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1 INLEDNING

Hogskolemotionen spelar en stor roll i finlandska idrottskulturen. Hogskolorna har stort
ansvar nar det galler unga vuxnas motion, detta uppmarksammades ocksa i Statsradets
principbeslut angdende motion och idrott, dar det namndes att laroanstalterna ansvarar for
unga vuxnas idrott, motion och vélfard. (Undervisningsministeriet, 2009)

Eftersom hogskolemotion har uppméarksammats pa hogre beslutsfattande niva, har ocksa
en tydlig referensram for utfoérandet av hdgskolemotion skapats av Studerandenas
Idrottsforbund (OLL). OLL bevakar studerandes intresse gallande idrotts — och motions
fragor. Ocksa Arcada Studerandekar har medlemskap i OLL. Detta arbete &r bestéllt av

Arcada Studerandekar.

Arbetet tangerar problem kring sittande och passiv livsstil. Studerande ar en grupp som
hamnar spendera stor del av dagen sittandes, enligt Institutet for Halsa och Vélfard (THL),
sitter upp till 40 % av studerande 6ver 7h dagligen. UKK Institutet har kommit fram till
att sittandet ar skadligt for ungdomar da det 6verskrider 4h dagligen (Vuori & Laukkanen,
2010).

Av Finléndare rapporterade 33 % av mannen och 34 % av kvinnorna att de motionerar
minst 4ggr/vecka pa fritiden (Helldan et al., 2013). Att 6ka den méngden ar viktigt for alla
som jobbar inom féltet idrott och hélsopromotion. | arbetet kommer det fram hur

studerande vid Arcada motionerar pa fritiden.

Arbetet har ocksa anknytning till den kommande idrottshallen. | augusti 2013 skrev
HBL om Arcadas planer att bygga en idrottshall. Hallen kommer att befinna sig ett
stenkast fran skolbyggnaden, vid Hermanstads Strandvéag. (Weckstrom, 2013) Hallen
kommer ocksa att ge nya mojligheter for vara studerande, dessutom &ven utveckla motion

i narregionen.

Syftet med arbetet &r att utreda hur motionsrekommendationerna foljs av studerande vid

Arcada. Bisyfte &r att ta reda pa hur mycket studerande sitter per dag.
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2 BEGREPP

Fysisk aktivitet definieras enligt WHO som;

All kroppslig rérelse som produceras av skelettmuskulaturen och kraver energiférbrukning.

Fysisk inaktivitet definieras som exakta motsatsen, d.v.s. brist pa fysisk aktivitet (WHO,
2013). Fysisk aktivitet kan ses linjart; borjar med liggande och fortsatter &nda till fysisk
aktivitet utford pa maximal intensitet (UKK Institutet, 2011).

Med motion avses:

Medveten fysisk aktivitet med viss avsikt, t.ex. att ge 6kat valbefinnande, en framtida béttre hélsa eller
helt enkelt att det &r skont och roligt att réra pa sig.

( Winroth & Rydqvist, 2010)

Samma forfattare har ocksa definierat traning enligt foljande:

Traning innebér en klar malsattning att 6ka prestationsférmagan i olika typer av fysiska aktiviteter,
foretradesvis inom idrotten.

(Winroth & Rydqvist, 2010)

En del svarare att definiera ar idrott, vilket ar ett sa valdigt brett begrepp. Enligt

Svenska Nationalencyklopedin ar idrott,

Sammanfattande bendmning pa skilda slag av kroppsovningar.

(Lindroth, 2015)

Hassmén och Hassmén (2008) har gatt igenom en massa olika definitioner for idrott och
av dem harlett den slutsatsen, att idrott som ord ar for brett for en definition; for en kan
de betyda Nationalencyklopedins kliniska beskrivning om kroppsévningar, for en annan
en bendmning for lek, tavling och uppvisning. Idrott kan kopplas till ordet “tivling”
eller fritid”, skillnaden mellan dem é&r stor d&ven om det ar fragan om olika slag av

kroppsévningar.



3 HOGSKOLAN ARCADA

Arcada ar en Yrkeshogskola med ca 2700 studerande fran t.o.m. 40 olika lander.
Yrkeshogskolan &r praktiskt inriktad och erbjuder studier pa bade Bachelor — och

Masterniva. Studiemdjligheter finns inom foljande branscher:

o FoOretagsekonomi

e |drott
e Media
e Kultur

e Social — och halsovard
e Teknik

e Turism

Yrkeshogskolan prioriterar tvarfacklighet, speciellt satsas det pa kulturomradet,
funktionella material, affarsutveckling och informationsanalys, patientsékerhet,
halsoframjande och social delaktighet. UtGver dessa namns det att foretagsamhet ocksa
understods. (Arcada, 2015 a) Av foljande omraden faller detta arbete starkt under

hélsoframjande.

4 ARCADA STUDERANDEKAR

Bestallaren for detta arbete ar Arcada Studerandekar (ASK). ASK é&r studerandes
intressebevakare och service organisation. Studerandekarerna i Finland har en
lagstadgad uppgift som intressebevakare for sina studerande, dessutom har karerna en
offentsrattslig stallning. (Arcada Studerandekar, 2015 a)

ASK har ca 1000 medlemmar och bevakar dessa medlemmars intresse med att
representera i skolans beslutsfattande organ, samt i Forbundet for Studerandekarer vid
Yrkeshogskolorna i Finland r.f. (SAMOK). Via SAMOK har ASK ocksa medlemskap i
Studerandes  Idrottsforbund r.f. (OLL) och darmed medverkar i att
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hogskolemotionsrekommendationerna uppfylls pa Arcada. (Arcada Studerandekar, 2014

a)

Som intressebevakare for studerande ar det viktigt att ASK ocksa tar stallning till
motions mojligheter. Nuvarande situationen &r beskriven i Bilaga 3 - ASK
Verksamhetsplan for 2015. Liksom Undervisningsministeriet (2009) har utlatit, s béar
Hogskolorna ett ansvar av unga vuxnas motion. Det faller under ASKs intresse att veta

hur de kan forbattra motionsmojligheterna pa Arcada.

5 FYSISK AKTIVITET OCH INAKTIVITET

Som tidigare definierats ar fysisk aktivitet kroppslig rorelse. Fysisk aktivitet belastar
vara muskler och hojer pa energiomsattningen, till skillnad fran fysisk inaktivitet.
Motion &r en form av fysisk aktivitet, dar man ror pa sig malmedvetet for att t.ex. forbattra

hélsan.

5.1 Finska Motionsrekommendationerna

Finska motionsrekommendationerna ar samlade i ett ’nétskal” i figur 1, motionskakan.
Motionskakan ar skapad av UKK Institutet 2004 och senast uppdaterats 2009.
Rekommendationen &r tvadelad, uthallighetskondition samt muskelkondition,
koordination och balans. Dessa rekommendationer visar den minsta méngden som var och
en borde rora pa sig under en vecka for att framja sin halsa. For nyborjare/personer med
samre kondition finns det som alternativ rasktutférande” i atminstone 2 t 30min, for mera
erfarna motionerare &r rekommendationen anstrangande utférande i 1 t 15min.
Muskelkondition, koordination och balans borde utévas av bade nybérjare och mer erfarna
motionerare 2ggr/vecka. Motionskakan finns dven som ifyllbar version, da kan personen
sjalv fylla i sin veckoméngda motion och kolla om det stimmer 6verens med
rekommenderade méangden. Det finns ocksa anpassade motionskakor for specialgrupper
som t.ex. barn, aldringar, handikappade, gravida etc. Motionskakan anvands i halsovarden
och pa idrottsbranschen. (UKK Institutet, 2009)
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MOTIONSKAKAN &ovcc™

““‘imghetskondm%
promenader
cykling stavgang 2t 30 min
7 ivecka
Forbittra din uthallighetskondition (under 20 km/9) s
genom att réra pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags- och
atminstone 2 t 30 min m‘ﬂ“’h’s’“d‘: och forbittring av nyttomotion
eller arbeten koordination och balans
1t15 min anstrdngande. e Kkonditionscirkel P
bérplockn gym .
U(5vor ‘m‘ :kf;rdb;tirkaéddlm ﬁske motionsgymnasﬁk iveckan fartfyllda
:'“ wdination :;' din bl o jakt skridskodkning rorelselekar
stretching, balanstrani
atminstone 2 ggr i veckan. . D bl;lrl'sgpel, d::s =

Rekommendationer for hdlsofrimjande ~—ans : @ UKK-instituutti
motion for 18-64-aringar 3009

Figur 1- Motionskakan (UKK Institutet, 2009)

Pa Kaypahoitos sidor hittar man samma rekommendationer som framkommer i UKK
motionskakan. Dessa bada baserar sig pa U.S. Department of Health and Human Services
undersdkning 2008, som uppdaterade halsomotionsrekommendationerna. Kéypahoito har
vidare klassificerat de olika anstrangningsnivaerna (se tabell 1.). Detta specificerar
motionens anstrangningsgrad. Med UKK motionskakans rasktutférande menas motion
som utfors med pulsen 64 — 76 % av max. Med anstrdngande utférande menas motion

som utfors med pulsen 77 — 93 % av max. (Kaypahoito, 2014)
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Samre
% av max BPM Borg skala |Bra prestationsformaga | prestationsformaga
% av VO2 % av VO2

MET max MET max
<63 <11 <53 <44 <25 <51
64 -76 12-13 54-75 45 -62 2.6-3.3 52-67
77 -93 14 -16 7.6-10.2 63 -85 34-43 68 - 87
294 217 >210.3 > 86 244 > 88

Tabell 1 - Uthéllighetskonditions klassificering enligt belastning (Kaypahoito, 2014)

5.2 Motionsrekommendationer och Finlands Befolkning

I Finland forskar Institutet for Hélsa och Valfard (THL) befolkningens halsa och
héalsobeteende arligen i form av en enkat undersékning. Undersokningen om den
finlandska vuxenbefolkningens halsobeteende och halsa (AVTK) gors varje ar och det
finns data publicerat sedan ar 1999 (Helldan et al., 2013). Dessutom har THL utfort en
longitudinellstudie om befolkningens halsa ar 2000 vs 2011 (Koskinen et al., 2011).

I AVTK undersokningen 2013 kommer det fram att 53 % av méan och 54 % kvinnor
motionerar pa fritiden minst 3 ggr/vecka. 2ggr/vecka rapporterade 69 % av man och 73
% av kvinnor. Motion pa fritiden minst 4ggr/vecka rapporterades av 33 % av mannen och
34 % av kvinnor. Det namns ocksa att mangden som motionerar 4ggr/vecka pa fritiden

har hallits pa samma niva sedan — 90 talet. (Helldan et al., 2013)

Vésentligaste resultaten i Halsa 2011 angaende fysisk aktivitet var att en av tio motionerar
enligt rekommendationerna, kvinnor ror pa sig mer pa bade fritiden och arbetsvagen, man
har minskat motion pa fritiden sedan 2000 och kvinnor har minskat aktivitet pa
arbetsvégen sedan 2000. | figur 2 kan vi se fordelningen av fysiskt inaktiva (personer som
inte motionerar pa fritiden) med alderfordelning ar 2000 och 2011. Vi kan se i figuren
att andelen inaktiva har for det mesta stigit bland mén, medan bland kvinnor har andelen
minskat hos 30 — 45 ariga samt 65 — 75+ ariga och stigit hos 45 —
13



64 ariga. Undersokningen har utgatt fran UKK Institutets anvisningar, motionskakan.
(Koskinen et al., 2011)

Kuvio 5.4.1.Vapaa-ajan liikuntaa harrastamattomien osuus (%) vuosina 2000 ja 2011.
%
70

60-
50 -
40 -

30

20 A
10 A
0

3044 45-54 55-64 65-74 75+ |30-44 45-54 55-64 65-74 75+

Miehet Naiset

2000 m2011

Figur 2 - Halsa 2011 undersokningens fysiskt inaktiva andel ar 2000 och 2011

(Koskinen et al., 2011)

Institutet for Halsa och Valfard har ocksa lagt ihop resultat for hur manga Finlandare
som motionerar enligt rekommendationerna. Arligen rapporteras ocksd regionala
halsoforskningar, THL har skapat instrument for kommunerna att anvanda for att mata
hdlsa hos invanarna. Dessa resultat har sammanlagts for att fa nationella resultat.
Undersokningen visar att i snitt motionerar var tionde Finlandare enligt

motionsrekommendationerna. (Husu et al., 2013)

Hogskolestuderandes motionsvanor har undersokts av YTHS. Undersékningen ar fran
2012 och &r en heltdckande hélsoundersdkning, liksom THL undersokningarna. |
undersdkningen framkommer att 26 % av studerande motionerar minst 4ggr/vecka. 36
% rapporterar att de motionerar 3ggr/vecka. Endast 9 % rapporterade att de inte motionerar
alls eller valdigt séllan. En viss skillnad fanns mellan YH och universitets studerande, det
visade sig att universitets studerande motionerar aningen mera an YH studerande. (Kunttu
& Pesonen, 2012)
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5.3 Halsoeffekter av fysisk aktivitet

Det ar vél dokumenterat att fysisk aktivitet for med sig manga halsoeffekter. Aktiv livsstil
paverkar saval kroppen som psyke. Winroth och Rydqvist (2010) har listat halsoeffekterna
och vetenskapliga sambandet, hér &r de mest evidensbaserade halsoeffekterna:

e Hojer hjartats slagvolym
e Battre syreupptagningsformaga
e Okar totala blodvolymen
e Forebygger hjart — och karlsjukdomar samt hogt blodtryck
e Okar maximala muskelkraften
e Minskar fettvavnad och bukfettmassa
e Forebygger typ 2 diabetes
e Forbattrar koordination och balans
e Okad uthallighet
e Forbattrad allmén rorlighet
( Winroth & Rydgvist, 2010, s. 108)

Forskning visar att fysisk aktivitet har en positiv effekt ocksd mot kroniskt — obstruktiv
lungsjukdom (KOL), depression samt kognitiva funktioner hos aldringar. Inom
sjukvarden ar det alltmer vanligt att strava efter anvandning av fysisk aktivitet for
forebyggande och vard av sjukdomar samt vid rehabilitering. (Kaypéhoito, 2014)

Fysisk aktivitet och dess paverkan pa inldarning har undersokts mycket bade i Finland
och i resten av varlden, men mest i aldersgruppen skolaldersbarn (7 — 15 ar). Finska
studien visar att barnens sjdlv rapporterade idrott hade en positiv paverkan pa
skolprestationer, medan sjalvrapporterade passiva tiden (framfor dator eller tv) hade en

negativ paverkan pa skolprestationer. (Syvaoja, 2014)
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5.4 Passivitet

Passivitet, eller passiv livsstil, anses vara véldigt farligt. Passiv livsstil ar da man ror pa
sig otillrackligt eller inte alls, samt en livsstil dar man sitter mycket. Passiviteten okar risk
for hjart — och karlsjukdomar samt metabola sjukdomar. Passivitet kan ocksa ses som
synonym for fysisk inaktivitet. (Kaypéhoito, 2014)

Passivitet eller stilla sittande har ocksa definierats fysiologiskt av Pate et al. (2008); all
aktivitet som sker sittandes eller liggandes med energiférbrukning under 1,5 MET. For att
jamfora sittande och staende position har Tikkanen et al. (2013) undersokt dagliga
funktioners muskelaktivitet (figur 3.). | figur 3 ser vi att aktiviteten i muskulaturen &r
nastan 2.5 ganger hogre staendes an sittandes.
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Figur 3 - Muskelaktivitet under vanliga dagliga aktiviteter (Tikkanen et.al, 2013)

Passivitet och inaktivitet har diskuterats mycket i bransch specifika medier under sista
aret. | tidningen Liikunta & Tiede (nr 6/14) hittas tre artiklar om passivitet
(liikkumattomuus). Det talas om begreppen i negativ ton, hur ordet passivitet och
inaktivitet & i ddmande form och borde slopas och erséttas med mera motiverande termer
(Pyykkonen, 2014). Lehtonen (2014) talar om sittandets faror och passivitet i sin artikel
”Liikkumattomuudesta”. Hon lyfter fram viktiga fragor om inaktivitet, d.v.s. pa vems
ansvar faller det att minska inaktivitet? Ett stort problem som ingen vill ta direkt ansvar

over. (Lehtonen, 2014) Passivitet/Inaktivitet definieras i Liikunta & Tiede med
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hjalp av samma definition som anvants i detta arbete, med att se pa
energiforbrukningen. Suni et al. (2014) har ansett att begrepp kastas omkring vilt utan
att forstd meningen bakom dem, darfor har de skrivit en omfattande artikel om begrepp
som passivitet/inaktivitet samt fysisk aktivitet (Suni et al., 2014).

Enligt Winroth och Rydqvist (2010, s. 106) ar det dagens samhalle som orsakar stigande
passivitet hos befolkningen. Vi sitter pa arbetsresan, arbetsplatsen (nastan hela
arbetstiden) och ndr vi kommer hem roar vi 0ss med att sitta framfor televisionen eller
datorn. Kroppen borjar anpassa sig till dessa passiva vanor och vi mister var kondition,
styrka och rorlighet. (Winroth & Rydqvist, 2010, s. 106)

5.4.1 Sittandets faror

Sittandet ar fysisk inaktivitet. For manga muskler ar det ett totalt vilolage, dven om det
betyder spanning i vissa muskler (Vuori & Laukkanen, 2010). Som vi sag i figur 3
forbrukar sittandet bara en aning mera energi &n liggande, darmed ar skillnaden mellan

sittande och staende position stor (Tikkanen et al., 2013).

Sittandet paverkar bl.a. skador i stod — och rorelseorganen samt 6kar risken for metabolt
syndrom. Hos aldre befolkningen bidrar sittandet till att muskelmassan avtar och
muskelfunktioner forsamras. Att sitta langa stunder pa jobbet eller i skolan orsakar
langtids problem i korsryggen och sittande i framatbojd position kan orsaka
degeneration av ryggens struktur. Man har dven funnit samband mellan 15-16ariga
flickors sittande och korsryggsproblem. Ett stort problem med sittande, d.v.s. fysisk
inaktivitet, ar ocksa fetma. Sittandet ar en av centrala orsakerna for fetma. Langvarigt
sittande orsakar ovalkomna forandringar i fett — och kolhydratsomsattningen samt
blodtrycket, dessa andringar i sin tur okar risk for typ 2 diabetes och hjart — och
karlsjukdomar. (Vuori & Laukkanen, 2010)
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5.4.2 Mangden som Finlandare Sitter

| forskningen om sittandet gjord av THL méttes mangden som Finlandare sitter i snitt
under dagen pa jobbet eller fritiden. Forskningen visar att langa sittande perioder (>7 h)
var vanligast hos under 55 — ariga, medan sittandet pa fritiden var minst hos samma
aldersgrupp. Forskningen visar ocksa det inte framkom en skillnad mellan konen da det
gallde sittande pa arbetsplatsen, daremot sitter man mera pa fritiden an kvinnor. Nar
sittandet analyserades som en daglig helhet satt under 55 — aringar mest (>10h) medan
minst satt 75 ar fyllda. Det visade sig ocksa att stora mangder sittande var vanligast hos
hogt utbildade personer. | studien namndes ocksa att 40 % av studerande sitter atminstone
7h/dag. (Husu et al., 2013)

6 HOGSKOLEMOTION

Undervisningsministeriet har utlatit att hogskolorna bar ett ansvar da det galler unga
vuxnas motion (Undervisningsministeriet, 2009). FOr att bevaka detta finns Studerandes
Idrottsforbund r.f. (OLL) var alla finska studerandekarer & medlemmar. 2011 har OLL

tillsammans med en expertgrupp skapat rekommendationer for hdgskolemotion.

6.1 Hogskolemotionsrekommendationer

| bilaga 1 finns rekommendationerna i original form. Rekommendationerna ar for alla
finska hogskolor, saval yrkeshogskolor som universitet. Rekommendationerna &r
publicerade 2011 och foljdes upp ar 2013. Rekommendationerna ar delade i atta
punkter, med skilda tema:
A. Idrott i strategin
Finansiering
Personal resurser
Utrymmen
Feedback system
Utbud av aktiviteter
Aktivering

G Mmoo W
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H. Anvandning av motionstjansterna
(Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry, 2011)

Av dessa rekommendationer har expertgruppen ocksa byggt upp en modell for
fungerande hogskolemotion:

A: Liikunta strategiassa E: Palautejarjestelma

B: Rahoitus F: Liikuntatarjonta
C: Henkilostoresurssit G: Aktivointi
D: Tilat H: Liikuntapalvelujen kaytto

Figur 4- "Idrottshusez” modell (OLL, 2011)

I slutet av rapporten for hogskolemotions rekommendationer finns visionen for 2020:

Hdogskolornas motionstjénster stoder och frémjar olika anvandarnas motion, vélfard och hélsa.

Hdgskolemotionen &r en viktig del av unga vuxnas idrottskultur.
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(OLL, 2011)

6.1.1 Hogskolemotion i Finland

Studerandes  Idrottsforbund  (OLL), som skapat rekommendationerna  for
hdsgskolemotion, har studerat hur de uppfylls i skolorna med ”Korkeakoululiikunnan
Barometri 2013”. Rekommendationerna publicerades 2011, i sin helhet finns de
presenterade i Bilaga 1. | studien har alla 8 delmoment av rekommendationerna

genomgatts och jamforts med skolornas motions planer/strategier. (Saari et al., 2013)

Centrala fynd 1 wundersokningen var bl.a. hogskolorna har implementerat
rekommendationerna i sin strategi, men detta syns inte annu i resurserna. Fa skolor
satsar ens minimum summan per studerande, de stora skolorna satsar mest pa
hogskolemotionen. Undervisnings — och kulturministeriet har uppmarksammat
rekommendationerna och beviljat enskilda projekt stdd for planering av verksamhet.
Rekommendationerna ar mer vélkanda pa Yrkeshdgskolorna dn pa Universiteten. Ett klart
samband  finns mellan  anvandningsnivdn av  motionstjanster och ifall
rekommendationerna uppfylldes pa hogskolan. Ur en studerande synvinkel &r

konditionssalstraning mest eftertraktat. (Saari et al., 2013)

Sex stycken hogskolor svarade inte pa enkaten och darmed saknas resultat for dessa

skolor. Arcada hor till en av dessa skolor. (Saari et al., 2013)

6.1.2 Hogskolemotion inom Arcada

Pa Arcadas campus finns en rorelsesal och konditionssal. Konditionssalen ar
avgiftsbelagd och ar billigast for ASK medlemmar, 70€/lasear. | rorelsesalen erbjuds
gruppgymnastik timmar i samarbete med METKA (Studerandekaren vid Metropolia YH).
(Arcada Studerandekar, 2015 b)

METKA Sport erbjuder ett s.k. sportpass som man kan kopa terminsvis eller for ett helt

lasar. Priset for ASK medlemmar ar 40€/termin och 50€/lasar (Arcada Studerandekar,
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2015 b). Med sportpasset kan man motionera pa alla METKA Sport campus: Arcada,
Bulevarden, Sofianlehdonkatu, VVanha Viertotie, Leppédvaara, Myyrméaki och TaVi — Talo.
| gruppgymnastik utbudet finns olika sorters timmar, t.ex. pilates, combat, pump och
circuit. Pa Arcada erbjuds det 3 veckotimmar: savate, shape och cross training. (METKA,
2015)

6.2 Studieféormaga

| arbetslivet ar det vanligt att tala om arbetsformaga samt faktorer som framjar
arbetsformagan; arbetshélsa, arbetshdlsovard och sdkerhet pa arbetsplatsen. Denna
diskussion ar inte lika vanlig pa hogskolesidan, man kan ju se att hogskolan ar studerandes
arbetsplats och studierna &r arbete. Om man drar den parallellen &r det helt logiskt att tala
ocksa om faktorer som framjar studieformagan. | studiehdlsovarden har man ocksa
tidigare fokuserat mycket enbart pa sjukdom — hélsa aspekter eller mentala hélsan. Man
kan se studieformagan som en storre helhet som paverkas av manga yttre och inre faktorer.
(Kunttu, 2009)

Pa basis av modell for arbetsformaga har Kunttu lagt upp en modell for studieférmaga
(Figur 5). Modellen &r delad i fyra omraden: studieteknik, utbildningsverksamhet,
studieomgivning och egna resurser. Modellen féljer ramarna fran arbetsformagan men har
en skild karaktar; utbildningsverksamhet. (Kunttu, 2009)

Med egna resurser menas studerandes personlighet, livssituation, sociala relationer,
fysiska och psykiska halsotillstind mm. Det ar viktigt for studerande att uppleva en
kontroll dver sin livssituation och k&nna socialt stod for att klara studierna. Man kan se
studieteknik som studerandes yrkeskompetens, dessa kunskaper ar bl.a. problemldsning,
inlarningsstil, kritiskt tdnkande och socialkompetens. Utbildning och vagledning ar en
av de viktigaste faktorerna for studieformagan, de ar den centrala aktoren for
uppbyggandet av studieformagan. Med studieomgivning menas fysisk, psykisk och
social omgivning. (Kunttu, 2009)
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OPISKELUKYKYMALLI

Omat Opiskelu-
voimavarat taidot
- Persoonallisuus .
-Identitestti -Opiskeluteknitkka
- Elamanhallinta -Opiskeluornentaatio
- Elamantilanne ja -olosuhteet . -Oppimistyylit ja —tavat
- Sosiaaliset suhteet OplSkG'U' Kriittinen ajattelu
- Fyysinen ja psyykkinen terveys -Ongelmanratkaisukyvyt
-Kayttaytyminen kyky -Sosiaaliset taidat
S -Opintosuunnitelman teko

-Ajankayton suunnittelu

Opiskelu- Opetus-
ymparisto toiminta
- Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ymparisto - Opetus ja ohjaus
- Oppilaitosten opiskeluyhteisot -Pedagoginen osaaminen
- Opiskelijoiden omat yhteisot - Tuutorointi

Figur 5- Modell for studieférmaga

(Kunttu, 2009)

Jenna Martikainen (2014) har gjort en undersékning om hur fysisk aktivitet paverkar
studerandes valbefinnande och darmed studieframgang. Studien &r gjord pa Arcada som
en fokusgruppsintervju. | fokusgruppen valdes 4 studerande, en av varje studiehelhet pa
Arcada. Studien visar att motionsbeteendet varit regelbundet innan studierna borjade, men
avtagit p.g.a. tidsbrist. Valbefinnande ansags vara viktigt men inte ensam en tillracklig
“boost” for studieframgang. Avslutningsvis kommer studien fram till att heltackande
valbefinnande (fysisk, psykisk och social) tillsammans med fysisk aktivitet har en direkt
paverkan pa studieférmagan, studieformagan i sin tur ar som en nyckel for

studieframgang. (Martikainen, 2014)

6.3 Motion i Finska Yrkeshogskolor

Liknande undersokning har gjorts i Kajaanin Ammattikorkeakoulu. Makkonen (2014) har
gjort ett funktionellt examensarbete med en kvantitativ enkét kartlaggning. Arbetet har
kartlagt studerandes onskemal for motionsaktiviteter med hjalp av enkatundersokning,
sedan har ett motionsutbud skapats och provats med pilotprojekt i

22



skolan. Makkonen har inte utrett ifall studerande redan motionerar enligt Finska
motionsrekommendationerna. | enkatstudien kom det fram att studerande vid Kajaani
YH onskade mest: futsal, innebandy, badminton, Kkettlebell, konditions boxning,
funktionell trédning och yoga/stretching. Dessutom oOnskades av ute sporter mest
frisbeegolf. (Makkonen, 2014)

I Mikkelin Ammattikorkeakoulu har det undersokts studerandes idrottsbeteende och
motivations faktorer for motionering. Som metod anvéndes fokusgruppintervjuer med
en grupp studerande som anvande hdgskolans motionstjanster samt en grupp som inte
anvande hogskolans motionstjanster. | bada grupperna ansags sociala relationer som
vasentligt for idrottsbeteende, badde som motiverande och hindrande faktor. Viktigaste
motiverande faktor var idrottens halsoeffekter samt uppehallande av god fysisk kondition.
Idrott sags som en balanserande faktor i vardagen, nagot som man ville hitta tid for. Lag
troskel for aktiviteter ansags viktigast for att delta, daremot ansags tidsbrist och
informationsbrist som den mest hindrande faktor for deltagande. (Hakkinen & Néppi,
2012)

Pa Arcada har motionsrekommendationers samband med kénsla av sammanhang
undersokts av Jutta Hentinen (2014). Studien undersokte ocksd motionsvanor, men
utgick mera fran halsomotion och anvéande sig av International physical activity
questionnaire (IPAQ). Denna studie har starkt utgatt fran halsopromotiva teorier. |
studien deltog 47st studerande fran Arcada. Av respondenterna var 50 % studerande vid
avdelningen for Haélsa och Valfard. | studien framkom ett positivt samband mellan
fysisk aktivitet och kénslan av sammanhang. Detta samband var starkare hos mén an
hos kvinnor. (Hentinen, 2014)

7 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Arbetet  kopplar till arbetslivet p.g.a. anvandning av de nationella
motionsrekommendationerna. Denna forskning &r liknande som en halsogranskning av

hela landet, men gjord i mindre skala pa Hogskolan Arcada. | hdlsobranschen arbetar
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man med liknande forskningar och forsoker motivera sina kunder att atminstone na den
rekommenderade motionsnivan.

2013 gjordes en undersokning av OLL: Korkeakoululiikunnan Barometri 2013 -
Korkeakoululiikunnan Suositusten Toteutuminen ja Opiskelijoiden Liikunta-aktiivisuus.
Det undersoktes alltsa hur rekommendationerna féljs i olika skolorna. Arcada var med i
undersokningen, men har inte svarat pa fragorna och darfor finns det inga resultat for
Arcada. (Saari et al., 2013)

Syfte med detta arbete &r att utreda hur mycket studerande vid Arcada motionerar.
Dessutom om den mangden uppfyller de finska motionsrekommendationerna. UKK —
Institutets motionskaka kommer att vara utgangspunkten for motionsmangderna och

uppdelningen.

Forskningsfragorna:
”Ror sig Arcada studerande enligt Finska motionsrekommendationerna?”
”Hur mycket sitter Arcada studerande per dag?”

”Hurudana aktiviteter vill studerande att skolan/studerandekaren erbjuder?”

8 METOD

Metoden i denna undersdkning &r en kvantitativ enkatstudie. Centralt i en kvantitativ
forskning ar bl.a. tidigare teori, definition av begrepp och att data kan analyseras
numeriskt eller statistiskt (Hirsjarvi et al., 1997, s. 129). Kvantitativa studier ar pa
forhand tydligt inramade, man har definierat frdgor och kan plocka ut de svar som &r
relevanta. Kvantitativa metoden ar darfor mycket styrd av forskaren, inte av
respondenten (se Figur 6). (Jacobsen, 2003, s. 52 - 53)

Strukturering och
kategorisering

Insamling av data Analys av data

Problemstallning

Forskare Respondent Forskare
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Figur 6 - Grad av Oppenhet i den kvantitativa metoden (Jacobsen, 2003)

Enkatstudier kan goras bade kvantitativt och kvalitativt. 1 denna undersokning passar
det bast med en traditionell kvantitativ enkatstudie, en survey. | en survey anvander man
standardiserade fragor i enkéten och analyserar svaren statistiskt. (Hirsjarvi et al. 1997,
s. 122 —123)

8.1 Population och Urval

Kvantitativa metoden passar bra da man vill fa en tydlig bild av en speciell population.
Man vill dd undersoka en stor mangd manniskor, men det ar oftast av praktiska skal

omdjligt att undersoka alla darfor maste ett urval goras. (Jacobsen, 2003)

Den teoretiska populationen for undersokningen var alla studerande vid Arcada, ca 2700
st. Enkaten skickades ut pa sociala medier och alla Arcada studerande har inte ett
Facebook konto, s& den faktiska populationen blir alla studerande som har ett Facebook
konto. | detta arbete blev det naturligt ett slumpmaéssigt urval, de som svarade pa

enkéaten anda till slut.

8.2 Enkaten och datainsamling

Enkaten skapas pa skolans webb baserade program, Analystica. | enkéten anvandes
standardiserade fragor, d.v.s. fragor som anvants i andra stora halsokartlaggningar. Som
grund for enkdten anvandes Halsa 2011 forskningen, YTHS forskning om
hogskolestuderandes halsa 2012 samt fragor angaende sittande och aktivitetsniva fran
UKK Institutet. Enkaten i sin helhet syns i Bilaga 2. Innan publicering testades enkaten
av mej sjalv samt tre stycken studiekompisar. Enkéaten publicerades 10.4.2014 pa
sociala medier; ASKs Facebook sida samt pa amnesféreningarnas Facebook grupper:
HoSK r.f., Hanse SF, Commedia r.f. och TLK, utdver dessa publicerades den engelsk
sprakiga enkaten pa ASK International Students Facebook grupp. En paminnelse
skickades i varje grupp 21.4.2014. Enkaten stangdes 25.4.2014. Enké&ten publicerades

bade pa svenska och pa engelska.
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Webbenkaten var ett klart val eftersom populationen var sa stor. Med hypotesen att storsta
delen av studerande har ett Facebook konto var det ocksa ett tydligt val att publicera
enkaten pa sociala medier. Eftersom skribenten har goda kontakter till olika
branschgrupper pa Facebook var det ocksd mojligt att na studerande fran olika linjer.
Enkaten publicerades endast i s.k. stdngda grupper, var man kunde sdkert anta att
gruppmedlemmarna var endast fran Arcada. Dessutom skrevs det tydligt i

beskrivningen av enkaten att det endast galler Arcada studerande.

8.3 Analysering av data

Analysen gjordes med Microsoft Excel 2007 och med hjalp av de diagram och tabeller
som programmet Analystica gav. Data analyserades statistiskt med frekvensférdelning.
Frekvensfordelningen skall beskrivas pa ett kortfattat satt, oftast anvéands tartdiagram eller
stolpdiagram (Jacobsen, 2003, s. 239). | detta fall kommer stolpdiagram att anvandas for
att framfora resultaten. Enkéten har analyserats med univariat analys, d.v.s. en variabel

at gangen.

8.4 Reliabilitet och Validitet

Undersokningens resultat borde man kunna generalisera pa hela populationen, da maste
man Kkolla att matinstrumenten fungerar. Detta kan man kolla med att analysera reliabilitet
och validitet. Reliabilitet handlar om upprepbarhet, med samma omstandigheter kan man
fa lika resultat upprepade ganger? Validitet daremot definierar ifall studien matte det som
den skulle. (Hassmén & Hassmeén, 2008, s. 122 — 123)

| denna undersdkning anvandes standardiserade fragor, d.v.s. fragor som tidigare gett
fungerade resultat i stora nationella undersokningar. Detta tyder pa att reliabiliteten och
validiteten ar hég. Fragorna var véldigt tydliga och gav inte mycket utrymme till egen
tolkning, dessutom var dppna fragorna tydligt avgransade. | 6ppna fragorna fanns ocksa
ett exempel svar for att tydligare visa hur svaren skall utryckas. Faktorer som kan paverka

reliabiliteten &r respondentens kénslor och sinnestdmning. Motion och idrott
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kan vécka starka kanslor hos personer med dalig erfarenhet eller dalig sjalvkansla samt
andra psykiska faktorer. Validiteten daremot kunde paverkas av respondenter utanfor
Arcada, eftersom lanken var tillganglig for alla som fick den kan det handa att nagon
utanfér Arcada har besvarat enkdten. Detta forsoktes att undvika med att endast dela

enkaten i stdngda Facebook grupper for Arcada studerande.

8.5 Etiska aspekter

Det finns tre s.k. grundlaggande etiska krav som maste uppfyllas i en undersokning:
informerat samtycke, krav pa skydd av privatlivet samt krav pa att bli korrekt atergiven.
Med informerat samtycke menas att respondenten deltar frivilligt i undersékningen samt
vet alla risker/mgjligheter som eventuellt deltagande for med sig. Respondenten har
ocksa ratt till ett privatliv, dd maste undersokningen respektera detta. Konkret betyder
det att forskaren maste reflektera dver hur kéanslig informationen ar som insamlas, ar det
for privat information? Kan respondenten kannas igen via informationen, d.v.s. kan
respondenten garanteras anonymitet? Sista kravet ar att data presenteras sa som det
insamlats, med det menas att t.ex. inga citat tas ur kontext eller svar fran en fraga satts
in i annat sammanhang. (Jacobsen, 2003, s. 21-27)

| denna undersokning har enké&ten besvarats frivilligt av de som deltagit. Enkéten har
funnits som en lank pa Facebook dar respondenten sjalv fatt valja om han/hon vill svara
eller inte. Information om undersokningen har funnits i borjan av enkaten dar ocksa
anonymitet garanteras for respondenten, det fanns dven mdojlighet att kontakta forskaren
och handledaren till arbetet. Informationen som soktes kan ses om del kénslig men
ingen &r direkt igenkdnnbar av svaren. Data som samlats in kommer att presenteras

procentuellt i diagram form, ingen information kommer att l&ggas ut ur kontext.

Till god forskningsetik hor ocksa att man respekterar andras verk. Pa Arcada har varje
studerande undertecknat ett dokument, God vetenskaplig praxis i studier vid Arcada,
under forsta studiedret. |1 dokumentet utreds manga forskningsetiska aspekter som

anknyter till studierna vid Arcada. Dessa galler ocksa for examensarbetsprocessen.
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Till god vetenskaplig praxis hor bl.a. att iaktta &rlighet, allmén omsorgsfullhet och noggrannhet i
undersdkningen, dokumenteringen och presentationen av resultaten. Tillimpa dataanskaffnings -,
underséknings — och beddmningsmetoder som &r forenliga med kriterier for forsknings — och
utvecklingsarbete och som ar etiskt héllbara. Ta hansyn till andra forskares (och medstuderandes)
arbete och resultat pa ett korrekt sitt s att deras arbete respekteras och deras resultat tillmats det
varde och den betydelse som tillkommer dem.

(Arcada, 2015 b)

9 RESULTAT

Undersokningens resultat presenteras har under med (procentuell) frekvensférdelning,
resultaten ges i stolpdiagram. Fragorna i enkaten som har stor vikt for undersokningen
ar de motionsrelaterade fragorna, hur lange studerande sitter under en dag samt vilka
grenar studerande skulle vara intresserade av att delta i ifall hogskola/studerandekaren
erbjod motion. Forst kommer motionsrelaterade fragor redogoras for, sedan mangden

sittande och sist grenpreferenserna.

| resultat delen har fraga 8, 9 och 10 ocksa analyserats utan idrottsinstruktorerna.
Idrottsinstruktorerna hade storsta svarsprocenten (33 %) och paverkade resultaten mycket.
Idrottsinstruktérerna motionerar redan vid studierna en hel del, darfor var det intressant

att se resultaten ocksa utan idrottsinstruktorernas svar.

Enkaten besvarades av 192 personer varav 90st svarade fullstandigt. Svarsprocenten ar da
3,3. Av dessa var 25st man och 65st kvinnor. Median alder bland respondenterna var

22 ar. | Figur 4 kan man se fordelning av svaren enligt utbildningsprogram. Vi kan se att
storsta svarsprocenten finns inom omradet Hélsa och Valfard, speciellt inom linjen
Idrott & Halsopromotion (33 %).
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Figur 7 - Svarsférdelning enligt utbildningsprogram

9.1 Motionsvanor

Under amnet motionsvanor fanns det tre stycken fragor som var uppdelade enligt

motionsrekommendationerna i: nyttomotion, konditionstraning och styrketréaning. Vem

ordnar idrottsaktiviteterna? presenteras ocksa for att se fordelningen av olika

idrottstjanster.

| frdgan om nyttomotion ser vi att storsta delen av studerande utfér nyttomotion

atminstone 15min per dag (94 %). (Se figur 8)

Nyttomotion

Under 15 min dagligen
15-30 min dagligen
30-60 min dagligen
Over en timme dagligen
Ei vastattu

8 Hur ofta utfér du nyttomotion? (skolvdgen/arbetsvégen, rasta hunden, stddning, trédgardsarbete)

5 6%
37 41%
27 30%
21 23%

0 0%

Figur 8 - Nyttomotion svarsférdelning
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Svarsfordelningen andrar en aning da idrottsinstruktérerna tas bort fran analysen.
Fortfarande uppfyller storsta delen 15-30min dagligen, men méngden som utfor
nyttomotion i 6ver en timme dagligen sanks med fem stycken da idrottsinstruktorerna

inte &r med i analysen. (Se figur 9)

30
25
20 -
m Under 15min dagligen
15 | m 15-30 min dagligen
m 30-60 min dagligen
10 - m Over en timme dagligen
5
0 .
mangd (st)

Figur 9 — svarsfordelning inom nyttomotion utan idrottsinstruktdrer

Fraga om konditionstraning visar att storsta delen konditionstranar atminstone
2ggr/vecka (69 %). 6 % har svarat att de inte utfor konditionstréning eller att de utfors

valdigt séllan. (Se figur 10)

Konditionstraning

9 Hur ofta utfér du konditionstréning minst 30 min at gangen sa att du blir minst lindrigt andfadd och
svettig? (joggar, cyklar, gymnastiserar, dansar, simmar, spelar bollspel)

inte alls eller valdigt séllan 5 6%

1-3 ganger i manaden 10 11%

Ca en gang i veckan 13 14%

2-3 ganger i veckan 30 33%

4-6 ganger i veckan 27 30%

Dagligen 5 6%

Ei vastattu 0 0%

Figur 10 - Konditionstraning svarsférdelning
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Mangden utford konditionstraning visas ocksa med idrottsinstruktdrerna bortraknade i
figur 8. Man kan fortfarande se att storsta delen konditionstranar 2-3 ggr per vecka.
Idrottsinstruktorerna hor inte till gruppen “inte alls eller valdigt séllan”. Vi kan se en
sankning i mangden som konditionstranar 4 — 6 ggr per vecka pa till och med 15 st. (Se
figur 11)

25
20
®inte alls eller vildigt séllan
15 M 1-3 gdnger i manaden
B Ca en géngiveckan
10 M 2-3 ganger i veckan
M 4-6 ganger i veckan
5 - m Dagligen
O .
mangd (st)

Figur 11 - Svarsfordelning inom konditionstréning utan Idrottsinstruktdrer

| fragan om styrketraning marktes att de flesta studerande styrketranar 2-3 ggr/vecka
(36 %). 17 % har svarat att de inte styrketranar eller styrketranar valdigt sallan. (Se figur
12)

Styrketréning

10 Hur ofta utfér du tréaning av muskelkondition/styrka t.ex. konditionscirkel eller gymtréning?
Inte alls eller véldigt sallan 15 17%

1-3 ganger i manaden 13 14%

Ca en gang i veckan 10 11%

2-3 ganger i veckan 32 36%

4-6 ganger i veckan 17 19%
Dagligen 3 3%

Ei vastattu 0 0%

Figur 12 - Styrketraning svarsfordelning

Nar idrottsinstruktorerna tas bort fran frdga 10, &r styrketraning 2 — 3 ggr per vecka
fortfarande oftast framkommande. Vi kan se att 99 % av gruppen inte alls eller valdigt
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sallan” inte ar idrottsinstruktorer, utan ovriga studerande pa Arcada. Man kan lagga
mérke till att m&ngden som styrketrdnar 2 — 3 ggr per vecka sanks med 14st och
méangden som styrketrénar 4 — 6 ggr per vecka sanks med 11st. (Se figur 13)

20

18
16
14 Inte alls eller valdigt sallan
12 "13 ganger i manaden
10 | ® Caen gang i veckan

8 | H23 ganger i veckan

6 | ¥ 4-6 ganger i veckan

4 ¥ Dagligen

4 |
2
o

Figur 13 - Svarsfordelning av styrketraning utan idrottsinstruktdrer

| fragan ”Vem ordnar idrottsaktiviteterna?” svarade storsta delen (83 %) svarar att de
motionerar sjalvstandigt ensam. Kommersiella idrottstjanster och idrottsféreningar &r

populdrast anvanda tjanster. 2st svarar att de inte motionerar. (Se figur 14)

12. Vem ordnar idrottsaktiviteterna?

Lomakkeiden maara 90

Jag motionerar inte 2 2%
Sjalvstandigt ensam 75 83%
Sjalvstandigt med vanner 50 56%
Motion som arrangeras av hdgskolan eller 70
studerandekaren :
Motion som arrangeras av amnesférening 4 4%
Kgn)mersiella idrottstjanster (t.ex. privata gym, 26 29%
Elixia etc.)

Kommunala idrottstjanster 6 7%
Idrottsférening 20 22%

Figur 14 - Anvénda idrottstjanster svarsfordelningen

Andelen studerande som uppfyller de givna motionsrekommendationerna inom de olika

omraden, framstélls i figur 15. Alla tre omraden uppfyller 6ver halften av studerande.
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MOTIONSKAKAN & e

“thg\ughetskonditio,,
promenader
cykling stavgang 2 t30 min, 0
Forbéttra din uthallighetskondition (under 20 km/9) s 94 % uppiylics
genom att rora pa dig raskt under aiEl
flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags- 0
fysiskt kravande
atminstone 2 t 30 min et och grts. och forbittring av nyttomotion
eller arbeten koordination och balans
1t 15 min anstrangande. -
& A 2ggr
Utdver detta ska du oka din bamfli‘;;';"'" 58 % uppfyller Y, 75, fartfyllda
muskelstyrka och forbattra din jakt raven rorelselekar
:w:dlnauon och din balans stretching, balanstraning
tminstone 2 ggr i veckan. 7 : bolispel, dans

, o 1t15 min
cyklm iveckan _

Rekommendationer for halsoframjande anstrang; ' ® UKK-instituutti
motion for 18-64-aringar 2009

Figur 15 - Hur rekommendationerna uppfylls av Arcada Studerande

9.2 Sittandet

Fraga nummer 7 handlar om sittandet, mer specifikt hur mycket studerande sitter per
dag. Har ville man fa fram tiden i h:min per dag. Fragan besvarades av 89 respondenter
och 3 svar var ofullstandiga (oanvéndbara). Medeltalet for sittande var 6h 30min dagligen.

Man sitter i snitt 5 h 55min per dag, medan kvinnor sitter i snitt 6h 55min per dag.

9.3 Grenpreferenser

Grenar som studerande skulle vara intresserade av fragades efter i fraga 13. Det fanns
flera alternativ att vélja mellan och man kunde kryssa i flera alternativ. Dessutom fanns

det utrymme for egna 6nskemal ifall den dnskade grenen inte fanns med i listan.
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Fordelningen mellan grenarna dr ganska jamn. Storsta trenderna bland studerande ar HIIT
traning, yoga/stretching och vaggklattring som alla fick roster pa éver 40 %. 10 % ansag

att de inte var intresserade av motion vid hdgskolan.

13. Hurudana aktiviteter ordnade av Yrkeshdgskolan Arcada samt ASK skulle du vara intresserad av?
Lomakkeiden maara 90

Jag &r inte intresserad av fysiska aktiviteter vid o
hdgskolan 9 0%
Gruppmotion (i stil med aerohic/zumba) 33 37%
Gruppmotion (i stil med body pump) 32 36%
HIIT eller Crosstraining (liknande crossfit) 42 47%
Stretching/Yoga/Pilates 41 46%
Konditionscirkeltraning 32 36%
Vattengymnastik 20 22%
Handledd konditionssal 12 13%
Personal Trainer tjanster 23 26%
Bollspel 31 34%
Lépskola 15 17%
Danstimmar 25 28%
Kampsporter 30 33%
Redskapsgymnastik 21 23%
Vaggklattring 37 41%
Andra aktiviteter som inte finns listade? 5

Figur 16 - Grenpreferenser svarsférdelning av alla studerandes svar

Nar grenpreferenserna granskades pa basis av de studerande som ar mest passiva, d.v.s.
sitter langst under dagen (> 6h/dag), blev resultaten nagot olika. Fortfarande &ar de tre
favoritgrenarna samma, men férdelningen é&r olik; yoga/stretching, HIIT och
vaggklattring. En markbar sdnkning sker i 6nskan for handledd konditionssal och Personal
trainer tjanster nar man fragar de passivaste av studeranden. Handledd konditionssal sénks
med 9st och Personal training med 14st.
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VaggKttring
Redskapsgymnastik
Kampsporter

m Danstimmar

m Lopskola

m Bolispel

m Personaltraining

. | ]
mangd Handledd konditionssal
(st) -

Vattengymnastik

Konditionscirkel
Stretching/yoga/pilates
HIIT/Crosstraining
Gruppmotion (body pump)
Gruppmation (zumba/aerobic)

Jagérinteintresserad avfysiska aktiviteter

Figur 17 - Grenpreferenser enligt de studerande som sitter mest

Utover de givna alternativen fanns det utrymme for egna forslag, det kom fem olika
forslag pa grenar/aktiviteter:

- Crossfit

- Arcadas eget fotbollslag

- Simteknik

- Olympiska lyft

- Volleyboll

10 DISKUSSION

Syftet med arbetet var att utreda hur mycket Arcada studerande motionerar, ifall den
méangden motsvarar den rekommenderade méngden och hurudana aktiviteter studerande
onskar att hogskolan skulle erbjuda samt méangden sittande. | diskussionsdelen granskas
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resultaten i koppling till teorin, metoden, egna arbetet och fortsatta forskningsmaojligheter.

10.1 Resultatdiskussion

| detta kapitel behandlas resultaten i koppling till; motionsrekommendationerna,

sittandet och studerandes onskemal for aktiviteter.

10.1.1 Motionsrekommendationerna

| enkaten fragades motionsmangderna pa samma sitt som i den nationella
undersokningen, Halsa 2011 och YTHS undersbkning om hdgskolestuderandes
hélsobeteende. Dér delas motion in i kategorierna: nyttomotion, konditionstraning och
styrketraning — precis som i UKK motionskakan (raskt utférande, anstrdéngande och
muskelkondition). Pa sa satt ar det ocksa lattare att kolla om studerande motionerar
tillrackligt. 1 Bild 4 ser vi i procent, andelen som motionerar enligt
motionsrekommendationerna pa Arcada. Mangden ar lysande pa bade konditionstraning
och nyttomotion, men styrketraning ligger ganska lagt da endast halften uppfyller
mangden som rekommenderas. Om man jamfor med Halsa 2011 — sa rapporterades att
1/10 motionerar enligt rekommendationerna (Koskinen et.al., 2011). Man kan da
konstatera att Arcada studerande motionerar i snitt mer an Finlands befolkning. | YTHS
undersokning rapporteras att 9 % inte alls motionerar (Kunttu & Pesonen, 2012). |
denna undersékning kom det fram att 2 % inte alls motionerar, dessutom rapporterades
att 6 % inte konditionstranar/tranar valdigt sallan och samma variabel pa
styrketréningssidan var 17 %. Av motionsrekommendationerna ser vi tydligt att storsta

forbattringen kravs pa styrketraningssidan.

| allmanhet kan man dra slutsatsen att lite Over halften av respondenterna uppfyllde alla
motionsrekommendationerna. Mangden kunde gdrna vara storre och arbete for att
forbattra mangden aktiva studerande borde stodas. Storsta arbetet for forbattring finns

pa styrketraningssidan som hade lagsta uppfyliningsprocenten.
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10.1.2 Mangden sittande bland Arcada studerande

Sittandets faror ar valkanda, det &r ett hett &amne inom branschen och forsok till att minska
sittande syns overallt. Studerande hamnar sitta stora delar av dagen p.g.a. foreldsningar.
Efter skolan gar man kanske hem och plugga, d.v.s. sitter mera. Enligt THL sitter 40 %
av studerande 6ver 7h dagligen (Husu et.al., 2013). Den skadliga méngden fér ungdomar
ar over 4h dagligen (Vuori & Laukkanen, 2010). | enké&t resultaten d&r medeltalet for
sittandet bland Arcada studerande 6h 30min per dag. Detta dverskrider alltsa gransen for
skadlig mangd. Overraskande var att kvinnorna sitter i snitt 1h per dag mer &n man.
| THL:s undersokning framkommer det att man sitter i snitt mer &n kvinnor, detta

framkom i alla aldersgrupper (Husu et.al., 2013)

6h 30min later ganska lite for en studerande, man kan dven i denna fraga konstatera att
respondenterna kan ha underskattat mangden som de sitter. Eftersom det &ar i allman
kannedom hur skadligt sittandet &r, kan de latt 4ndra pa respondentens svar. Man vill ge
en bild av att man &r aktivare an man egentligen ar. Detta kan paverka resultatens
reliabilitet och validitet. Det ar ocksa ganska svart att uppskatta hur mycket man faktiskt
sitter dagligen, de tre svaren som foll bort var skrivna: “’svart att saga” eller “’svart att
uppskatta”. Icke svar har uppkommit p.g.a. svarigheten att svara pa fragan tillrackligt
noggrant. Man kunde eventuellt ha delat fragan in i olika situationer om dagen, t.ex. hur
mycket sitter du i skolan? Framfoér datorn? Framfor tv:n? | kollektivtrafiken/bilen?

Detta kunde ha hjalpt respondenten uppskatta mangden sittande.

For att minska sittandet bland studerande kunde olika sorters halsokampanjer utforas i
skolan. Nyttomotion pa pauserna som t.ex. ga i trappor istallet for att anvanda hissen,
cykla skolvagen eller ga skolvagen. Marknadsfora skolans motioneringsutrymmen
battre, att fa fram hur enkelt det &r att kora ett traningspass i skolans gym pa en hopptimme.
Sjalva sittandet pa forelasningar kunde man minska med att samarbeta med lararna. Ha
lararna att kora pauser oftare, ta in pausgymnastiks rorelser mitt i foreldsningarna.
Huvudsaken &r att uppmana studerande sjalv ocksa att tanka pa mangden som de sitter,

vad kan man sjélv gora at saken?
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10.1.3 Hogskolemotion och studerandes dnskemal

Hogskolemotionen spelar stor roll for unga vuxna, det ar ett ypperligt forum for
uppehallande av konditionen och allman hélsa/valmaende. P4 Arcada finns det
utrymmen for att erbjuda hégskolemotion. Det som nu erbjuds &r METKA sport passet,
pa Arcada betyder det 3 veckotimmar. Dessutom far man ocksa sporta pa METKAs andra
lokaler. (Arcada Studerandekar, 2015 b)

| enkat undersokningen kom det fram att 7 % (6st) anvander sig av Studerandekarens
motions tjanster (METKA sport). Utdver det rapporterade 4 % (4st) att de utnyttjar
motionstjanster vid amnesforening. Méangderna &r véldigt laga och borde hojas snabbast
mojligt. Vad det laga deltagarantalet beror pa kan man enbart spekulera, kanske bristfallig
information? Opassande tidpunkter? Omotiverande grenar? | varje fall skulle de vara i
allas nytta att fa mera studerande med i motions tjanster erbjudna av
studerandekaren/ndgskolan. Det som borde erbjudas mest av ar olika former av

styrketréning, eftersom den delen uppfylls sdmst bland studerande.

Nar studerande i enkaten fragades efter onskemal for aktiviteter ordnade av
hogskolan/studerandekaren, svarade enbart 10 % (9st) att de inte ar intresserade av motion
vid hogskolan. En stor majoritet ar alltsa intresserade, men varfor deltar de inte i det som
erbjuds? Det som dnskades mest bland de mest inaktiva studeranden var yoga, HIIT och
vaggklattring. Handledd konditionssal, konditionscirkeltraning och gruppmotion i typ av
body pump Onskades ocksa men i mindre grad. Det skulle vara viktigt att fa dessa
styrketraningsaktiviteter mer attraktiva for allménheten.

| Bilaga 3 finns ett uttag ur ASK verksamhetsplan 2015. Uttaget ar den delen som
behandlar idrott och motion. | verksamhetsplanen ndmns inte mera METKA sport vilket
kan tyda pa att samarbetet haller pa att lida mot sitt slut. En ny tjanst i
verksamhetsplanen & HoSKen Sportar, en motionstjanst som ar utvecklad av skribenten
for amnesforeningen HoSK r.f. HoSKen Sportar ar an sa lange en tjanst for HoSK
studerande, det ordnas ett motionstillfalle ca 2ggr/manad, oftast gratis. Det namns ocksa

att ASK aktivt marknadsfor Studerandes FM tavlingar som ordnas av OLL. Dessutom
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stravar ASK till att ordna mera introduktions tillfallen till skolans gym, stARCis. Ifall

idrottshallens planering framskrider, ar ASK ocksa aktivt med och utarbeta hallen.

Utover allt som finns i verksamhetsplanen skulle det vara fint att utveckla utbudet
motionstjanster vid skolan. Aven om METKA samarbetet fortsatter, kunde man erbjuda
mera timmar pa Arcada och marknadsféra sport passen mera for att fa studerande att
réra pa sig vid sidan av studierna. Styrketraningsaktiviteter borde marknadsforas extra
mycket. En stor del av studerande vid Arcada bor i Arabiastranden sa &ven
kvallstimmar borde locka at sig deltagare. Pa grund av mangden sittandet i skolan skulle
det eventuellt passa att ha en pausgymnastiks kampan;” for att minska passiva tiden pa
forelasningar. Andra sorters kampanjer kunde ocksa utféras, som t.ex. posters om
sittandets faror, vikten av styrketréning for halsa, olika sorters nyttomotion. Man kunde

utnyttja idrottsstuderande i planering av och utforandet av sddana kampanjer.

10.2 Metoddiskussion

Metoden kvantitativ enkat var valdigt passande for arbetet, eftersom data som
insamlades skulle analyseras statistiskt. | arbetet ville skribenten fa fram hur mycket
(méngd — kvantitativt) studerande vid Arcada motionerar. Annat som undersoktes var
hurudana aktiviteter studerande sjalv onskade att delta i, vilket ocksa ar i form av

kvantitativ data.

Datainsamlingsmetoden, Oppen webbenkat, var absolut lattaste sattet att samla in
information. Dagens unga vuxna spenderar stor tid av dagen pa néatet och pa sociala
medier, darmed kan man rékna ut att det ar latt att nd respondenterna pa sociala medier.
Facebook sprider sig 4t manga i malpopulationen, dnda blev svarsprocenten lag. Detta kan
bero pa att flera anvander Facebook pa smarttelefoner, vilket kan orsaka att man inte
orkar delta i en enkatundersokning via telefonen. Skribenten kunde ocksa ha skickat flera
paminnelser for att fa in mera svar. En mojlighet kunde ocksa ha varit att skicka enkéaten

via e-post for att garantera att den nar alla Arcada studerande.
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Fragorna i enkaten var valdigt tydliga, enda som skulle behéva specificeras ar fragan
om sittandet. Antalet felsvar var véldigt liten, det framkom endast vid fragan om mangden
sittande. Validiteten och reliabiliteten kunde paverkas negativt av respondentens
instéllning till &mnet, motion och passivitet kan kannas kénsligt. Mer information kunde
man ha fatt med att ta med de 6ppna fragorna i analysen. Aven om det riskerar att
forskningen hade blivit svarare att tolka. Svarsprocenten blev ganska lag, vilket bidrar
negativt till generaliserbarheten av resultaten, men respondenterna representerade manga

olika utbildningsprogram, vilket bidrar positivt till generaliserbarheten.

Analysmetoderna fungerade ocksa bra i arbetet dven om svarsantalet var lagt. Med
storre urval kunde man fa mer generaliserbara resultat. Skribenten anser anda att
frekvensfordelningen var fungerade i detta arbete. Programmet Analystica var valdigt
behéndigt och gav resultaten i en latt tolkbar form. Resultatens reliabilitet &r relativt
hog, eftersom standardiserade fragor anvandes i enkaten. | analysen marktes att
idrottsinstrukttrerna spelade en stor roll for de hoga antalen motion/vecka. Ifall
underokningen skulle géras om, kunde det vara intressant att utelamna
idrottsinstruktorerna helt och hallet fran analysen och fokusera pa att fa en mer
heterogen gruppdelning.

10.3 Fortsatta forskningsmojligheter

Studien var relevant for bestdllaren och ger information om nuldget.
Utvecklingsmojligheter finns pd manga olika fronter. Arbetet ger insikter i hogskolans
studerandes motionsvanor och hurdana aktiviteter studerande skulle vara intresserade av
att delta i.

Manga olika funktionella arbeten kunde goras kring &mnet. Som tidigare namnt kunde
man utnyttja idrottsstuderande och utfora olika halsokampanjer i skolan (kampanj for att
6ka anvandning av trappor istéllet for hiss, pausgymnastiks kampanj, workshop om att

arbeta stdende och dess fordelar, 6ka vardagsaktivitet mm.). Ett pilotprojekt gjordes av
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skribenten och hennes med studerande — Arcada BLAST, en idrottsdag pa skolan. Ett
liknande evenemang kunde planeras och utféras. | allmanhet att utveckla en motionstjanst
for ASK som skulle rulla pa i skolans utrymmen och mdjligtvis med studerande fran
idrottslinjen.

Om nagra ar kunde en follow up studie géras om motionsrekommendationerna ater,
anvanda samma enkat och kolla hur laget ar. Undvika bortfall ar stérsta utmaningen har.
Det skulle vara intressant att se samma forskning gjord i storre skala pa Arcada =
storre svarsprocent, samt att undersoka en mer heterogen grupp (nu stor del av
respondenterna fran Haélsa och Valfardsprogrammen). Liknande forskningar som
Martikainen och Hentinen har gjort, d.v.s. idrott och dess relation till nagon annan variabel
skulle vara intressant att forska i. Exempelvis idrott och koncentrationsformaga, idrott

och skolframgang, idrott och psykiskt vélbefinnande mm.
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BILAGOR

Bilaga 1 — Rekommendationer for Hogskoleidrotten

REKOMMENDATIONER
FOR HOGSKOLEIDROTTEN:

A. Hogskolans strategi eller dess dtgirdsprogram omfattar malsittningar
for hogskoleidrotten samt metoder for att uppna dessa.

B. Hogskolan satsar (forutom elevens eventuella egenfinansieringsandel)
per ar minst 30 euro/elev pa hogskoleidrotten.

C. Hogskolan har minst en heltidsanstilld arbetstagare/5 000 studerande
som ansvarar for hogskoleidrotten och dess planering,

D. Atminstone ett idrottsutrymme stir till férfogande for hogskoleidrot-
ten (=kalkylmissigt 60h idrottsutrymmen/vecka vid dndamalsenliga d-
der) /1000 studerande. Hogskolan tillhandahiller utrymmen atminstone for
grundmotion (t.ex. motions- gymnastik- och bollhallar).

E. Hogskolorna samlar regelbundet in respons angiende hogskoleidrotten
och dess utvecklingsobjekt, bade direkt fran tjansternas anviindare och frin
hogskolegemenskapen som helhet. Responsen utnyttjas systematiskt nir
hégskoleidrotten organiseras .

F. Hogskoleidrotten omfattar ett mangsidige urval grenar sa ate det ar it
att hitta sin egen idrottsgren eller motionsform. Idrottsutbudet tar hinsyn
till de olika motiondrernas och idrottsgruppernas behov.

G. Hogskolorna bygger upp sina idrottstjdnster s, att troskeln for nya stu-
derande och speciellt f6r nya motionirer att komma med ar si lig som
mojligt. Hogskoleidrotten och studerandehilsovirden skapar en gemensam
kedja for motions- och hilsoradgivning, speciellt for dem som inte utévar
sa mycket idrott.

H. Antalet anviindare av hégskoleidrotten och deras utveckling foljs stin-
digt upp. Hur vill hogskoleidrottens tjanster fungerar i forhallande till anta-
let anviindare klassificeras stegvis: anvindare 1 forhallande tll antalet stu-
derande < 15% = bristfilligr idrottsprogram, 15-30% = uillfredstillande
idrottsprogram, 30-50% = bra idrottsprogram och 50-70% = utmirk:
idrottsprogram. Den totala mangden idrott som de studerande utvar foljs
upp med hjilp av hilsoundersdkningen for hogskolestuderande.

Opiskelijoiden Liikuntaliitto ry, 2011
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Bilaga 2 - Enkaten

Enkaten i sin helhet, bilder fran Analystica.

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

Malet med denna undersékning &r att f3 en syn pa Arcada studerandenas idrottsvanor och deras intressen fér organiserad motion vid
hdgskolan. Nu har just du chansen att paverka utbudet av fysisk aktivitet vid yrkeshégskolan Arcadal

Denna enkat fungerar som en del av ett examensarbete. Arbetet utfdrs av en Idrott & Halsopromotion studerande.
Dettar ungefar 5 minuter att besvara denna enkat.
Svaren av dessa enkat behandlas anonymt. Enkaten ar dppen mellan 10.4.2014 och 25.4.2014. Tack for ditt deltagande!

Mera information av:
Jannika Kuhlefelt kuhlefej@arcada.fi (studerande)
Riitta Vienola riitta.vienola@arcada.fi (handledare)

1Kén Ve

' Kvinna
2 Alder? ‘
3 Studie status pa Arcada

' Heltids studerande (Bachelor's degree)

' Studerande pa dppna YH

' Bachelor's degree studentin English
Exchange student

' Master's degree studerande
4 Utbildningsprogram [ v
5 a Deltog du pa Arcada BLAST! 10.4.2014?

' Ja
' Nej
5 b Om du INTE deltog pa Arcada BLAST kan du ge en kort forklaring varfr?

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

Egen uppskattad kondition
6 Hur uppskattar du din egen kondition i relation till andra i din

aldersgrupp? ' Avsevartsamre

' En del samre

' Lika bra
En del battre
Avsevart battre

Vetegj

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

Dagliga sittandet
7 Hur mycket sitter du per dag? (ange i h:min, ex. 1:45) 2
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Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

Nyttomotion
8 Hur ofta utfor du nyttomotion? (skolvagen/arbetsvagen, rasta

hunden, stidning, tridgardsarbete) * Under 15 min dagligen

' 15-30 min dagligen
' 30-60 min dagligen

' Over en timme dagligen

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

Konditionstréning
9 Hur ofta utfér du konditionstraning minst 30 min atgangen sa ) inte als elier valdiot sail
att du blir minst lindrigt andfadd och svettig? (joggar, cyklar, INEalSelervdidigesaiian
agymnastiserar, dansar, simmar, spelar bollspel) () 1-3 gangeri manaden

' Caengangiveckan
I 2-3 gangeriveckan

4-6 ganger i veckan
' Dagligen

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

Styrketraning
10 Hur ofta utfér du tréning av muskelkondition/styrka t.ex.

konditionscirkel eller gymtréning?  Inte alls eller valdigt sallan

' 1-3 ganger i manaden

) Caengangiveckan
2-3 gangeriveckan
4-6 ganger i veckan
Dagligen

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

11. Vilka idrottsgrenar har du som hobby? Namn hogst tre favoriter.
11a Favorit 1. Ange svaret sahar: simning 2 gar/v och sammanlagt 4h/v

11b Favorit 2. ange svaret sahar: simning 2gar/v och sammaniagt 4h/v

11c Favorit 3. ange svaret sahar: simning 2gg/v och sammanlagt 4hiv’
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Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

12. Vem ordnar idrottsaktiviteterna?
|1 Jag motionerar inte
| Sjalvstandigt ensam
(] sjalvstandigt med vanner
(| Motion som arrangeras av higskolan eller studerandekaren
! Motion som arrangeras av amnesfirening
| Kommersiella idrottstjanster (t.ex. privata gym, Elixia etc.)
) Kommunala idrottstjanster
! Idrottsférening
1 Annan férening

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

13. Hurudana aktiviteter ordnade av Yrkeshogskolan Arcada samt ASK skulle du vara intresserad av?

|=J Jag &rinte intresserad av fysiska ! Gruppmeotion (i stil med aerobic/zumba) ) Gruppmeotion (i stil med body pump)
aktiviteter vid hdgskolan

I HIT eller Crosstraining (liknande crossfit) || Stretching/Yoga/Pilates ! Konditionscirkeltraning

@ Vattengymnastik (2] Handledd konditionssal ! Personal Trainer tjanster

I_! Bollspel I Lépskola L) Danstimmar

) Kampsporter ! Redskapsgymnastik 11 Vaggklattring

Andra aktiviteter som inte finns listade?

4

Nivan av fysisk aktivitet hos Arcada studerande

Dina kommentarer och tankar
16 Har under kan du ge feedback eller presentera dina tankar kring mnet motion i skolan. Ordet &r fritt.

Bilaga 3 — ASK Verksamhetsplan 2015

Print screen av ASK verksamhetsplan 2015, delen om idrott och motion

« HoSK:en sportar gors kant for alla studerande och konceptet utvecklas i samarbete
med HoSK och Idrottsstuderande till ett fungerande brand.

* ASK informerar och samlar studerande till lag for olika grenar i Studerandes FM-
tavlingar.

e ASK arbetar for att det ordnas flera introduktionstillfallen till Arcadas gym stARCis
» ASK deltar i planerandet av den nya idrottshallen.

50



