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Sammanfattning 

 

Inledning: Fysisk inaktivitet står för cirka 9 % av världens dödsfall varje år och det är oftast 

bland den äldre befolkningen som problemen med att vara fysiskt inaktiv syns. Olika 

folksjukdomar som kardiovaskulära sjukdomar, diabetes typ 2 och sarcopeni är bland de 

vanligaste. Det är många äldre över 65 år som känner till konsekvenserna med att vara fysiskt 

inaktiv men ändå väljer de ett mer stillasittande liv. Fysisk aktivitet har visat sig ha många 

fördelar för de äldre personer över 65 år och rekommendationerna från bland annat WHO är att 

äldre ska vara fysiskt aktiva i minst 150 minuter i veckan med en måttlig till hög intensitet. 

Äldre rekommenderas också att lägga mycket tid på att träna upp sin balans för att undvika 

fallolyckor. Syfte: Undersöka hur äldre över 65 år definierar begreppet fysisk aktivitet och hur 

deras motivation till fysisk aktivitet ser ut. Hur de äldre var fysiskt aktiva förr när de var unga 

jämfört med hur de är fysiskt aktiva nu kommer också att undersökas. Metod: Sex 

intervjuutskrifter har lyssnats av och transkriberats ordagrant. Respondenterna är deltagare 

utvalda från ett projekt som heter Sund Senior och de bor i hyreslägenheter i Karlstad. Resultat: 

Enligt respondenterna är fysisk aktivitet när man rör på sig mycket och får upp pulsen och när 

man är ute och går på promenader. Det som motiverar respondenterna till att vara fysiskt aktiva 

är att förebygga ledsmärtor och undvika stelhet.   Diskussion: Resultatet visade att de äldre vill 

vara fysiskt aktiva i den mån som de kan för att slippa stelheten i kroppen. Respondenterna 

nämnde ledsmärtor som en stor anledning till att de inte är lika fysiskt aktiva som de vill vara. 

Det nämndes också att det kan vara en fråga om ekonomi och brist på sociala interaktioner som 

gör att de äldres motivation till att vara fysiskt aktiva vilket överensstämmer med de resultat 

som tidigare forskning kom fram till.  

 

Nyckelord: Fysisk aktivitet, motivation, promenader, ledsmärtor och stelhet 
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Abstract 

 

Background: It is well-known that physical inactivity almost stands for 9 % of all deaths 

worldwide and it is mostly among the older population where the problems of being physical 

inactivty is visible. Different general health issues connected to physical inactivty like 

cardiovascular diseases, diabetes type 2 and sarcopenia are among the most common. There are 

many elders over the age of 65 years who are well aware of the consequensces of being physical 

inactive but they still choose a more sedentary lifestyle. Physical activity comes with a lot of 

benefits for the elders over 65 years and recommendations from the likes of WHO are that older 

people should be physical active for at least 150 minutes a week with a moderate to vigorous 

intensity. Elders are also recommended to practice their balance to avoid falling accidents. 

Objective: The objective of the study is to examine how elderly over the age og 65 years defines 

physical activity and how their motivation to physical activity appears. How they use to be 

physical active in the past will also be an objective to examine. Methods:  Six interviews have 

been listened to and transcribed thoroughly. The particpants are selected from a project called 

Sund senior and they are living in rental apartments in Karlstad. Results: According to the 

participants, physical activity occur when you are moving a lot and the pulse is rising and when 

you are out for walks. The thing that motivates the participants to be physically active is to 

prevent jointpain and to avoid stiffness. Discussion: The results show that elders want to be 

physically active to the extent of their capacity to avoid stiffness in their bodies. The participants 

did also mention jointpain as a reason not be adequate physically active. There were also an 

issue of economy and lack of social interactions which make it quite accurate with the findings 

from earlier studies that were found. 

 

Keywords:  Physical acitivity, motivation, walks, jointpain and stiffness 
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   1 Inledning  

 

Människans anatomi och fysiologi är i minsta detalj förberedd för att kunna utföra de mest 

komplexa och varierande rörelser i de mest extrema miljöer. Enligt Andersson (2020) har 

insiktsfulla människor länge varit medvetna om att det finns ett samband mellan hur mycket vi 

människor rör på oss och hur vi mår. Att drabbas av sjukdomar och dö i förtid minskar 

dramatiskt med ett aktivt liv. Andersson (2020) nämner olika fördelar med att röra på sig. Att 

vara aktiv och röra på sig bidrar till bättre balans, bättre kondition, effektivare immunförsvar, 

förbättrad kognitiv förmåga och en minskad risk för att drabbas av välfärdssjukdomar som 

hjärt-kärlsjukdom, typ 2 diabetes och depression, för att nämna några. Trots att fysisk aktivitet 

bidrar med så många fördelar för vår hälsa är det många människor som är fysiskt inaktiva. Det 

kan bero på allt från att ha ett stillasittande jobb till att uppleva en sorts rädsla för att bli svettig 

och trött (Andersson, 2020). Att vara fysiskt inaktiv medför många negativa konsekvenser och 

det är oftast när vi blir äldre som de märks av. Med stigande ålder börjar kroppen dessvärre att 

påvisa olika fysiska nedsättningar till exempel sarcopeni, det vill säga förlorad muskelstyrka, 

osteoporosis, vilket menas med att skelettet blir skörare och mindre stryktåligt, och en ökad risk 

för kardiovaskulära sjukdomar (Garatachea et al., 2009).  

 

Fysisk inaktivitet står för 9% av alla dödsorsaker världen över (Franco et al., 2014). Det är 

främst hos den äldre populationen som dödsfallen sker, det är till följd av att äldre människor 

drabbas av funktionssvårigheter som att resa på sig, gå i trappor eller ta promenader utan 

hjälpmedel som rullatorer och käpp. Trots att många äldre människor är medvetna om riskerna 

med att vara fysisk inaktiv är det fortfarande en stor del av dem som väljer att vara fysisk 

inaktiva och många epistemologiska studier har kommit fram till slutsatsen att det beror på 

bland annat ekonomiska och sociala faktorer (Franco et al., 2014). Ungefär 45 % av världens 

befolkning över 60 år uppfyller inte de rekommenderade nivåerna av fysisk aktivitet och den 

siffran ökar till 75 % bland människor som är 75 år eller äldre. Det är ett växande problem som 

antas bara bli värre i framtiden då världens befolkning antas tredubblas runt år 2030 (Franco et 

al., 2014). 

 

Även om vissa fysiska funktionsnedsättningar är oundvikligt med stigande ålder finns det enligt 

Garatachea et al (2009) konkreta bevis för att äldre individer som är fysiskt aktiva upprätthåller 

sin fysiska funktionalitet mycket längre än sina stillasittande likar. I och med att äldre 

människor tillhör en sårbar samhällsgrupp menar Franco et al. (2014) att det som kan få äldre 

människor att välja att vara fysiskt aktiva är olika beteendefaktorer som motivation och 
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personliga övertygelser i kombination med en välstrukturerad logistik för dem att kunna ta sig 

till offentliga träningslokaler. För en del äldre kan det vara svårt att motivera sig till att vara 

fysiskt aktiv eftersom lusten till att motionera ensam är väldigt liten hos vissa människor. 

Genom att upprätta organiserade sociala former av fysisk aktivitet kan det bidra till ett mer 

aktivare liv hos äldre människor eftersom det finns konkreta bevis på att människor är mer 

benägna att vara fysiskt aktiva om de omger sig med andra människor som också är det (Phillips 

et al., 2004).   

 

1.1 Bakgrund – Sund Senior 

 

Den här undersökningen är framtagen på kriterierna som föreligger för forskningsprojektet 

Sund Senior. Det är en studie som har gjorts för att uppmärksamma äldre personers 

förutsättningar för fysisk aktivitet boendes i Värmland (Wagnsson och Gustavsson, 2023). I 

studien beskrivs målgruppens nuvarande fysiska aktivitetsnivå samt förutsättningarna för att 

hålla sig aktiv i takt med att man blir äldre och det utgör en utgångspunkt för det fortsatta arbetet 

med att främja goda hälsovanor för den äldre befolkningen i Värmland.   

 

Studiens huvudsakliga syfte var att undersöka den nuvarande fysiska aktivitetsnivån bland äldre 

personer över 65 år boendes i Karlstads kommun, till följd av Covid 19 pandemin. Den äldre 

befolkningen var i riskzonen för att drabbas av viruset och därför beslutades det att familjer 

skulle undvika att besöka sina äldre släktingar när pandemin var som störst (Wagnsson och 

Gustavsson, 2023).  Utöver att studera den äldre befolkningens nuvarande fysiska aktivitetsnivå 

hade forskarna som mål att studera fysisk aktivitet som ett medel för att behålla livskvalitén 

och begränsa psykisk ohälsa bland äldre över 65 år som pandemin medförde samt hur 

skalbarhet, tillgänglighet, engagemang och efterlevnad kan förbättras genom flexibla program 

som framställs ur digitala verktyg. De etablerade ett samarbete med tre organisationer som 

skulle bistå med att rekrytera deltagare till projektet och använde deras redan etablerade 

infrastruktur för att tillhandahålla fysiska aktiviteter till exempel gruppträning framför en skärm 

(Wagnsson och Gustavsson, 2023).   

 

För att undersöka de äldres fysiska aktivitetsnivå använde forskarna sig av en enkätstudie och 

tillfrågade alla äldre över 65 år som bodde i kommunens trygghetslägenheter i Hagaborg, 

Sixbacken och Viken (Wagnsson och Gustavsson, 2023). 
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   2 Litteraturgenomgång  

 

I det här avsnittet kommer det rådande kunskapsläget att beskrivas översiktligt. Den relevanta 

litteraturen presenterar fysisk aktivitet som den är känd för oss idag och hur en stillasittande 

livsstil främjas av så många av oss människor. Intressanta vetenskapliga artiklar som skildrar 

de äldres syn på fysisk aktivitet kommer att tas upp i detta avsnitt.    

 

2.1 Teoretiska utgångspunkter 

 

Motivation är ett väldigt komplext begrepp vilket gör det svårt att förklara med en enkel 

mening, en rak definition. De förklaringar som har gjorts kommer bland annat ifrån 

behaviorismen där motivation framställs som ett beteende som är baserat på begreppen belöning 

och bestraffning. Principerna är ganska enkla då det handlar i grund och botten om att ge 

belöning för ett specifikt, identifierbart beteende och ge belöningen omgående efter att 

beteendet är genomfört och att fokus ligger på att belöna snarare än att bestraffa (Lindwall et 

al., 2019). Det betyder att beteendet med största sannolikhet kommer att återupprepas eftersom 

belöningen blir den drivkraft som individen är ute efter. Om beteendet snarare bestraffas 

minskar chanserna att individen återupprepar det beteendet. Enligt behaviorismen tolkas 

motivation som ett beteende styrt av yttre drivkrafter, något som bland andra Edward Deci 

ifrågasatte med sin forskning om självbestämmandeteorin. Deci menade att motivation inte 

nödvändigtvis måste styras av externa drivkrafter utan att drivkraften kan också komma inifrån 

individen genom att beskriva hur barn ofta undersöker och utforskar sin miljö utan att det 

innefattar yttre belöningar. Barn är nyfikna av naturen och utmanar ofta sig själva för att bli 

mer kompetenta på olika områden, inte för att det leder till yttre belöningar utan för att de verkar 

tycka processen är kul och stimulerande i sig (Lindwall et al., 2019).  

 

    2.2 SDT 

 

SDT (Self-Determination Theory), eller självbestämmandeteorin som den heter på svenska, är 

en motivationsteori som med tiden blivit en sammanhållen makroteori av motivation (Lindwall 

et al., 2109). Teorin är en organismisk teori som betyder att den har sin grund i ett antal 

antaganden om hur människor fungerar till exempel att vi antas vara proaktiva och naturligt 

nyfikna problemlösare med strävan att vilja påverka vår omgivning. Det som SDT bygger på 

är en kognitiv och humanistisk teoribildning att vi människor varken är passiva eller 
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automatiska till vår natur, det är vår självmedvetenhet som styr våra handlingar. En grundtanke 

inom SDT är att det finns tre grundläggande psykologiska behov som individen behöver stöd 

av för att kunna utvecklas på ett sunt och hälsosamt sätt, det rör sig om autonomi, kompetens 

och relativitet (Deci och Ryan, 2020). Det första grundläggande behovet autonomi, innebär en 

känsla av initiativförmåga och äganderätt till sina egna handlingar. Den stöds av upplevelser av 

intresse och värde och undermineras av upplevelser av att vara externt kontrollerad, antingen 

genom belöningar eller bestraffningar (Deci och Ryan, 2020).  

 

När Deci började samarbeta med Ryan i slutat av 1970-talet hade han börjat intressera sig för 

hur personer upplever och tolkar belöning. Ryan föreslog att det borde vara möjligt att kunna 

dela ut belöningar utan att de skulle tolkas som kontrollerande och därmed ha en negativ 

inverkan på individens inre motivation. En viktig fråga blev då vilka faktorer som kunde tänkas 

påverka positivt och stärka den inre motivationen. I stället för att använda belöning som ett sätt 

att kontrollera utan som ett sätt att visa att någon har lyckats, som ett tecken på att någon har 

gjort något korrekt och bra, kom Ryan fram till resultatet att belöningar inte verkar onda i sig 

utan det är när personer upplever de som kontrollerande som den inre motivationen påverkas 

negativt. Ryan kom fram till det resultatet genom att utföra en studie om olika typer av 

kommunikationsstilar påverkade den inre motivationen och det visade sig att när belöningen 

gavs ut på ett kontrollerande sätt utifrån ord som borde och måste, påverkades den inre 

motivationen negativt och när inga sådana ord användes påverkades inte den inre motivationen 

när belöningen gavs ut (Lindwall et.al, 2019). 

 

Andra studier som gjordes visade att något så enkelt som att erbjuda ett val stärkte individens 

inre motivation. Att erbjuda ett val verkar vara centralt för hur personen upplever autonomi, 

självbestämmande och självägande. Autonomi inom SDT har inte samma betydelse som det 

har rent språkligt, att vara oberoende och självständig, utan begreppet syftar på valfrihet och 

känslan av att beteendet utgår från oss själva och våra egna val (Lindwall et al., 2019). 

 

Kompetens, det andra grundläggande behovet, handlar om känslan av behärskning och kontroll, 

en känsla av att man kan lyckas och utvecklas. Behovet av kompetens tillfredsställs bäst i 

miljöer som är välstrukturerade och som erbjuder optimala utmaningar, positiv feedback och 

möjligheter till utveckling (Deci och Ryan, 2020). 

 

Det tredje och sista grundläggande behovet relativitet handlar om en känsla av tillhörighet och 

samhörighet. Det är byggt på att förmedla respekt och omtanke när individen omger sig med 

andra människor (Deci Och Ryan, 2020).  
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2.3 Tidigare forskning 

 

Den tidigare forskningen kommer att vara uppdelad i ett antal delrubriker. Syftet med den 

tidigare forskningen är att beskriva vad som tidigare har gjorts bland forskningen om fysisk 

aktivitet för äldre. Först kommer de allmänna effekten av fysisk aktivitet att beskrivas, sedan 

vilka effekterna är för de äldre när de utövar fysisk aktivitet och slutligen vad det är som 

motiverar äldre till att vilja röra på sig.   

 

2.4 Allmänna effekter av fysisk aktivitet 

 

Att vara fysiskt aktiv kommer med en mängd fördelar bland annat minskad stress i vardagen, 

bättre sömnkvalitet, bättre balans, bättre kondition, starkare hjärta och minskad risk för 

välfärdssjukdomar som hjärt - och kärlsjukdom. Enligt Andersson (2020) är det många svenskar 

som inte uppfyller de rekommendationer som finns angivna och deras livskvalité försämras när 

de blir äldre. Frånvaro av regelbunden fysisk aktivitet kommer innebära att den enklaste av 

kroppsliga rörelser blir väldigt ansträngande. 

 

I takt med att vi människor lever längre jämfört med för 100 år sedan, ökar den äldre 

populationen i samhället. De individerna möter svåra utmaningar i form av medicinska och 

funktionella hinder som ursprungligen har vuxit fram på grund av tidigare livsstilvanor i ung 

ålder. De mest vanligaste hindren är övervikt, kardiovaskulära sjukdomar eller typ 2 diabetes 

som utvecklas från en stillasittande livsstil (Reiner et al, 2013). Fysisk aktivitet har visat sig ha 

en positiv effekt mot de typerna av sjukdomar och det är just effekterna som Reiner et al (2013) 

ville undersöka närmare. I sin artikel har de studerat ett flertal longitudinella studier som tar 

upp det här med hur fysisk aktivitet omvänder det negativa samband som finns mellan fysisk 

inaktivitet och folkhälsosjukdomar. Bland annat visade det sig att fysisk aktivitet i måttlig till 

intensiv grad reducerade riskerna för att drabbas av kardiovaskulära sjukdomar, hade en 

viktminskade effekt hos överviktiga människor och reducerade risken för att drabbas av typ 2 

diabetes. Det fanns positiva samband mellan fysisk aktivitet och reducerad risk för typ 2 

diabetes genom ändrade livsstilsvanor som att sluta röka, sluta konsumera alkohol och skära 

ner ordentligt på snabbmatsdieten (Reiner et al., 2013).   

 

2.5 Effekter av fysisk aktivitet för äldre över 65 år 
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Äldre personer som har varit eller som är fysiskt aktiva har bland annat större muskelmassa 

mätt i procent av kroppsvikten, högre bentäthet och bättre hjärt – kärlfunktion jämfört med de 

som är inaktiva i samma ålder (FYSS, 2016).   

 

Effekterna av fysisk aktivitet bland äldre är mycket tydliga inom bland annat kondition och 

muskelstyrka (FYSS, 2016). Det finns goda belägg för att den maximala 

syreupptagningsförmågan kan öka genom en tillräcklig dos och intensitet av aerob fysisk 

aktivitet. Om äldre människor utför aerob fysisk aktivitet med en kapacitet på minst 60 procent 

av sin maximala syreupptagningsförmåga (VO2max), med en duration av tre gånger i veckan 

under en period av 16–20 veckor så kan deras VO2max förbättras med upp till 15 procent. När 

det kommer till styrketräning för äldre är det av större vikt av de tränar mer explosivt, det kan 

fås genom isokinetisk träning som bland annat benpress. En meta-analys som mätte effekten av 

explosiv styrketräning kontra styrketräning med låg hastighet hos personer över 60 år visade 

att explosiv styrketräning hade 38 procent större effekt när det gällde relevanta funktioner i det 

dagliga livet, till exempel att kunna resa sig ur en stol. Gruppen som tränade explosivt påvisade 

en funktionsökning med 16 procent jämfört med gruppen som tränade styrka med låg hastighet 

(FYSS,2016). 

 

Med sin metaanalys ville Franco et al. (2014) undersöka flertalet vetenskapliga publikationer 

för att ta reda på vilka barriärer som hindrar äldre människor till att vara fysiskt aktiva och vilka 

tänkbara underlättande faktorer det finns för att hjälpa de äldre att kunna vara fysiskt aktiva. 

Genom att samla in data från 132 olika studier med 5987 deltagare totalt, identifierade de sex 

huvudsakliga teman som de delade in i kategorier. Ett av de huvudsakliga teman var sociala 

influenser och svaren från deltagarna från olika studier redovisades genom att sättas in i 

kategorier som hörde till temat, social obehaglighet var en av dessa kategorier. Inom social 

obehaglighet rapporterade deltagare från 29 studier att de upplevde obehag och brist på 

självkänsla när de deltog i gruppbaserade fysiska aktiviteter, till följd av att grupperna bestod 

av medlemmar som hade olika nivåer av fysisk kapacitet, olika kulturella bakgrunder, var av 

olika kön och i blandade åldrar. En del äldre kände sig självmedvetna och skrämda och 

rapporterade att de hade svårt att hänga med i tempot med de andra som kunde träna på en mer 

avancerad nivå (Franco et al., 2014). 

 

En annan kategori inom samma tema var uppmuntran från sin omgivning. Det visade sig att i 

82 av studierna hade deltagarna rapporterat att de upplevde det viktigt att få stöd av sina 

närstående vilket kunde komma i form av verbal uppmuntran, det vill säga att familj och vänner 

stöttade dem genom att berätta för deltagarna att de har deras stöd. Det kunde också röra sig om 
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de närstående visade sitt stöd genom att hjälpa till med praktiska medel, till exempel att ge 

skjuts till träningslokalen eller genom att investera i praktiska träningsmaskiner (Franco et al., 

2014).  

 

I 40 av studierna uppgav deltagarna att en närvaro av en professionell instruktör eller ledare 

kunde öka äldres inställning till fysisk aktivitet medan det skulle kännas osäkert och farligt om 

det inte fanns någon instruktör eller ledare på plats som kunde instruera deltagarna till olika 

träningsövningar och tillgodose varje individs individuella fysiska kapacitet (Franco et al., 

2014).  

 

    2.6 Rekommendationer fysisk aktivitet för äldre över 65 år 

 

För en vuxen individ rekommenderas det att den sammanlagda tiden för aerob fysisk aktivitet 

under en vecka ligger på 150 timmar, då ska intensiteten vara måttlig till hög eftersom en måttlig 

intensitet ger en ökning av puls och andning medan en hög intensitet ger en markant ökning av 

puls och andning vilket ger positiva effekter på både hjärta och lungor samt förmåga an att ta 

upp syre. Exempel på fysiska aktiviteter som uppfyller de här kraven är rask promenad i 30 

minuter under 5 dagar i veckan eller 20–30 minuters löpning cirka 3 dagar i veckan, för äldre 

kan den rekommenderade dosen aerob fysisk aktivitet också översättas till antal steg och då är 

det ungefär 7000 steg per dag som rekommenderas (FYSS, 2016). Vuxna som är 65 år eller 

äldre, ska förhålla sig till samma rekommendationer som yngre vuxna och utöver den aerobiska 

aktiviteten ska de äldre inrikta sig mot att träna balansen och träna styrka på en hög 

intensitetsnivå minst 3 dagar i veckan för att förstärka deras funktionella kapacitet och förhindra 

fall (WHO, 2022)  

 

Med stigande ålder blir kroppens vävnader mindre elastiska och det gör att en grundlig 

uppvärmning före hård träning rekommenderas för äldre individer, det behöver också en längre 

tillvänjningsperiod innan man kan öka träningens dos och intensitet. Under de här nyss nämnda 

förutsättningarna klarar äldre av att utföra lika hög dos och träningsintensitet som yngre (FYSS, 

2016). 

 

Särskilda rekommendationer för vissa äldre som tillhör en riskgrupp, till exempel kroniska 

sjukdomar eller benägenhet att utveckla benskörhet, rekommenderas de att minska på sitt 

stillasittande i högre utsträckning än äldre individer som inte befinner sig i någon riskgrupp 

eller har drabbats av en kronisk sjukdom (Världshälsoorganisationen, 2022). En meta-analys 
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som baserades på 18 studier visade att träning för äldre personer med rörelsesvårigheter, 

funktionsnedsättning eller multisjuklighet hade en positiv effekt på deras rörelseförmåga och 

funktion. Bland de olika träningsprogram som utformades visade det sig att övningar som 

utmanade de posturala muskelgrupperna hade en stor effekt på deltagarnas funktionella 

kapacitet (FYSS, 2016).  

 

    2.7 De äldres motiv till att vara fysiskt aktiva 

 

Fysisk aktivitet, i skarp kontrast till andra hälsofrämjande beteenden hos en individ, är något 

som minskar successivt med åldern. Som ett resultat av inaktivitet är det många äldre människor 

som drabbas av funktionella svårigheter i sin vardag. Det är många äldre som har svårt att resa 

sig ur en stol, att gå eller att kunna klä på sig på egen hand. Forskning har visat att äldre 

människor drar större fördelar av att vara fysiskt aktiva än unga människor, ändå är det en stor 

andel av den äldre befolkningen som inte vill vara fysiskt aktiva. I bland annat USA finns det 

en stor andel av landets äldre befolkning som har en stillasittande livsstil och som inte är villiga 

att bli mer fysiskt aktiva (Phillips et al, 2004). 

 

Vad som kan vara anledningen till att många äldre väljer att vara stillasittande i stället för att 

ägna sig åt fysisk aktivitet bottnar i en rad olika faktorer som både är interna och externa i 

förhållande till deras motivation. Enligt Philips et al. (2004) kan äldres motsträvighet till att bli 

fysiskt aktiva bero på interna faktorer till exempel att de upplever fall, en rädsla för att falla, 

skador och kroppsuppfattningar vilket kan innebära att de äldre inte vill påbörja någon fysisk 

aktivitet eftersom det kommer börja göra ont i knäna, ryggen eller att det känns för 

ansträngande. Det kan också vara så att aktiviteten i sig inte frambringar något nöje hos 

individen. Externa hinder kan enligt vara dåliga utbud av transportmedel till träningscentren, 

dåligt väder vilket gör att man hellre stannar inne än att gå ut på den där promenaden, brist på 

intresse från vänner eftersom fysisk aktivitet kan vara något som man helst inte vill göra på 

egen hand och att träning kostar för mycket både vad gäller tid och pengar (Phillips et al., 2004)  

 

Ett annat möjligt scenario för att äldre människor inte väljer fysisk aktivitet kan vara deras 

trosföreställningar och övertygelser som de fick erfara under sina tidigare levnadsår. En stor 

andel av de som tillhör den äldre befolkningen i dagens samhälle fick under stora delar av sitt 

liv, rekommendationer av dåtidens vårdpersonal att vila och fysisk inaktivitet är det som 

motverkar smärta och sjukdomar. Tidigare var till exempel trosföreställningen att vila och 

sängliggande var den bästa behandlingen mot hjärtinfarkt, idag vet vi att motion har en mycket 

större effekt (Phillips et al., 2004).      
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I början 2010-talet genomfördes en studie som skulle identifiera interna och externa barriärer 

till att vara fysiskt aktiv bland medelålders och äldre män och kvinnor i Malaysia (Justine et 

al.,2013). Bland de äldre deltagarna som var med var de dominerande externa faktorerna att de 

inte hade tillräckligt med tid, de hade ingen att träna med och det fanns inte tillräckligt med 

faciliteter för att utföra fysisk aktivitet. Bland de interna faktorerna blev svaren att de kände sig 

för trötta, de var redan tillräckligt aktiva och att det rådde brist på motivation till fysisk aktivitet. 
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    3 Syfte och frågeställningar  

 

Det huvudsakliga syftet är att undersöka vilka uppfattningar äldre personer över 65 år har av 

fysisk aktivitet och vad som motiverar dem till att vara fysiskt aktiva. Ett delsyfte är att 

undersöka vad fysisk aktivitet är för äldre nu jämfört med vad det var för dem när de var yngre. 

 

      Frågeställningar 

- Vad är fysiskt aktivitet för äldre? 

- Vad är det som motiverar de äldre att röra på sig enligt deras egen uppfattning? 

- Skiljer sig deras syn på fysisk aktivitet åt jämfört med nu och när de var yngre? 
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    4. Metod  

 

Uppsatsens innehåll bygger på riktlinjer från forskningsprojektet Sund senior som handlar om 

att undersöka äldre människors fysiska aktivitetsgrad till följd av covid-19 pandemin. När 

pandemin var som störst avråddes äldre människor att ha fysiska kontakter vilket resulterade i 

att många individer blev isolerade och hamnade i riskzonen för depressioner. Genom att de 

flesta möten och interventioner flyttades till den digitala världen öppnade det upp dörrarna för 

att genomföra en undersökning om äldre människors livskvalité.  

 

Resultaten från projektet förväntades ge insikter i hur man kunde öka fysisk aktivitet genom 

förbrukningen av digitala verktyg för att behålla äldre människors livskvalité. Genom att ge den 

äldre populationen olika alternativ för hur man kan vara fysiskt aktiv och därigenom förstärka 

möjligheterna för denna målgrupp, ämnade projektet att bidra till att skapa ett socialt hållbart 

samhälle där de äldre inkluderas (Wagnsson och Gustavsson, 2023).   

 

För att samla in data skickades en förfrågan ut till alla seniorer över 65 år boendes i det 

kommunala bostadsbolagets trygghetslägenheter att besvara en enkät, av totalt 700 personer 

boendes i trygghetslägenheterna besvarade 242 personer enkäten. Resultaten visade att många 

av respondenterna var tillräckligt fysiskt aktiva ur ett hälsoperspektiv. Det var också många av 

respondenterna som inte var tillräckligt fysiskt aktiva men det framkom att de ville vara mer 

fysiskt aktiva utifrån rätt förutsättningar bland annat tillgång till fysisk aktivitet i närheten av 

hemmet, att kunna ha tillgång till att utföra aktiviteterna tillsammans med andra äldre, att 

aktiviteterna kräver ytterst liten eller inga kostnader alls och att de äldre får stöttning av 

utbildade och kunniga personer för att eta om man kan och hur man ska utföra aktiviteterna 

utan att kompromettera sin hälsa (Wagnsson och Gustavsson, 2023). 

    

4.1 Design 

 

Under pandemins inledande period utförde forskarna till projektet Sund Senior en studie med 

deltagare som var 70 år och äldre, de fick besvara en enkät online i vilket uppfattningen om 

pandemin och konsekvenserna av de påtvingade ingreppen mättes. Svaren från respondenterna 

visade att ungefär mer än hälften upplevde psykisk ohälsa som ett resultat av pandemin, trots 

att restriktionerna gällde under en begränsad tid. Svaren från respondenterna i enkäten öppnade 

upp möjligheten för forskarna och mig att fördjupa sig ytterligare och undersöka deras 

livskvalité och hur den kan främjas, både ur ett perspektiv från pandemin och ur en generell 
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synvinkel. Projektets forskningsmetod är både en kvalitativ och kvantitativ forskningsmetod. 

Min uppsats fokuserar inte på den kvantitativa delen av projektet utan datainsamlingen kommer 

att bestå av den kvalitativa forskningsansatsen och en del av de svar som gavs från intervjuerna 

kommer att ingå i den här uppsatsen för att besvara arbetets undersökningsfrågor.  

 

Enligt Bryman (2018) används inte kvalitativ forskningsmetod när forskaren vill samla in 

generella data för att besvara sina undersökningsfrågor. Det som en kvalitativ forskningsmetod 

bygger på är att det ämnar besvara mer specifika undersökningsområden. Hur den enskilda 

individen uppfattar och tolkar sin omgivning är av intresse för en kvalitativ forskare. Som ett 

exempel är det mer relevant att ha en kvalitativ forskningsansats när man vill ta reda på äldre 

människors uppfattning om hur de tolkar fysisk aktivitet, hur de motiveras av att vara fysiskt 

aktiva och hur de var aktiva när de var yngre.   

 

När en kvalitativ forskare ska samla in data använder hen sig av kvalitativa intervjuer. Det är 

en generell term som används för att beskriva många olika intervjustilar enligt Bryman (2018) 

och inom kvalitativ forskningsmetod är det vanligare att forskaren använder sig av antingen 

ostrukturerade intervjuer eller semistrukturerade intervjuer. Det finns också strukturerade 

intervjuer och de är mer vanliga inom den kvantitativa forskningen. 

 

Semistrukturerade intervjuer var den intervjustil som användes i den kvalitativa 

forskningsansatsen av projektet och enligt Bryman (2018) är en semistrukturerad intervju en 

intervjustil där forskaren har ett färdigt manus med frågor som ska ställas till respondenten men 

under intervjuns gång är det möjligt för forskaren att ändra upplägget beroende på vad 

respondenten svarar. Frågorna behöver inte heller ställas i den ordning som står i manuset och 

följdfrågor som inte har tagits med i förväg kan ställas till respondenten. Bryman (2018) skriver 

att tonvikten ska ligga på hur respondenten uppfattar och tolkar frågor och skeenden.  

      

4.2 Urval 

 

Urvalet gjorde på de respondenter som deltog i enkäten och tackade ja till att intervjuas för att 

bidra till vidare forskning kring ämnet fysiska aktivitet bland äldre. Till det här uppsatsarbetet 

valdes utskrifter från sex respondenter ut. För att få en jämn kvotering så valde jag ut sex 

intervjuutskrifter, tre män och tre kvinnor, som fick berätta om deras syn på vad fysisk aktivitet 

är för dem och hur de motiveras till fysisk aktivitet. Samtliga deltagare bodde i hyresrätter i så 

kallade trygghetsboenden.    
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De här formen av urval kallas för ett målstyrt urval och enligt Bryman (2018) innebär det att 

forskaren inte strävar efter att välja ut deltagare på slumpmässig basis utan syftet med målstyrda 

urval är att välja ut fall eller deltagare på ett strategiskt sätt så att de som väljs ut är relevanta 

för de forskningsfrågor som har formulerats. 

 

Fördelen med ett målstyrt urval är det ger forskaren en möjlighet att samla in data som förhåller 

sig till de forskningsfrågor som forskaren har, materialet är således relevant till det som 

forskaren vill undersöka och deltagarna har valts ut på relevanta grunder. Nackdelen med ett 

målstyrt urval är att det inte är möjligt att generera resultatet till en hel population (Bryman 

2018). Det var inte ett representativt urval då samtliga deltagare bodde i hyreslägenheter. För 

att det skulle ha räknats till ett representativt urval hade det behövts respondenter som bor i 

villor eller bostadsrätter. 

 

4.3 Mätinstrument/Intervjuguide 

 

En intervjuguide brukar oftast referera till den minneslista med frågor som forskaren har med 

sig när en intervju ska genomföras. Bryman (2018) tar upp några grundläggande råd för hur en 

intervjuguide bör utformas. Det inledande rådet handlar om att skapa ett visst mått av ordning 

i de teman som är aktuella så att frågorna som berör dessa teman följer på varandra på ett bra 

sätt. Det är essentiellt att forskaren måste vara beredd på att ändra ordningsföljden i frågorna 

under intervjuns gång. Ett annat grundläggande råd är att formulera intervjufrågor eller teman 

på ett sätt som underlättar svar på undersökningens frågeställningar, men det gäller att inte göra 

frågorna för specifika. Det är lämpligt att använda ett begripligt språk som passar respondenten. 

I största möjliga mån ska ledande frågor undvikas eftersom det antyder att intervjun går i den 

riktning som forskaren vill och det är mer relaterat till den kvantitativa forskningsmetoden. 

Slutligen nämner Bryman (2018) att bakgrundsfakta av respondenten bör tas med eftersom det 

är viktigt för att forskaren ska kunna sätta in respondentens svar i ett sammanhang. 

 

Intervjuguiden som har formats för projektet Sund Senior utgick från de forskningsfrågor som 

man ämnade att besvara. I likhet med den här uppsatsens forskningsfrågor ville vi ta reda på de 

äldres uppfattningar och tolkningar av begreppet fysiska aktivitet, om de var aktiva inom någon 

idrott som unga och ifall de anser att innebörden av begreppet fysisk aktivitet har ändrats från 

när de var unga.   

 

4.4 Genomförande 
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Intervjuerna genomfördes antingen i informanternas hem eller i en avskild lokal som fanns hos 

olika trygghetscaféer, det vill säga caféer som existerar för de äldre. Varje intervju tog mer än 

en timme och intervjuaren använde sig av sin intervjuguide och hann med att ställa alla frågor 

till informanterna. Varje intervju spelades in för vidare transkribering och analys. Det uppstod 

inga problem mellan intervjuaren och informanterna men det hände ibland att informanterna 

började prata om saker som inte hörde till ämnet fysisk aktivitet, de började att ”sväva i väg” 

som de själva kallade det men när det hände så kunde intervjuaren göra en avstickare och leda 

in på ämnet fysisk aktivitet igen. En av informanterna brakade igenom en av sina stolar under 

intervjun men klarade sig utan några skador.  

 

4.5 Databearbetning 

 

De sex utvalda intervjuerna lyssnades av i efterhand och transkriberades av mig. Det mesta av 

vad som sades har tagits med men olika ljud som hummanden eller korta bekräftelser från både 

respondenten och intervjuaren har till stor del inte inkluderats eftersom det är mer relevant att 

transkribera vad respondenten hade svarat angående ämnet fysisk aktivitet, deras syn på vad 

fysisk aktivitet är för dem, vad som motiverar dem till att vara fysiskt aktiva och hur de jämför 

fysisk aktivitet nu mot förr.  Det förekom att vissa ord inte kunde skrivas ner eftersom det var 

svårt för mig som transkriberade att höra vad personen hade sagt vilket noterades i dokumentet 

som otydligt ord.  

 

Analysen av de transkriberade intervjuerna gjordes i programmet Nvivo. Först importerades 

transkriberingen till Nvivo och sedan skapades både rubriker och underrubriker för att koda 

materialet. Om en rubrik döptes till fysisk aktivitet och en underrubrik till vardagsmotion så 

hamnade meningar ur den transkriberade texten som handlade om fysisk aktivitet och 

vardagsmotion under de döpta rubrikerna. 

 

4.6 Trovärdighet och giltighet 

 

Kvalitativa forskares uppdrag är att undersöka komplicerade fenomen som man kan stöta på 

inom hälso – och vårdarbete. Svagt strukturerade studier och otillräcklig rapportering kan leda 

till olämplig applicering av kvalitativ forskning vid beslutsfattande, hälsa och sjukvård, 

hälsopolitiska frågor och för framtida forskning inom berört ämne (Tong et al., 2007). För att 

kunna ta ställning till om forskarens undersökning är trovärdig och om hans eller hennes 
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bakgrund och kunskaper går att lita på, kan dem följa ett antal guider som handlar om formell 

rapportering av den datainsamling som forskaren har gjort i samband med sin undersökning 

(Tong et al, 2007). 

 

En av dessa guider belyser hur forskare bör tänka när de samlar in data genom att använda sig 

av intervjuer eller fokusgrupper. Det är en lång lista med 32 punkter så alla punkter kommer 

inte att redogöras här. En av punkterna handlar bland annat om forskarens kredibilitet, att 

läsaren får en bild av forskaren på ett mer personligt plan vilket kan öka forskarens trovärdighet 

och det är genom att forskaren beskriver sin yrkesroll, sin bakgrund och erfarenheter inom det 

berörda ämnet som forskningen riktar sig mot (Tong et al., 2007). Det kan till exempel öka 

trovärdigheten kring den här uppsatsens datainsamling om fysisk aktivitet genom att jag har en 

bakgrund inom idrott och genom mina kunskaper som jag samlat på mig genom att läsa 

idrottsvetenskap på ett universitet.  

 

På vilket sätt deltagarna till den här studien har rekryterats och valts ut är också en viktig del i 

att öka trovärdigheten för den datainsamling som har gjorts. Deras personliga bakgrunder och 

vilka erfarenheter de har av fysisk aktivitet ger en mer tydlig bild av det som forskningen ämnar 

undersöka. Enligt Tong et al. (2007) handlar det då om ett målinriktat urval eftersom de 

deltagare som valts ut delar liknande karaktärsdrag och har potentialen att förmedla rik och 

relevant information som forskaren hoppas kunna besvara sina forskningsfrågor med. 

 

Det har också varit till stor hjälp att kunna få stöd och bolla tankar och idéer med de andra som 

deltar i projektet Sund Senior. Framför allt under transkriberingen har det varit väldigt 

uppskattat att få feedback och input (Tong et al.,2007). Den här processen när flera medlemmar 

i ett forskarlag interagerar med varandra och bidrar med information och feedback liknar det 

som (Bryman 2018) vill förmedla genom begreppet intern reliabilitet. Vad som menas med 

intern reliabilitet är att medlemmarna i ett forskarlag kommer överens om hur de ska tolka det 

de ser och hör. 

 

När det gäller transkriberingen skapar det enligt Tong et al. (2007) en högre trovärdighet 

eftersom transkriberingen är mer detaljerad och mer fokuserat på att fånga upp allt som 

deltagarna säger under intervjun än vad samtida anteckningar från forskaren är eftersom 

forskaren oftast bara hinner att göra korta och enkla noteringar under intervjuns gång. 

 

Läsaren kan också få en öka trovärdighet av forskningsresultatet genom kodningsprocessen 

som behöver göras när det kommer till att behandla kvalitativa data. Kodning är det urval som 
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forskaren gör kring de uttalanden som deltagarna gör och andra delar av intervjun som är av 

intresse (Tong et al, 2007). Fördelen med att koda materialet är att det ger läsaren en bild av 

hur forskaren eller forskarna uppfattade, undersökte och utvecklade sin förståelse av 

datainsamlingen. Det kan också vara bra att erhålla feedback från deltagarna av 

forskningsresultatet eftersom det stärker materialets giltighet. Att ta emot feedback från 

deltagarna kan också ge dem en försäkran av att det är deras ord och egna perspektiv som blir 

representerade i resultatet och att det inte begränsas av forskarnas agendor och kunskaper (Tong 

et al., 2007). 

 

4.7 Etiskt förhållningssätt 

 

Enligt Vetenskapsrådet (2017) finns det etiska kodexar som varje forskare bör ta ställning till. 

Kodexarna ska ses som en samling av regler för hur en forskare ska agera gentemot deltagare 

så att handlingen blir etiskt korrekt. Kodexarna uttalade sig om vad forskaren bör göra före 

forskningens genomförande (information och samtycke), under genomförandet (undvikande av 

risker eller ledande frågor) och efter genomförandet (publicering och vart materialet kommer 

att förvaras). Sedan 2004 finns det en lagstiftning i Sverige om etikprövning av forskning som 

avses på människor. Syftet med lagen är att skydda den enskilda människan och respekten för 

människovärdet vid forskning (Vetenskapsrådet, 2017).  

 

De sex informanterna, vars intervjuer som har transkriberats i uppsatsen, var med i en större 

grupp av äldre som deltog i en enkätstudie som hörde till projektet Sund Senior. Av de som 

svarade på enkäten var det flera som var intresserade av att bli kontaktade av de ansvariga för 

projektet och eventuellt delta i framtida studier om äldre och deras förhållande till fysisk 

aktivitet. De som uppgav sitt intresse fick ett informationsbrev skickat till sig på posten och i 

det informationsbrevet stod det att ansvariga för projektet var Karlstads Universitet och att de 

som ville ställa upp för en intervju skulle bli uppringda av en ur forskargruppen som skulle 

förklara vidare vad syftet med intervjun var och boka tid för en intervju, antingen hemma hos 

deltagarna eller i en närliggande samlingslokal. I brevet stod det också att intervjuerna skulle 

komma att spelas in och skrivas ut ordagrant. Materialet skulle sedan analyseras för att beskriva 

de intervjuades samlade uppfattningar om fysisk aktivitet, utan att någon enskild persons 

identitet skulle röjas (Wagnsson och Gustavsson, 2023). 

 

I informationsbrevet stod det att riskerna med att delta i studien bedöms som låga men att det 

ändå fanns en risk för att deltagarna kunde uppleva det psykiskt påfrestande att svara på vissa 

frågor som berörde deras livssituation. Skulle en sådan fråga dyka upp ville forskargruppen 
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försäkra deltagarna om att de inte behövde svara på en sådan fråga om de inte ville. Om 

deltagarna upplevde obehag ville forskarna belysa att de kunde kontakta sin vårdcentral eller 

ringa till en stödlinje för äldre om de kände att de behövde prata med någon (Wagnsson och 

Gustavsson, 2023). 

 

Det etiska förhållningsätt som jag har förhållit mig till gällande transkriberingen av de sex 

intervjuutskrifterna är att jag har varit på avskilt område och transkriberat där inga andra 

utomstående har kunnat få ta del av materialet. Informanterna har inte nämnts vid namn i 

transkriberingen och deras bostadsplatser har inte skrivits ut heller. 
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    5. Resultat  

 

Jag kommer att strukturera upp resultatet av den här undersökningen med kategorierna som jag 

valde att använda mig av gällande kodningen av data som jag fick ut när jag transkriberade de 

sex utvalda intervjuerna. Jag kommer att ta med citat från det som informanterna hade svarat 

på intervjupersonens frågor om fysisk aktivitet. Informanterna kommer att nämnas som S61, 

S24, S2, H80, H197 och H211 där bokstäverna representerar i vilket område av Karlstad 

Kommuns trygghetsbostäder som dem bor i. H står för Hagaborg och S står för Sixbacken.   

 

5.1 Fysisk aktivitet enligt informanterna 

 

När intervjuaren ställde frågan till informanterna vad fysisk aktivitet var för dem, svarade S61 

att det innefattade mycket rörelse och att pulsen stiger när man gör det. 

 

”Det är väl när man rör sig mycket så man får upp pulsen och så där...tror jag. Men även små 

grejer...det var nån som skrev det, att även små promenader kan vara bra för gamla.” 

 

S61 säger att fysisk aktivitet är när man rör sig mycket och får upp pulsen, dock anger personen 

också att små grejer också kan vara fysisk aktivitet och menar på att små promenader kan vara 

bra för gamla människor. I samma intervju ställde intervjuaren en följdfråga om fysisk aktivitet 

också sker när man är ute och går med hunden. Enligt S61 var promenader med hund också 

fysisk aktivitet och den här personen hade också sett många äldre människor som är ute och går 

med sina hundar i det område som S61 bor i. 

 

För H80 var hundar en viktig del av hens liv, även om hundarna inte tillhörde personen fick 

H80 chansen att vara fysiskt aktiv genom att ta hand om två hundar och gå på hundpromenader. 

 

” Ett par gånger i veckan har jag hand om två hundar som innebär en del promenader och sånt där, så 

det tackar jag för det blir…ibland är de hos mig men hon bor ute på (plats) så jag får cykla ut dit 

liksom och går ut med de där så det blir ju en kombination, ta en cykeltur och hundpromenad. Så det 

är bra och få träffa hundar som jag gillar skarpt också.” 

 

Från ovanstående citat går det att urskilja en viss tacksamhet som H80 känner gentemot ägaren 

till de två hundarna eftersom det ger respondenten möjligheten att vara fysiskt aktiv samtidigt 

som H80 får nöjet av att spendera tid med hundarna som hen gillar skarpt. Intervjuaren frågade 
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också H80 hur de här hundpromenaderna påverkade hen och det svar som H80 gav var att 

hundarna kom med så många fördelar, inte bara för att de hjälpte hen till att vara fysiskt aktiv 

utan för att de också fungerade som isbrytare när H80 mötte andra hundförare. De kunde stanna 

och prata om sina hundar vilket kändes bra för H80 eftersom sociala interaktioner var viktiga 

för hen. 

 

”Ja det är trevligt, bara trevligt är det. Man pratar ju med andra hundförare också liksom. Som man ju 

aldrig skulle prata med annars som kommer utan hundar. Det blir ju den lilla sociala biten.” 

 

I en annan intervju var fysisk aktivitet förknippat med dans. För S24 var det drömmen att kunna 

gå ut och dansa, men det fanns ett hinder som gjorde att hen inte kunde gå ut och dansa. 

 

”Då tänker jag att…drömmen det är ju att gå ut och dansa. Det gör jag inte längre för jag har inte 

balans till det…” sen är det ju framför allt att vara ute och gå…så att jag har trampat i 

gång…det är det viktigaste för mig. ”För att jag har rörelseapparaten så att jag har…det hör till 

balansen, så att jag tränar balansen när jag går.” 

 

Enligt S24 är det balansen som gör att hen inte kan gå ut och dansa, det är drömmen att kunna 

gå ut och dansa men hen har accepterat att det inte går eftersom balansen är så pass dålig.  

 

Det som S24 ändå var mest nöjd med var att hen hade börjat att ta promenader igen vilket var 

väldigt viktigt för respondenten eftersom promenaderna bidrog till att förbättra hens balans. 

 

”sen är det ju framför allt att vara ute och gå…så att jag har trampat i gång…det är det viktigaste för 

mig. ”För att jag har rörelseapparaten så att jag har…det hör till balansen, så att jag tränar balansen när 

jag går.” 

 

S24 visade tecken på en vilja att inte låta rörelsehinder som försvagad balans ta över och det 

var därför som S24 valde att gå ut på sina promenader. 

 

5.2 Vardagsmotion och fysisk träning   

 

En annan fråga från intervjuguiden var att man oftast skiljer mellan träning och vardagsmotion. 

När informanterna fick frågan vad de ansåg att träning var så berättade H197 om en 

arbetsolycka som resulterade i att hen fick skrivas in på ett rehabiliteringscenter och de 

aktiviteter som de gjorde där var enligt H197 olika former av träning. 
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”…och så var vi i stora poolen med en som… drev oss på med motion i vatten det var ju gott.” 

 

Förutom vattengymnastiken fanns det också andra aktiviteter som H197 uppskattade, även om 

namnet på aktiviteten försvann ur minnet under intervjun. 

 

”Då vill jag fortsätta ja, vi hade ju också ett program på… jag tror de har något liknande nu, liksom vi 

kallar för cirkel eller en rundgång. Det gör vissa övningar med benen och så går det över till ryggen 

och så går det över till sån där…” 

 

När intervjuaren berättade för H197 att det kallas för cirkelträning och sedan frågade hur 

cirkelträningen upplevdes svarade H197 att det var något som hen älskade.  

 

”Jo, de där apparaterna, jag älskar dem. Då jag vet. Jag, jag satt ju liksom de här man drar ihop och allt 

sånt där och sen när en har tränat 20 gånger så går jag över till nästa, sätter fast här och lägger mig 

ner.” 

 

H197 poängterade att hen var väldigt förtjust i att röra sig i vatten och att träna på maskiner på 

gymmet. När det kom till vardagsmotion förknippade H197 det med promenader. 

 

I en annan intervju, när frågan om träning och vardagsmotion ställdes, svarade S2 att hen 

förknippade vardagsmotion med att vara ute och gå medan träning var mer förknippat med 

någon form av sport.  

 

”Nej men träning det är…vardagsmotion det är liksom att gå promenader och grejer det, träning det är 

mer om du spelar fotboll eller håller på med nån sport…fysisk sport. Det är ju…det är ju träning.” 

 

För S2 handlade det om att träning var pulshöjande aktiviteter medan promenader var en form 

av aktivitet som utförs dagligen.  

 

För H80 var träning att det stärkte självkänslan och fick en att må bra i sig själv.  

 

”Ja men det var ju det här med att förstärka den allmänna känslan, känna sig bättre och känna 

sig bra och pigg.” 
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H80 hade deltagit i gemensamma träningar som arrangerades av den dåvarande arbetsplatsen 

och även om H80 hade svårt att delta i alla aktiviteter på grund av att hen hade problem med 

en höft så uppskattade hen att det ändå fanns en sådan möjlighet. 

 

5.3 Fysisk aktivitet i hemmet 

 

Informanterna fick också frågan om de var aktiva hemma i sin lägenhet och de flesta av 

informanterna svarade att städa var ett sätt att hålla i gång och röra på sig hemma i sin lägenhet. 

Två av informanterna berättade att de hade städhjälp men de andra hade det inte. När 

intervjuaren frågade om de upplevde städningen som fysiskt ansträngande svarade de att det 

inte var så fysisk ansträngande att städa men de kunde inte ta hela lägenheten på en och samma 

dag utan de fick dela upp det i omgångar. 

 

Förutom att städa så var att diska och tvätta också typer av fysiska aktiviteter som de gjorde 

hemma i sina lägenheter. För H80 var det inte så viktigt att städningen utfördes så ofta utan det 

var godtagbart för hen om det låg några dammkorn i hörnen i några dagar men när H80 väl 

skulle städa, då skulle det göras ordentligt. Detsamma gällde disken, den skulle göras väldigt 

noggrant.  

 

H211 berättade i sin intervju att hen hade som rutin att ta ut sina sängkläder på altanen på 

morgonen. Det var inget som kunde göras nuförtiden men att ta ut sängkläderna och bädda 

sängen hörde till fysisk aktivitet i hemmet enligt H211.  

 

För en del av informanterna var inte fysiska aktivitet i hemmet begränsat till att vara inomhus 

med städning och diskning utan det var också fysisk aktivitet när man grejade med blommor 

och växter utomhus, antingen i trädgården eller på sin altan. H211 svarade att hen ville ha 

mycket blommor omkring sig för det var bland det bästa som hen visste, det var också roligt att 

plantera blommorna.  

 

5.4 Informanternas motivation till fysisk aktivitet  

 

Det verkade finnas en gemensam nämnare för vad det var som motiverade informanterna till 

att vilja vara fysiskt aktiva, den gemensamma nämnaren var att de alla ville undvika stelhet som 

oftast blir en konsekvens av att man sitter still för länge enligt de själva. H80 svarade att hen 

valde att gå i trapporna snarare än att ta hissen även om det kunde kännas stelt ibland. 



27 
 

 

”Skönt. Faktiskt, som jag sa efter en cykeltur så känns det mycket bättre, förutom att det kan vara lite 

stelt att gå utför trapporna och just det här med trappor…jag bor ju på tredje våningen och vi har ju 

hiss men jag åker väldigt sällan hiss utan jag går i trapporna.” 

 

H80 hade ytterligare en anledning till att vara fysiskt aktiv. Att slippa få hemtjänst fungerade 

som en drivkraft för H80 till att vara fysiskt aktiv.   

 

”Jag vill dra på det så mycket som möjligt att jag behöver hemvård och sånt där liksom. Jag vet ju att 

den dagen lär ju komma ändå, men jag vill skjuta på den så mycket som möjligt. Det här med att vara 

beroende av att nån ska handla livsmedel åt mig, hjälpa mig och klä mig och såna grejer.” 

 

Enligt H80 kunde det hjälpa att vara fysiskt aktiv ifall man vill fortsätta vara oberoende av 

andra så länge som det går innan man verkligen behöver hjälp från andra människor för att 

klara sin vardag. 

 

Från en annan intervju svarade S61 att det var viktigt att röra på sig när man blir gammal när 

intervjuaren frågade hen vad som motiverade hen till att vara fysiskt aktiv. Det kunde vara 

direkt farligt att inte röra på sig och bara ligga hemma i soffan. Enligt S61 blir man inte så 

gammal av att inte göra någonting. 

 

”Det är att man är inne för mycket, man tappar kontrollen totalt om man inte går ut nåt, då kan man få 

hjärtinfarkt eller vad som helst.” 

 

Utifrån det som S61 sa, verkade det som att hen upplevde en sorts rädsla av att vara fysiskt 

inaktiv och att en potentiell hjärtinfarkt kunde vara en motiverande faktor till fysisk aktivitet. 

  

Intervjuaren frågade S2 hur man kunde väcka sin inre motivation till fysisk aktivitet. För S2 

handlade det om att hen blev sämre och stelare av att inte röra på sig. 

 

”Men det är ju genom att du…blir sämre och stelare och allt det här att…det måste jag ta tag i, jag kan 

inte ligga på soffan där med två chokladkakor som jag gjorde ett tag…jag kunde dra i mig två 

chokladkakor på kvällen utan problem och sen mådde jag illa.” 

 

Nu när hen blivit äldre märks det av att kroppen blir stelare och det blir svårare att röra på sig. 

Enligt den anledningen måste man ta tag i sig själv enligt respondenten. 
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För S24 var det tävlingsinstinkten det som drev på hen att vara fysiskt aktiv men den här 

tävlingsinstinkten var inte riktad mot andra personer utan mot hen själv. S24 motiverades till 

att vara fysisk aktiv för att hen gillade att tävla mot sig själv.  

 

”Jag tycker inte om att tävla med andra. Jag har ingen vinnarskalle på det sättet men jag har det 

gentemot mig själv…för då känner jag att jag har uppnått nåt när jag gått i mål med mig själv.” 

 

För den här personen kunde tävlingsinstinkten komma när som helst, det behövde inte vara 

specifikt inriktat mot fysisk aktivitet med andra personer i närheten.  

 

”Man tävlar med sig själv, jag tycker om det. Jag leker med mig själv och till att röra sig är också en 

lek och jag löser sudoku varje dag och så ett korsord det gör jag…” 

 

Det fanns en inre motivationskraft som väcktes hos S24 när hen hittade på roliga hemgjorda 

lekar där hen tävlade mot sig själv. 

 

5.5 Hinder till att vara mer fysiskt aktiv 

 

När intervjuaren frågade informanterna ifall dem kunde tänka på hinder till att vara fysiskt 

aktiva svarade dem att det fanns olika hinder som gjorde det svårt för dem att vara fysiskt 

aktiva eller åtminstone så fysiskt aktiva som dem helst hade velat vara. Det var både interna 

och externa hinder. Smärta i leder och muskler verkade vara en gemensam nämnare för de 

flesta av informanterna, då de svarade att de hade besvär med höfter och sina ryggar. Om de 

hade tappat något på golvet och det hade rullat in under soffan kunde det vara väldigt 

påfrestande för kroppen att böja sig ner för att plocka upp det.  

 

S24 som berättade att drömmen vara att gå ut och dansa hade balansen som ett hinder till att 

vara mer fysiskt aktiv. Hen berättade att balansen var så pass dålig så att hen fick sluta att 

köra bil. 

 

”Ja och i och med att jag har så dålig balans och inte kan vrida på huvudet ens utan att bli yr…då bestämde jag att 

jag inte ska köra bil nåt mer utan jag sålde bilen omedelbart…” 

S24 hade ändå viljan att träna upp balansen för att hen inte ville att det skulle förbli ett hinder.  

 

När det kom till externa hinder svarade H197 att hen inte var mer fysiskt aktiv och att hen 

upplevde att den dyra parkeringen i stan var med och bidrog till det. 
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”Ja, det här med PRO också. De har ju grejer på gång alltid, de har bussresor, men det har jag inte varit 

med på och så har de luncher och träffar nere i stan, men det som håller mig borta ifrån det, för det är 

nyttigt att träffa folk också, men då tänker jag…då ska jag parkera någonstans också och dels kostar 

det pengar nere i stan att parkera och sen…ja, så kanske jag måste gå långt också.” 

 

H197 hade berättat för intervjuaren att hen tog bilen oftare än promenader för att det berodde 

på smärtan i sina leder. Det kunde också vara att H197 kände sig bekväm med att ta bilen i 

stället för att gå och dyr parkering blev då ett externt hinder för den här personen till att vara 

mer fysiskt aktiv. 

 

S24 nämnde i sin intervju både ett internt och externt hinder som upplevdes försvårade hens 

möjligheter till att vara mer fysiskt aktiv. 

 

”Ja det är smärta…framför allt men det är inte…vad ska jag säga…jag skulle vilja gå på gym och då 

skulle jag vilja investera i ett gymkort om jag förmådde det…så att det är en ekonomisk omprioritering 

men jag skulle prioritera det, för det är ganska dyrt att gå på gym.” 

 

I första hand berättade S24 att smärta var det största hindret för hen att vara fysiskt aktiv men 

hen skulle ändå vilja gå på gym. I och med att S24 säger att det är en ekonomisk 

omorientering som måste göras så låter det som att ekonomin blir ett externt hinder för hen. 

 

5.6 Vad skulle respondenterna behöva för att fortsätta vara fysiskt aktiva? 

 

På frågan om vad man skulle kunna hjälpa en att bli mer fysiskt aktiv svarade S24 att hen 

hade velat ha med sig en träningskompis som följde med, att ha med sig någon som hen 

kunde prata med under promenader eller kunna vara med på gymmet och träna ihop med.  

 

S2 svarade i sin intervju att hen hade haft nytta av vädret för att kunna gå ut och vara mer 

fysiskt aktiv. För den här personen spelade vädret en stor roll eftersom det påverkade 

personens KOL.  

 

För H80 skulle det vara att fortsätta göra det som hen gjorde för att fortsätta vara fysiskt aktiv. 

Utöver det så ville H80 också utöka sin fysiska aktivitet med hjälp av stavar. 

 

”Keep going…med det som jag håller på med och att utöka litegrann och med stavgång som jag 

nämnde.” 
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H80 hade sysslat med stavgång tidigare under sitt liv och det var något som hen skulle vilja 

återuppta. Det som H80 syftade på när hen sa ”keep going” och göra det som hen gjorde nu 

var att fortsätta ta promenader, särskilt med de två hundarna som H80 tog hand om ibland 

under veckorna. 

 

5.7 Fysisk aktivitet förr jämfört med nu 

  

S61 pratade om hur aktiv hen brukade vara förr när S61 spelade både fotboll och hockey med 

sina vänner. 

 

”Ja det var mest att det var roligt att spela fotboll, man hade ju bra kondition och höll på hela tiden. På 

vintrarna kunde man vara ute hela eftermiddagarna och åka skridskor och på somrarna spelade man 

fotboll hela dagarna.” 

 

S61 berättade också att hen hade cyklat varje dag i trettio år innan en olycka gjorde att hen blev 

tvungen att trappa ner på cyklandet på grund av smärta i höften. S61 berättade att det blev 

mycket cykling och att inget stoppade hen att cykla sin slinga. 

 

”Ja, men jag cyklade på samma slinga varje dag. Regnade det och snöade så åkte jag ändå den vägen... 

det var bra.” 

 

Nuförtiden berättade S61 att det var mest promenader med rullatorn eftersom det var inte 

mycket mer som s61 kunde göra i och med höftproblemet. 

 

I en annan av intervjuerna svarade S24 att hen alltid var i farten när hen var yngre och det var 

främst genom gymnastik som S24 höll sig fysiskt aktiv, till exempel brukade gå på 

mammagymnastik innan hens barn var födda. När barnen sedan var små berättade S24 att de 

brukade åka skidor.  

 

Hur S24 höll i gång nu var att hen gick mycket promenader och att hen gjorde det i syfte för att 

träna upp sin balans. Hen hade en rullator som användes för att gå ut på promenaderna. S24 

brukar gå med sin rullator till en brant backe på sin väg till affären, det är för att både träna 

balansen och muskelgrupperna i benen. 

 



31 
 

S2 berättade att hen hade varit väldigt aktiv när hen var yngre och berättade att hen i princip 

gjorde allt vad idrott hette. 

 

”Har jag gjort det…nej det tror jag inte… det har vart mer hockey, tennis, handboll…det var när jag 

var yngre…sen har det inte vart…vad jag kan komma på. Segla har jag gjort en hel del…ja, segla har 

jag gjort mycket faktiskt men det var väl 20 år sen nu.” 

 

Hur S2 håller sig fysiskt aktiv nu när hen inte är ung längre så är det genom att gå på många 

promenader och S2 gör det för att ta tag i själv och undvika stelheten som uppstår om hen inte 

rör på sig. 

 

Genom att gå på många promenader med sina barn och att skolan H211 gick på hade lektioner 

i gymnastik, så beskrev H211 hur hen var fysisk aktiv förr när hen var yngre. 

 

Ja, förr när jag går tillbaka till när barnen var små…innan jag fick barn då gick jag ju på gymnastik i 

skolan, jag gick det nya elementariet i (plats) och där var de väldigt bra på det, för då fick man lite 

vägledning och push så…men…så det saknar jag väldigt mycket och så sen alla de här promenaderna 

man gjorde med ungarna och gå på badhuset och såna saker. 

 

Nuförtiden är det svårt för H211 att hålla sig lika aktiv som förr då hen får hemtjänst som 

hjälper hen med städ, personlig hygien och att handla mat, på grund av sin dåliga rygg.  

 

Majoriteten av informanterna berättade alltså för intervjuaren hur de var väldigt aktiva fysiskt 

när de var yngre men att de nu på ålderns höst inte kan vara lika aktiva och att dem har fått 

anpassa sig efter vad deras kroppar orkar med nuförtiden.  
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6. Diskussion  

 

Uppsatsens huvudsakliga syften är att undersöka vad fysisk aktivitet är för äldre människor, 

vad de tänker på när de får höra begreppet fysisk aktivitet och vad som motiverar äldre till att 

vara fysiskt aktiva. Ett delsyfte är att ta reda på vad fysisk aktivitet var för de äldre förr när de 

var unga och vad fysisk aktivitet är för dem nu. Det som kan skapa förvirring för er läsare är 

ifall de äldre människor som har intervjuats ska ge en allmän definition av begreppet fysisk 

aktivitet eller om de ska säga vad fysisk aktivitet är för dem själva, att var och en ger sin syn på 

vad fysisk aktivitet är.  

 

Tanken är att respondenterna ska berätta vad dem tänker på när intervjuaren frågar vad fysisk 

aktivitet är för dem. Det skulle kunna gå att skriva i syftet att jag vill undersöka sex äldre 

personers uppfattningar om vad fysisk aktivitet är för dem men när man läser metodavsnittet så 

förstår man som läsare att det här är tankar och åsikter som inte kan stå för en hel population 

utan att det är den enskilde individens egna tankeföreställningar. 

 

6.1 Resultatdiskussion 

 

Från att ha lyssnat av och transkriberat sex intervjuer fick jag ta del av många bra och utförliga 

svar om vad fysisk aktivitet var för just de här personerna vilket stämde överens med mitt syfte 

och mina forskningsfrågor. Det märktes att respondenterna tyckte det var viktigt med fysisk 

aktivitet och det var positivt att höra att dem hade viljan till att vara fysiskt aktiva även om deras 

förmåga var en aning begränsad på grund av smärtor i leder och stelhet i kroppen. Det hindrade 

dem inte helt till att vara fysiskt aktiva men det gjorde det svårare för dem. 

 

Söker man efter vad fysisk aktivitet är för äldre kommer det dyka upp artiklar som handlar om 

de äldres barriärer och tänkbara underlättande faktorer till att vara fysiskt aktiv (Franco et al., 

2014). Jag tillbringande en stor del av tiden med att leta efter vetenskapliga artiklar som tog 

upp det här med vad äldre människor anser att fysisk aktivitet är för dem och jag hittade 

ingenting. Det behöver inte betyda att det inte finns några liknande undersökningar som har 

gjorts tidigare, men det visar på att det är mer vanligt med studier som har undersökt hinder och 

möjligheter för äldre att vara fysiskt aktiva likt Franco et al. (2014) som är en vetenskaplig 

samlingsartikel och som summerar flera studiers resultat av äldres uppfattningar att kunna vara 

och att inte kunna vara fysiskt aktiv.  
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Det var som sagt ett större utbud av studier som har undersökt äldres uppfattningar av att vara 

fysiskt aktiv utifrån hinder och möjligheter. Svaren från de sex informanternas intervjuer jag 

fått ta del av och transkriberat överensstämmer i stort sett med de anledningar och orsaker som 

Phillips et al. (2004) kom fram till med sin studie. I deras studie skrev de om interna och externa 

faktorer som hindrar och möjliggör fysisk aktivitet för äldre och en av deras interna faktorer 

var skador och kroppsuppfattningar som gör att äldre människor känner sig tveksamma till att 

vara fysiskt aktiva. Med kroppsuppfattningar menar Phillips et al. (2004) förändringar i kroppen 

som sker när man blir äldre. Jag kan dra en koppling till informanternas svar i min undersökning 

eftersom dem pratade om att slippa stelheten i kroppen som en motiverande faktor till att vara 

fysiskt aktiva. Några av informanterna nämnde också att de hade KOL vilket gjorde att dem 

upplevde fysisk aktivitet som mer ansträngande jämfört med de informanter som inte hade 

KOL. Det hindrade dem inte helt från att utföra någon form av fysisk aktivitet men det medförde 

att dem fick anpassa sina rörelsemönster utifrån hur de mådde om dagarna.   

 

Till externa faktorer räknas transportmedel, hur äldre upplever miljön på en träningsanläggning 

och sociala sammanhang. Det som kan hindra äldre från att vara fysiskt aktiva är att det brister 

i motivationen för dem när de inte har någon att träna med eller att en gymlokal kan upplevas 

som obehaglig plats som sätter onödig press på att man måste träna i ett högt och intensivt 

tempo (Phillips et al., 2004). Gymträning var dock inget som respondenterna i intervjuerna 

ägnade sig åt men det fanns andra externa faktorer som hindrade dem från att vara mer fysiskt 

aktiva. Vädret var en sådan faktor, om det regnade ute höll sig majoriteten av informanterna 

inomhus. 

 

Från en av informanternas svar om vad hen kunde behöva för att bli mer fysiskt aktiv kan jag 

dra kopplingar till externa hinder som Franco et al. (2014) nämnde i sin metaanalys. Det är 

framför allt sociala obehagligheter som jag tänker på här. Informanten sa att hen ville ha en 

träningskompis som var lika saktfärdig som informanten själv, för det fanns en promenadgrupp 

med seniorer från en församling som informanten hade vart med och promenerat i men hens 

tempo var långsammare än de övrigas. Det gjorde att hen ofta hamnade på efterkälken vilket 

resulterade i att informanten inte gick med den här promenadgruppen lika ofta, det blev en miljö 

av social obehaglighet för hen. Om det hade funnits någon som gick i samma tempo som 

informanten hade de kunnat gå på de här promenaderna, pratat lite med varandra och 

informanten hade fått både motion och social interaktion i ett, vilket var en avsaknad för hen 

nu. 
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Utifrån resultaten i rapporten om En kartläggning av fysiska aktivitetsnivån och hälsostatusen 

hos seniorer i Karlstads kommun (Wagnsson och Gustavsson, 2023), var det många av 

seniorerna som adresserade problemet med att de inte hade någon annan att träna med vilket är 

ett problem som begränsar de äldres motivation till att utföra fysisk aktivitet. För att ta itu med 

sådana problem föreslogs det i rapporten att organiserade promenadgrupper för seniorer kunde 

upprättas i närheten av var de bor. Promenadgrupperna skulle inkludera alla seniorer genom att 

strukturera upp olika grupper som tar hänsyn till deltagarnas fysiska kapacitet. För varje grupp 

bör det finnas en ansvarig ledare som är med och stöttar seniorerna hela vägen. 

 

Som informanten i en av mina transkriberade intervjuer nämnde så hade hen varit med i en 

promenadgrupp som anordnades av församlingen hen var en del av men eftersom det var ett 

initiativ som tagits av medlemmarna i församlingen fanns det ingen form av organisering som 

tog hänsyn till olika fysiska hinder. Det är såklart ett bra initiativ och ingenting de ska sluta 

med. För informanten i min undersökning hade det varit bättre med en sådan strukturerad 

promenadgrupp som Wagnsson och Gustavsson (2023) föreslår i sin rapport. Baserat på vad 

informanten i min undersökning berättade om den promenadgrupp hen vart med i, framstår 

Wagnssons och Gustavssons förslag som väldigt behjälpligt för seniorer i Karlstads kommun. 

 

Fysisk närvaro av professionella instruktörer eller ledare uppgavs som en motiverande faktor 

för äldre att vara fysiskt aktiva mer regelbundet, vilket Wagnsson och Gustavsson (2023) angav 

i sin rapport och som Franco et al. (2014) rapporterade om i sin metaanalys. Möjligheten att 

kunna få hjälp och stöd från personer som är kunniga inom området och som besitter 

kompetensen att ge seniorer en bra träningsupplevelse skulle kunna vara en väldigt vital 

anledning för äldre att bli mer fysiskt aktiva.  

 

Respondenterna från Wagnssons och Gustavssons studie uppgav att de hade uppskattat om det 

fanns professionella instruktörer som uppmärksammade deras fysiska kapacitet och 

individuella behov för att kunna träna, ”en personlig PT”, som de själva sa (Wagnsson och 

Gustavsson, 2023). Ytterligare ett förslag som nämns i rapporten om vad som kan underlätta 

seniorers möjligheter till att träna och vara fysiskt aktiva är att det upprättas gymanläggningar 

som är anpassade för seniorer. En tanke är att det kunde upprättas ett sådant gym plus en 

rekrytering dit av professionella instruktörer för seniorer vilket skulle vara väldigt behändigt 

för dem att motiveras till fysisk aktivitet.   

 

6.2 Koppling till teori 
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Utifrån de svar som informanterna gav i sina intervjuer är min tolkning att deras inställning till 

fysisk aktivitet är för det mesta styrd av yttre beteenden. En person är mest trolig att utföra 

samma beteenden om de belönas (Lindwall et al., 2019). Belöningen för informanterna i min 

undersökning blir att de slipper smärta och stelhet eftersom det är vad de känner att de får när 

de blir sittandes för länge. En av informanterna sa att stillasittande kan leda till hjärtinfarkt och 

andra sjukdomar och att man förlorar kontrollen helt om man inte tar tag i det och rör på sig 

regelbundet.  

 

Att tappa kontrollen över sin kropp kan jag koppla till känslan av autonomi inom 

självbestämmandeteorin (SDT). Autonomi är ett av de grundläggande psykologiska behoven 

som individen behöver för att utvecklas på ett sunt och hälsosamt sätt. Det innebär en känsla av 

förmågan till att ta egna initiativ och äganderätt till sina egna handlingar. Autonomin stöds av 

upplevelser av intresse och värde och undermineras av upplevelser av att vara externt 

kontrollerad (Deci och Ryan, 2020). Även att det inte är någon annan människa som 

kontrollerar individens rörelsemönster så existerar ändå någon form av extern kontroll eftersom 

individen inte kan styra över sina muskler eller nervsystem. Om individen är inkapabel till att 

ta promenader utan en rullator eller käpp finns det här en känsla av förlorad autonomi eftersom 

individen tappar sin äganderätt till sina egna handlingar.  

  

Det var en av informanterna som påvisade tecken på ett beteende som är mer styrd mot inre 

motivation, det handlar om informanten som inte såg något nöjet i att tävla mot andra människor 

utan att hen gillade att tävla med sig själv. Den här respondenten hade som mål att aldrig ge 

upp utan alltid genomföra det som hen hade påbörjat. Ett sådant beteende styrs inte av yttre 

belöningar, informanten tävlar med sig själv för att hen tycker det är roligt att utmana sig själv.   

 

Informantens beteende kan kopplas till en känsla av kompetens, vilket är det andra 

grundläggande psykologiska behovet inom SDT (Deci och Ryan, 2020), eftersom hen får 

känslan av att hen kommer att klara av saker när hens inre tävlingsinstinkter väcks till liv. Det 

blir som en tändningsvätska eftersom nöjet för informanten finns i att utmana sig själv. 

 

6.3 Metoddiskussion 

 

Det finns några delar av uppsatsen som jag skulle poängtera som styrkor i undersökningen. Det 

andra avsnittet som tar upp tidigare forskning som har gjorts på området fysisk aktivitet bland 

äldre, specifikt de artiklar som handlar om motivation, vill jag belysa som en styrka med den 

här undersökningen. Både Phillips et al. (2004) och Justine et al. (2013) ger en bra insyn på 
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äldres motivationsfaktorer till fysisk aktivitet. Jag har kunnat analysera svaren från de sex 

informanterna till min undersökning och lagt in de i kontext till deras artiklar, framför allt 

delarna som handlar om de hinder som finns för äldre att vara fysisk aktiva. Till exempel har 

jag kunnat associera ryggsmärtor hos informanterna med begreppet internt hinder för äldre att 

utföra fysisk aktivitet och saknaden av någon att träna tillsammans med som ett externt hinder. 

 

Svagheter med undersökningen var det här med att jag inte hittade några vetenskapliga artiklar 

där äldre människor hade fått svara på frågan vad de upplever att fysisk aktivitet var i deras 

mening utan att utbudet var så mycket större när det kom till att identifiera hinder och 

möjligheter för äldre att delta i någon form av fysisk aktivitet. En sådan artikel hade kunnat 

generera i en ännu större trovärdighet till de resultat jag fick fram eftersom jag hade kunnat haft 

en artikel med liknande insyn att luta mig mot.  

 

Metodvalet till den här undersökningen är en annan del som jag skulle vilja lyfta fram som en 

styrka med den här undersökningen och det beror på att jag fick bra underlag av de forskare 

som jobbar med projektet Sund Senior, det är tack vare dem som jag fick möjligheten att 

transkribera intervjuer från personer som levt väldigt händelserika och spännande liv. Till 

metodavsnittet har jag kunnat bolla tankar och idéer med dem för hur strukturen skulle se ut. 

 

När det kommer till att uppsatsen är en kvalitativ undersökning är det för att upplevelser, tankar 

och känslor är ingenting man kan få fram med en kvantitativ undersökning, att få lyssna av de 

sex utvalda informanterna har gjort att jag känt en form av social interaktion med dessa 

människor även om jag inte träffat dem i verkligheten och inte kommer att göra det heller. Det 

jag säger här är att det blir en mer närmare och personlig tolkning av informanternas svar i och 

med att det är så få, till skillnad från om jag skulle tolka svar från över 60-talet respondenter. 

 

Av den anledningen att man som forskare interagerar med ett färre antal personer i en kvalitativ 

undersökning är det svårare att få fram en generaliserbarhet av resultaten (Bryman, 2018). I och 

med att informanterna bor i hyreslägenheter kan en generell slutsats inte dras eftersom det råder 

en viss skillnad på personer som bor i hyreslägenheter och på dem som bor i bostadsrätter eller 

villor. Det kan handla om ekonomiska och sociala skillnader. Ifall det hade funnits informanter 

som bor i bostadsrätter eller villor hade tolkningen av materialet kunnat ske på ett annat sätt, 

resultatet hade kunnat se annorlunda ut. Resultaten hade möjligen kunnat se annorlunda ut 

också om informanterna hade haft sambos, nu bodde dem ensamma.     
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6.4 Fortsatt forskning 

 

Det hade varit intressant med flera studier som presenterar äldres uppfattning om vad fysisk 

aktivitet är för dem och på vilka sätt de skulle kunna få hjälp med att besegra sina ”motståndare” 

för att bli mer fysiskt aktiva. Med motståndare tänker jag på de externa hinder som bland annat 

Phillips et al. (2004) skrev om i sin artikel. Vilken typ av hjälp jag tänker på här skulle kunna 

vara organiserade träningsgrupper som behandlar de problemen som äldre säger att de har och 

genom träningsinterventionerna få ett resultat vilket forskare kan dra slutsatsen av att de här 

metoderna fungerar. Vad jag menar är att det inte borde stanna vid studier som kommer fram 

till slutsatser att äldre visar större motstånd mot att vara fysiskt aktiva på grund av de upplever 

att ryggsmärtor eller dåliga parkeringsmöjligheter stoppar dem.   
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    Bilaga 1 Informationsbrev Sund Senior 

 

Sund senior - en kartläggning av den fysiska aktivitetsnivån samt vilja och 

förmåga till ökad aktivitet  

Information till forskningspersoner 

Vi vill fråga dig om du vill delta i ett forskningsprojekt. I det här dokumentet får du information om 

projektet och om vad det innebär att delta.  

Vad är det för ett projekt och varför vill ni att jag ska delta? 

Antalet äldre blir allt fler och ett sätt att hålla sig frisk är genom fysik aktivitet. Detta projekt syftar till 

att undersöka hur en äldre person upplever fysisk aktivitet och vilken roll fysisk aktivitet har i en äldre 

persons liv. Vi kontaktar dig eftersom du våren 2022 svarade på en enkät och angav intresse för 

eventuellt deltagande i framtida studier och lämnade dina kontaktuppgifter.  

Forskningshuvudman för projektet är Karlstads universitet. Med forskningshuvudman menas den 

organisation som är ansvarig för projektet. Ansökan är godkänd av Etikprövningsmyndigheten, 

diarienummer för prövningen hos Etikprövningsmyndigheten är 2020–00950. 

Hur går projektet till? 

Projektet inleddes med den enkät du besvarade våren 2022 och nu planerar vi att genomföra intervjuer 

med ett urval av deltagare. Om du väljer att fortsätta vara med i studien innebär det att du kommer att 

intervjuas enskilt. Intervjun kommer att vara ca en timme lång och hållas hemma hos dig alternativt i 

närliggande samlingslokal. Under vecka 17 till 19 kommer Anna Nilstomt att ringa upp dig med 

telefonnummer 076-108 75 48 med frågan om du kan tänka dig att bli intervjuad. Om du samtycker till 

intervju så bokar vi in en tid som passar dig. För att inte bli uppringd vänligen skicka ett SMS till ovan 

angivet nummer. 

Möjliga följder och risker med att delta i projektet 

Riskerna för att delta i studien bedöms som låga. Det finns dock en risk att du som deltagare upplever 

det psykiskt påfrestande att svara på frågor om din livssituation. Om det är någon fråga du inte vill svara 

på så går det bra att hoppa över den. Om du upplever att du behöver prata med någon, kontakta t ex din 

vårdcentral, Svenska kyrkans stödlinje (tele: 0920-26 48 58), eller Minds stödlinje för äldre (tele: 020-22 

22 33). 

Vad händer med mina uppgifter?  

Projektet kommer att samla in och registrera information om dig.  

I detta projekt innebär det att intervjun spelas in och skrivs ut ordagrant. Materialet analyseras sedan i 

syfte att beskriva de intervjuades samlade uppfattningar om fysisk aktivitet, utan att någon enskild 

persons identitet röjs. Personuppgifterna kommer att behandlas av personuppgiftsbiträden för att 

möjliggöra att molntjänster samt framtida e-arkiv kan användas. Ljudfiler och utskrifter förvaras så att 

inte obehöriga kan ta del av dem. All information om dig kommer att kodas. Data kommer att sparas i 

minst 10 år enligt Karlstads universitet. Karlstads universitet är ansvariga forskningshuvudman och 

personuppgiftsansvarig. Den rättsliga grunden för behandling av personuppgifter är allmänt intresse. 

Enligt EU:s dataskyddsförordning har du rätt att kostnadsfritt få ta del av de uppgifter om dig som 
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hanteras i studien, och vid behov få eventuella fel rättade. Du kan också begära att uppgifter om dig 

raderas samt att behandlingen av dina personuppgifter begränsas. Rätten till radering och till 

begränsning av behandling av personuppgifter gäller dock inte när uppgifterna är nödvändiga för den 

aktuella forskningen. Om du vill ta del av uppgifterna ska du kontakta Johanna Gustavsson 

(johanna.gustavsson@kau.se, telefonnummer 076-114 81 44). Dataskyddsombud nås via mail 

dpo@kau.se alternativt via telefon (växel): 054- 700 10 00 på Karlstads universitet. Om du är missnöjd 

med hur dina personuppgifter behandlas har du rätt att anmäla klagomål till 

Integritetsskyddsmyndigheten, som är tillsynsmyndighet. 

Hur får jag information om resultatet av projektet? 

Resultaten från forskningen kommer att publiceras i såväl vetenskapliga tidskrifter som i 

populärvetenskapliga publikationer och studentarbeten. Du kan kontakta huvudansvarig forskare, 

Johanna Gustavsson (se kontaktuppgifter nedan) om du önskar ta del av resultaten. 

Försäkring och ersättning 

Alla forskningspersoner är försäkrade via Karlstads universitet. Det utgår ingen ersättning. 

Deltagandet är frivilligt  

Ditt deltagande är frivilligt och du kan när som helst välja att avbryta deltagandet. Om du väljer att inte 

delta eller vill avbryta ditt deltagande behöver du inte uppge varför, och det kommer inte heller att 

påverka din framtida vård eller behandling. Om du vill avbryta ditt deltagande ska du kontakta den 

ansvariga för projektet (se nedan). 

Ansvariga för projektet  

Huvudansvarig för studien är Johanna Gustavsson, lektor i Risk- och miljöstudier. Kontaktuppgifter: 

johanna.gustavsson@kau.se, telefonnummer 076-114 81 44. Adress: Universitetsvägen 2, 651 88 

Karlstad  

Övriga ansvariga för studien är Stefan Wagnsson (stefan.wagnsson@kau.se), docent i Idrottsvetenskap 

och Anna Nilstomt (anna.nilstomt@kau.se), doktorand i psykologi. 
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Bilaga 2 Samtyckesblankett i samband med intervju 

 

Samtycke till att delta i projektet 

Jag har fått muntlig och/eller skriftlig information om studien och har haft möjlighet att ställa frågor. Jag får 

behålla den skriftliga informationen.  

• Jag samtycker till att delta i projektet ”Sund senior- en kartläggning av den fysiska aktivitetsnivån samt 

vilja och förmåga till ökad aktivitet”   

 

Plats och datum Underskrift 

 
 

 

 Namnförtydligande 

 
 

 

 

 Kontaktuppgifter (mejl eller telefon) 
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Bilaga 3 Intervjuguide 

 

Baslinje intervju 

Forskningsfrågor:  

Vad är fysisk aktivitet för äldre? GRÖNA FRÅGOR 

- Analysera öppet från vad data visar och sedan jämföra mot Engströms aktivitetslogiker.  

o Logik bakom aktivitet – det som ger aktiviten en mening. En aktivitet kan fylla olika 
funktioner/meningar för olika individer (competition and ranking; play and recreation; learning of 

skills; physical training; friluftsliv; aestatic activites; movement and concentration training)  

o Aktivitets typ – vad man utövar för fysisk aktivitet. 

 

Hur upplever äldre fysisk aktivitet? ORANGEA FRÅGOR 

- Analysera öppet från vad data visar.  

   

Vad motiverar äldre till fysisk aktivitet? BLÅA FRÅGOR 

- Analysera öppet från vad data visar sedan jämföra mot Engströms logiker.  

o Logik bakom aktivitet  

o COM-B (Capability, Opportunity, motivation) 

 

Intro 

Mitt namn är […], jag är [beskriv din bakgrund: psykolog-doktorand/sjuksköterska – forskare] och ingår i 

forskningsteamet för studien Sund Senior. Inom studien Sund Senior har du besvarat en enkät och samtyckt till att idag 

bli intervjuad.  

 

Jag vill därför ställa några frågor om hur du upplever det att vara fysiskt aktiv och vilken roll fysisk aktivitet har i ditt 

liv. Jag kommer ställa frågor som du svarar på, som du vill. Det finns inget rätt eller fel. Du berättar det du vill och 

känner dig bekväm med att svara. Om något känns fel efteråt så kan du höra av dig så kan vi korrigera. Ditt deltagande 

är frivilligt och du kan närsomhelst avbryta din medverkan. Jag kommer att spela in vårt samtal och det är för att jag 

inte ska missa något. Efter vårt samtal skrivs det du säger ut i en text och så görs även med övriga intervjuer. Dessa 

analyseras därpå och sammanställs till en text som publiceras. I den texten nämner vi inga namn eller så. Säg till om 

du behöver en paus under intervjun. Ger du fortsatt ditt samtycke till att bli inspelad?  

Har du några frågor innan vi börjar?  

 

Om personen 

• Berätta lite kort om dig själv. Vem är du?  

 

Fysisk aktivitet - vad är det, vilka känslor väcks?  

• Om jag säger fysisk aktivitet, vad tänker du på då?  

o [fråga om olika aktiviteter och de äldres föreställning om dem. Exv. om du går ut med hunden är 

det fysisk aktivitet? Städar hemma är det fysisk aktivitet?] 
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o Vad är fysisk aktivitet för dig?  

o Varför är du fysiskt aktiv? 

 

• Ofta särskiljer man på vardagsmotion och träning.  
o Vad är dina tankar om vardagsmotion?  

o Vad är dina tankar om träning?  

 

• Hur upplever du fysisk aktivitet? 

 

• Vad är målet med de aktiviteterna du gör? 

 

• Hur blir det om du inte gör de aktiviteterna?  

 

 

Att vara fysiskt aktiv – nu 

• Kan du beskriva hur en vanlig dag ser ut när det gäller rörelser? t.ex. diskar, går, jobbar i trädgården och 

tränar, transporterat etc? 

o Hur ansträngande känns dina aktiviteter? 

o Vad upplever du hindrar din fysiska aktivitet?  
o Vad upplever du underlättar din fysiska aktivitet?  

 

• Beskriv din fysiska aktivitet idag jämfört med din tidigare fysiska aktivitet.  

o Gillar du samma saker då som nu när det gäller fysisk aktivitet?  

 

Att vara fysiskt aktiv – historia/då 

• Om du tänker tillbaka, vad har du haft för känslor till fysisk aktivitet?  

 

• Vad gjorde du för fysiska aktiviteter förr? 

o Varför gjorde du de aktiviteterna? [tävla/lära sig nya färdigheter/komma i form/roligt/friluftsliv]. 
Hur tyckte du det var? 

 

Fysisk aktivitet – framöver: få dig att öka/bibehålla  

• Vad skulle du vilja göra/klara av för fysiska aktiviteter?  

o Varför skulle du vilja göra de aktiviteterna?  

 

• Vad skulle du behöva för att vara eller förbli fysiskt aktiv? 

 

• Vilka råd skulle du ge till andra äldre för att vara eller förbli fysiskt aktiva?  

 

Avslut 

• Är det något mer du vill tillägga?  

• Kan jag återkomma om det fyker upp någon följdfråga?  

 

Tack så mycket för att du tagit dig tid att besvara mina frågor. Jag stänger nu av bandspelaren. Dyker det upp några 

frågor efter jag har gått så är det bara att du hör av dig. 

 


