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Sammanfattning
Kontorsarbete innebar vanligen langvarigt stillasittande och darmed forknippade
halsorisker. Syftet med studien var att undersoka kontorsarbetares syn pa fysisk aktivitet
och rorelse, samt hur de anser att arbetsgivaren kan arbeta for minskat stillasittande.
Som teoretiskt ramverk for studien anvéandes Theory of Planned Behavior och Self-
Determination Theory. Sju kvalitativa intervjuer genomférdes med mestadels
stillasittande kontorsarbetare pa ett foretag i sédra Norrland. Foretaget har en mycket
stark traningskultur och halsoframjande insatser sasom friskvardstimme och
friskvardspeng. Under foregaende ar gjordes en halsoenkat pa foretaget som tydde pa att
medarbetare hade problem med vark i nacke och rygg. En induktiv tematisk analys av
intervjuerna visade att fysisk aktivitet och rorelse upplevs viktigt bade for den fysiska
och psykiska halsan. Faktorer sasom vanor och normer kan utgora hinder for rorelse
under arbetsdagen. Om halsoinsatser fran arbetsgivaren for att motverka stillasittande

ska vara framgangsrika bor de vara autonoma, gemensamma och enkla att genomfora.

Nyckelord: Kontorsarbete, stillasittande, fysisk aktivitet, rorelse, halsofrdmjande

atgarder



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.

Keywords: Office work, sedentary work, physical activity, exercise, health promotion



Forord
Vi vill tacka alla som gjort denna studie mojlig. Sandra, tack for att du tog emot oss,
samordnade samt gav oss tips och rad. Alla respondenter — tack for att ni avsatt tid samt
visat engagemang och intresse for var studie. Slutligen vill vi tacka Hanna, var

handledare, for vagledning, feedback och stod genom hela arbetets gang.
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De miljoer manniskor lever och vistas i har utvecklats och férandrats med aren da vi har
anammat nya sétt att kommunicera, roa 0ss, transportera oss och arbeta (Owen et al.,
2010). Denna forandring har lett till att vi inte langre har samma krav pa oss gallande
rorelse och fysisk aktivitet (Owen et al., 2010). | dagens samhalle har allt fler
arbetstagare kontorsarbete, vilket ofta innebar langa perioder av stillasittande
(Arbetsmiljoverket, 2021). Vid stillasittande &r energiomséttningen lag och de storre
muskelgrupperna inaktiva, vilket kan leda till allvarliga sjukdomar sdsom hjart-
karlsjukdom, typ 2-diabetes, psykisk ohélsa, kroniska och akuta ryggsmartor, 6vervikt
och fetma (Arbetsmiljoverket, 2021; Bontrup et al., 2019; Brown et al., 2003). Dessa
sjukdomar kan ocksa uppsta till foljd av bristande fysisk aktivitet (Arbetsmiljoverket,
2021). Bolin och Lindgren (2006) uppger att otillrackligt med fysisk aktivitet kostar det
svenska samhallet uppemot 6 miljarder kronor per ar. Dessutom har det visat sig att
regelbunden fysisk aktivitet har ett positivt samband med hélsosamma hjarnfunktioner
sasom forbattrat minne och koncentration (Folkhalsomyndigheten, 2021). Aven da
fysisk aktivitet har positiva effekter for hélsan, har det visat sig att langvarigt
stillasittande dnda korrelerar med skadliga hélsoeffekter (Biswas, 2015; Ekblom Bak et
al., 2013).

Arbetsplatsen ar en viktig arena for hélsoframjande arbete eftersom det dar finns
mojligheter att na ut och paverka vuxna manniskor med olika socioekonomisk status,
alder, kon och etnicitet (Faskunger, 2013). Dessutom &r arbetsplatsen den arena som é&r
mest utvecklad for halsoframjande insatser (Pellmer et al., 2012). Halsoframjande
insatser pa arbetsplatsen kan bland annat leda till 6kad arbetstillfredsstallelse, minskad
sjukfranvaro, béttre stresshantering och farre konflikter mellan anstallda (Faskunger,
2013). Med arbetsmiljolagen som tradde i kraft 1978 har det hdlsofrdmjande
perspektivet vidgas till att vara mer &n forebyggande av olycksfall och yrkessjukdomar
(Kéllestal et al., 2004). Arbetsplatsen anvands numera som en grund for
sjukdomsforebyggande och halsoframjande insatser (Pellmer et al., 2012). P& grund av
halsoriskerna med stillasittande och lag grad av fysisk aktivitet har
Folkhé&lsomyndigheten (2022) tagit fram riktlinjer kring detta. Bland annat
rekommenderas vuxna mellan 18-64 ar att vara fysiskt aktiva, minska sitt stillasittande,
utféra pulshojande aktiviteter minst 150 till 300 minuter per vecka och &gna sig at
muskelstarkande aktiviteter minst tva ganger per vecka. De rekommenderar ocksa att en

rorelsepaus bor goras varje halvtimme (Folkh&lsomyndigheten, 2022). Faskunger och



Hemmingsson (2005) menar att insatser maste goras inom flera omraden for att minska
stillasittandet samt 0ka graden av fysisk aktivitet och rorelse, varav arbetsplatsen &r ett
av dessa. Miljoatgarder som kan gdras inom omradet arbetsplatsen &r bland annat
attraktiva gronomraden, promenadgrupper pa arbetsplatsen och goda forutsattningar for
motion pa betald arbetstid (Faskunger & Hemmingsson, 2005).

Theory of Planned Behavior (TPB) &r en teori som anvants i flertalet studier om
halsoframjande atgarder (Steinmetz. et al., 2016). Teorin har anvants bade som
referensram for utvardering av hélsoframjande insatser (Sheeran & Silverman, 2003)
och som grund for utformandet av héalsoframjande insatser inom omraden sasom
arbetsmiljo, arbetsrelaterad stress samt i interventioner for att 6ka graden av gang och
cykelanvéndning (Steinmetz. et al., 2016). TPB &r en psykologisk teori som kan
forklara hur manniskors beteenden paverkas av deras intentioner (Fishbein & Ajzen,
2010). Dessa intentioner kan i sin tur forklaras utifran tre faktorer: attityd till beteendet,
subjektiv norm och upplevd kontroll. Attityden innefattar individens positiva och
negativa utvardering av beteendet. Subjektiv norm handlar om hur individer upplever
och internationaliserat det sociala trycket att utfora beteendet. Upplevd kontroll handlar
om individers uppfattning om hur latt det ar eller hur svart det ar att utféra beteendet.
Da individers attityder, subjektiva normer och upplevda beteendekontroll ar positiv, ar
deras intention att utfora beteendet stark. Ju starkare ménniskors intentioner &r, desto
storre &r sannolikheten att de utfor beteendet (Fishbein & Ajzen, 2010).

En individs attityd gentemot ett beteende beror ocksa pa individens motivation,
darav ar motivation en central del for att astadkomma en beteendeforandring (Faskunger
& Hemingsson, 2005). En teori som forklarar motivation och dess olika former &r Self-
Determination Theory (SDT, Ryan & Deci, 2000). SDT &r en motivationsteori som
delas in i de tre motivationsbegreppen inre motivation, yttre motivation och
amotivation. Motivationen kan ocksa vara bade sjalvbestammande och icke-
sjalvbestdmmande, det vill sdga kontrollerad, motivation (Ryan & Deci, 2000).
Sjalvbestammande handlar om individens fria vilja och att det &r individen sjalv som tar
initiativ, vilket medfor en kénsla av engagemang och intresse. Hagger och
Chatzisarantis (2009) visade att en individs sjalvbestamda motivationsfaktorer paverkar
en individs attityd gentemot ett visst beteende och darmed dennes intention att agera pa
ett visst sétt. | de fall individen &r icke sjalvbestammande ar beteendet ett uttryck for
yttre regleringar sasom bel6ning eller bestraffning samt inre regleringar sdsom
undvikande av skam eller skuld (Ryan & Deci, 2000). En grundfaktor for teorin &r att



manniskans beteende paverkas av att kanna tillfredsstéllelse for de psykologiska
behoven kompetens, autonomi och tillhérighet. Dessutom forutsatter teorin att
manniskor &r motiverade att tillfredsstalla dessa behov. | de fall behoven &r
tillfredsstallda 6kar individens inre motivation och mentala hélsa, medan de far motsatt
effekt i de fall behoven inte ar tillgodosedda (Ryan & Deci, 2000). Autonoma former av
motivation, det vill s&ga inre motivation, ar viktigare for att framja positiva resultat &n
yttre motivationsfaktorer (Howard et al., 2016).

Flertalet foretag har kopt in hoj- och sankbara skrivbord som en atgard for att
minska kontorsarbetares stillasittande (Karakolis & Callaghan, 2014). | en
litteraturdversikt av Karakolis och Callaghan (2014) undersoktes huruvida hoj- och
sénkbara skrivbord ledde till mindre vérk och obehag hos anstéllda. Litteraturdversikten
utgick fran fjorton studier dar sju rapporterade graden av kroppsligt obehag. Av de sju
studier som undersokte nivaerna av kroppsligt obehag visade sex studier pa en
signifikant minskning till f6ljd av h6j- och sankbara bord (Karakolis & Callaghan,
2014). Grunseit et al. (2013) utvarderade acceptansen och anvandbarheten av hoj- och
sénkbara skrivbord bland kontorsarbetare i Sydney. | studien framkom halsofordelar
och uppmaningar fran kollegor som orsaker till nyttjandet av hoj- och sankbara
skrivbord (Grunseit et al., 2013).

Priebe och Spink (2015) understkte hur normer pa arbetsplatsen paverkade
medarbetarnas stillasittande. Studien utgick fran en experimentell design och
genomfordes genom att kontorsanstallda slumpmassigt tilldelades en av fyra i forvég
formulerade mail innehallande beskrivande normer om kollegornas beteendemonster.
Varje studiedeltagares stillasittande och aktivitet méttes innan och efter de mottog
mailet. De visade sig att de som mottog ett mail om arbetskamraters lagre stillasittande
beteende och storre trappanvéndning samt fler steg, minskade sitt eget stillasittande
samtidigt som de okade trappanvandningen och tog fler steg pa kontoret. Forfattarna av
rapporten drog darav slutsatsen att beskrivande normmeddelanden kan bidra till minskat
stillasittande och 6kad aktivitet bland kontorsarbetare (Priebe & Spink, 2015).

Rollo och Prapavessis (2020) undersokte huruvida diabetesinformation
fungerade som motivation for minskat stillasittande bland kontorsanstallda utifran
modellen Health Action Process Approach (HAPA). | studien ingick 218
heltidsanstallda kontorsarbetare fran Kanada, samtliga var dver 18 ar gamla. Utifran
studien kunde man dra slutsatsen att en kort presentation med information om

stillasittande beteende och stillasittandets 0kade risk for diabetes kan vara en effektiv



kalla till motivation for minskat stillasittande (Rollo & Prapavessis, 2020). Bade antalet
pauser fran stillasittandet och langden pa pauserna paverkades till foljd av
informationen om halsoriskerna (Rollo & Prapavessis, 2020).

Sammanfattningsvis kan konstateras att fysisk aktivitet och rorelse ar viktigt for
att framja en god hélsa (Arbetsmiljoverket, 2021). Da manniskor spenderar stora delar
av sitt liv pa arbetet ar just arbetsplatsen en betydelsefull arena for halsoinsatser
(Faskunger, 2013). Halsoinsatser pa arbetsplatsen ar inte bara viktiga for enskilda
individer utan kan dven gynna foretag i form av minskad sjukfranvaro och ¢kad
produktivitet (Faskunger, 2013; Folkhalsomyndigheten, 2021). Langvarigt dagligt
stillasittande ar en 6kad riskfaktor for stora folksjukdomar och fortida dod, aven vid
fysisk aktivitet i vardagen (Ekblom Bak et al., 2013). Av denna anledning &r det av stor
vikt att arbetsgivare bedriver ett halsoframjande arbete for 6kad rorelse och minskat
stillasittande. Att foretag vid halsoframjande arbete samlar pa sig mycket kunskap samt
anvander sig av evidensbaserade metoder ar av vikt for att na ett 6nskat resultat (Lohela
Karlsson et al., 2016).

Syfte
Syftet med denna studie ar att undersoka medarbetares syn pa fysisk aktivitet och

rorelse samt hur medarbetare anser att arbetsgivare kan arbeta for minskat stillasittande.

Metod
Deltagare och urval

Deltagarna rekryterades bland medarbetare pa ett foretag i sodra Norrland som erbjuder
ekonomisystem till redovisningsbyraer runt om i Sverige. Ar 2021 hade de 500 000
kunder, 120 medarbetare och en omsattning pa dver 100 miljoner kronor. Féretaget har
en mycket stark traningskultur och hélsoframjande insatser sasom friskvardstimme och
friskvardspeng. Under foregaende ar gjordes en halsoenkat pa foretaget som tydde pa att
medarbetare hade problem med vark i nacke och rygg. Med hjélp av en kontaktperson
pa foretaget vidarebefordrades ett missivbrev (se Bilaga 1) till aktuella medarbetare med
en forfragan om deltagande i studien. I missivbrevet fanns en bifogad lank till en digital
intresseanmalan (se Bilaga 2) med fragor om kan, alder, befattning, grad av fysisk
aktivitet och kontaktuppgifter. Tva kvinnor och fem man i aldrarna 26-52 ar deltog i
studien, alla med kontorsarbete. Graden av fysisk aktivitet hos respondenterna varierade

fran en timme i veckan till fem timmar i veckan eller mer. For att ingen av



respondenterna ska kunna identifieras lamnas ingen ytterligare information.

Respondenterna bendmns i rapporten med IP1-7.

Tillvagagangssatt

Eftersom syftet med studien var att underséka medarbetares personliga tankar kring
fysisk aktivitet och rorelse samt hur deras arbetsgivare kan arbeta med att 6ka graden av
detta, valdes en induktiv kvalitativ metod. Vid anvandandet av en kvalitativ intervju far
deltagarna mojlighet att i egna ord beskriva sina tankar utan att begransas av forskaren
eller studiens utformning (Braun & Clarke, 2013).

Intervjuguiden framstélldes som ett medel for att besvara studiens syfte.
Uppbyggnaden sag ut som foljande: bakgrundsfragor for att lara kanna respondenterna;
huvudfragor indelade i studiens tre aktuella teman; och en avslutande del med mojlighet
for respondenterna att stélla fragor. For att sakerstalla fragornas trovardighet testades
intervjuguiden genom tva pilotintervjuer. Efter pilotintervjuerna justerades en del av
fragorna for att oka forstaelsen och for att fa ett battre flyt under intervjuerna. For de
deltagande respondenterna introducerades intervjuguiden tillsammans med information
kring etiska principer rorande deltagandet i studien. Intervjuerna var av
semistrukturerad art, vilket ar den vanligaste typen av intervju inom kvalitativ forskning
(Braun & Clarke, 2013). En semistrukturerad intervju innebér att fragornas
ordningsfoljd kan variera samtidigt som den mojliggor for spontana foljdfragor. Fyra
intervjuer utfordes i ett konferensrum pa det aktuella foretaget och resterande tre
intervjuer genomfordes digitalt via Microsoft Teams varav samtliga intervjuer spelades

in.

Analys

Intervjuerna analyserades med hjélp av induktiv tematisk analys i enlighet med Braun
och Clarke (2013). Intervjuerna lyssnades igenom och transkriberades darefter
ordagrant. Ickeverbala ljud, pauser och dylikt skrevs inom parentes. Transkriberingarna
lastes vid flera tillfallen av oss bada. Detta for att vi bada skulle lara kdnna materialet
och fa en helhetsbild av samtliga intervjuer. Darefter markerades meningsfulla citat,
citat som i nagon man 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

tva huvudkategorier.



Pa grund av att studien hade ett induktivt forhallningssatt ar de identifierade
temana starkt relaterade till empirin snarare &n forutbestamda utifran tidigare forskning
och forutbestamda teorier (Braun & Clarke, 2013). | forfattandet av rapporten skrevs
darfor resultatet forst. Dérefter soktes relevant teori och tidigare forskning inom

omradet.

Forskningsetiska dvervaganden

Da studien berér medarbetares uppfattning om fysisk aktivitet och rorelse, det vill saga
halsa, har ett radgivande yttrande inhamtats fran Forskningsetiska radet (FER). FER har
I uppgift att genomfora forskningsetiska beddmningar av examensarbeten. Vi skickade
var forskningsplan till FER, som gav ett radgivande yttrande innan studien pabdrjades.
Eftersom studien ber6r dmnet hélsa sags det som en risk att studiedeltagarna borjade
reflektera dver sin hdlsa. FOr att minska risken for hélsostress hos studiedeltagarna
lyftes inte de hélsorisker som stillasittande eller brist pa fysisk aktivitet kan leda till
under intervjuerna. Malet med intervjuerna och studien i sin helhet var endast att na
deltagarnas tankar och upplevelser, inte att paverka dessa. | studiens genomférande och
i rapportskrivandet har vi foljt Vetenskapsradets (2017) riktlinjer om god forskningssed.
Deltagarna fick information om studien, dess syfte och villkor for deltagande i
missivbrevet. Missivbrevet upplyste ocksa deltagarna om deras ratt att avbryta sin
medverkan i studien nér som helst fram tills dess att examensarbetet publiceras. Infor
intervjuerna fick samtliga studiedeltagare lamna samtycke till sitt deltagande i studien
och att intervjuerna spelades in. Fyra viktiga aspekter att komma ihag &r sekretess,
tystnadsplikt, anonymitet och integritet (Vetenskapsradet, 2017). Deltagarnas identitet
redovisas inte i rapporten och det insamlade materialet forvarades pa ett sakert satt i
privata datorer sa att ingen utomstaende kunde ta del av det. Det insamlade materialet
raderades sedan efter fardigstallande av examensarbetet. Det material som samlas in
fran intervjuerna kommer enbart nyttjas i detta examensarbete. Materialet kommer alltsa

inte anvéndas for kommersiella eller icke-vetenskapliga syften.



Resultat
Resultatet ssmmanfattas i tva huvudkategorier, med tre teman inom vardera kategori (se
Tabell 1).
Tabell 1. Huvudkategorier och teman.

Huvudkategorier Teman

Fysisk aktivitet och rérelse Vikten av fysisk aktivitet och rorelse

Hinder for fysisk aktivitet och rorelse

Vanor
Arbetsgivarens arbete med Arbetsplatsens kultur
fysisk aktivitet och rorelse Nuvarande halsoinsatser pa arbetsplatsen

Tankar kring framtida halsoinsatser

Fysisk aktivitet och rorelse

| denna kategori presenteras och analyseras respondenternas tankar och resonemang om
fysisk aktivitet och rorelse. Av materialet att doma ar respondenterna eniga om att
fysisk aktivitet och rorelse ar viktigt. Faktorer sdsom tidspress och kontorsarbetets
karaktar kan dock utgora hinder for fysisk aktivitet och rorelse samt bidra till langvarigt
stillasittande. Flera av respondenterna lyfter att det géller att hitta rutiner och vanor for

att motverka dessa hinder.

Vikten av fysisk aktivitet och rorelse

Respondenterna har skilda definitioner av begreppet fysisk aktivitet. De olika
definitionerna innefattar bland annat rérelse, pulshéjande traning och hégintensiv
traning. Oavsett grad av fysisk aktivitet som respondenter sjélva utfor delas ett
gemensamt synsatt kring att fysisk aktivitet ar viktigt och att man mar bra av det, bade
fysiskt och psykiskt. Utver effekterna som mer energi, battre somn, battre aptit och
okat valbefinnande uppger nagra under intervjuerna att fysisk aktivitet har hjalpt dem att

bli av med vark i kroppen. Intervjuperson 5 lyfter till exempel att:



Under den perioden da jag inte tranade alls s vaknade jag ju varje morgon och hade ont

ndgonstans, fotleder, knén, ryggen... Sa det ar héftigt att man kan trdna bort vérk och sant. (IP5)

Flera av respondenterna lyfter att rorelse under arbetsdagen, korta benstréckare eller

byte av arbetsposition ar viktigt:

Vi hade en kollega hér som jobbade som fysioterapeut ett tag innan, och han sa “den bésta
positionen &r den nésta.” S& jag har forsokt anamma det lite grann, att forsoka hitta en ny

position sa ofta det gar. Utan att det stor det flow man har nar man jobbar. (IP6)

Vissa upplever att om de suttit ned for lange kan de kanna sig stela eller uppleva

kroppsligt obehag:
Ofta s blir det nar man kanner sig lite stel eller séna saker, da staller man ju sig. (IP4)

Trots detta uppger majoriteten av respondenterna att de sitter ned stora delar av dagen.
Manga uttrycker aven att de inte ror sig tillrackligt under arbetsdagen och dessutom en

onskan om att rora pa sig mer.

Eller alla vet ju att rérelse ar bra. Alltsa alla vet val att dom inte kan sitta hela dagarna. Sa varfor

ror man sig inte? (IP2)

Som citatet ovan vittnar om uttrycker flera respondenter att de & medvetna om att
rorelse ar viktigt, trots det fortsatter de sitta ned langa stunder av dagen. Anledningar till
langvarigt stillasittande som lyfts under intervjuerna ér bland annat kontorsarbetets
karaktar, gamla vanor och bekvadmlighet. Under ett par av intervjuerna uttrycker
respondenterna att de kompenserar lag grad av rorelse under arbetsdagen genom hog

grad av fysisk aktivitet pa fritiden.

Hinder for fysisk aktivitet och rorelse

De som i dagslaget inte ser sig sjalva som fysiskt aktiva uppger att det framst beror pa
tidsbrist, prioriteringar, kontorsarbetets karaktar eller sjukdom. Foretaget erbjuder sina
anstallda 5 friskvardstimmar i manaden att spendera pa fysisk aktivitet. Manga som
tranar under arbetsdagen valjer att gora det i samband med lunchen. Pa sa vis behover
de inte ta ut en hel friskvardstimme och darmed racker timmarna langre. Huruvida det
finns tid att vara fysiskt aktiv under arbetsdagen eller inte rader det dock delade

meningar om.

Det beror ju pa hur jobbet &r, har man fullt upp kanske man inte kan sticka och trana en
halvtimme. Sa dar far ju alltid jobbet far ju alltid ga fore. Men for det mesta har det funkat. (IP4)
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Jag personligen har ju lite tidspress k&nner jag. Jag har egentligen inte tid om jag ska jobba och
gora det jag ska. Dér &r vél problemet for mig tror jag. Policyn och liksom féretaget promotar ju
traning och alltihopa, men ibland kanner jag sjalv att jag har svart att prioritera det for att jag
maste gora klart min uppgift ocksa. Och det ar liksom tidspress pa den. Sa dar blir val,
konflikten pa nagot satt. (IP6)

De som inte ser sig sjalva som fysiskt aktiva i dagslaget sdger att det finns en énskan
om att bli mer fysiskt aktiv. Kontorsarbetets karaktar, administrativt arbete, &r en
uppenbar och bidragande faktor till langvarigt stillasittande. En respondent lyfter att om
hen varit byggarbetare hade det blivit mer rérelse da det faller sig naturligt i
byggarbetets karaktar. Respondenternas rorelsegrad under dagen skiljer sig at. Detta
beror till viss del pa vilken befattning de har. | vissa befattningar behover medarbetarna
radgora med sina kollegor vilket leder till ett naturligt avbrott fran stillasittandet. Vissa
av respondenterna har dock ett mer sjélvstandigt arbete vilket gor att de inte i samma

utstrackning behdver ga till sina kollegor.

P& min avdelning tror jag att vi ror oss mindre &n p& andra avdelningar. Varat jobb tror jag mer
naturligt &r att sitta vid datorn och 16sa grejer dar, medan support och sélj kanske ska springa
ivag pa ett mote, eller traffa en kund eller ska géa och prata med en annan kollega liksom. Ja, jag
tanker mig iallafall att de har mer naturlig rorelse &n vad vi har som egentligen bara sitter vid
datorn. (IP6)

Huruvida respondenterna arbetar hemifran eller pa kontoret utgér ocksa en skillnad i
rorelsegraden. Flera av respondenterna menar att de da de arbetar hemifran ror pa sig
mindre under arbetsdagen. Detta dels pa grund av arbetsmiljons utformning, dels pa

grund av avsaknaden av kollegornas rorelse.

Nar jag arbetar hemifran blir det &nnu sdmre med aktivitet. Da blir det inte ens det dar att ga till
koket och hdmta vatten, eftersom jag sitter och jobbar i kdket. Ja, det blir mindre rérelse hemma
helt klart. (IP7)

Det blir mindre pauser hemma nér jag sitter har liksom, for har kan jag satta mig och sen komma
pa att nu ska jag sluta. Och da har man glomt bort att ata, glomt bort att fika for man sitter och
kor liksom. (1P6)

Vanor
Respondenterna lyfter att rorelse och fysisk aktivitet till stor del handlar om vanor. Flera
respondenter lyfter ocksa att det tar tid att komma i gang med tréning likval som det kan

ta tid att forandra ett beteendemonster pa kontoret.



Nér jag borjade gymma var det valdigt jobbigt. Jag tror det &r jobbigt for alla nar man borjar
gymma eller trdna dverlag, for det &r jobbigt och ingen tycker véal om nér det &r jobbigt. Men sen
bdrjar man se resultat och det blev liksom som en grej ndr man kom hem fréan jobbet... Jag
forsokte val trana typ varje vardag. Jag tror det &r 60 dagar for en rutin att bli en vana typ. Jag

har hort det ndgonstans. (IP2)

Knepet ér att ta sig forbi troskeln, det tar ett tag innan man kommer dit... Och man upplever att
man mar battre. Forsta halvaret nar man ju inte den troskeln, da ar det ju pest och pina,
traningsvark jamt och standigt och ja, jobbigt. Men sen s bdrjar man ju ma bra av att trana. Det
géller att hitta en traningsform som man tycker om. Och som man kénner att man utvecklas i.
(IP4)

For att motverka stillasittande har de pa arbetsplatsen skaffat hoj- och séankbara
skrivbord. Hur pass mycket dessa nyttjas bland respondenterna varierar. En av
respondenterna berattar att hen forsoker sta upp atminstone en gang per dag medan
andra berattar att de nastan aldrig star upp och arbetar. Som tidigare namnt handlar
alltsa rérelse under arbetsdagen ocksa till viss del om vanor. En av respondenterna
namner att det kan vara svart att komma ihag att hoja skrivbordet, att man fortsatter i

gamla rutiner:

Det har kanske hant att jag sttt upp tre génger pa tva ar. Sa det ar extremt mycket stillasittande.

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

Under intervjuerna lyfter respondenterna olika strategier de har for att minska deras
stillasittande. Det handlar om strategier sasom paminnelser kollegor emellan samt att de
gar till kollegor vid fragor istallet for att maila eller ringa. Pa foretaget har man aven

fasta fika- och lunchtider vilket utgor ett naturligt avbrott fran stillasittandet.

Jag forsoker ju att ga till koket till exempel och hamta vatten, kanske 3 ganger innan lunch. Och
sa stannar man pa vagen och pratar med lite kollegor och sant dar sé jag forsoker att st och ga
dom tillfallena jag far. Eller istallet for att ringa till en kollega kanske jag gér dit istallet. Det

forsdker jag vara ganska noga med. (IP7)

Arbetsgivarens arbete med fysisk aktivitet och rorelse

| denna kategori presenteras respondenternas tankar om de halsoinsatser som finns pa
foretaget for nuvarande, samt hur de anser att arbetsgivaren bor arbeta for 6kad grad av
fysisk aktivitet och rorelse. Samtliga respondenter beréattar att de tycker att det ar bra att
arbetsgivaren arbetar med dessa fragor och respondenterna uppskattar arbetet som gors.

Pa arbetsplatsen finns en stark kultur kring traning och rorelse samt en relativt stark
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traningsnorm. Respondenterna har ocksa en positiv attityd till halsoinsatser pa
arbetsplatsen, savida det ar frivilligt att delta. Respondenterna betonar vikten av

sjdlvbestammande och en social gemenskap.

Arbetsplatsens kultur

Flera av respondenterna vittnar om den starka kulturen kring traning och rorelse pa
foretaget. Intervjuperson 2 talar om ledningens roll som en del av den traningskultur
som rader pa arbetsplatsen. Hen uttrycker ocksa att traningskulturen pa arbetsplatsen ar

valdigt pataglig och syns tydligt i arbetsplatsens miljo. Hen beskriver foljande:

Sen ir ju liksom hela kulturen hér tréning... Till exempel var VD, han gar ju runt barfota i
traningsklader om dagarna, alla ar ute och gar, man ser alltid ndgon som kommer fran gymmet,

det ar liksom, det ar skidor pé vintern, traning ar liksom en stor grej. (IP2)

Citatet ovan vittnar om att traning pa arbetsplatsen ar en vanlig syn, vad galler
forekomst bland savil ledning som medarbetare. Aven intervjuperson 5 uppfattar

traning som en stor del av arbetsplatsens vardag, och nagot som uppmuntras till:

Arbetsplatsen ar valdigt tillatande. Det & nog manga andra arbetsplatser som skulle ha problem
med att en kollega skriver att “nu sticker jag ut och springer i tva timmar”. Det sitter sa hart i
ryggraden pa folk har att det &r okej att géra. Det har alltid uppmuntrats... P4 minga
arbetsplatser skulle man nog tdnka att “nu ldmnade han oss i sticket”. Man gor inte det hér utan

har ar det, det ar okej att gora sa. (IP5)

Atmosféaren som rader pa arbetsplatsen beskrivs av intervjuperson 5 som valdigt
tillatande, dar det upplevs vara okej att avbryta arbetet for rorelsepauser eller pauser for
att utfora fysisk aktivitet. Intervjuperson 3 och 6 stimmer in i att den fysiska aktiviteten

ar vanligt forekommande bland manga medarbetare under arbetstid:

Det kénns som att det 4r ménga som séger att “ja men nu &r jag och tar min motionstimme”’, det
ar nagonting folk gér. Mer &n inte gor, tror jag. Det kdnns som det &r manga som tycker det ar

viktigt ocksa, att man ror pa sig. Pa foretaget liksom, generellt. (IP3)

Sen ar det ju folk som tranar mycket pa jobbet, som tar en motionstimme och gar ner pa gymmet

pa kontoret eller gar ut och springer eller gar ut och gar och sadar. (IP6)

Aven intervjuperson 5 delar denna syn pa forekomst av trining och beskriver att *‘det ar
manga av dem [kollegorna] som tranar valdigt mycket i och med att vi har de férmaner

vi har’’. Under intervjuerna framkom det att medarbetarna pé foretaget kan véilja mellan
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ett friskvardsbidrag pa 3200 kr om aret, alternativt fem friskvardstimmar att ta ut i
manaden. Intervjuperson 5 patalar ledningens roll i foretaget att framja en god

traningskultur och beréttar:

De uppmuntrar ju till fysisk aktivitet och de har ju méjliggjort sa att vi kan sta och sa vidare, sa
att dom gor val egentligen det man kan férvanta sig av en arbetsgivare tycker jag. Och lite till.
(IP5)

Att doma av citaten fran intervjuperson 5 ovan upplevs foretagets formaner och andra
halsoframjande insatser i verksamheten bidra till den fysiska aktiviteten pa

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

Pa min avdelning &r vi fyra personer och s lange jag tranade har pa jobbet s& hade jag med mig
en varje gang. Han hangde pd mig men nér jag borjade trana i stan sa slutade han trana helt. Och

sen den fjarde, han tranar inte heller alls. Sa det ar 50/50 pd min avdelning i alla fall. (IP5)

Intervjupersonerna 6 och 7 stdammer in i att rutinen kring rorelse och fysisk aktivitet

skiljer sig at bland medarbetarna pa foretaget.
Vissa tranar absolut ingenting medan en del gér p& gym varje dag. Det ar stor spridning. (IP7)

Ja men ndgon ar ute och gér varje lunch, man kékar pa 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

satter de sig i soffan och sa snackar de i 50 minuter. (1P6)

Nuvarande halsoinsatser pa arbetsplatsen

Under intervjuerna lyfts flera av foretagets halsofrdmjande insatser. For att bidra till
okad fysisk aktivitet erbjuder foretaget insatser sasom friskvardspeng, friskvardstimme
och tillgang till foretagsgym. For att minska graden av stillasittande under arbetsdagen
har foretaget, forutom héj- och sénkbara skrivbord, lagt ut instruktioner for pausgympa
samt utrustning som ska anvéndas for stretching. Samtliga respondenter stéller sig
positiva till att arbetsgivaren uppmuntrar till fysisk aktivitet och rorelse. Manga av
respondenterna lyfter att de brukar sta upp under arbetsdagen. Manga uttrycker dock att
de inte utnyttjar resurserna som finns for att undvika stillasittande tillrackligt. Nar det
galler de hoj- och sdankbara skrivborden menar flera av respondenterna att de inte star
upp sa mycket pa grund av att det &r anstrangande. Intervjuperson 2 och 5 séager till

exempel foljande:

Man tanker inte pa att det gar att hoja och sa nar man hojer sa &r det en ovana. Det &r en ovan

arbetsstallning s& man blir trétt ganska fort. (1P5)
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Jag stér ibland, inte kanske sa ofta som jag borde... Jag tror mest att det &r for att jag inte orkar.
(IP2)

Géllande pausgympan och stretchingen lyfter vissa respondenter att det utfors ibland.

Intervjuperson 2 sager till exempel:

Men vi har satt upp lite sddana har ergonomilappar. Lite squats och axlar och s som jag brukar
gora ibland men det ar mest for skojs skull. Det kan vara om nagon gar forbi sa kan jag séga att

“kom nu kor vi”. (IP2)

Majoriteten av respondenterna séger dock att de inte utfér vare sig pausgympa eller

stretching.

Pinngympa [redskap for stretchning] och sant som dom haller pa med, ja visst, det far dom val
hélla pd& med om dom vill dd om man sager sa. Men, det &r ju bra att dom tar initiativ och gor
det. Eller det &r ju manga som ar mer stillasittande an vad jag ar. Alltsa ndgon som sitter i
supporten som sitter med telefonen hela tiden, dom har ju valdigt tufft pa sa vis. Och dom

behdver verkligen pinngympa och sadana saker. (1P4)

Intervjuperson 3 uppger att utrustningen som finns att tillga pa foretaget inte utnyttjas i

nagon storre utstrackning, varken av hen sjalv eller av kollegorna.
Vi fick ju ndgon pinne som star dar som man kan stretcha, jag har aldrig anvant den. (IP3)

Utover dessa insatser gors ytterligare hélsoinsatser pa arbetsplatsen som ska verka
halsoframjande. Eftersom intresset for fysisk aktivitet delas av manga pa foretaget ar det
inte enbart ledningen som &r initiativtagare till aktiviteterna. Bland annat anordnade ett
par medarbetare en padelturnering dar foretaget stod for kostnaden av banorna. Denna
insats var flera av intervjupersonerna positivt installda till, d&ven de som inte sjalva hade

nagot intresse i att medverka. Intervjuperson 3 beskriver foljande:

Det var en padelturnering, skitkul! Jag skulle inte k&nna mig bekvém att vara med, det var skont

att jag kunde vélja det sjalv. (IP3)

Yiterligare en hélsoframjande aktivitet & March Madness, som &r en arlig tavling som

halls pa foretaget och som ar implementerad av en anstalld.

Min kollega har ju i mars varje ar infort March Madness. De har gjort ett excelark dar man far
skriva upp sig och gér man 20 traningspass under mars sa far man en gron bock. Det &r bara en

tavling mot sig sjalv egentligen. Det ar inga priser eller s3 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 fran ledningen eller ndgon annan:

Alltsa jag tycker att sddana hér initiativ som, det behover inte vara foretaget som tar tag i det s3,
men att man har nagon kollega som kanske drar i att nu ska vi ivdg och kéra klattervagg, aven
om det &r pa en lordag. Sa... hang pa. Sadana grejer tycker jag ar jattekul. Och att man fér lara

kanna fler kollegor ocksa. (1P3)

Halsoinsatser pa arbetsplatsen har dessutom visat sig kunna paverka medarbetare till att
delta i aktiviteter som de eventuellt inte skulle medverkat i annars. Pa sa vis kan

halsoinsatser paverka medarbetares beteendemanster.

Som att anmalan till Blodomloppet [motionslopp som syftar till att uppmérksamma blodgivning
och frdmja en halsosam livsstil] dok upp nu, nyligen. Det anmélde jag mig till nu fast jag &r inte
sa bekvam med det. Jattebra pushning, det funkar jattebra pa mig. Jag tycker det ar mycket
lattare att hoppa in i ndgonting nar det finns liksom en given kontext som det befinner sig i. Sa
nu vet jag ungefar vad jag far och vad jag ska lagga in dar. Och da blir det s& mycket... nar det
gar att ta i. S& blir det av, typ. (IP3)

Overlag ar samtliga respondenter néjda med de halsoinsatser som foretaget gor. En
kontorsarbetare uttrycker dock ett delvist missnoje dver att foretagets insatser inte alltid

varit till nytta och inte matchat forvéntningarna:

Det ar val en kénsla jag har ibland nar det kommer till liksom... nar det kommer fran foretaget att
nu ska vi gora det har, tva dagar och sen &r det klart liksom. Det ger inte mig s& mycket har jag
ként... (IP6)

Tankar kring framtida halsoinsatser
Samtliga respondenter har ett positivt synsatt gentemot halsoinsatser som &r initierade
av arbetsgivaren, sa lange de ar frivilliga. Intervjuperson 6 lyfter att halsoinsatserna bor

vara grundade i forskning for att de ska tas emot pa ett positivt satt:

Sa lange det ar grundat i ndgon form utav forskning sa ar jag fine med det liksom. Skulle det
komma nagot hokus pokus, da skulle jag saga nej direkt. Men sa lange det kan stddjas av nagon
studie eller forskning som séger att “det hér ir jittebra om ni gor”, da ar det ju tummen upp
liksom. (IP6)

Tre av intervjupersonerna betonar vikten av sjalvbestimmande vid halsoinsatser.

Intervjuperson 3 beréttar att hen inte skulle uppskatta patvingade prestationsevent, da
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hen inte vill vara med och tavla. Intervjuperson 2 instdmmer med att obligatoriska

insatser inte vore 6nskvarda. Intervjuperson 7 beréttar foljande:

Nae alltsa har, pa det har foretaget ar ju allt frivilligt liksom. Dom brukar kéra nagot som heter
March Madness, da ska man liksom tédvla om vem som far in mest traningspass och lite sana dar
saker. Och det tycker jag ar jatteroligt. Sa att egentligen, allting som uppmuntrar tycker jag &r
jattebra. Och att det ar frivilligt, ingen ska bli tvingad till att gora nagonting. (IP7)

Manga av kontorsarbetarna uppger att de hellre utfor insatser med fokus pa fysisk
aktivitet och rorelse tillsammans med andra an att gora det ensam. Intervjuperson 1
lyfter att traningen blir bade roligare och trevligare da man gor det tillsammans med
nagon annan, forutsatt att man &r nagorlunda synkade i vad galler hur mycket av tiden

som ska laggas pa den faktiska traningen kontra det sociala. Hen beskriver:

Det ar alltid roligare och trevligare att trana med andra, det ar det alltid. Ibland nar man, det
beror pa med vilken person du tranar med ocksa, jag vill inte trina med néagon som bara pratar
och tjattrar. (IP1)

Intervjuperson 3 lyfter ocksa vikten av det sociala sammanhanget nar det kommer till

fysisk aktivitet och rorelse:

F&r mig handlar det om den sociala kontexten. Det &r inte som att jag staller mig ensam och ja
men nu ska jag kora lite har, medan alla andra sitter och jobbar. Det &r ocksa
lunchpromenaderna, det 4r ocksa en social grej. Vi gar tvd ganger i veckan kanske. Det skulle for

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

Den sociala kontexten lyfts i flera sammanhang under flera av intervjuerna. Dels anses
det lattare att ta pauser for rorelse under arbetsdagen om kollegorna ocksa gor det. Detta
kan vara pa grund av att individer inte vill sticka ut. Den sociala kontexten lyfts ocksa
som ett inofficiellt pAminnelsesystem. Om en medarbetare hojer skrivbordet och intar
en staende arbetsposition kan det leda till att medarbetare runt om ocksa reser sig.
Alternativt da en kollega uttryckligen uppmanar sina kollegor till att bryta

stillasittandet. Intervjuperson 7 berattar féljande:

Vi brukar ocksa sdga att “sé, nu stér vi en stund” och sé ar det lite hdgre procent dir som stiller

sig upp. (IP7)

Ett mer konkret tips for framtida hélsoinsatser som lyfts under intervjuerna ar ett
paminnelsesystem. En av respondenterna beréttar att hen tipsat arbetsgivaren om en app

som paminner medarbetarna att resa sig upp och utfora en viss rorelse ett visst antal
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ganger under arbetsdagen. Huruvida ett sadant paminnelsesystem skulle fungera pa
arbetsplatsen rader det delade meningar om. Intervjuperson 7 tror att ett
paminnelsesystem kan bidra till okad rorelse, &ven om det inte skulle nyttjas till hundra

procent.

Men pa arbetstid skulle man ju definitivt kunnat ha ndgon form av notis. Nu kor vi axelgympa
eller nu tar alla en fem minuters upp-och-hoppa paus eller ja jag vet inte, ndgonting sant. Sen ar
det ju, vi sitter ju mycket i telefon sa det kan ju vara svart. Men sig att man skulle fa tre notiser

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

Hen beréttar &ven om att man bor 6ka medvetenheten kring vad stillasittandet kan géra

med kroppen pa langre sikt.

Jag tror att kanske man behdver 6ka medvetenheten litegrann liksom, att ja dven fast du inte har
ont i axlarna nu betyder det inte att du inte kommer ha ont i axlarna om ett ar, for att man sitter

som en potatis. (IP7)

Tva intervjupersoner tror inte att de skulle anvanda sig av paminnelsesystemet om det
infordes. Intervjuperson 4 har en tveksam installning till att ett paminnelsesystem skulle
fungera i praktiken, bade vad galler sin egen anvandning men aven kollegornas. Hen
tror dessutom att sadana paminnelser skulle kunna leda till stress, vilket inte ar bra.

Intervjuperson 2 kanner inget behov av ett paminnelsesystem:

Na/.../ Jag vet inte, jag tror jag 16ser det sjélv. Jag tror inte nagon behover sdga att jag ska rora

pa mig. Det vet jag. (IP2)

Diskussion
Huvudresultat
Syftet med studien var att undersoka medarbetares syn pa fysisk aktivitet och rérelse
samt hur de anser att arbetsgivare kan arbeta for minskat stillasittande. Begreppet fysisk
aktivitet definieras olika bland studiens respondenter. Daremot &r alla 6verens om
vikten av att vara fysiskt aktiv. De lyfter att det leder till bade fysisk och psykiskt
valbefinnande. Graden av fysisk aktivitet skiljer sig ocksa at mellan respondenterna.
Nagra av de respondenter som tranar flera dagar i veckan lyfter att man behover ta sig
forbi en troskel. Traning och fysisk aktivitet kan vara jobbigt i bérjan men efter man
tagit sig forbi troskeln blir det lattare och roligare. Da studien har genomforts pa ett
kontor faller det sig naturligt att stillasittande ar férekommande. Graden av stillasittande

kontra rorelse varierar dock bland respondenterna. Pa foretaget har man tva fikapauser
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och en lunchpaus, vilket leder till atminstone tre mojliga rorelsepauser under
arbetsdagen. Dartill har de hoj- och sénkbara skrivbord vilket skapar en mojlighet for
kontorsarbetarna att andra arbetsposition. Pa foretaget dar denna studie genomforts
finns en stark traningskultur och de erbjuder flera friskvardsresurser som medarbetarna
kan nyttja. Trots en stark traningskultur uppger flera av respondenterna att de ror pa sig
mindre &n vad de sjalva anser vore onskvart. | arbetsgivarens fortsatta arbete med 6kad
fysisk aktivitet och minskat stillasittande anser respondenterna att det &r viktigt att
samtliga insatser &r frivilliga. Arbetsgivare bor ocksa fokusera pa sociala aktiviteter som

sker i grupp, det vill séga arbetsgivaren bor utnyttja den sociala kontexten.

Resultatdiskussion

Fysisk aktivitet och rorelse

Under intervjuerna rader en enighet om att fysisk aktivitet ar viktigt. Trots att flera av
respondenterna sager att rorelse under arbetsdagen ocksa ar viktigt, rader en mer
likgiltig attityd gentemot rorelse. Ett par av respondenterna lyfter till exempel att de
kompenserar langvarigt stillasittande genom hog grad av fysisk aktivitet pa fritiden,
vilket i praktiken inte minskar halsoriskerna, da langvarigt stillasittande ar negativt
oavsett om en individ ar fysisk aktiv pa fritiden (Biswas, 2015). Detta synsatt skulle
kunna bero pa bristfallig kompetens kring stillasittande och dess negativa hélsoeffekter,
varfor det &r viktigt att som arbetsgivare sprida kunskap som i sin tur kan leda till en
attitydforandring. Att 6kad kunskap kan leda till en beteendeférandring ligger i linje
med Rollos och Prapavessis (2020) undersékning om diabetesinformation som
motivationskélla till minskat stillasittande.

Respondenterna beréattar att utforande av fysisk aktivitet och rorelse manga
ganger har med ens vanor att géra. En del uppger aven att kollegornas rorelse kan
fungera som ett paminnelsesystem till att sjalv réra pa sig. De respondenter som
forandrat sina vanor kring fysisk aktivitet lyfter att forandringen har varit bade jobbig
och tagit tid. For att bryta en vana och astadkomma en beteendeférandring ar motivation
av betydelse. Detta da motivation kan fungera som en drivkraft till att férandra och
bibehalla en beteendeférandring (Faskunger & Hemingsson, 2005). Att manga av
respondenterna inte ror pa sig i den utstrackning som de sjélva dnskar, kan bero pa en

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

Det finns flera insatser pa foretaget for att bidra till 6kad fysisk aktivitet och minskat
stillasittande. Bland annat h6j- och sankbara skrivbord och motion pa betald arbetstid,
vilket dr insatser som ar rekommenderade for dessa andamal (Faskunger &
Hemmingsson, 2005; Karakolis & Callaghan, 2014). Majoriteten av respondenterna
uppger under intervjuerna att de varierar sina arbetspositioner med att sta upp och
arbeta. Nagra av respondenterna uppger att det forekommer, men inte sa ofta. De
respondenter som brukar sta upp och arbeta har dven uppgett att deras kollegor gor det i
ungefdar samma utstrackning, medan de respondenter som uppgett att de inte varierar
sina arbetspositioner delar uppfattningen om att deras nédrmaste kollegor inte heller
varierar sina arbetspositioner. Har finns en likhet med Grunseit et al. (2013), som fann
att kollegor paverkar nyttjandet av héj- och séankbara skrivbord. Ytterligare en insats
som gjorts pa foretaget ar att de satt upp instruktioner for pausgympa. Bade hoj- och
sénkbara skrivbord samt pausgympa upplevs som relativt latta att genomfora, vilket kan
bidra till en 6kad kansla av upplevd kontroll, vilket i sin tur 6kar chansen for
beteendeforandring hos medarbetarna (Fishbein & Ajzen, 2010). Nagra av
respondenterna har dock en nagot negativ attityd till de resurser som finns.
Respondenterna beskriver bland annat att en staende arbetsposition ar anstrangande
samt att de inte utfor pausgympa och stretching pa grund av att andra inte gor det. Pa
grund av deras negativa attityd gentemot dessa aktiviteter, minskas ocksa sannolikheten
att de skulle utfora aktiviteterna (Fishbein & Ajzen, 2010).

Subjektiv norm &r som tidigare namnt en annan del i Theory of Planned
Behavior och handlar om att individers uppfattning om normen kring ett beteende kan
paverka deras beteendemaonster (Fishbein & Ajzen, 2010). Méanga respondenter anser att
de ror pa sig mer under en arbetsdag &n vad deras kollegor gér. Denna upplevelse kan
leda till att man inte anstranger sig for att réra sig annu mer utan kan i varsta fall fa en
kontraproduktiv utgang. Pa foretaget finns emellertid en stark kultur av traning och
fysisk aktivitet, vilket kan resultera i 6kad fysisk aktivitet for de individer som upplever
att de inte ar fysiskt aktiva i dagslaget.

Under intervjuerna uppger respondenterna att de inte skulle uppskatta
hélsoinsatser som vore obligatoriska och det ar ddrmed tydligt att respondenterna anser
att sjalvbestammande ar viktigt. Respondenterna poangterar &ven vikten av den sociala
kontexten kopplat till traning och rérelse. De menar pa att traning och rorelse ar roligare

och lattare att utfora da de gors tillsammans med andra. Det framkom ocksa under
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intervjuerna att det rader delade meningar kring huruvida ett pAminnelsesystem skulle
vara anvéandbart for att 6ka graden av rorelse och minska stillasittandet. Vid en eventuell
implementering av ett paminnelsesystem, eller nagon annan hélsoframjande insats, ar
det darfor av stor vikt att insatsen &r autonom. Samtliga respondenter med en positiv
installning till ett pAminnelsesystem uppgav dessutom, som tidigare namnt, att de
onskar rora pa sig mer an vad de gor i dagslaget. For den som inte drivs av inre
motivation till att réra pa sig, far ett paminnelsesystem ses som en yttre motivation.
Yttre motivation kan till den relativa autonomin sett variera i olika hdg grad (Ryan &
Deci, 2000). For en anstéalld som far en paminnelse om att réra pa sig, som inte ser
vardet i sjélva aktiviteten men som ser vardet i den personliga hélsan, ses den relativa
autonomin som hogre, an for den anstéllde som far en paminnelse och som helst inte ror
pa sig alls. De bada anstallda drivs av yttre motivation, men da den forstnamndas aven
inkluderar en kansla av val, okar den relativa autonomin, och &r pa sa vis en mer
onskvard form av yttre motivation &n den senare (Ryan & Deci, 2000). Med det sagt ar
inte yttre motivation nodvandigtvis nagot daligt, och inte heller konstant. Pa sikt kan
den yttre motivationen omvandlas till inre motivation. Samma faktor eller varde som en
gang fungerat som en yttre motivation, kan genom internalisering och integration inom

individen i stallet komma att hérréra fran individen sjalv (Ryan & Deci, 2000).

Metoddiskussion

| studien medverkade respondenter med olika befattningar inom foretaget. Under
intervjuerna framkom det att mojligheten att vara i rorelse eller fysiskt aktiv under
arbetsdagen varierade beroende pa arbetsuppgifterna. I de fall respondenterna hade haft
samma befattning hade det genererat i ett mer homogent urval, vilket skulle kunna skapa
tydligare monster i det insamlade materialet. Detta da mojligheterna for rorelse och fysisk
aktivitet under arbetsdagen vore mer likvardiga hos respondenterna. A andra sidan bidrar
de olika befattningarna till ett bredare resultat. Eftersom denna studie riktar sig till ett
foretag dar det forekommer olika befattningar, blir vara forslag till atgarder pa sa vis mer
anpassade till verksamheten. Valet av en digital intresseanmalan gjordes for att varken
var kontaktperson, eller nagon annan pa foretaget, skulle fa kannedom om vilka som
deltog i studien. Vi tror att detta kan ha bidragit till att respondenterna kéant sig mer
bekvama att svara Oppet och arligt pa vara intervjufragor an om nagon annan pa foretaget
hade haft kannedom om deras medverkan. Vi bada medverkade under samtliga intervjuer

vilket bidrog till att vi fick likvardig insyn i respondenternas upplevelser och tankar redan
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i ett tidigt skede. Detta underlattade for det senare arbetet med transkribering och kodning.
Vid genomlésning av transkriberingarna reflekterade vi dver att de forsta intervjuerna inte
var lika djupgaende som de senare. Detta kan bero pa det faktum att vi inte sedan tidigare
besatt stor erfarenhet av intervjuforfarandet. Det kan tankas att vi utvecklade var formaga
att genomfdra intervjuer desto fler intervjuer vi gjorde.

Fyra av intervjuerna holls pa plats pa foretaget dar studien genomfordes och tre intervjuer
gjordes via videomoten. Braun och Clarke (2013) lyfter att det finns fordelar och
nackdelar med bada alternativen. Som en nackdel med intervjuer online lyfter de att
respondenternas kanslor och kroppssprak kan vara svra att uppfatta av intervjuarna och
att en del information darmed gar forlorad (Braun & Clarke, 2013). Detta har vi under
vara intervjuer inte upplevt som nagot problem, kanske till foljd av att det var videomaéten.
Vi ansag snarare att de intervjuer som genomfordes via videomoten gav ett bredare
material. Det kan ha att géra med att bade vi som intervjuare och respondenterna sjélva
kunde valja en plats dér vi kdnde oss bekvama.

Kvalitativa studier bedéms sallan utifran validitet, reliabilitet och

generaliserbarhet. Detta da kvalitativa studier ofta syftar till att ga pa mer pa djupet och,
som i vart fall, beskriva intervjupersoners subjektiva upplevelser av det som undersoks
(Braun & Clarke, 2013). Begrepp som istallet anvands vid kvalitativa studier ar till
exempel trovardighet och dverforbarhet (Braun & Clarke, 2013). Under vara intervjuer
har vi stallt flera fragor inom samma omraden och vi har markt att varje respondent gett
likvardiga svar oavsett formulering pa fragan. Detta dr nagot som vi upplever Okat
respondenternas trovardighet. Det faktum att vi bada deltog under intervjuerna och samt
darefter laste och diskuterade de transkriberade intervjuerna har ocksa lett till att
eventuella subjektiva missforstand har minimerats. | framtagandet av var intervjuguide
sakerhetsstallde vi dels att varje fraga bidrog till studiens syfte, dels huruvida syftet kunde
tackas in i intervjuguiden i sin helhet. Efter fardigstallandet av intervjuguiden gjordes tva
pilotintervjuer for att vi skulle forsakra oss om att intervjufragorna skulle vara latta att
forsta for respondenterna. En studies dverforbarhet handlar om huruvida resultatet kan
Overforas till andra situationer och kontexter (Braun & Clarke, 2013). Det faktum att
manga manniskor i dagens arbetsliv har kontorsarbeten (Arbetsmiljoverket, 2021) tror vi
ar positivt for overforbarheten. Att respondenterna i var studie var i blandade aldrar och

hade olika kon tror vi ocksa okar dverforbarheten.
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Overgripande slutsatser och férslag till fortsatt forskning

Da manga medarbetare har arbeten som ar av stillasittande karaktar ar det av vikt att
undersoka och bidra med forskning pa hur arbetsgivare kan arbeta for att 6ka rorelse
bland medarbetarna. Denna studie har gett en inblick i medarbetares syn pa fysisk
aktivitet och rorelse. Respondenterna har &ven i studien delgett deras resonemang kring
hélsoinsatser pa arbetsplatsen samt vad de anser ar viktigt vid halsoinsatser som
initieras av arbetsgivaren. Studien har genomforts pa ett foretag med en stark
traningskultur dar bade arbetsgivare och medarbetare anser att fysisk aktivitet och
rorelse &r viktigt. Trots en positiv attityd till fysisk aktivitet och rorelse ar det manga av
respondenterna som ar stillasittande stora delar av arbetsdagen. En halsoframjande
kultur réacker darmed inte for att astadkomma en forandring om det finns andra hinder
som star i vagen. Som forslag till foretaget i deras fortsatta arbete med hélsa bor de dels
Oka kunskapen om stillasittandets halsoeffekter ytterligare vilket i sin tur skulle kunna
paverka medarbetarnas motivation (Ryan & Deci, 2000). Foretaget bor ocksa
tillsammans med medarbetarna identifiera rorelseaktiviteter som medarbetarna har en
positiv installning till da det 6kar chansen for en bestaende beteendeférandring
(Fishbein & Ajzen, 2010; Ryan & Deci, 2000). Avslutningsvis ar det ocksa av vikt att
framtida héalsoinsatser ar frivilliga, gemensamma samt enkla att genomféra (Fishbein &
Ajzen, 2010; Ryan & Deci, 2000).

Under var analys av intervjuerna samt i forfattandet av var rapport uppstod
funderingar kring den starka traningskulturen som rader pa foretaget. Det vore darfor
intressant att undersoka hur en sadan kultur uppstar. Soker man sig till foretaget pa
grund av ett stort traningsintresse eller uppstar ett traningsintresse till foljd av foretagets
traningskultur. Det vore &ven intressant att i fortsatt forskning underséka medarbetares

resonemang pa foretag med en annan kultur och attityd.
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Bilagor
Bilaga 1 - Missivbrev
Vi vander oss till dig eftersom din arbetsgivare har visat intresse for att arbeta med

minskat stillasittande samt att stimulera medarbetarnas fysiska aktivitet.

Vi ar tva studenter som studerar Personal- och arbetslivsprogrammet vid Hogskolan i Gavle. Under varen
ska vi skriva vart examensarbete som kommer handla om rorelse hos medarbetare. Vi vander oss till dig
eftersom din arbetsgivare i ar ska arbeta med temat hélsa. Syftet med var studie ar att undersoka hur du ser
pa fysisk aktivitet och rorelse samt hur du anser att din arbetsgivare kan arbeta for minskat stillasittande.
Detta &r av vikt da minskat stillasittande och 6kad fysisk aktivitet kan leda till minskad sjukfranvaro och

okad kognitiv formaga, vilket 4r positivt bade for dig som medarbetare men ocksa for foretaget i stort.

Vi vill intervjua dig som har ett kontorsarbete och ar anstalld pa [foretaget]. Intervjuerna genomfors under
april ménad pa en plats du véljer alternativt digitalt. De bokas i samrad med dig och beréknas ta cirka 60
minuter. Deltagandet ar helt frivilligt och du kan nar som helst avbryta din medverkan utan motivering.
Ditt arbete kommer inte att paverkas om du valjer att avbryta ditt deltagande eller om du inte vill delta i
studien.

Den information som Du lamnar kommer att behandlas sékert och forvaras inlast sa att ingen obehorig
kommer att fa ta del av den. Redovisningen av resultatet kommer att ske sa att ingen individ kan identifieras.
Resultatet kommer att presenteras i form av en muntlig presentation till andra studerande samt i form av ett
examensarbete. Nar examensarbetet &r fardigt och godk&nt kommer det att finnas i en databas vid
Hdgskolan i Gavle. Inspelningarna och den utskrivna texten kommer att forstéras nér examensarbetet &r
godkant. Du kommer ha méjlighet att ta del av examensarbetet genom att fa en kopia av arbetet. Om du ar
missndjd med hur dina personuppgifter behandlas vander du dig i férsta hand till hdgskolans
dataskyddsombud som nés pa registrator@hig.se. Om du fortfarande inte ar nojd har du ratt att ge in

klagomal till Integritetsskyddsmyndigheten, som ar tillsyningsmyndighet.

Later detta intressant? Anmal i sa fall ditt intresse senast den 31/3 genom att lamna dina kontaktuppgifter

via lanken nedan.

*Lank till intresseanmélan*

Ansvariga for studien ar Lina-Marie Andersson och Linda Olsson, samt handledare Hanna Kusterer.
Kontakta studieansvariga studenter via mail om du har fragor rérande 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 - Intresseanmalan

Hej!

Detta &r en intresseanmalan for att delta i en studie om hur din arbetsgivare kan arbeta for
Okad rorelse och darigenom en forbattrad hélsa hos er medarbetare. Datainsamlingen sker
genom intervjuer med fokus pa hur Du ser pa halsa, fysisk aktivitet och rorelse samt hur
du anser att arbetsgivare kan arbeta for minskat stillasittande bland medarbetare.
Intresseanmadlan &r inte bindande utan du kan nar som helst vélja att dra tillbaka ditt

intresse.

Vanligen besvara fragorna nedan for att lamna ditt intresse.
Hélsningar,

Lina-Marie Andersson och Linda Olsson

« Jag dr medarbetare pa foretaget och ar intresserad av att delta i studien.
e Vad har du for befattning?

e Ange din mail nedan

e KOn
o Man
o Kvinna
o Annat

« Ange din alder nedan

« | vilken grad nyttjar du foretagets friskvardsformaner?
o Laggrad
o Hobg grad

« Hur mycket tid lagger du pa fysisk aktivitet per vecka?

o Skala 1-5 dér 1 motsvarar Aldrig och 5 motsvarar 5 timmar eller mer



Bilaga 3 - Intervjuguide
Inledning
o Beratta om studien och intervjuns upplégg (etiska principer)
e Kolla av samtycke
« Nagra fragor infor intervjun?
Bakgrundsfragor
e Vad har du for befattning?
« Hur lange har du arbetat pa foretaget?
« Bor du nara eller langt ifran arbetsplatsen?
o Hur tar du dig till och fran jobbet?
e Hur ser din familjesituation ser ut?
o Bor du sjalv eller med ndgon?
o Har du nagra barn?
« Hur ser en vanlig dag pa jobbet ut for dig?
o Arbetsuppgifter?

o Tider?

Huvudfragor
Rorelse
e Hur ser en vanlig arbetsdag ut vad géller rorelse och stillasittande?
o Hur kommer det sig tror du?
« Ni har h6j- och sankbara skrivbord. | vilken utstrackning brukar du sta upp och
arbeta?
o Om personen inte star upp sa ofta - varfor?
o Om personen ofta star upp - vad &r anledningen till det?
« Tanker du pa att ta pauser under arbetsdagen for att réra dig?
o Till exempel stracka pa dig eller stretcha?
o Vilken typ av rorelse utfor du da?
o Har du nagot system for att paminna dig sjalv att réra pa dig?
= Skulle du 6nska att du hade ett system, till exempel nagot slags
paminnelsesystem?
« Tycker du att du ror pa dig tillrackligt mycket under arbetsdagen?
= Ev. Vad tror du hade kunnat hjalpa dig/underl&tta for dig att rora

pa dig mer?



e Om du jamfor dig med dina kollegor, ror du dig mer eller mindre under

arbetsdagen?

Fysisk aktivitet
o Vad ér fysisk aktivitet for dig?

o Serdu dig sjalv som en fysisk aktiv person?

 Hur ofta utfor du pulshojande aktiviteter pa din fritid?
o Vilken typ av fysisk aktivitet utfor du da?
= Finns det fler/andra typer av fysiska aktiviteter som du utfor pa
din fritid?
= Vilken typ av fysisk aktivitet foredrar du av de du ha lyft?
= Vad ar det du gillar med just den aktiviteten?
e Om du jamfor dig med ménniskor i din nérhet, trdnar du mer eller

mindre &n dessa?

e Skulle du 6nska att du var mer fysisk aktiv?
o Av vilken anledning d&?
o Om ja, vad ar orsaken till att du inte ror pa dig i den utstrackningen du

onskar?

o Tar du pauser pa jobbet for att utfora fysisk aktivitet?
o T.ex. promenader, gym
o Vad gor du da?
o Hur ofta forekommer det?
o Upplever du att dina kollegor tar pauser for fysisk aktivitet?

e Vad motiverar dig till att trdna?

o Vad skulle motivera dig till att réra pa dig mer?

Hur kan din arbetsgivare arbeta for 6kad rorelse?
e Vad anser du om hélsoinsatser som initieras av arbetsgivaren?
o Om positivt - vad &r positivt med det?

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



o Om negativt - Varfor?

Kanner du till vilka friskvardsresurser ni har pa arbetet?
o Vad anser du om dessa?
o | vilken utstrackning nyttjar du dessa?
o Har du nagon uppfattning om hur friskvardresurserna nyttjas bland dina
kollegor?
Upplever du att de resurser som finns att nyttja pa arbetsplatsen for att framja

fysisk aktivitet och rorelse ar tillrackliga i dagslaget?

Upplever du att du har tid for rérelse och fysisk aktivitet?
o Under arbetsdagen?

o P& fritiden?

Har du nagra tankar och idéer for hur din arbetsgivare kan arbeta for att 6ka
graden av fysisk aktivitet?
o Paarbetstid / pa fritiden?

o Tror du att detta skulle passa for dina kollegor?

Ni har ju ett arbete dar det forekommer mycket stillasittande. Har du nagra
tankar eller idéer for hur din arbetsgivare kan arbeta for att minska det?
o Vad skulle fungera for dig?

o Tror du detta skulle passa for dina kollegor?

Avslutning

Sammanfatta intervjun

Ar det ndgonting som du kanner att du vill lyfta eller tillagga?
Skulle det vara okej for dig om vi aterkommer till dig om vi har nagra
kompletterande fragor?

Tacka for deltagandet



