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Sammanfattning

Titel: Upplevelser av fysisk aktivitet i ett slattlandskap

Regelbunden fysisk aktivitet skyddar mot en rad olika kroniska sjukdomar och &r en viktig
friskfaktor ur halsosynpunkt. Enligt folkhalsomalen bor samhallsplaneringen tillgodose behovet av
rorelse for alla grupper i befolkningen, det bor vara enkelt att vara fysisk aktiv, ocksa i rurala
omraden. Syftet med denna studie var att undersoka hur individer som bor i ett slattlandskap
upplevde sina mojligheter till regelbunden fysisk aktivitet. Fyra intervjuer utférdes med
fenomenologisk ansats. Vid analysen anvandes en fenomenologisk-hermeneutisk metod som
resulterade i tva huvudteman och nio underteman. Det forsta huvudtemat, Det 6msesidiga
forhallandet mellan fysisk aktivitet och landskapet, visade att informanterna upplevde det enkelt att
motionera i slattmiljon och att slattlandskapet gav goda mojligheter till utévning av regelbunden
motion, men att det forutsatte motivation till motion. De ké&nde sig inte begransade av bilbehovet.
Olika naturkaraktarer och estetiska véarden upplevdes ge variation och stimulans. Motionen valdes
att kombineras med naturupplevelser for en 6kad ké&nsla av valbefinnande. Personerna uttryckte
behov av storre tillganglighet for motion pa slatten, med fler strdk med anvisningar om
framkomlighet och avstand och gang- och cykelvagar, dven ur trafikséakerhetssynpunkt. Det andra
huvudtemat, Den egna livsfilosofin, visade att personerna upplevde att deras uppvéxtforhallanden
och mentala instéllning hade stor betydelse for deras motivation till motion. Sammanfattningsvis
upplevde personerna att naturupplevelser, estetik, variation, stimulans, tillganglighet,
framkomlighet och trafiksékerhet ar angeldgna aspekter for mojligheter till fysisk aktivitet i
slattlandskapet. Det vore intressant att intervjua landsbygdsbor som ar fysiskt aktiva i liten
omfattning eller inte alls. Men sérskilt intressant vore det att nd&rmare studera eventuella
synergieffekter for valbefinnandet, mellan fysisk aktivitet och naturmiljoer.

Nyckelord: fysisk aktivitet, motion, natur, naturupplevelse, landsbygd, slattlandskap, folkhalsa,
fenomenologi, miljopsykologi



Abstract

Title: Experiences of physical activity in a flat country

Regular physical activity provides many chronic diseases and is an important contributor to health
promotion. According to Swedish goals for public health, community planning ought to provide
opportunities for exercise in all groups of the population and exercise in daily life should be
uncomplicated, even in rural areas. The purpose of this study was to explore how individuals living
in a flat country experienced their opportunities for exercise on a regular basis. Four semi-structured
interviews were carried out with a phenomenological approach and for the analysis a
phenomenological-hermeneutic method was used, resulting in two main themes and nine sub
themes. The first main theme “The reciprocal relation between physical activity and the landscape™
showed that the informants experienced that they had good opportunities in the landscape for
physical activity, it was easy to exercise on a regular basis, provided there was motivation. They did
not feel that the exercise habits were restricted by the necessity of a car. The informants expressed
that nature characteristics and aesthetics values gave variation and stimulation. They chose to
combine physical activity with nature experiences to gain increased feeling of well-being. More
trails in the landscape, together with instructions for usability and distance to improve accessibility
were needed as well as walking- and bicycle paths for road safety. The second main theme “My
philosophy of life”” showed that the informants experienced their childhood and mental attitude as
important reasons for being motivated to physical activity. To conclude the results, the informants
experienced that different kinds of nature experiences, nature characteristics, aesthetics values,
stimulation, accessibility, usability and road safety were important factors for the opportunity to
exercise in a flat landscape. It would be interesting in future research to explore individuals who are
less physically active or sedentary. It would be particularly interesting to study if there are
synergistic benefits related to well-being when being physically active in green surroundings.

Keywords: physical activity, exercise, nature, nature experience, rural area, flat country, public
health, phenomenology, environmental psychology



FORORD

En av de viktigaste faktorerna for fysisk aktivitet ar att det skall vara kul! Det &r fundamentalt. Det
behdver finnas en rorelsegladje och en lustfylld kénsla av att réra pa sig. Men en annan lika viktig
faktor ar sjalva platsen for motionsutévandet. | en bra miljo stimuleras rorelselusten an mer, det ar
min fasta dvertygelse. Den Overtygelsen har vuxit sig starkare under detta eminenta
magisterprogram i Natur, Hélsa och Tradgard. Miljopsykologiska teorier och forskning, om hur vi
manniskor interagerar med var miljo, ar spannande. Darfér har den har examensuppgiften varit
riktigt spannande, att sjalv fa “forska” och ta del av vad manniskor, i det har fallet, motionarer i ett
slattlandskap, hade for upplevelser om sin motion, i just sin miljo.

Jag vill rikta ett stort tack till min handledare Anna Bengtsson, som med engagemang, noggrannhet
och klokheter erbjudit en professionell handledning. Jag vill ocksa tacka tva av mina kurskamrater,
Britta-Lena Engstrom och Lise Nevstrup Andersen, som med sina goda och konstruktiva
synpunkter bidragit till forbattringar i detta arbete. Jag vill ocksa tacka Fredrika Martensson, fil.dr.
och miljopsykolog, som uppmuntrat mig till att studera landsbygdsforhallanden.

Ett innerligt tack gar ocksa till min underbart uthalliga och stodjande familj; Allan, Anton och
Alicia Persson.

Men ett alldeles sarskilt tack vill jag rikta till de fyra personer som jag fatt férmanen att intervjua
for detta dmne. Utan er motionerande slattbor — ingen studie!
STORT TACK!

Handledare: Anna Bengtsson
Landskapsarkitekt MSc LAR/MSA,
adjunkt, Phd-student
Omrade Arbetsvetenskap, Ekonomi och Miljopsykologi

Examinator: Anna Peterson

Landskapsarkitekt, Phd
Omrade Landskapsarkitektur

Alnarp 29 maj 2007

Ann Persson
Leg. Sjukgymnast, MSc
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INLEDNING

En god halsa ar en viktig dimension for att uppleva livskvalitet (WHO, 1986). Hélsa &r ett
positivt begrepp som betonar personliga och sociala resurser likavél som fysiska formagor och
paverkas av sociala, kulturella, miljomassiga, beteendeméssiga och biologiska faktorer men
ocksa ekonomiska och politiska. Enligt definitionen av halsa fran 1986 ses halsa som en resurs i
det vardagliga livet, inte som ett mal med livet. (ibid) I min yrkesutévning som sjukgymnast ar
det min uppgift att bidra till att férebygga ohélsa och behandla och rehabilitera manniskor till en
god hélsa och livskvalitet i det vardagliga livet. Begreppet rorelsevetenskap ar centralt, att
motverka inaktivitet och paverka individen till rérelse och fysisk aktivitet. Det ar ett
forhallningssatt inom all typ av sjukgymnastik.

Nér det géller fysisk aktivitet ur ett folkhalsoperspektiv vet vi idag att vi inte ror oss tillrackligt i
vardagen och pa var fritid, trots omfattande informationskampanjer om riskerna med fysisk
inaktivitet (Statens Folkhalsoinstitut, 2006). En hel del forskning angaende fysiska aktivitets-
vanor har gjorts i framst urbana miljoer och det finns idag kunskap om att det ar viktigt med
tillgang till grénomraden for fysisk aktivitet och rekreation néara sitt boende. Det bor goras enkelt
och naturligt att vara fysiskt aktiv i det vardagliga livet. (ibid)

Hur ser da aktivitetsmonstren ut for den rurala befolkningen? Enligt Statens Folkhalsoinstitut
(2006) ar de allra mest stillasittande grupperna manliga féretagare och lantbrukare och att det ar
mer &n dubbelt sa vanligt med en stillasittande fritid bland personer med arbetaryrke jamfért med
tjansteman. Forekomsten av fetma &r betydligt hogre bland mén pa landsbygden &n i storre stader
(ibid). Forskning om fysisk aktivitet och motionsvanor i rurala miljéer férekommer inte i nagon
stor omfattning, &n mindre kvalitativ forskning i amnet. Jag har funnit tvd amerikanska
kvalitativa studier, som bada studerat hur lagutbildade landshygdsboende kvinnor ser pa
majligheter och hinder for fysisk aktivitet i rural miljo (Dye & Wilcox, 2006; Sanderson,
Littleton & Pulley, 2002). Studierna pavisar ett behov av ¢kad tillganglighet med fler och sikra
ytor och strak. Uppvaxtens betydelse for rorelsebeteendet i vuxen alder framkommer och att
sjalvfortroende ar en framtradande faktor for att regelbundet motionera. Bada studierna havdar
att amnet ar mangfacetterat och paverkas av individuella, fysiska, mentala, sociala och kulturella
faktorer.

Aven jag intresserar mig for hur landsbygdsbor upplever och ser pa sina mojligheter till
motionerande i just den rurala boendemiljon. I féljande text soker jag belysa faktorer och
understddjande teorier kring fysisk aktivitet, relationen manniska och naturmiljéer samt slutligen
anknyta till relationen naturmiljéer och fysisk aktivitet.

FYSISK AKTIVITET

Folkhalsoperspektiv

Folkhalsoperspektivet ar sarskilt intressant i denna studie pa sa vis att Statens Folkhalsoinstitut
(2006) anser att en central kraft i samhéllsplaneringen bor vara att tillgodose behovet av rorelse
for alla grupper i befolkningen. Folkhélsa definieras som hela befolkningens halsotillstand med
hansyn till halsoniva och hélsoférdelning. Halsan i befolkningen bor vara sa god som majligt och
vara jamlikt fordelad. (ibid) Vi vet idag att bidragande skél till fysisk inaktivitet beror bland
annat pa ett generellt 6kat stillasittande och att stillasittandet 6kar (Yancey et al, 2007; Statens
Folkhalsoinstitut, 2006). Den tkade tilltron till teknologisk utveckling som till exempel
fjarrkontroller, tvatt- och diskmaskiner, rulltrappor och hissar 6kar riskerna for inaktivitet.



Nyckelkomponenter anses vara motoriserade transporter och underhallning fran TV, video och
dator. (ibid) Vara teknologiska landvinningar har gjort att vi inte behover rora pa oss lika mycket
som forr, trots att vart behov ar lika stort. I detta ligger en paradox, vi har skapat oss en ¢kad
bekvamlighet samtidigt som var kunskap 6kar om att vi behGver rora oss mer, for att minska de
livsstilsrelaterade riskfaktorerna. (Ekblom & Nilsson, 2001) Fysisk aktivitet ar idag en stor
halsofraga pa kommunal, regional och nationell niva. Fran att ha varit en angelagen fraga for
individen har det idag blivit en viktig samhallsfraga. Den 6kade risken for olika typer av
sjukdomar relaterade till fysisk inaktivitet kostar samhallet miljardbelopp arligen for sjukvard
och produktionsbortfall. (Statens Folkhalsoinstitut, 2006)

Fysisk aktivitet och dess fordelar

Fysisk aktivitet &r all kroppsrorelse utford av skelettmuskulaturen som resulterar i en 6kad
energiatgang. En viss grad av fysisk aktivitet kravs for att uppna halsoeffekter och det ar den
totala energiforbrukningen som bestammer hélsoeffekten. Senare tids forskning har visat att
mattlig traning ar tillracklig for att na tydliga halsovinster. Mattlig fysisk aktivitet definieras som
"aktiviteter som kraver tre till sex ganger sa mycket energi som energibehovet i vila”. (Raustorp,
2004) Det kan ségas vara analogt med cirka 30 minuters rask promenad dagligen eller 30
minuters traningspass med hdg intensitet tre ganger per vecka. Det kan ocksa vara att korta
aktivitetsperioder under dagen ackumuleras eller att intensiteten ar lag men istallet utfors under
en langre tidsperiod. Sammanfattningsvis ger mattlig, daglig och 30 minuters ackumulerad fysisk
aktivitet positiva hélsovinster, det ar idag ocksa en svensk rekommendation. (Statens
Folkhalsoinstitut, 2006; Raustorp, 2004; Ekblom & Nilsson, 2001)

Det ar val kant att regelbunden fysisk aktivitet har preventiva och terapeutiska fordelar. God
fysisk kondition &r viktig ur viktkontrollsynpunkt och skyddar mot fetma, benskdrhet, vissa
cancerformer och depressioner. Det skyddar ocksa fran for tidig dod i hjart- och karlsjukdomar
och diabetes typ Il. (Yancey et al, 2007; Statens Folkhalsointstitut, 2006; Ekblom & Nilsson,
2001) Fysisk aktivitet forbattrar kondition, balans, koordination och muskelstyrka. Det motverkar
ocksa psykisk ohélsa och framjar sjalvfortroende och kroppsuppfattning (Statens
Folkhalsointstitut, 2006) och ar den enskilt starkaste friskfaktorn (Raustorp, 2004; Ekblom &
Nilsson, 2001).

Motionsvanor

Med motion menas en medveten fysisk aktivitet med en viss avsikt, till exempel ett 6kat
valbefinnande, sociala kontakter eller en forbattrad fysisk kapacitet (Ekblom & Nilsson, 2001).
Graden av en individs fysiska aktivitet ar beroende av individens egna inre faktorer som
exempelvis intressen, motivation, kunskap, kon, alder och livsstil. Det beror ocksa pa en mangd
yttre faktorer som stimulerar och underlattar respektive utgor hinder for fysisk aktivitet.
Motionsspar och cykelvagar ar yttre faktorer som kan utgéra stimulans, tvartemot buller eller
luftfroreningar. Tidsatgang, tillgang till tid, tillganglighet och narhet till platser och
anlaggningar for fysisk aktivitet &r andra exempel pa yttre faktorer. (Schantz, 2002) Bland
medelalders personer &r utbildningsniva, boendeort och vanners motionsévning starkt relaterat
till bendgenhet att motionera. Andelen stadsbor med eftergymnasial utbildning, och med manga
vanner som motionerar, utdvar regelbundet motionsaktiviteter i storre omfattning jamfort med
landshygdsbor med lagre utbildningsniva, och med fa vanner som motionerar. (Statens
Folkhalsoinstitut, 2006)



NATURENS BETYDELSE FOR MANNISKAN

Relationen manniska och natur

Vi vet att sambandet mellan manniskan och hennes milj6 ar basen for ett socioekologiskt
narmande till halsa, det finns ett 6msesidigt behov mellan méanniskan och naturen (WHO, 1986).
En ansenlig mangd forskningsresultat indikerar att naturplatser och aktiviteter i naturmiljoer ar
sarskilt effektiva for att erhalla en restorativ, det vill sdga, en aterhamtande effekt (Kaplan,
Kaplan & Ryan, 1998). Det ger bade en mental och fysisk effekt samtidigt. Naturmiljoer med
restorativ effekt behover enligt Kaplan, Kaplan & Ryan (1998) erbjuda aspekter som de
definierar som being away, extent, fascination och compatibility. Being away kan forstas som
behovet av att behdva omvéxling, att besoka en annan plats och se nagot nytt. Extent innebéar
behovet av att befinna sig i en ”helt annan varld” i en annan och annorlunda milj6é an den
vardagliga. Fascination ar ett tillstand som tillater vara tankar att reflektera och fundera. Naturen
erbjuder objekt av fascination med sin flora och fauna, vatten och ljusspel. Tankarna kan vandra
ivag, absorberade av vad som ses. Manga naturmiljoer kan stimulera till fascination med
vegetation, ljud, rorelser, farger och former liksom olika aktiviteter som utfors. Nar det géller
compatibility behdver platsen kunna erbjuda det som individen eftersoker, det behover finnas en
dverensstammelse mellan individens behov och miljéns forutsattningar. (ibid)

e ey

Manniskan har ocksa, enligt miljopsykologiska
teorier en genetisk disposition evolutionért, en
biologiskt forberedd kapacitet, att uppsoka platser
I naturen som inger en restorativ effekt (Ulrich,
1993). Positiva naturmiljoupplevelser kan
forbattra det emotionella tillstandet hos
betraktaren, och blockera eller reducera oroande
tankar och paverka fysiologiska forandringar
fordelaktigt. Flera studier har kunnat pavisa
minskade stressindikatorer som reducerat
blodtryck och hjartfrekvens, hudkonduktans,
muskelspanning, och minskade halter av
stresshormoner hos individer som vistats i
restorativa naturmiljéer. (ibid)

Det &r vél kant att vistelser i naturmiljoer
forbattrar var koncentrationsformaga och
mojliggor aterhamtning fran mental pafrestning
(Ulrich, 1999; Kaplan & Kaplan 1989; Kaplan,
Kaplan & Ryan 1998). En forklaring &r Kaplan & Kaplans (1989) egen teori, sedermera kallad
Attention Restoration Theory (ART), som utgdr ifran att manniskan har tva typer av
uppmarksamhet. En av dem &r soft fascination som kan uppsta nar nagot tilltalar eller intresserar
0ss och vécker en kénsla av lust och spanning. Det ar en spontan och ofta kravlds
uppmarksamhet som inte kraver var anstrangning. Motsatsen, directed attention, kraver istallet
en hog grad av var anstrangning nar vi behover agera kompetenta, kooperabla och effektiva. Det
ar en koncentrerad uppmarksamhet som behdvs i vart arbetsliv eller i andra sammanhang nér vi
skall prestera, ta beslut och vara alerta. Directed attention kraver ocksa att vi prioriterar och
utestanger andra stimuli for att vi inte ska distraheras av de uppgifter som kraver denna
uppmarksamhet. Totalt sett innebar det att mycket koncentration forbrukas. Efter perioder med
koncentrerad uppmarksamhet behéver vi aterhdamtning. Ett satt ar att tillbringa tid i naturmiljoer,
som stimulerar soft fascination, med upplevelser som stéller laga eller inga krav pa var




rationalitet. En nyckelkomponent ar darfor att fa balans mellan dessa uppméarksamheter for att
minska risken att utséttas for varaktig mental pafrestning. (ibid)

NATURMILJOERS BETYDELSE FOR FYSISK AKTIVITET

Gronomradens och narmiljons betydelse

Studier har visat att svensken hogt varderar kontakten med naturen for utdévning av fysisk
aktivitet och vill ut i naturen for att motionera. Vi svenskar uppfattar sarskilt naturbaserade
fritidsaktiviteter som viktiga for var halsa och foredrar promenader, vandringar och joggning
men ocksa cykelturer. (Schantz, 2002) Grénomraden har en positiv roll for en stor del av
befolkningen, av bada kénen och i olika aldrar, genom att stimulera och underlatta for fysisk
aktivitet men ocksa genom naturmétet i sig (ibid). Grahn (1991) har i sin forskning om parkers
betydelse kunna pavisa atta olika baskaraktarer hos gronomraden som sarskilt efterfragas av
individen. Ju fler av dessa baskaraktarer som finns representerade i ett parkomrade néra bostaden
desto oftare besoks parken eller gronomradet. (ibid)

Samtidigt visar bade en stor svensk (Grahn & Stigsdotter, 2003) och dansk studie (Hansen &
Nielsen, 2005) att ju narmare bostaden ett gronomrade ligger, helst inom 100 meter, desto mer
frekvent anvands omradet for fysisk aktivitet, motion eller rekreation. Statens Folkhalsoinstitut
(2006) sanktionerar angelagenheten att det skall finnas mojligheter for alla att fa tillgang till
gron- och naturomraden inom 5-10 minuters gangavstand fran bostaden. Myndigheten fastslar att
forutsattningarna for 6kad fysisk aktivitet behdver forbattras genom att “bevara och utveckla
gron- och naturomraden for friluftsliv och rorelse”. Aven av regeringens proposition om de
nationella folkhalsomalen 2002/03:35 (Socialdepartementet, 2002), framgar att vistelse i natur,
parker och grénomraden ar en viktig del av manniskors rekreation. Enligt folkhalsomalet bor det
goras enkelt och naturligt att vara fysiskt aktiv i det vardagliga livet (Statens Folkhalsoinstitut
2006).

PROBLEMFORMULERING OCH SYFTE

Men hur ser det da ut for landsbygdsbon? Jag valde att studera ett typiskt Skanskt slattlandskap
med stora akerarealer som landsbygdsmilj6. Enligt Lansstyrelsen (2006) bestar stora delar av
slatterna i Skane av ett laglant landskap som generellt domineras av en flackhet med tydlig
karaktar av kontinuerligt brukande éver lang tid. Normalt saknas skarpa lutningar eller skiftande
terrang men det kan forekomma grénszoner till andra landskapstyper, ofta med en mjuk och
gradvis 6vergang. Det kan dven forekomma dalgangar, sankor och andra landskapselement men
dessa "avvikelser” utgér mindre an 10 % av den totala ytan och anses rymmas inom den
generella beskrivningen. (ibid)




Sett ur landshygdsperspektiv har jordbruken de senaste 30 aren blivit alltmer specialiserade och
utvecklats fran mangfald och variation till enfald, med ett effektiviserat och specialiserat
jordbruk (Brugge, Glantz & Sandell, 2002). Landskapsférandringen har skett parallellt med
industrialisering och inflyttning till staderna. Oppna diken, dkerholmar och beteshagar har
minskat i omfattning. Det ses som hinder och begrénsar lonsamheten. Denna specialisering av
landskapet leder till att sjalva tillgangligheten begréansas, bade fér manniskor och djur.
Grénszoner smalnar av och/eller férsvinner, det blir en slags landskapsutarmning som utgor ett
hot mot var livsmiljo. (ibid)

Val av bostad har stor betydelse for var livsstil (Garling, 2005). Behovet av bil i landsbygdsmiljo
ar kant sedan tidigare. Vi vet att ett starkt bidrag till bilbehov ar boende pa landsbygd (ibid) som i
sin tur kan ge effekter pa frekvensen av fysisk aktivitet hos befolkningen i dessa omraden
(Statens Folkhalsoinstitut, 2006).

Med detta for 6gonen, att det bor goras enkelt att vara fysiskt aktiv i det vardagliga livet, att
behovet av rorelse for alla i befolkningen bor tillgodoses, att landsbygdsbor ar paverkade av den
specialiserade landskapsforandringen och med ett starkt behov av bil nédrmar vi oss
forskningsfragan. Vad har landsbygdsbor, som sjalva ar vana motionérer, for upplevelser och
erfarenheter av sin fysiska aktivitet i sin landskapsmiljo.

Syfte

Syftet var att undersoka hur personer pa landsbygden som bor i ett slattlandskap, upplevde sina
majligheter att utdva regelbunden fysisk aktivitet i relation till landskapets karaktar och
forutsattningar.

METOD

Metodvalet vid denna kvalitativa studie har i huvudsak varit fenomenologisk. Insamling av
material har genomforts med ett fenomenologiskt forhallningssatt och for bearbetning och analys
har en fenomenologisk-hermeneutisk ansats tillampats.

Fenomenologi

Fenomenologin fokuserar pa sjalva upplevelsen av ett fenomen och soker svar pa fragorna vad”
och "hur” ett fenomen ar. Metoden soker efter mening och &r intresserad av att finna
meningsstrukturer av fenomen. Forskaren stravar efter att vara 6ppen till sina data och sa fri fran
forutfattade meningar som mojligt, for att mojliggora upptackter av vad ”som finns dar”.
(Karlsson, 1993) Det fenomenologiska forhallningssattet grundar sig pa att soka forsta fenomen
utifran individens eget perspektiv, att beskriva varlden sasom den upplevs av manniskan och hur
hon uppfattar verkligheten. Dess stravan ar att soka forklara den mening som den intervjuade
upplever i sin livsvarld. Begreppet livsvérld kan forstas som det vardagliga livets handelser.
(Kvale, 1997)

Undersokningsgrupp
Inklusionskriterier for deltagande var att personerna skulle ha erfarenhet av att vara fysiskt
aktiva, darfor valdes kriteriet; regelbunden fysisk aktivitet i minst mattlig omfattning (Raustorp,



2004) och att personerna skulle bo i ett slattlandskap. Fyra personer intervjuades, tva kvinnor och
tvd man. Samtliga hade minst 10 ars erfarenhet av regelbunden fysisk aktivitet.

En kvinna var 59 &r med arbetaryrke. Hon bodde pé& Osterlenslatten, i en by med éver 500
invanare. Kvinnan hade bott i sitt hus i 31 ar. Hon hade cirka fem kilometer till narmaste skog,
rekreationsomrade, strand eller tatort/stad. Motionen utfordes pa slatten, i skogen eller i ett
rekreationsomrade och i tatort/stad, bade enskilt eller i grupp. De fysiska aktiviteter som utfordes
var gang/promenad, stavgang, cykling, motionscykling, joggning/l6pning, styrketraning pa gym.

En man var 54 ar och tjansteman. Han bodde pa Kristianstadslatten i en by med éver 1500
invanare och hade bott i sitt hus i 28 ar. Mannen hade cirka tre kilometer till ndrmaste skog, cirka
tre mil till strand samt Gver en mil till tatort/stad. Motionen utférdes pa slatten, i skogen eller i ett
rekreationsomrade och i tatort/stad, bade enskilt eller i grupp. De fysiska aktiviteter som utfordes
var gang/promenad, cykling, spinning, joggning/I6pning, styrketraning pa gym och arbete med
hus, tomt och tradgard.

En kvinna var 44 &r och tjansteman. Hon bodde p& Osterlenslatten i en by med ett femtiotal
invanare och hade bott i sitt hus i 16 ar. Kvinnan bodde pa gangavstand, cirka en kilometer, till
skog och strand, och hade cirka tva mil till narmaste tatort/stad. Motionen utférdes pa slatten, i
skogen eller i ett rekreationsomrade, pa stranden och i tatort/stad, bade enskilt eller i grupp. De
fysiska aktiviteter som utférdes var gang/promenad, cykling, 16pning och motionsgymnastik.

En man var 58 &r med arbetaryrke. Han bodde pa Osterlenslatten, ute i akerlandskapet och hade
bott i sitt hus i 30 ar. Mannen hade cirka fem kilometer till narmaste skog, rekreationsomrade,
strand eller tatort/stad. Motionen utfordes pa slatten, i skogen eller i ett rekreationsomrade och i
tatort/stad, bade enskilt eller i grupp. De fysiska aktiviteter som utfordes var promenad/vandring,
cykling, motionscykling, simning och arbete med hus, tomt och tradgard.

Tillvagagangssatt och datainsamling

Tva av personerna, som jag hade kdnnedom om som vana motionarer, tillfragades om
deltagande. En av dessa gav i sin tur forslag pa ytterligare en person och en person blev jag
tipsad om. Tva av personerna tillfragades via telefonkontakt och en via direktkontakt med mig.
En person tillfragades via sin livspartner. Vid dessa tillfallen gav samtliga personer sitt muntliga
samtycke till att bli intervjuade.

Intervjuernas som samtliga inspelades pa band, agde rum i mars-april manad 2007 och tog
mellan 45-55 minuter. FOr varje intervju har jag sedan gjort en ordagrann transkribering. Tva
intervjuer skedde i personernas hem och tva pa respektive persons arbetsplats. Intervjuerna som
utfordes med ett fenomenologisk forhallningssétt, var semistrukturerade med fragor som berérde
upplevelser och erfarenheter av fysisk aktivitet i slattlandskapet, saledes inte endast i den direkta
narmiljon. En intervjuguide med frageteman anvandes (se bilaga 1) som minnesstod men foljdes
inte i kronologisk ordning. Vid intervjuandet soktes ocksa Trosts (2006) och Kvales (1997)
rekommendationer for intervjuteknik tillampas.

Analysprocessen

For analysen av textmaterialet, som skett utan datorstdd, valde jag att utga fran
meningskoncentrering (Kvale, 1997). Det innebadr att inledningsvis genomléasa hela materialet,
for att bilda sig en helhetsbild. Darefter, fran textens meningsbérande enheter koncentreras



enheternas olika innebdrder. For varje koncentrerad innebord gors en sa enkel och fordomsfri
tematisering som mojligt. Darefter undersdks huruvida de olika teman som bildats
overenstammer med forskningsfragan. Slutligen koncentreras inneb6rderna ytterligare samman,
och olika huvudteman kan bildas, med héansyn till helheten. Innan textanalyserna paborjades
genomlyssnade jag varije inspelning vid sammanlagt tva tillfallen efter transkriberingen, for att fa
en uppfattning om materialet.

Under processens gang har jag parallellt med meningskoncentreringen vaxlat mellan
textmaterialets helhet och delar enligt den hermeneutiska cirkeln, for att trdnga djupare och
forsoka ge rattvisa at intervjupersonernas utsagor. Den hermeneutiska disciplinen enligt Kvale
(1997) karaktariseras av den hermeneutiska cirkeln dar tolkningen av en text sker genom en
process av standig vaxling mellan delar och helhet for att erhalla en djupare forstaelse. De
enskilda delarnas mening tolkas av textens mening som helhet och vice versa. (ibid)

Kvalitativa data &r en produkt av en tolkningsprocess, det innebér att forskarens identitet,
varderingar och dvertygelser inte helt kan elimineras i analysprocessen, hon/han sjéalv utgér en
viktig del av tolkning och analys (Larsson, 1994). F6r min del har jag som sjukgymnast ett
yrkesspecifikt forhallande till fysisk aktivitet. Jag bor ocksa i ett slattlandskap, ar sjalv
regelbunden motionéar och vél fortrogen med slattens forutsattningar for fysisk aktivitet. Under
analysarbetet har jag forsokt forhalla mig till min forforstaelse parallellt med intentionen att vara
sa neutral och fordomsfri som mojligt for att frambringa intervjupersonernas egna upplevelser av
fenomenet i deras livsvarld.

Etiska aspekter

Samtliga intervjupersoner fick sjalva avgora tid och plats for intervjun. Innan intervjun inleddes
informerades intervjupersonerna muntligt om att de nar som helst kunde avbryta intervjun och att
de inte behovde svara pa alla fragor. Muntligen informerades de ocksa om att

jag som intervjuare/forskare innehar tystnadsplikt (Trost, 2006). Ett missiv (se bilaga 2)
utdelades vid intervjutillfallet. I missivet har jag medvetet anvant ordet anonymitet, det vill sdga
att namn och andra igenké&nningstecken inte rgjs. Jag valde att inte anvénda ordet konfidentialitet,
med betydelse att det som sags inte kommer att foras vidare (Trost, 2006). Jag ansag ordet vara
svarforstaeligt. Men med den muntliga informationen tillsammans med missivet, kan kriterierna
sagas uppfyllas for ett konfidentiellt forhallningssétt. Intervjupersonernas utsagor har
avidentifierats och for citaten har gjorts semantiska férandringar fran tal- till skriftsprak med
respekt for intervjupersonernas personliga integritet, och for en férenklad lasbarhet.

Trovardighet

Enligt Kvale (1997) bor validitet rada genom hela forskningsprocessen. Det ar ocksa en
hermeneutisk tankegang (Larsson, 1994) att kvalitet ar graden av harmoni mellan del och helhet
genom hela arbetets gang. Jag har genom min beskrivning av analysprocess, mitt satt att forsta
fenomenologi och den hermeneutiska cirkeln, redovisning av min forforstaelse (Larsson, 1994)
och de etiska aspekterna (Trost, 2006) sokt pavisa arbetsgangens trovardighet.

RESULTAT

Vid analysen framtradde tva huvudteman med nio underteman. Forsta huvudtemat ”Det
omsesidiga forhallandet mellan fysisk aktivitet och landskapet” innehar sju underteman; Slatten



som bas for motion, Den tysta och lugna skogen, Tillgang till motionsutbud som kréaver bil,
Motion och naturupplevelse kombineras, Behovet av variation, Upplevelser av risker med motion
i landskapet och Anpassning till radande forhallanden. Det andra huvudtemat ”Den egna
livsfilosofin” innehar tva underteman; Uppvéxten som fostrare och *Vill man, s& gar det”.

DET OMSESIDIGA FORHALLANDET MELLAN FYSISK AKTIVITET OCH LANDSKAPET

Slatten som bas for sin motion

Landskapsmiljén uttrycks av intervjupersonerna i positiva ordalag, den upplevs vara lugnare och
med battre luft, mindre trafik och storre trygghet jamfort med stadsmiljon. De foredrar det 6ppna
landskapet med de fria vidderna, och havet. Med den fria sikten fas en kansla av att kunna ha
overblick 6ver omradet och situationen. De tycker ocksa att det ar stimulerande att folja
grodornas tillvéxt. Intervjupersonerna upplever att de bor i en varierad naturkaraktar med bade
slatt, skog och strand. Nagra har tillgang till moss-, kérr-, hag- och betesmarker i sin narmiljo.
De berattar att de ar nojda med att motionera pa slatten och tycker att det finnas goda majligheter
till fysiskt aktivitet i sin boendemiljo. Pa slatten finns manga strak med mark-, grus- och
smavagar att ga, springa eller cykla pa, det finns en odndlig massa majligheter™,

det ar ju bara att bestimma hur lang runda du vill ga och sedan véljer du vag efter det™. De
tycker det &r latt att ta sig fram och med den goda sikten och éverblicken uppfattas risken for att
ga vilse som liten. Intervjupersonerna berattar att korta och snabba rundor gar bra att gora i den
direkta narmiljo, vissa langre rundor kraver bilkérning. Ibland tycker de inte det inte finns behov
av att dka nagon annanstans for sin motion. Da véljer de garna att ga pa markvagar ute i falten,
det spar tid. Intervjupersonerna menar att det gar att folja markvéagar och dikes- och akerkanter
utan att riskera att forstora nagot, forutsatt att kunskaper finns om Allemansréatten. De tycker
darfor att olika rundor pa slatten kunde markeras for att informera om var det gar att ta sig fram.
Upplevda nackdelar med slattlandskapet kan, enligt intervjupersonerna vara dess flackhet med
liten tillgang till kuperad terrang med backar. Aven den fria sikten kan utgora hinder for fysisk
aktivitet, sarskilt for de, menar intervjupersonerna, som ar ovana vid landskapet i och med att
man ser sa langt, sa ser man hur langt det &r, da tycker man att det ar for langt att ga”. De
tycker att avstandsforhallanden kunde anges for olika rundor som ett satt att minska risken for
inaktivitet.

Samtidigt som intervjupersonerna tycker att forbattringar kunde goras i landskapet, till fordel for
fysisk aktivitet, ger de uttryck for att en atskillnad mellan staden och landet bor finnas. Trots att
de anser staden erhaller, och ocksa innehar mer resurser an landsbygden sa bor det inte goras
drastiska forandringar pa slatten menar de, landet ska vara landet, det far inte bli lika, staden
for sig och landet for sig // landsbygdsmiljon behéver behalla sin karaktar och far inte efterlikna
staden”.

Den tysta och lugna skogen

Skogen berdrs ofta av intervjupersonerna. Den upplevs av dem som en plats for den totala
avkopplingen, dar ar lugnt, fritt fran trafik och framforallt tyst. Skogen laar for vinden och de
tycker att den utgor ett bra vindskydd de dagar det blaser hart eller kallt ute pa slatten, motionen
kan da forlaggas dit istallet. Intervjupersonerna tycker att andra fordelar med skogen ar
mojligheten att motionera i terrang. Tillgangen till stigar och olika langa motionsspar med mjuka
och preparerade underlag tycker de ar viktig, bland annat foér att minska risken for att skada
framst fotlederna, ”jag vet nar den /rundan/ tar slut och hur langt det ar // skont underlag ocksa,
det &r preparerat, och det ar bra”. De upplever det som positivt att avstanden i skogen delas upp



i “etapper”, som motsats till slattens fria sikt, vilket gor att rundan/slingan inte upplevs som sa

lang, det blir manga korta /etapper/ istallet.....det man ser som en lang /etapp pa slatten/....”.

Intervjupersonerna tycker att skotseln i stort sett fungerar bra i deras ndrmaste skog eller
rekreationsomrade, men i ett skogsomrade behdvs upprojning efter stormfallda trad. De uttrycker
ett behov av fler bénkar och bord, for vila och matintag, som ett satt att 6ka tillgangligheten och
att ocksa locka fler till rekreationsomraden.

De ser det som en nackdel att bil krévs for att ta sig till skogen, men de tycker det &r viktigare att
tillgangen till skogen finns och inom ett rimligt avstand fran hemmet.

Tillgang till motionsutbud som kraver bil

Intervjupersonerna beréttar att tillgangen till ett visst utbud av fysisk aktivitet inte finns
tillgangligt med mindre &n att kora bil. De ser bilen som en sjélvklarhet i vardagen, det ar ett val
som gors nar man som individ valjer att bo pa landet, sager de. Som landsbygdsbo sker en
anpassning till behovet av bil ’bor man pa landsbygden sa har man bil, det har ju alla i stort sett
// bilen i sig &r en nddvandighet”. Bilen upplevs av intervjupersonerna bade som en tillgang och
ett hinder. Den ses som en tillgang for att den sparar tid, det gar till exempel fortare att kora in till
tatorten och motionera an att cykla eller ga in. Bilen innebar ocksa en mojlighet till olika former
av fysisk aktivitet, pa olika platser och med olika slags naturupplevelser. Men bilen upplevs
ocksa som ett hinder. Intervjupersonerna menar att den ofta star pa bekvamt avstand fran
bostaden, dess lattillganglighet kan vara en risk for stillasittande, att bilen anvands istéllet for
cykeln eller promenaden. Bilbehovet innebar ocksa att vissa motionsaktiviteter inte kan utforas i
den utstrackning som 6nskas. Det tar dven extra tid, menar de, att motionera om samtidig
biltransport kréavs. Intervjupersonerna upplever inte att bilbehovet haft nagon betydelse for
graden av deras fysiska aktivitet.

Skillnaderna mellan stadens och landets utbud for fysisk aktivitet gor sig mer paminda under den
morkare delen av aret, tycker intervjupersonerna. Da saknar de en narhet och lattillganglighet till
vissa aktiviteter, exempelvis stadens stérre utbud av simhall, tennisstadion eller olika
gymnastikforeningar, "att man har stérre utbud av sddana arrangerade aktiviteter”. Samtidigt
ger intervjupersonerna uttryck for att de foredrar landsbygdsmiljon framfor stadsmiljon, och
slattmiljon upplevs som "bra”, det &r inte for langt till skog och rekreationsomraden.

Motion och naturupplevelse kombineras

Intervjupersonerna tycker att de bor i ett vackert och natursként omrade och de upplever att det &r
njutningsfullt och skont att motionera i naturen. De menar att en positiv effekt erhalls bade av
sjalva motionerandet och den samtidiga naturupplevelsen ’att promenera ar inte bara en
promenad for motionens skull, sa att sdga, utan promenera ar en upplevelse”. Skogen ger
betydelsefulla naturupplevelser liksom stranden, havet och den fria sikten. De beskriver det som
ett satt att ma bra och battre, det ar kul, det ger mer ork, koncentrationen forbattras och det ger ett
inre lugn, ett sétt att ’ladda batterierna”. De upplever naturen starkare pa mindre vagar och
langs mark- och grusvagar. Ibland upplevs det ocksa skont att ge sig ut i vinden pa slatten.
Mojligheten att ta sig till ett naturomrade langre bort for att vandra och cykla, dr ocksa ett satt att
fa eller forstarka naturupplevelser. Adjektivet "avkopplande™ aterkommer i dessa resonemang,
’det &r inte bara att springa det fortaste man kan och sedan hem igen utan verkligen ta in vad
man ser och njuta av stunden, koppla av”.



Behovet av variation

Onskemalet om variation av naturmiljoer ar ndgot som intervjupersonerna ger uttryck for, det
mojliggor att forlagga motionsrundor bade over slatten, skogen eller stranden eller vélja en
biotop i taget, bade for kortare och langre rundor. De menar att med variation kan ocksa
motionsvalet alterneras och se olika ut med gang, l6pning, cykling och kombination med cykel-
och vandringstur. Variation upplever de ger stimulans, sarskilt variationen mellan det 6ppna
landskapet och ndrheten till skogen. Slatten upplevs som en positiv kontrast till tystnaden inne i
en skog, Intervjupersonerna tycker att det borde finnas rundor som stracker sig bade dver slatt
och skog, som stimulans till omvaxling och variation. Det uppskattas ocksa att transportera sin
cykel med bil fér en langre runda i annan trakt, det upplevs som kul att upptécka andra platser
och fa nya upplevelser. Intervjupersonerna tycker ibland att det blir trakigt att alltid géra samma
runda. Slatten kan upplevas som monoton med sin flackhet, sarskilt pa vintern nér det ar sn6 och
fruset, ’da hander det inte s& mycket™. Da upplevs skogen ge mer variation genom djuren och
faglarna. Sett ur ett storre perspektiv tycker intervjupersonerna att det finns manga olika
naturmiljoer att upptécka i Skane. De menar att inom en timmes korning, at olika vaderstreck,
finns spannande variation med bade dppen landsbygd och mycket skog och kuperad terrang.

Upplevelser av risker med motion i landskapet

Intervjupersonerna upplever riskerna i samband med trafiken som ganska stora, bade pa slattens
stora och sma végar. Det innebér otrygghet och oséakerhet. De upplever att det &r obehagligt att
ha trafik bakom sig och framfor sig och att standigt bli omkord vid gang, 16pning eller cykling.
De storande ljuden fran trafiken men ocksa radslan for att bli pakord gor det &r svart att slappna
av, tycker de, vid motionsutévningen. Storre vagar upplevs mer riskabla och undviks darfor i stor
utstrackning framfor mindre vagar som de upplever som sakrare att motionera pa, ’man kan
liksom inte slappna av pa samma vis /pa storre vagar/ for man maste hela tiden...det &r ju latt att
ta ett feltramp nar man springer pa vagkanten och da ar det lattare springa pa mindre
grusvagar, och fa en naturupplevelse pa samma gang”. Men aven smala véagar kan upplevas
obehagliga av utrymmesskal, trafiken kommer sa néra inpa. Reflexvést anvéands ibland under den
morka arstiden som en sékerhet for att synas. Intervjupersonerna uttrycker behov av att gora
landskapet mer tillgangligt och mer sékert med gangvégar och/eller trottoarer och cykelbanor
parallellt med vissa vagar. Smala vagar kunde ocksa breddas sa att dven cykel- och gangtrafik far
plats. De tycker ocksa att tillgangligheten till exempelvis intilliggande rekreationsomraden kunde
forbattras med gangviadukter for att tryggt och sékert kunna ta sig omraden utan bil.

Risker for att ramla, halka och skada sig ar nagot intervjupersonerna tanker pa. Sarskilt risken att
vid 16pning eller gang pa ojamna markvagar eller smala skogsstigar, snubbla eller "’vricka
fotterna nar man springer pa markvagar”. Overfall upplever de som en risk, att ha otur att
traffa fel manniska pa ett ddsligt stalle™ liksom morker eller att bli pasprungen av ett vildsvin
eller annat vilt. De upplever det tryggt att motionera i grupp och tryggare i rekreationsomraden.

Dock tycker intervjupersonerna att landsbygden ar en tryggare motionsmiljoé an staden. De har
inte upplevt sig vara radda eller oroliga vid motionerande pa slatten, men har en medvetenhet,
sager de, om eventuella risker. De beréttar att de ibland tar med sig mobiltelefonen pa
motionsrundan. Den upplevs som en trygghet om nagot skulle handa, bade for egen del men
ocksa for familjemedlemmarna, Ibland informerar de sin familj om var och nar motionen sker.
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Anpassning till radande forhallanden

Intervjupersonerna anpassar sin motion efter olika férhallanden som vaderlek, arstid, avstand och
tidsaspekt. De upplever inte vadret som ett hinder men kombinationen regn och blast ses ofta
som besvarlig. Bra vader tycker de, ar allt utom snéstorm och nar det &r blasigt, ruggigt och
morkt. Men ibland kan det vara det motsatta, "’det ar en fortjusning att vara ute nar det ar gratt
och disigt, om man ar ratt kladd forstas”. Vinden kommenteras ofta spontant av
intervjupersonerna och de tycker att de har stor vana vid vinden. Vinden kallas ibland fér "’den
har Skanevinden™ och de uttrycker att ’den behdver hanteras”. De berattar att de anpassar sin
kladsel, sitt val av motionsaktivitet och val av plats for motionen efter radande férhallanden. Det
kan exempelvis vara minskat cyklande pa slatten pa vintern pa grund av kylan, framfor skogen
som kanske hellre valjs vid den arstiden. Det kan vara att 16ptraning och cykling sker mer under
sommaren da det ar ljusare, eller att promenaderna helst sker pa falten sommartid for att kunna
folja grodornas tillvaxt. Intervjupersonerna planerar ocksa sin motion efter hur vinden blaser,
med motvind ”ut” och medvind i ryggen hem. Det forekommer ocksa att de har en “back-up” av
andra motionsaktiviteter, om vadret inte tillater det som var planerat, ’nu nar det har varit
snostorm // men da har jag faktiskt en motionscykel i kéllaren, sa da aker den fram // da blir det
nagon liten runda pa den”. De beréttar att den fysiska aktiviteten planeras med tanke pa
bilresorna, det vill sédga, pa vagen till eller ifran en tatort eller en stad “passas det pa att
motioneras”. De kalkylerar ocksa med en tidsvinst, huruvida det ar ”16nt” med en bilresa, for da
begransar jag mig till det att /springa hemma/, det tar dock den halvtimmen langre om jag forst
skall kora in och sedan springa och sedan kdéra hem igen™.

DEN EGNA LIVSFILOSOFIN

Uppvaxten som fostrare

Fysisk aktivitet upplever intervjupersonerna som en sjélvklarhet och ett naturligt behov. De
nadmner betydelsen av sin uppvaxt for sin installning till fysisk aktivitet senare i livet. De sdger att
de danades till att rora pa sig, ’sa tror jag faktiskt att uppvéxten spelar roll, de vanor man far
hemifran //...tror jag kan spela roll for ens framtida fysiska utévande™. Under uppvéxten var det
for dem naturligt att cykla eller g4, till bussen och skolan eller andra aktiviteter, och att hjalpa till
med olika arbeten hemma. Intervjupersonerna poéngterar att féraldrar och andra vuxna
uppmuntrade till fysisk aktivitet, det sags heller inte som ett tvang utan som nagot naturligt. De
tycker att det ar angeldget att 6ka utelivsintresse och intresse for fysisk aktivitet bland dagens
barn, att ’bygga upp det fran borjan™, och menar att larare och foreningar har ett ansvar for att
stimulera barn till motion och rérelse.

”Vill man, sa gar det”

Enligt intervjupersonerna maste individen sjélv ha och ta ansvaret 6ver sin fysiska aktivitet,
oavsett var boendet finns. Viljan ar central sdger de, och avgdrande for att det skall kunna
fungera, “egentligen sa tror jag att det handlar om att bestamma sjalv’”. Pa landet finns i regel
inga rekreationsomraden pa gangavstand och de menar att det darfor kravs ett sékande av
alternativ pa hemmaplan. Intervjupersonerna upplever att de sjalva aktivt har letat, med en slags
envishet, for att hitta sina olika rundor pa slatten och i bygden, och sokt sig till smavégar, mark-
och grusvagar, “det ar inte sa latt om man inte vet var de finns men man far leta sig fram i
borjan //...vill man sa kan man....”. De tror att om inte tid ges till detta letande, finns risk for att
den fysiska aktiviteten forpassas till de stora vagarna med mycket trafik, vilket i sin tur kan ge en
minskad stimulans for motion. Intervjupersonerna berattar ocksa att de prioriterar sin fysiska
aktivitet, trots tid och annat den tar i ansprak. De ger uttryck for att det ar en livsstil, ”Det ar en
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livsfilosofi. Det ar en viktig ingrediens till ens tillvaro, och jag tycker att det har ett starkt
samband mellan detta att man ar aktiv, att det paverkar en fysiskt och mentalt //...det gar hand i
hand med hur man mar och vad man gor”.

DISKUSSION
METODDISKUSSION

Personerna i denna studie var véldigt motiverade till regelbunden fysisk aktivitet. Avsikten var
visserligen att rekrytera intervjupersoner som hade rik erfarenhet av motion i ett slattlandskap,
darav kriteriekravet pa mattlig fysisk aktivitet, men jag hade inte forvantat mig ett sddant
engagemang. Just darfor ser jag det som sarskilt intressant att motionsmotiverade slattbor fatt
trada fram med sina upplevelser. Det kan bidra med kunskap om att olika forhallningssatt, bade
positiva och negativa, rader nar det galler motionsvanor i landshbygdsmiljoer. Deras upplevelser
kan dessutom ocksa vara till gagn for att stimulera och uppmuntra inaktiva till motion.

Med tanke pa intervjupersonernas alder, samtliga var 6ver 40 ar, hade det varit intressant att dven
undersdka yngre personers upplevelser om amnet.

Intervju med fenomenologisk ansats, ar enligt mitt férmenande, en férdelaktig metod att anvanda
inom detta amnesomrade. Det kan ge majlighet till en 6kad, fordjupad men ocksa ny forstaelse
for individers relation till motion i sin vardagliga narmiljé. Det tycker jag att denna studie ar ett
exempel pa.

Jag valde att behandla analysresultatet med sjalva upplevelserna av fenomenet som
utgangspunkt, och har darfor inte angett vad respektive intervjuperson upplevt eller hur manga
som upplevt vad. Meningskoncentreringen som utforts speglar saledes intervjupersonernas
sammantagna upplevelser.

Vid tolkning av andra personers upplevelser och uppfattningar ar det viktigt, ur trovardighets-
hanseende, att vara medveten om sin egen forforstaelse och sitt eget forhallningssatt vid
insamling och bearbetning av material (Larsson, 1994; Kvale, 1997). Enligt Kvale (1997) gar det
inte att bortse ifran att en forskningsintervju ar en mellanméansklig situation, ett samspel och
omsesidigt utbyte mellan tva manniskor. Jag vill darfor understryka att det inte kan uteslutas att
jag, med min identitet, bakgrund och mina varderingar, paverkat analysresultatet i denna studie.

For tematisering och indelning av teman har jag erhallit hjalp av min handledare, men
trovardigheten hade sannolikt ytterligare kunnat paverkas med en eller fler oberoende granskare
av hela analysprocessen.

RESULTATDISKUSSION

Resultatet av den har studien visar att det i slattlandskapet upplevs vara enkelt att motionera och
att miljon ger goda mojligheter till regelbunden fysisk aktivitet, trots landskapets specialisering
och behovet av bil. Men resultatet visar samtidigt att det krévs vilja och motivation till fysisk
aktivitet i miljon. Det finns ocksa behov av forbattringar i slattmiljon for att ytterligare underlatta
och stimulera till regelbunden motion.
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| kommande text belyses och tolkas det forsta huvudtemat ”’Det 6msesidiga forhallandet mellan
fysisk aktivitet och landskapet™ som en essens av en ”Interaktion mellan motionsvanor och
naturmiljoer”. Det andra huvudtemat som diskuteras, ” Den egna livsfilosofin’ belyser att fysisk
aktivitet i slattmiljon kan tolkas som "Ett sétt att leva”. Diskussionen avslutas under ”Slutord”.

Interaktion mellan motionsvanor och naturmiljéer

Intervjupersonerna i den har studien visar oss med sina upplevelser, hur den vardagliga slattmiljon
interagerar med deras motionsbeteende. De vet vilka mojligheter landskapet erbjuder, de kénner sitt
landskap val och vet hur de kan forhalla sin motion till miljon. Det pekar pa vilken betydelse
platsens mojligheter har for en individs agerande och kan liknas vid affordances, det vill saga vilken
miljomajlighet en plats har. Vad miljon kan erbjuda individen ar viktigt for individens beteende och
maende men ocksa att individen vet hur anvanda miljon (Bell, Greene, Fischer & Baum, 2001).

Behovet av variation var en viktig aspekt for motionerandet. Fysisk aktivitet i olika typer av
naturkaraktarer gav stimulans, det gav ocksa maéjlighet till olika motionsformer. Sarskilt ofta
namndes skogen, och sags som en sjalvklar del i slattlandskapet. Det bekréaftas ocksa av
Lansstyrelsens (2006) definition av Skanes slattmiljoer, att det kan forekomma granszoner till
andra landskapstyper. Det intressanta anser jag, ar intervjupersonernas positiva beskrivning av
slattlandskapet som med sin egen karaktar och sin nara tillgang till andra naturkaraktarer, ofta
inom rimliga avstand, gav utrymme for variation av bade miljo och motionsform. Det visar att
landskapskaraktaren har en potential vi mer bor uppmarksamma och lyfta fram, att pavisa
slattlandskapets faktiska fordelar och méjligheter till rorelse.

Bilen utgjorde inget storre hinder i den hér studien for fysisk aktivitet utan kunde rentav vara en
tillgang for olika motionsalternativ. Intervjupersonerna hade ocksa en pragmatisk hallning till
bilen, det ar en nodlésning att behova ta sig till ett rekreationsomrade om man tycker det ar for
blasigt eller 6ppet pa slatten men det &r ju béattre att ta bilen an att inte tréana alls™. Garling
(2005) menar att bilen kan vara ett medel for att uppna olika mal och blir ett sétt att tillfredsstalla
biologiska behov och personliga 6nskemal. Dessutom, om bilresor forhindras kan det leda till
lagre subjektivt valbefinnande och kanske stressreaktioner. (ibid) Darfor far, enligt min mening
bilen ses som komplementdr, som en méjlighet bland fler, att vara fysiskt aktiv i slattmiljon.
Eftersom bilen ingar i landsbygdsbon livsstil, bor vi hellre se méjligheterna for fysisk aktivitet
tack vare bilen an tvartom.

Statens Folkhalsoinstitut (2006) hdvdar vikten av goda och trygga forutsattningar for cykling och
promenader med god framkomlighet, trygga forhallanden fria fran trafik och hastighets-
reducerande atgarder. Intervjupersonerna i den har studien upplevde risker i landskapet i
samband med motionsutovning, sarskilt pa trafikerade véagar. Trafiken kan tankas utgora en
miljostress, en process da fysiska miljovillkor hotar en individs vélbefinnande och vacker
stressreaktioner (Bjorklid, 2005). Det i sin tur kan bli en riskfaktor for inaktivitet. Intervju-
personerna menade att, med forsiktiga ingrepp i landskapet, kunde gang- och cykelvéagar skapas
langs storre vagar for att underlatta framkomlighet men ocksa oka trafiksikerheten. Aven vissa
smala vagar kunde breddas for 6kad sakerhet eller forses med trottoarer.

Med tanke pa intervjupersonernas engagemang i amnet kommenterade de ganska ofta dven
andras forhallande till motion i slattmiljon. De hade, enligt min mening, manga goda synpunkter
pa hur fysisk aktivitet kunde stimuleras for de som inte var aktiva. Kommentarerna har inte
analyserats eftersom det lag utanfor forskningsfragan. Synpunkter som framkom var att
slattkommunerna och Svenska Kyrkan béttre kunde informera om magjligheterna till fysisk
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aktivitet, och ordna fler olika jippon’” som till exempel motionslopp. Kommunerna kunde ocksa
marknadsfdra uthyrning av tomma lokaler, lampliga for fysisk aktivitet, ute i byarna.
Idrottsforeningar och byalag ansags behova forbattra sina verksamheter och battre se till allas
intressen. Men dven media, via televisionen, ansags kunna informera mer om vikten av fysisk
aktivitet i naturmiljcer.

Det framkommer i den hér studien att intervjupersonerna tycker det &r angeléget att ytterligare
underlatta framkomlighet for motion i slattlandskapet. Ett satt de foreslar for okad
lokalkdnnedom, &r att utoka informationen om Allemansratten, i syfte att underlétta och
stimulera till fysisk aktivitet. Aven Briigge, Glantz, & Sandell (2002) menar att mycket av
Allemansrattens styrka ligger i att det ar landskapet som beréttar for nyttjaren om mojligheter
och begransningar. Intervjupersonerna efterfragade ocksa avstandsmarkerade strak. Ett forslag
vore darfor for slattkommuner, tillsammans med markégarna och dven med hjalp av byalagen, att
markera ett antal olika straks framkomlighet och avstandsforhallanden, motsvarande det som
gors i rekreationsomraden, och samtidigt synkronisera information om Allemansritten.

Ett annat intressant forslag for 6kad framkomlighet &r att skapa sa kallade mellanféltsytor som
foreslagits av Axelsson-Lindgren (2002), framkomliga "vagar” genom akerarealer. De skulle
kunna bli en tillgang for motion och rekreation och ocksa inkdrsport till 6kat naturintresse (ibid).
En amerikansk studie (Brownson et al, 2000) har pavisat att gangvagar framjar och ocksa
marknadsfor fysisk aktivitet i rurala omraden for de som loper stor risk for inaktivitet. Mellan-
faltsytor ar saledes ett intressant forslag som skulle kunna adderas till avstandsmarkerade strak
och information om Allemansratten.

3
2

Alla intervjupersoner uppfattades ha en sérskild medvetenhet om naturomgivningarna i samband
med motion. De hade ett slags forhallande mellan sin fysiska aktivitet och landskapets karaktdr.
De planerade sin motion for att samtidigt erhalla naturupplevelser. ”Avkoppling™ var ett centralt
ord i samband med fysisk aktivitet i de beskrivna utomhusmiljéerna. Andra adjektiv som
beskrevs var ’njutningsfull’, ”’skén”’, ’lugn”’, ’tyst”, "’de fria vidderna™ eller *’synen av havet”.
Beskrivningarna kan ké&nnas igen for Kaplan, Kaplan & Ryans (1998) teorier om being away,
extent och fascination men ocksa for Ulrichs (1993) teori om var biologiskt forberedda kapacitet
att uppsoka restorativa platser. Intervjupersonerna gav ocksa uttryck for att motionen i landskapet
gav mer ork och forbattrade koncentrationen. Det gav ocksa ett inre lugn och var ett satt att
’ladda batterierna™. Det skulle kunna stdmma val 6verens med Kaplan & Kaplans (1989) ART-
teori men ocksa med fysisk aktivitet som enskild effekt (Yancey et al, 2007; Statens
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Folkhalsointstitut, 2006; Ekblom & Nilsson, 2001). Aven naturmiljéernas estetiska komponenter
framtréader i denna studie, bland annat pa det satt intervjupersonerna beskriver sina omgivningar
men ocksa sjalva naturupplevelserna under motionsutévandet. Estetiska naturmiljoer har visat sig
appellera till en 6kad fysisk aktivitet, enligt en reviewstudie (Owen, Humpel, Leslie, Bauman &
Sallis, 2004), och var ett av de viktigaste skalen till att lockas besoka ett naturomrade for motion.

En intressant fraga som dyker upp i sammanhanget &r, huruvida de som utévar sin motion i en
landskapsmiljo erhaller additiv effekt, en synergieffekt till en 6kad kéansla av vélbefinnande, pa
grund av kombinationen mellan motion och naturupplevelse. Aven om detta inte &r studerat i
denna studie vécks anda fragan, med tanke pa intervjupersonernas beskrivningar. Lite &r studerat
nar det géller ett eventuellt samband men tre kontrollerade studier har kunnat pavisa intressanta
resultat (Hartig, Evans, Jamner, Davis & Garling, 2002; Bodin & Hartig, 2001; Pretty, Peacock,
Sellens & Griffin, 2005). Studierna pavisar en tendens till battre blodtryckseffekt, battre
sjalvkénsla och battre humor hos de som motionerat i en gron miljo. En av studierna havdar att
synergieffekter finns och vill kalla typen av traning for, intressant nog, “green exercise” (Pretty,
Peacock, Sellens & Griffin, 2005).

i

Saledes visar interaktionen mellan motionsvanor och naturmiljo att variation, stimulans,
tillganglighet, framkomlighet, trafiksakerhet, naturupplevelser och estetik, &r framtradande
aspekter for mojligheter till fysisk aktivitet i slattlandskapet. Resultatet ansluter sig till tidigare
ndmnda reviewstudies resultat som visar att de fyra viktigaste skélen for att besoka ett
naturomrade for motion ar, forutom estetisk utformning, hur bekvamt omradet upplevs vad géller
stigar och slingor, dess tillgdnglighet och graden av trafik (Owen et al, 2004). | sammanhanget
torde graden av compatibility (Kaplan, Kaplan & Ryan, 1998) ha betydelse, att platsen behéver
kunna erbjuda det som individen eftersoker. Liksom Grahn (1991) pavisat, att olika parkmiljoers
karaktarer passar bra till olika typer av aktiviteter, kan kanske naturvariationen, med tillgangen
till olika karaktarer, vara en faktor for att paverka lusten till och graden av fysisk aktivitet i
slattlandskapet. Fragan ar om parkkaraktarerna kan 6versattas till rurala forhallanden.

Ett satt att leva

Intervjupersonerna i den har studien visar att rérelsevanor som grundlades under deras barndom,
har for dem blivit ett satt att leva. Detta stéds av forskning som visat, att om vi lever i en miljo
dar motion och fysisk aktivitet ingar som naturlig livsstil &r chansen stor att vi sjalva ar och
forblir fysiskt aktiva (Ekblom & Nilsson, 2006; Statens Folkhéalsoinstitut, 2006; Raustorp, 2004).
Aven andra studier pavisar uppvaxtens betydelse for fysisk aktivitet (Dye & Wilcox, 2006;
Sanderson, Littleton & Pulley, 2002). En stor utmaning for oss ur ett folkhélsoperspektiv, ar
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onekligen att uppmuntra och stimulera barn till rérelse och formedla rérelsegladje som bestar
livet ut.

Det anmarkningsvarda med dessa intervjupersoner var deras hadngivenhet och beslutsvilja att vara
fysiskt aktiva. De var valmotiverade och hade ett I6sningsfokuserat férhallningssatt, sarskilt till
slattlandskapets radande forhallanden. De menade att ’vill man sa kan man”, det galler att se
omgivningarnas mojligheter. Det var ocksa ett satt att leva. Jag uppfattade intervjupersonerna ha
ett gott sjalvfortroende till fysisk aktivitet, kanske beroende pa uppvaxtens inflytande. De var
envisa med att leta upp framkomliga, och for dem andamalsenliga motionsrundor, de var ocksa
strategiska i sitt val av motionstyp och de anpassade sin motion till olika forhallanden.
Sjalvfortroende kan i dessa sammanhang ha en central betydelse, det har intressant nog visat sig
vara den viktigaste faktorn for att dka fysisk aktivitet (Ekblom & Nilsson, 2006; Statens
Folkhalsoinstitut, 2006; Raustorp, 2004).

Slutord

Sammanfattningsvis pavisar den hér studien slattlandskapets positiva egenskaper som faktiskt
stimulerar till motion. Sarskilt viktigt ar att motionen kan kombineras med naturupplevelser.
Bilen mojliggor snarare an hindrar motion och bidrar till omvéxling. Forbattringar behovs for en
okad tillganglighet, framkomlighet och sékerhet med exempelvis fler gang- och cykelvégar,
mellanfaltsytor och avstandsmarkerade motionsstrak. Det behovs ocksa lokal information om
Allemansratten for att underlatta slattmiljons anvandbarhet. Behovet av att paverka och
vidmakthalla barns forhallningssatt gentemot fysisk aktivitet har hog prioritet.

Med tanke pa den begransade omfattningen av forskning inom omradet for rurala forhallanden,
vore det intressant med fler studier
liknande denna for att fa 6kad
kunskap. Det vore sjalvklart
intressant att intervjua
landsbygdsbor som ar fysiskt aktiva
i liten omfattning eller inte alls. Ett
annat satt for en generalisering, vore
att exempelvis med kvantitativa
metoder ta reda pa hur en storre del
av den rurala befolkningen ser pa
sina mojligheter att bedriva fysisk
aktivitet. Men sarskilt intressant
vore det att ndrmare studera
eventuella synergieffekter for
valbefinnandet, mellan fysisk
aktivitet och naturmiljoer. En
spannande tanke vore om ’green
exercise” i framtiden kunde bli ett argument i folkh&lsoarbetet, sérskilt for inaktiva individer i
rurala miljoer.

Sjukgymnaster har ett ansvar, att med ett halsoorienterat férhallningssatt uppmuntra och
stimulera till regelbunden fysisk aktivitet pa olika satt. Var utgangspunkt ar alltid den enskilda
individens behov. Jag ser darfor denna kunskap som sarskilt vardefull fér oss, hur fysisk aktivitet
och naturmiljo interagerar. Det ar ett nytt och angeldget kunskapsfalt som bidrar till att ge oss
ytterligare fler behandlingsalternativ att erbjuda.
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Det kan havdas att det kravs bade engagemang och organisering for att goda miljoer for fysisk
aktivitet och halsa skall besta eller skapas och vilka egenskaper och varden som kannetecknar
goda miljoer (Kaplan & Kaplan, 1989; Schantz, 2003; Yancey et al, 2007). Idag finns forskning
som styrker behovet av en anpassad halsoinriktad infrastruktur. Tiden ar nu mogen for att satta
infrastrukturen pa plats infor kommande generationer och ge mer tyngd at fysisk aktivitet ur ett
folkhalsoperspektiv. (Yancey et al, 2007; Owen et al, 2004) Den hér studien har berort
landsbygdsbors motionsvanor. De utgdr en liten andel manniskor i jamforelse med urbana
forhallanden. Men med tanke pa vad vi vet om landsbygdsbornas motionsvanor kan de
hypotetiskt utgdra en potentiell risk for att belasta en stor del av samhallets hdlsoekonomiska
borda. Jag ser denna studie som ett litet folkhdlsobidrag till en 6kad kunskap om relationen
mellan fysisk aktivitet och naturmiljéer for den rurala befolkningen i ett slattlandskap.
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Fysisk aktivitet pa landsbygden

Intervjuguide

Inledande fragor

Alder.

Sysselsattning.

Beskrivning av boendemiljon.
Hur lange bott pa platsen.

Fysisk aktivitet
P4 vilket satt, var och hur ofta.
Betydelse.

Narmiljon

Betydelse for fysisk aktivitet.
Stimulans.
Trygghet/sékerhet.

Avstand
Betydelse narhet/avstand for fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet i slattlandskapet
Fordelar/nackdelar.
Mojligheter/begrénsningar.

Tillagg/6vriga synpunkter

Bilaga 1
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