med mig 

en varje gång. Han hängde på mig men när jag började träna i stan så slutade han träna helt. Och 

sen den fjärde, han tränar inte heller alls. Så det är 50/50 på min avdelning i alla fall. (IP5)  

Intervjupersonerna 6 och 7 stämmer in i att rutinen kring rörelse och fysisk aktivitet 

skiljer sig åt bland medarbetarna på företaget. 

Vissa tränar absolut ingenting medan en del går på gym varje dag. Det är stor spridning. (IP7)  

Ja men någon är ute och går varje lunch, man käkar på tio minuter och sedan tar man 50 minuter 

promenad liksom. Medan vissa inte har den rutinen utan de tar en kaffe efter maten och sedan 

sätter de sig i soffan och så snackar de i 50 minuter. (IP6)  

 

Nuvarande hälsoinsatser på arbetsplatsen 

Under intervjuerna lyfts flera av företagets hälsofrämjande insatser. För att bidra till 

ökad fysisk aktivitet erbjuder företaget insatser såsom friskvårdspeng, friskvårdstimme 

och tillgång till företagsgym. För att minska graden av stillasittande under arbetsdagen 

har företaget, förutom höj- och sänkbara skrivbord, lagt ut instruktioner för pausgympa 

samt utrustning som ska användas för stretching. Samtliga respondenter ställer sig 

positiva till att arbetsgivaren uppmuntrar till fysisk aktivitet och rörelse. Många av 

respondenterna lyfter att de brukar stå upp under arbetsdagen. Många uttrycker dock att 

de inte utnyttjar resurserna som finns för att undvika stillasittande tillräckligt. När det 

gäller de höj- och sänkbara skrivborden menar flera av respondenterna att de inte står 

upp så mycket på grund av att det är ansträngande. Intervjuperson 2 och 5 säger till 

exempel följande: 

Man tänker inte på att det går att höja och så när man höjer så är det en ovana. Det är en ovan 

arbetsställning så man blir trött ganska fort. (IP5) 



 

13 

 

Jag står ibland, inte kanske så ofta som jag borde… Jag tror mest att det är för att jag inte orkar. 

(IP2) 

Gällande pausgympan och stretchingen lyfter vissa respondenter att det utförs ibland. 

Intervjuperson 2 säger till exempel: 

Men vi har satt upp lite sådana här ergonomilappar. Lite squats och axlar och så som jag brukar 

göra ibland men det är mest för skojs skull. Det kan vara om någon går förbi så kan jag säga att 

“kom nu kör vi”. (IP2) 

Majoriteten av respondenterna säger dock att de inte utför vare sig pausgympa eller 

stretching. 

Pinngympa [redskap för stretchning] och sånt som dom håller på med, ja visst, det får dom väl 

hålla på med om dom vill då om man säger så. Men, det är ju bra att dom tar initiativ och gör 

det. Eller det är ju många som är mer stillasittande än vad jag är. Alltså någon som sitter i 

supporten som sitter med telefonen hela tiden, dom har ju väldigt tufft på så vis. Och dom 

behöver verkligen pinngympa och sådana saker. (IP4) 

Intervjuperson 3 uppger att utrustningen som finns att tillgå på företaget inte utnyttjas i 

någon större utsträckning, varken av hen själv eller av kollegorna.  

Vi fick ju någon pinne som står där som man kan stretcha, jag har aldrig använt den. (IP3) 

Utöver dessa insatser görs ytterligare hälsoinsatser på arbetsplatsen som ska verka 

hälsofrämjande. Eftersom intresset för fysisk aktivitet delas av många på företaget är det 

inte enbart ledningen som är initiativtagare till aktiviteterna. Bland annat anordnade ett 

par medarbetare en padelturnering där företaget stod för kostnaden av banorna. Denna 

insats var flera av intervjupersonerna positivt inställda till, även de som inte själva hade 

något intresse i att medverka. Intervjuperson 3 beskriver följande:  

Det var en padelturnering, skitkul! Jag skulle inte känna mig bekväm att vara med, det var skönt 

att jag kunde välja det själv. (IP3)  

Ytterligare en hälsofrämjande aktivitet är March Madness, som är en årlig tävling som 

hålls på företaget och som är implementerad av en anställd.  

Min kollega har ju i mars varje år infört March Madness. De har gjort ett excelark där man får 

skriva upp sig och gör man 20 träningspass under mars så får man en grön bock. Det är bara en 

tävling mot sig själv egentligen. Det är inga priser eller så men du har det som en push. (IP5) 
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Intervjuperson 3 beskriver att hen uppskattar alla typer av initiativ som uppmuntrar till 

aktivitet, oavsett om det kommer från ledningen eller någon annan:  

Alltså jag tycker att sådana här initiativ som, det behöver inte vara företaget som tar tag i det så, 

men att man har någon kollega som kanske drar i att nu ska vi iväg och köra klättervägg, även 

om det är på en lördag. Så... häng på. Sådana grejer tycker jag är jättekul. Och att man får lära 

känna fler kollegor också. (IP3) 

Hälsoinsatser på arbetsplatsen har dessutom visat sig kunna påverka medarbetare till att 

delta i aktiviteter som de eventuellt inte skulle medverkat i annars. På så vis kan 

hälsoinsatser påverka medarbetares beteendemönster.  

Som att anmälan till Blodomloppet [motionslopp som syftar till att uppmärksamma blodgivning 

och främja en hälsosam livsstil] dök upp nu, nyligen. Det anmälde jag mig till nu fast jag är inte 

så bekväm med det. Jättebra pushning, det funkar jättebra på mig. Jag tycker det är mycket 

lättare att hoppa in i någonting när det finns liksom en given kontext som det befinner sig i. Så 

nu vet jag ungefär vad jag får och vad jag ska lägga in där. Och då blir det så mycket... när det 

går att ta i. Så blir det av, typ. (IP3) 

Överlag är samtliga respondenter nöjda med de hälsoinsatser som företaget gör. En 

kontorsarbetare uttrycker dock ett delvist missnöje över att företagets insatser inte alltid 

varit till nytta och inte matchat förväntningarna:  

Det är väl en känsla jag har ibland när det kommer till liksom... när det kommer från företaget att 

nu ska vi göra det här, två dagar och sen är det klart liksom. Det ger inte mig så mycket har jag 

känt… (IP6)  

 

Tankar kring framtida hälsoinsatser 

Samtliga respondenter har ett positivt synsätt gentemot hälsoinsatser som är initierade 

av arbetsgivaren, så länge de är frivilliga. Intervjuperson 6 lyfter att hälsoinsatserna bör 

vara grundade i forskning för att de ska tas emot på ett positivt sätt:  

Så länge det är grundat i någon form utav forskning så är jag fine med det liksom. Skulle det 

komma något hokus pokus, då skulle jag säga nej direkt. Men så länge det kan stödjas av någon 

studie eller forskning som säger att “det här är jättebra om ni gör”, då är det ju tummen upp 

liksom. (IP6) 

Tre av intervjupersonerna betonar vikten av självbestämmande vid hälsoinsatser. 

Intervjuperson 3 berättar att hen inte skulle uppskatta påtvingade prestationsevent, då 
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hen inte vill vara med och tävla. Intervjuperson 2 instämmer med att obligatoriska 

insatser inte vore önskvärda. Intervjuperson 7 berättar följande:  

Näe alltså här, på det här företaget är ju allt frivilligt liksom. Dom brukar köra något som heter 

March Madness, då ska man liksom tävla om vem som får in mest träningspass och lite såna där 

saker. Och det tycker jag är jätteroligt. Så att egentligen, allting som uppmuntrar tycker jag är 

jättebra. Och att det är frivilligt, ingen ska bli tvingad till att göra någonting. (IP7) 

Många av kontorsarbetarna uppger att de hellre utför insatser med fokus på fysisk 

aktivitet och rörelse tillsammans med andra än att göra det ensam. Intervjuperson 1 

lyfter att träningen blir både roligare och trevligare då man gör det tillsammans med 

någon annan, förutsatt att man är någorlunda synkade i vad gäller hur mycket av tiden 

som ska läggas på den faktiska träningen kontra det sociala. Hen beskriver:  

Det är alltid roligare och trevligare att träna med andra, det är det alltid. Ibland när man, det 

beror på med vilken person du tränar med också, jag vill inte träna med någon som bara pratar 

och tjattrar. (IP1) 

Intervjuperson 3 lyfter också vikten av det sociala sammanhanget när det kommer till 

fysisk aktivitet och rörelse: 

För mig handlar det om den sociala kontexten. Det är inte som att jag ställer mig ensam och ja 

men nu ska jag köra lite här, medan alla andra sitter och jobbar. Det är också 

lunchpromenaderna, det är också en social grej. Vi går två gånger i veckan kanske. Det skulle för 

min del kunna vara varje dag, om jag slapp gå ensam. (IP3) 

Den sociala kontexten lyfts i flera sammanhang under flera av intervjuerna. Dels anses 

det lättare att ta pauser för rörelse under arbetsdagen om kollegorna också gör det. Detta 

kan vara på grund av att individer inte vill sticka ut. Den sociala kontexten lyfts också 

som ett inofficiellt påminnelsesystem. Om en medarbetare höjer skrivbordet och intar 

en stående arbetsposition kan det leda till att medarbetare runt om också reser sig. 

Alternativt då en kollega uttryckligen uppmanar sina kollegor till att bryta 

stillasittandet. Intervjuperson 7 berättar följande:  

Vi brukar också säga att “så, nu står vi en stund” och så är det lite högre procent där som ställer 

sig upp. (IP7)  

Ett mer konkret tips för framtida hälsoinsatser som lyfts under intervjuerna är ett 

påminnelsesystem. En av respondenterna berättar att hen tipsat arbetsgivaren om en app 

som påminner medarbetarna att resa sig upp och utföra en viss rörelse ett visst antal 



 

16 

 

gånger under arbetsdagen. Huruvida ett sådant påminnelsesystem skulle fungera på 

arbetsplatsen råder det delade meningar om. Intervjuperson 7 tror att ett 

påminnelsesystem kan bidra till ökad rörelse, även om det inte skulle nyttjas till hundra 

procent.  

Men på arbetstid skulle man ju definitivt kunnat ha någon form av notis. Nu kör vi axelgympa 

eller nu tar alla en fem minuters upp-och-hoppa paus eller ja jag vet inte, någonting sånt. Sen är 

det ju, vi sitter ju mycket i telefon så det kan ju vara svårt. Men säg att man skulle få tre notiser 

om dagen, då kanske man hinner med en. (IP7) 

Hen berättar även om att man bör öka medvetenheten kring vad stillasittandet kan göra 

med kroppen på längre sikt.  

Jag tror att kanske man behöver öka medvetenheten litegrann liksom, att ja även fast du inte har 

ont i axlarna nu betyder det inte att du inte kommer ha ont i axlarna om ett år, för att man sitter 

som en potatis. (IP7) 

Två intervjupersoner tror inte att de skulle använda sig av påminnelsesystemet om det 

infördes. Intervjuperson 4 har en tveksam inställning till att ett påminnelsesystem skulle 

fungera i praktiken, både vad gäller sin egen användning men även kollegornas. Hen 

tror dessutom att sådana påminnelser skulle kunna leda till stress, vilket inte är bra. 

Intervjuperson 2 känner inget behov av ett påminnelsesystem:  

Nä /…/ Jag vet inte, jag tror jag löser det själv. Jag tror inte någon behöver säga att jag ska röra 

på mig. Det vet jag. (IP2) 

 

Diskussion 

Huvudresultat 

Syftet med studien var att undersöka medarbetares syn på fysisk aktivitet och rörelse 

samt hur de anser att arbetsgivare kan arbeta för minskat stillasittande. Begreppet fysisk 

aktivitet definieras olika bland studiens respondenter. Däremot är alla överens om 

vikten av att vara fysiskt aktiv. De lyfter att det leder till både fysisk och psykiskt 

välbefinnande. Graden av fysisk aktivitet skiljer sig också åt mellan respondenterna. 

Några av de respondenter som tränar flera dagar i veckan lyfter att man behöver ta sig 

förbi en tröskel. Träning och fysisk aktivitet kan vara jobbigt i början men efter man 

tagit sig förbi tröskeln blir det lättare och roligare. Då studien har genomförts på ett 

kontor faller det sig naturligt att stillasittande är förekommande. Graden av stillasittande 

kontra rörelse varierar dock bland respondenterna. På företaget har man två fikapauser 
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och en lunchpaus, vilket leder till åtminstone tre möjliga rörelsepauser under 

arbetsdagen. Därtill har de höj- och sänkbara skrivbord vilket skapar en möjlighet för 

kontorsarbetarna att ändra arbetsposition. På företaget där denna studie genomförts 

finns en stark träningskultur och de erbjuder flera friskvårdsresurser som medarbetarna 

kan nyttja. Trots en stark träningskultur uppger flera av respondenterna att de rör på sig 

mindre än vad de själva anser vore önskvärt. I arbetsgivarens fortsatta arbete med ökad 

fysisk aktivitet och minskat stillasittande anser respondenterna att det är viktigt att 

samtliga insatser är frivilliga. Arbetsgivare bör också fokusera på sociala aktiviteter som 

sker i grupp, det vill säga arbetsgivaren bör utnyttja den sociala kontexten.  

 

Resultatdiskussion 

Fysisk aktivitet och rörelse  

Under intervjuerna råder en enighet om att fysisk aktivitet är viktigt. Trots att flera av 

respondenterna säger att rörelse under arbetsdagen också är viktigt, råder en mer 

likgiltig attityd gentemot rörelse. Ett par av respondenterna lyfter till exempel att de 

kompenserar långvarigt stillasittande genom hög grad av fysisk aktivitet på fritiden, 

vilket i praktiken inte minskar hälsoriskerna, då långvarigt stillasittande är negativt 

oavsett om en individ är fysisk aktiv på fritiden (Biswas, 2015). Detta synsätt skulle 

kunna bero på bristfällig kompetens kring stillasittande och dess negativa hälsoeffekter, 

varför det är viktigt att som arbetsgivare sprida kunskap som i sin tur kan leda till en 

attitydförändring. Att ökad kunskap kan leda till en beteendeförändring ligger i linje 

med Rollos och Prapavessis (2020) undersökning om diabetesinformation som 

motivationskälla till minskat stillasittande.  

Respondenterna berättar att utförande av fysisk aktivitet och rörelse många 

gånger har med ens vanor att göra. En del uppger även att kollegornas rörelse kan 

fungera som ett påminnelsesystem till att själv röra på sig. De respondenter som 

förändrat sina vanor kring fysisk aktivitet lyfter att förändringen har varit både jobbig 

och tagit tid. För att bryta en vana och åstadkomma en beteendeförändring är motivation 

av betydelse. Detta då motivation kan fungera som en drivkraft till att förändra och 

bibehålla en beteendeförändring (Faskunger & Hemingsson, 2005). Att många av 

respondenterna inte rör på sig i den utsträckning som de själva önskar, kan bero på en 

avsaknad av motivation till den specifika aktiviteten (Fishbein & Ajzen, 2010).  
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Arbetsgivarens arbete med fysisk aktivitet och rörelse 

Det finns flera insatser på företaget för att bidra till ökad fysisk aktivitet och minskat 

stillasittande. Bland annat höj- och sänkbara skrivbord och motion på betald arbetstid, 

vilket är insatser som är rekommenderade för dessa ändamål (Faskunger & 

Hemmingsson, 2005; Karakolis & Callaghan, 2014). Majoriteten av respondenterna 

uppger under intervjuerna att de varierar sina arbetspositioner med att stå upp och 

arbeta. Några av respondenterna uppger att det förekommer, men inte så ofta. De 

respondenter som brukar stå upp och arbeta har även uppgett att deras kollegor gör det i 

ungefär samma utsträckning, medan de respondenter som uppgett att de inte varierar 

sina arbetspositioner delar uppfattningen om att deras närmaste kollegor inte heller 

varierar sina arbetspositioner. Här finns en likhet med Grunseit et al. (2013), som fann 

att kollegor påverkar nyttjandet av höj- och sänkbara skrivbord. Ytterligare en insats 

som gjorts på företaget är att de satt upp instruktioner för pausgympa. Både höj- och 

sänkbara skrivbord samt pausgympa upplevs som relativt lätta att genomföra, vilket kan 

bidra till en ökad känsla av upplevd kontroll, vilket i sin tur ökar chansen för 

beteendeförändring hos medarbetarna (Fishbein & Ajzen, 2010). Några av 

respondenterna har dock en något negativ attityd till de resurser som finns. 

Respondenterna beskriver bland annat att en stående arbetsposition är ansträngande 

samt att de inte utför pausgympa och stretching på grund av att andra inte gör det. På 

grund av deras negativa attityd gentemot dessa aktiviteter, minskas också sannolikheten 

att de skulle utföra aktiviteterna (Fishbein & Ajzen, 2010). 

Subjektiv norm är som tidigare nämnt en annan del i Theory of Planned 

Behavior och handlar om att individers uppfattning om normen kring ett beteende kan 

påverka deras beteendemönster (Fishbein & Ajzen, 2010). Många respondenter anser att 

de rör på sig mer under en arbetsdag än vad deras kollegor gör. Denna upplevelse kan 

leda till att man inte anstränger sig för att röra sig ännu mer utan kan i värsta fall få en 

kontraproduktiv utgång. På företaget finns emellertid en stark kultur av träning och 

fysisk aktivitet, vilket kan resultera i ökad fysisk aktivitet för de individer som upplever 

att de inte är fysiskt aktiva i dagsläget. 

Under intervjuerna uppger respondenterna att de inte skulle uppskatta 

hälsoinsatser som vore obligatoriska och det är därmed tydligt att respondenterna anser 

att självbestämmande är viktigt. Respondenterna poängterar även vikten av den sociala 

kontexten kopplat till träning och rörelse. De menar på att träning och rörelse är roligare 

och lättare att utföra då de görs tillsammans med andra. Det framkom också under 
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intervjuerna att det råder delade meningar kring huruvida ett påminnelsesystem skulle 

vara användbart för att öka graden av rörelse och minska stillasittandet. Vid en eventuell 

implementering av ett påminnelsesystem, eller någon annan hälsofrämjande insats, är 

det därför av stor vikt att insatsen är autonom. Samtliga respondenter med en positiv 

inställning till ett påminnelsesystem uppgav dessutom, som tidigare nämnt, att de 

önskar röra på sig mer än vad de gör i dagsläget. För den som inte drivs av inre 

motivation till att röra på sig, får ett påminnelsesystem ses som en yttre motivation. 

Yttre motivation kan till den relativa autonomin sett variera i olika hög grad (Ryan & 

Deci, 2000). För en anställd som får en påminnelse om att röra på sig, som inte ser 

värdet i själva aktiviteten men som ser värdet i den personliga hälsan, ses den relativa 

autonomin som högre, än för den anställde som får en påminnelse och som helst inte rör 

på sig alls. De båda anställda drivs av yttre motivation, men då den förstnämndas även 

inkluderar en känsla av val, ökar den relativa autonomin, och är på så vis en mer 

önskvärd form av yttre motivation än den senare (Ryan & Deci, 2000). Med det sagt är 

inte yttre motivation nödvändigtvis något dåligt, och inte heller konstant. På sikt kan 

den yttre motivationen omvandlas till inre motivation. Samma faktor eller värde som en 

gång fungerat som en yttre motivation, kan genom internalisering och integration inom 

individen i stället komma att härröra från individen själv (Ryan & Deci, 2000).  

 

Metoddiskussion 

I studien medverkade respondenter med olika befattningar inom företaget. Under 

intervjuerna framkom det att möjligheten att vara i rörelse eller fysiskt aktiv under 

arbetsdagen varierade beroende på arbetsuppgifterna. I de fall respondenterna hade haft 

samma befattning hade det genererat i ett mer homogent urval, vilket skulle kunna skapa 

tydligare mönster i det insamlade materialet. Detta då möjligheterna för rörelse och fysisk 

aktivitet under arbetsdagen vore mer likvärdiga hos respondenterna. Å andra sidan bidrar 

de olika befattningarna till ett bredare resultat. Eftersom denna studie riktar sig till ett 

företag där det förekommer olika befattningar, blir våra förslag till åtgärder på så vis mer 

anpassade till verksamheten. Valet av en digital intresseanmälan gjordes för att varken 

vår kontaktperson, eller någon annan på företaget, skulle få kännedom om vilka som 

deltog i studien. Vi tror att detta kan ha bidragit till att respondenterna känt sig mer 

bekväma att svara öppet och ärligt på våra intervjufrågor än om någon annan på företaget 

hade haft kännedom om deras medverkan. Vi båda medverkade under samtliga intervjuer 

vilket bidrog till att vi fick likvärdig insyn i respondenternas upplevelser och tankar redan 
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i ett tidigt skede. Detta underlättade för det senare arbetet med transkribering och kodning. 

Vid genomläsning av transkriberingarna reflekterade vi över att de första intervjuerna inte 

var lika djupgående som de senare. Detta kan bero på det faktum att vi inte sedan tidigare 

besatt stor erfarenhet av intervjuförfarandet. Det kan tänkas att vi utvecklade vår förmåga 

att genomföra intervjuer desto fler intervjuer vi gjorde.  

Fyra av intervjuerna hölls på plats på företaget där studien genomfördes och tre intervjuer 

gjordes via videomöten. Braun och Clarke (2013) lyfter att det finns fördelar och 

nackdelar med båda alternativen. Som en nackdel med intervjuer online lyfter de att 

respondenternas känslor och kroppsspråk kan vara svåra att uppfatta av intervjuarna och 

att en del information därmed går förlorad (Braun & Clarke, 2013). Detta har vi under 

våra intervjuer inte upplevt som något problem, kanske till följd av att det var videomöten. 

Vi ansåg snarare att de intervjuer som genomfördes via videomöten gav ett bredare 

material. Det kan ha att göra med att både vi som intervjuare och respondenterna själva 

kunde välja en plats där vi kände oss bekväma.  

Kvalitativa studier bedöms sällan utifrån validitet, reliabilitet och  

generaliserbarhet. Detta då kvalitativa studier ofta syftar till att gå på mer på djupet och, 

som i vårt fall, beskriva intervjupersoners subjektiva upplevelser av det som undersöks 

(Braun & Clarke, 2013). Begrepp som istället används vid kvalitativa studier är till 

exempel trovärdighet och överförbarhet (Braun & Clarke, 2013). Under våra intervjuer 

har vi ställt flera frågor inom samma områden och vi har märkt att varje respondent gett 

likvärdiga svar oavsett formulering på frågan. Detta är något som vi upplever ökat 

respondenternas trovärdighet. Det faktum att vi båda deltog under intervjuerna och samt 

därefter läste och diskuterade de transkriberade intervjuerna har också lett till att 

eventuella subjektiva missförstånd har minimerats. I framtagandet av vår intervjuguide 

säkerhetsställde vi dels att varje fråga bidrog till studiens syfte, dels huruvida syftet kunde 

täckas in i intervjuguiden i sin helhet. Efter färdigställandet av intervjuguiden gjordes två 

pilotintervjuer för att vi skulle försäkra oss om att intervjufrågorna skulle vara lätta att 

förstå för respondenterna. En studies överförbarhet handlar om huruvida resultatet kan 

överföras till andra situationer och kontexter (Braun & Clarke, 2013). Det faktum att 

många människor i dagens arbetsliv har kontorsarbeten (Arbetsmiljöverket, 2021) tror vi 

är positivt för överförbarheten. Att respondenterna i vår studie var i blandade åldrar och 

hade olika kön tror vi också ökar överförbarheten. 
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Övergripande slutsatser och förslag till fortsatt forskning 

Då många medarbetare har arbeten som är av stillasittande karaktär är det av vikt att 

undersöka och bidra med forskning på hur arbetsgivare kan arbeta för att öka rörelse 

bland medarbetarna. Denna studie har gett en inblick i medarbetares syn på fysisk 

aktivitet och rörelse. Respondenterna har även i studien delgett deras resonemang kring 

hälsoinsatser på arbetsplatsen samt vad de anser är viktigt vid hälsoinsatser som 

initieras av arbetsgivaren. Studien har genomförts på ett företag med en stark 

träningskultur där både arbetsgivare och medarbetare anser att fysisk aktivitet och 

rörelse är viktigt. Trots en positiv attityd till fysisk aktivitet och rörelse är det många av 

respondenterna som är stillasittande stora delar av arbetsdagen. En hälsofrämjande 

kultur räcker därmed inte för att åstadkomma en förändring om det finns andra hinder 

som står i vägen. Som förslag till företaget i deras fortsatta arbete med hälsa bör de dels 

öka kunskapen om stillasittandets hälsoeffekter ytterligare vilket i sin tur skulle kunna 

påverka medarbetarnas motivation (Ryan & Deci, 2000). Företaget bör också 

tillsammans med medarbetarna identifiera rörelseaktiviteter som medarbetarna har en 

positiv inställning till då det ökar chansen för en bestående beteendeförändring 

(Fishbein & Ajzen, 2010; Ryan & Deci, 2000). Avslutningsvis är det också av vikt att 

framtida hälsoinsatser är frivilliga, gemensamma samt enkla att genomföra (Fishbein & 

Ajzen, 2010; Ryan & Deci, 2000). 

Under vår analys av intervjuerna samt i författandet av vår rapport uppstod 

funderingar kring den starka träningskulturen som råder på företaget. Det vore därför 

intressant att undersöka hur en sådan kultur uppstår. Söker man sig till företaget på 

grund av ett stort träningsintresse eller uppstår ett träningsintresse till följd av företagets 

träningskultur. Det vore även intressant att i fortsatt forskning undersöka medarbetares 

resonemang på företag med en annan kultur och attityd.  
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Bilagor 

Bilaga 1 - Missivbrev 

Vi vänder oss till dig eftersom din arbetsgivare har visat intresse för att arbeta med 

minskat stillasittande samt att stimulera medarbetarnas fysiska aktivitet.  

Vi är två studenter som studerar Personal- och arbetslivsprogrammet vid Högskolan i Gävle. Under våren 

ska vi skriva vårt examensarbete som kommer handla om rörelse hos medarbetare. Vi vänder oss till dig 

eftersom din arbetsgivare i år ska arbeta med temat hälsa. Syftet med vår studie är att undersöka hur du ser 

på fysisk aktivitet och rörelse samt hur du anser att din arbetsgivare kan arbeta för minskat stillasittande. 

Detta är av vikt då minskat stillasittande och ökad fysisk aktivitet kan leda till minskad sjukfrånvaro och 

ökad kognitiv förmåga, vilket är positivt både för dig som medarbetare men också för företaget i stort.  

Vi vill intervjua dig som har ett kontorsarbete och är anställd på [företaget]. Intervjuerna genomförs under 

april månad på en plats du väljer alternativt digitalt. De bokas i samråd med dig och beräknas ta cirka 60 

minuter. Deltagandet är helt frivilligt och du kan när som helst avbryta din medverkan utan motivering. 

Ditt arbete kommer inte att påverkas om du väljer att avbryta ditt deltagande eller om du inte vill delta i 

studien.  

Den information som Du lämnar kommer att behandlas säkert och förvaras inlåst så att ingen obehörig 

kommer att få ta del av den. Redovisningen av resultatet kommer att ske så att ingen individ kan identifieras. 

Resultatet kommer att presenteras i form av en muntlig presentation till andra studerande samt i form av ett 

examensarbete. När examensarbetet är färdigt och godkänt kommer det att finnas i en databas vid 

Högskolan i Gävle. Inspelningarna och den utskrivna texten kommer att förstöras när examensarbetet är 

godkänt. Du kommer ha möjlighet att ta del av examensarbetet genom att få en kopia av arbetet. Om du är 

missnöjd med hur dina personuppgifter behandlas vänder du dig i första hand till högskolans 

dataskyddsombud som nås på registrator@hig.se. Om du fortfarande inte är nöjd har du rätt att ge in 

klagomål till Integritetsskyddsmyndigheten, som är tillsyningsmyndighet. 

Låter detta intressant? Anmäl i så fall ditt intresse senast den 31/3 genom att lämna dina kontaktuppgifter 

via länken nedan.  

*Länk till intresseanmälan* 

 

Ansvariga för studien är Lina-Marie Andersson och Linda Olsson, samt handledare Hanna Kusterer. 

Kontakta studieansvariga studenter via mail om du har frågor rörande studien. 

 

Lina-Marie Andersson   Linda Olsson 

Student    Student  

E-post: XXX    E-post: XXX 

Telefon: XXX    Telefon: XXX 

Hanna Kusterer 

Handledare, Universitetslektor 

E-post: XXX   



 

 

 

Bilaga 2 - Intresseanmälan 

Hej!  

Detta är en intresseanmälan för att delta i en studie om hur din arbetsgivare kan arbeta för 

ökad rörelse och därigenom en förbättrad hälsa hos er medarbetare. Datainsamlingen sker 

genom intervjuer med fokus på hur Du ser på hälsa, fysisk aktivitet och rörelse samt hur 

du anser att arbetsgivare kan arbeta för minskat stillasittande bland medarbetare. 

Intresseanmälan är inte bindande utan du kan när som helst välja att dra tillbaka ditt 

intresse.  

  

Vänligen besvara frågorna nedan för att lämna ditt intresse. 

Hälsningar, 

Lina-Marie Andersson och Linda Olsson 

  

• Jag är medarbetare på företaget och är intresserad av att delta i studien.  

• Vad har du för befattning? 

• Ange din mail nedan  

• Kön  

o Man 

o Kvinna 

o Annat 

• Ange din ålder nedan  

• I vilken grad nyttjar du företagets friskvårdsförmåner?  

o Låg grad 

o Hög grad 

• Hur mycket tid lägger du på fysisk aktivitet per vecka? 

o Skala 1–5 där 1 motsvarar Aldrig och 5 motsvarar 5 timmar eller mer 

 

  



 

 

 

Bilaga 3 - Intervjuguide 

Inledning 

• Berätta om studien och intervjuns upplägg (etiska principer)  

• Kolla av samtycke 

• Några frågor inför intervjun? 

Bakgrundsfrågor  

• Vad har du för befattning?  

• Hur länge har du arbetat på företaget? 

• Bor du nära eller långt ifrån arbetsplatsen? 

o Hur tar du dig till och från jobbet? 

• Hur ser din familjesituation ser ut? 

o Bor du själv eller med någon? 

o Har du några barn? 

• Hur ser en vanlig dag på jobbet ut för dig? 

o Arbetsuppgifter? 

o Tider? 

 

Huvudfrågor 

Rörelse 

• Hur ser en vanlig arbetsdag ut vad gäller rörelse och stillasittande? 

o Hur kommer det sig tror du? 

• Ni har höj- och sänkbara skrivbord. I vilken utsträckning brukar du stå upp och 

arbeta? 

o Om personen inte står upp så ofta - varför? 

o Om personen ofta står upp - vad är anledningen till det? 

• Tänker du på att ta pauser under arbetsdagen för att röra dig? 

o Till exempel sträcka på dig eller stretcha? 

o Vilken typ av rörelse utför du då?  

o Har du något system för att påminna dig själv att röra på dig? 

▪ Skulle du önska att du hade ett system, till exempel något slags 

påminnelsesystem? 

• Tycker du att du rör på dig tillräckligt mycket under arbetsdagen? 

▪ Ev. Vad tror du hade kunnat hjälpa dig/underlätta för dig att röra 

på dig mer?  



 

 

 

• Om du jämför dig med dina kollegor, rör du dig mer eller mindre under 

arbetsdagen? 

 

Fysisk aktivitet 

• Vad är fysisk aktivitet för dig?  

o Ser du dig själv som en fysisk aktiv person? 

 

• Hur ofta utför du pulshöjande aktiviteter på din fritid? 

o Vilken typ av fysisk aktivitet utför du då?  

▪ Finns det fler/andra typer av fysiska aktiviteter som du utför på 

din fritid?  

▪ Vilken typ av fysisk aktivitet föredrar du av de du ha lyft? 

▪ Vad är det du gillar med just den aktiviteten? 

• Om du jämför dig med människor i din närhet, tränar du mer eller 

mindre än dessa? 

 

• Skulle du önska att du var mer fysisk aktiv? 

o Av vilken anledning då?  

o Om ja, vad är orsaken till att du inte rör på dig i den utsträckningen du 

önskar? 

 

• Tar du pauser på jobbet för att utföra fysisk aktivitet? 

o T.ex. promenader, gym 

o Vad gör du då? 

o Hur ofta förekommer det? 

o Upplever du att dina kollegor tar pauser för fysisk aktivitet? 

 

• Vad motiverar dig till att träna? 

o Vad skulle motivera dig till att röra på dig mer?  

 

Hur kan din arbetsgivare arbeta för ökad rörelse? 

• Vad anser du om hälsoinsatser som initieras av arbetsgivaren? 

o Om positivt - vad är positivt med det?  

o Om positivt - Finns det insatser du inte skulle uppskatta? 



 

 

 

o Om negativt - Varför? 

 

• Känner du till vilka friskvårdsresurser ni har på arbetet? 

o Vad anser du om dessa? 

o I vilken utsträckning nyttjar du dessa? 

o Har du någon uppfattning om hur friskvårdresurserna nyttjas bland dina 

kollegor? 

• Upplever du att de resurser som finns att nyttja på arbetsplatsen för att främja 

fysisk aktivitet och rörelse är tillräckliga i dagsläget?  

 

• Upplever du att du har tid för rörelse och fysisk aktivitet? 

o Under arbetsdagen? 

o På fritiden? 

 

• Har du några tankar och idéer för hur din arbetsgivare kan arbeta för att öka 

graden av fysisk aktivitet? 

o På arbetstid / på fritiden? 

o Tror du att detta skulle passa för dina kollegor? 

 

• Ni har ju ett arbete där det förekommer mycket stillasittande. Har du några 

tankar eller idéer för hur din arbetsgivare kan arbeta för att minska det?  

o Vad skulle fungera för dig? 

o Tror du detta skulle passa för dina kollegor? 

 

Avslutning  

Sammanfatta intervjun 

• Är det någonting som du känner att du vill lyfta eller tillägga?  

• Skulle det vara okej för dig om vi återkommer till dig om vi har några 

kompletterande frågor? 

• Tacka för deltagandet 

 


