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1 INLEDNING

Grundtanken med detta arbete ar att fa fram vad som paverkar och motiverar individen
till en livsstilsférandring och hur livsstilsférandringen har utforts. | dag har manniskan
en annorlunda livsstil &n pa stenaldern. Nutidsmanniskan har ofta stillasittande jobb och
rér pa sig for lite. Matbutikerna ar fulla med osunda livsmedel som lockar till att &ta
mera an vad kroppen skulle behéva. Méanniskor har blivit dverviktiga vilket har lett till
att diabetes tva och kardiovaskulara sjukdomar 6kat. Det maste ske en forandring i
manniskans beteende for att en forandring i befolkningens halsotillstand skall bli
verklighet.

Det har pavisats att utan halsoframjande handledning 6kar risken for typ tva diabetes
med 70 % inom tio ar. En dppelformad kropp signalerar att bukfetman har lagrats pa
magen och risken for diabetes tva och hjart- och karlsjukdomar &r da storre &n om fettet
lagrats ndgon annan stans pa kroppen, till exempel pa laren eller pa baken. Det gar dock
att minska risken for diabetes genom en livsstilsforandring. Risken minskade med 6ver
hélften for personer som gick ner fyra kilo i vikt, 6kade pa motionen och andrade kosten
genom att byta ut fetter och 6ka pa kostfiber. En betydande faktor var att det inte
behdvdes nagra stora omstallningar utan med sma forandringar bade i kosten och i

motionsvanorna kunde stora framsteg ses. (Turku 2007:15)

Slutarbetet gors i samarbete med Folkhalsans Forbund rf. i Helsingfors.
Undersokningen verkstélls genom att intervjua fyra man som har slutfort Folkhélsans
livsstilsforandringsprogram Bukklubben. Bukklubben har utarbetats av Folkhalsan. Vart
gemensamma intresse ar att undersdka hurudana upplevelser som har motiverat ménnen

i Bukklubben till en livsstilsforandring.



2 BAKGRUND

Overvikt &r ett av de storsta halsoproblemen i vérlden och 25-75 % av jordens
befolkning ar 6verviktig. Enligt World Health Organisation (WHO):s rapport ar 20 %
av de finska mannen 6verviktiga och det betyder att vi har ett allvarligt
folkhélsoproblem i Finland. | Europa orsakar livsstilen 75 % av dddsfallen. Det ar
uppskattat att 6vervikten och fetman kommer att stiga med 5-10 % hos mén och 30 %

hos kvinnor inom de narmaste aren. (WHO 2005)

2.1 Overvikt och fetma

Till en foljd av onyttig mat och lag fysisk aktivitet insjuknar manniskor i
livsstilssjukdomar. Nar body mass Index (BMI) ar mellan 25 och 30 hgjs risken
markant for sjukdomar. Enligt WHO:s The World Health-rapport fran 2002, doér 10-13
% av européer som har BMI dver 30 pa grund av sin 6vervikt, siffran ar mycket hogre
an i resten av vérlden. (WHO 2005)

BMI som ar 6ver 25 klassas som dvervikt och BMI 6ver 30 som fetma. Aven om
overvikt och fetma ar ett globalt problem sa framkom det i WHO:s rapport ar 2002 att
Europa har det hdgsta BMI medeltalet pa 26,5. Enligt WHO:s rapport fran europeiska
lander ar 6ver 20 % av mannen i Finland dverviktiga, vilket ar nast hogst upp pa listan
efter Kroatien. Finlandarna ar mer éverviktiga &n sina grannar. | Sverige ar procenten
lite 6ver 10 och i Norge mellan 5 och 10 procent. Det uppskattas att évervikten och
fetman kommer att stiga med 5-20 % hos mén och 30 % hos kvinnor under de narmaste
aren. Som det ser ut nu kommer 400 miljoner vuxna att bli 6verviktiga och 130 miljoner
att bli feta inom de narmaste fem aren. Det uppskattas att dvervikten kommer att stiga
cirka 2,4 % hos kvinnor och 2,2 % hos mén, och i lander som Finland, Tyskland,
Grekland, Sverige och England det kan dven handa att procenten for man blir &nnu
hogre. Manniskor som har lagre I6neniva och samre utbildning dter mera kott, fett och
socker medan manniskor med béttre inkomster &ter mera frukter och grénsaker. WHO
skriver att allt ansvar inte skall laggas pa den enskilda individen nar det galler Gvervikt
och fetma. Eftersom denna epidemi véxer snabbt och berdr oss alla behdver vi nya

strategier och handlingssatt. Fetma ar en akut utmaning for halsovarden och darfor skall



regeringarna handla utan dréjsmal. Undersokningarna har pavisat att det finns tva
faktorer som har stor betydelse i att kdmpa mot 6vervikt och fetma. (WHO 2005)

Den ena faktorn ar kost,- Individerna bor ata hdlsosammare, och i vissa fall mindre.
Mattade fetter, vitt socker och salt skall anvédndas med forsiktighet. | stéllet
rekommenderas omattade fetter, gronsaker, frukter och jodiserat salt. Den andra faktorn
galler aktivitet. -Individerna bor 6ka pa sin aktivitetsniva, enligt rekommendationen
skall minst 30 minuters fysisk aktivitet helst alla dagar i veckan verkstallas. (WHO
2005)

Enligt en svensk undersokning ar langtidssjukskrivningar (langre &n 6 manader) dubbelt
sa vanliga bland manniskor som har ett BMI 6ver 28 i jamfdrelse med personer med
normalviktig dvs. BMI under 24,9. (Faskunger & Hemmingsson 2005:158)

2.2 Bukfett

Ett satt att bedoma dvervikt ar att mata fettmangden pa buken. Midjemattet méts med ett
vanligt mjukt mattband. Det méats mitt emellan nedersta revbensbagen och dversta
spetsen pa hoftbenet. Om midjemattet ar storre an 102 centimeter for man respektive 88
centimeter for kvinnor rekommenderas en viktminskning. Det rekommenderas att
hindra viktokning om midjemattet ar 94-102 centimeter for man respektive 80-88

centimeter for kvinnor. (Kallings 2002:11)
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Tabell 1:

Granser for bukfetma, och nar ékad risk for metabola komplikationer uppstar (WHO
1997).

Midjematt eller Bukomfang Midja/stusskvot
Risk for metabola | Okad risk Mycket 6kad risk | Okad risk
komplikationer
Man >94cm >102cm 1,0
Kvinnor >80cm >88cm 0,8

Vuxna personer med fetma och BMI 6ver 30 har 50-100 % o6kad risk att do tidigare i
jamforelse med manniskor som har BMI mellan 20 och 25. Det beror ocksa pa var fettet
ligger i kroppen, en 6kad risk for sjukdom och dadlighet finns da fettet sitter pa buken.
(Kallings 2002:18)

Av de individer som har diabetes typ tva ar 70-90 % feta, det vill siga att de har ett BMI
over 30. Dessutom okar risken for diabetes om fettet ar lagrat pa buken. Det &r framst
hos man som fettet lagras bara pa buken. Diabetes medfor ofta foljdsjukdomar sa som
hjart- och karlsjukdomar som utgor de framsta. Hjart- och karlsjukdomar kan ocksa
klart relateras till fetma. Aven andra sjukdomar kan uppsté som féljd av fetma. F6r man
med 6kad kroppsvikt finns det en storre risk att fa cancer i tarmkanalen och prostatan.

For kvinnor ar risken storre att fa brost- och underlivscancer. (Kallings 2002:18-19)

2.2.1 BMI

BMI &r en forkortning av body mass index och anvands oftast for att rakna ut 6vervikt.
Né&r BMI utrdknas anvéands kroppsvikten i kilo och det divideras med kroppslangden i
kvadratmeter. Den dr latt att rékna ut men &ven om BMI anvands Over allt i vérlden
berattar den inte anda alltid hela sanningen. Med hjalp av BMI kan inte
kroppssammansattningen raknas. Muskler vager mycket mera an fett och saledes kan en
muskulds valtranad individ ha hogt BMI. (Kallings 2002:10-11)
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Tabell 2:

Klassifikation av 6vervikt och fetma (WHO:1997)

Klassifikation (alternativ bendmning | BMI(kg/m2) | Halsorisk

Undervikt <185 Riskerna varierar
beroende pa orsak till
undervikten

Normalvikt 18,5-24,9 Normalrisk

Overvikt 25-29,9 Latt okad

Fetma Obesitas/ kraftig >30 Mattlig till mycket ckad

overvikt

Fetma klass 1 Fetma 30,0-34,9 Mattlig okad, 6kad risk

Fetma klass 2 Kraftig/svar fetma 35,0-39,9 Hog, kraftig 6kad risk

Fetma klass 3 Extrem fetma >40 Mycket hdg, extrem
riskokning

2.3. Att framja hilsa

Med hélsoframjande menas sma saker i var vardag som far oss att ma battre och hallas
friskare. Ar 1986 kom WHO fram till att aktivitet okar chansen fér manniskor att fa en
battre hédlsa. Detta ledde till ett halsopolitiskt stéllningstagande och beslut att framja
halsa i WHO:s medlemslander. Halsoframjande verksamhet &r ett brett omrade som
innefattar att gemensamt forbinda sig till att framja och forbéttra folkets hélsa,
funktionsférmaga och valmaende. Statens och kommunens beslut har en stor betydelse

for individens vardagliga livsstil. Besluten som paverkar individen kan innefatta till
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exempel lokaltrafik, vattenforsorjning, kost- och halso-kontroll. (Fogelholm & Vuori
2005:206 f.)

Hélsofostran ar aven en viktig del nar det galler att 6ka individernas medvetenhet om
hélsa. Med halsofostran kan vi direkt forbattra individernas formaga att ta hand om sin
egen och andras hélsa. Halsoframjande arbete betyder inte enbart att skéta sjukdomar
och skador utan att genom en planerad halsopromotion skydda, fornya och tillsatta
halsoresurser. Halsan ar viktig for att ha mojlighet att kunna handla enligt sina
personliga mal. En frisk befolkning har resurser att satsa pa valbefinnande och utveckla
kultur. (Fogelholm & Vuori 2005:206 ff.)

3 LIVSSTILSFORANDRING

Livsstilsforandring ar ett begrepp som anvands nar man vill andra pa sitt satt att leva. En
forandring i livsstilen kan innebéra att 6ka pa andelen motion, att 6ka pa intaget av
gronsaker och minska pa onyttig mat, att sluta roka eller att dricka mindre alkohol.

Individen tar ett beslut och vill att det skall ske en férandring. (Faskunger 2002:10)

| dagens lage ar en livsstilsforandring allt mer aktuell eftersom befolkningens livsstil
blir mera och mera stillasittande. Efter industrialiseringen pa 1800-talet 6vertog
tekniken det fysiskt krdvande arbetet. Detta ledde till att arbetets karaktér har
forvandlats till ett arbete som ar mentalt tungt och ofta innebar stillasittande men inte ar
fysiskt anstrangande. Aven fritiden ar ofta passiv vilket betyder att efter arbetet s&
lockar bade teven och soffan. Om man jamfor fetma och dvervikt med den pest som
spred sig for 200 ar sedan, sa har fetman och Gvervikten natt epidemiska nivaer
snabbare &n pesten. Manniskor dog i pesten som orsakades av en dalig hygien. | dagens
ldge dor majoriteten av manniskor i sjukdomar som fororsakas av en ohélsosam livsstil.
(Faskunger 2002:9f.)

En livsstilforandring kraver att individen andrar pa sitt beteendemonster. Det kan ta lang
tid och det kravs mycket tdlamod att fa en forandring till stand. Individen skall vara
motiverad och fardig att utféra en forandring. Om individen motionerar oregelbundet ar
det inte en beteendeforandring. Det hallbaraste sattet ar att utfora en forandring stegvis.

Genom att tanka pa kosten, motionen och éndra pa rutinerna och beteendemonstret kan
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en andring nas. Idén med en livsstilsforandring ar att hoja livskvaliteten, vilket kan
betyda olika saker for olika manniskor. En 6kad livskvalitet kan innebéra att hoja
sjalvfortroendet, sjalvkéanslan och kroppsmedvetenheten samt minska risken for
sjukdomar och viktproblem samt strdva efter att framja ett allmant friskare liv.
(Faskunger 2002:25 ff.)

Vart beteende inverkar pa var halsa. Den mest 6vervagande orsaken till att manniskor
insjuknar i allvarliga sjukdomar sa som lungcancer, kroniska hjart- och karlsjukdomar

och levercirros, r vart ohdlsosamma beteende (Ogden 2007:15).

3.1 Fysisk aktivitet och vardagsmotion

Vardags- och nyttomotion &r nagot vi utévar alla dagar utan att tanka pa det. | det ingar
att promenera till jobbet, ta trapporna istallet for hissen, arbeta i tradgarden eller att ha
ett fysisk kravande arbete. Vardags- och nyttomotionen star for den storsta delen av
halsomotionen under veckan. Ur ett halsoframjande perspektiv &r det nddvandigt att
hoja pa vardags- och nyttomotionen. (Kallings 2002:21 f.)

Nar vi tranar gor vi det medvetet for att vi vill 6ka var prestationsniva eller ha roligt. En
mattlig traning forstarker immunforsvaret. Under traningen sker en 6kning av
antikropparna i saliven och vita blodkroppar i blodet. En mattlig traning forstarker
immunforsvaret. Det kan konstateras att motionsidrott férebygger infektioner och
forkylningar. Men det bor dven noteras att direkt efter traningen upp till cirka tva
timmar ar kroppen svagare och da ar det viktigt att duscha, byta om och &ta sa fort som

mojligt for att aterstalla kroppen. (Forsberg et al. 2002:175)

| det vardagliga livet ar det viktigt med kroppskontroll dar snabbhet, balans och
koordination ingar. Dessa faktorer hjalper oss att klara av vardagen bade pa fritiden och
i arbetet. Det ar darfor viktigt att réra pa sig hela livet. Om barn inte ror pa sig
tillrackligt utvecklas inte dessa faktorer och som f6ljd av detta forsdémras dessa
egenskaper snabbare nar vi blir vuxna. Fér ménniskan ar balans och sékerhet viktiga
skyddsfaktorer. Nar manniskan aldras blir risken for att falla storre om kroppskontrollen
ar forsdmrad. Det &r viktigt att motionera for att motionerande manniskor faller mer
séllan &n inaktiva. (Vuori 2003: 20-21)
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3.1.1 Motionens hilsosamma inverkningar

Fysisk aktivitet forbattrar muskulaturen, benbyggnaden och lederna samt den psykiska
hélsan. Det ar darfor viktigt att manniskor i alla aldrar och livsskeden motionerar for att
beframja hélsa och valbefinnande. De bésta halsoeffekterna nds genom med en
regelbunden daglig motion. Genom att motionera regelbundet aktiveras
amnesomsattningen. Nar livskvaliteten och aktivitetsformagan hojs, forlangs livstiden
for aldringar. En inaktiv individ har dubbelt sa hog risk &n en mattligt motionerande
individ att drabbas av hjart- och karlsjukdomar, hjérninfarkt eller fetma. (Fogelholm &
Vuori 2005:67 ff.)

Inaktiva individers funktionsformaga forsvagas 15 ar tidigare &n motionerande
individers. Funktionerna i hjart- och blodcirkulationen sénks 50 % snabbare pa grund av
inaktivitet. Detta leder till en 6kning av sjukdomar. En aktivt motionerande individ
anvander de finska sjukvardstjansterna 25-35 % mindre an de inaktiva. Det ar aldrig for
sent att bérja motionera. Nar man borjar motionera som éldre uppréatthalls
funktionsférmagan och livskvaliteten vilket leder till att valmaende 6kar. Motion
framjar ocksa koordinationen och balansen. For att den fysiska aktiviteten skall ha
hélsoframjande effekt bor den utforas regelbundet, helst dagligen, vara mattligt tung och
innehalla en tillracklig helhetsmangd. For aldre rekommenderas ocksa muskeltraning 1-
3 ganger i veckan for att starka musklerna. Genom att motionera aktivt forebygger och

minskar vi genetiska riskfaktorer. (Social och hélsovardsministeriet 2001: 21 ff.)

3.1.2 Motionskakan

Motionskakan ar en vid UKK-institutet utvecklad rekommendation angaende hur

mycket manniskor bér réra pa sig dagligen for att framja sin hélsa. Kakan ar uppdelad i

tre olika delar och de bestar av fysisk aktivitet och motion. Med motionskakan

efterstravas att man skall fa en insyn av vad halsomotion ar och handlar om att

uppratthalla konditionen i hjart- och blodcirkulation, att beframja stod- och

rorelseorgan, att forbattra kontrollen av rorelsebanorna, att behalla en Iamplig vikt och
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midjematt samt att gynna den allmanna hélsan och vélbefinnande. En god hélsa och en
bra fysisk funktionsférmaga ar de kvaliteter som halso-motionskakan syftar till.
(Fogelholm & Vuori 2005:77 ff.)

Rekommendationen ar foljande: Forbattra uthallighetskondition genom att réra pa dig
flera ganger i veckan i en rask takt. Totalmangden skall da vara minst 2 timmar och 30

minuter per vecka. Som alternativ ges anstrangande motion minst 1 timme och 15

minuter per vecka. Trana aven din muskelstyrka, koordination och balans minst tva
ganger i veckan. (UKK 2009)

MOTIONSKAKAN pmmes

“‘“ﬁ\\ighetskondit,-o”
promenader
cykling stavgang 2t30min
i veck
Forbattra din uthallighetskondition (under 20 km/0) i
genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt Muskelkondition vardags- och
fysiskt kravande :
atminstone 2 t 30 min harm: och gAngs. och forbattring av nyttomotion
eller arbeten koordination och balans
1t 15 min anstrangande. konditionscirkel -_
. A béarplockning gym Sk
b gt dasivagn | S g 0 e
el ots o o b jakt skridskoakning rorelselekar
oordination och din balans stretching, balanstréning
atminstone 2 ggr i veckan. bollspel, dans
gang i trappor : 1t15 min
raska promenader i cykling i veckan
kuperad terrang [6pning
vattenlopning skidning
aerobics

racketspel
fartfylida bollspel

Rekommendationer for halsofrimjande ! ® UKK-instituutti

motion for 18-64-3ringar 2009

Det vore ypperligt att réra pa sig s& mangsidigt som motionskakan foresprakar. Det ar
bra att observera att vardags- och nyttomotion utdvas da man gar fran bussen, till
matbutiken eller till matsalen pa jobbet. Men for att det skall raknas till en
hélsoframjande motion maste det racka minst 10 minuter at gangen och takten skall vara
rask. Det gar att modifiera motionskakan enligt énskningar och behov. For dverviktiga
récker det inte att motionera bara enligt motionskakan utan det dubbla for att se
hélsoframjande framgangar t.ex. i form av viktminskning. (Fogelholm & Vuori 2005:77
ff)

16



3.2 Kost

Mat ar manniskans bransle, vi ar vad vi ater. Det finns manga faktorer som inverkar pa
vad vi ater: seder och vanor, utbud, den ekonomiska situationen och sociala betingelser.
De storsta forandringarna gallande kost i Finland inom de 50 senaste aren har varit att vi
ater mindre potatis och spannmal medan intag av kott och gronsaker har okat.
Finlandarna &ter cirka sex mal om dagen, de flesta ater dven tva varma mal per dygn.
Mellanmal ar en viktig del av dygnets kostmangd och 30-40 % av intaget far vi fran
mellanmal. De flesta maltiderna innehaller spannmal och mjélkprodukter. Vi fyller
oftast var tallrik med potatis till kott eller ris och pasta till fisk. Finska kvinnor ater mer
gronsaker och frukter an finska man medan mannen ater mer potatis, kott, korv och
mjolk. | Finland borde vi dta mera fullkornsprodukter som innehaller folat och
kolhydrater. Undersokningarna har dven visat att finlandarna har brist pa d-vitamin men
efter det att d-vitamin har tillsatts i mjolk har situationen forbattrats. (llander et al.
2008:5 ff.) En gedigen information ges om kostens betydelse for halsan och med dessa
kostrekommendationer vill man stoda befolkningens hélsosamma kostintag i syfte att
framja halsan och forbattra matvanor. (Ilander et al. 2008:12)

3.2.1. Att sammansitta en hialsosam foda

Det gar att ssmmansétta en halsosam foda pd manga olika sétt men det finns vissa

faktorer som &r viktiga att ta i beaktande:

Lite av allt och mattliga mangder ar en bra regel nar man planerar sin féda. En stravan
efter att 4ta mangsidigt ar viktig. Om en tallrik alltid & sammansatt av samma livsmedel
finns risken for att kosten blir ensidig. Det innebér att man kan fa for mycket av nagot

naringsamne och for lite av nagot annat. (llander et al. 2008:32)
Téatheten i néringsdmnena:

Tatheten i naringsamnena betyder att fododmnets nyttiga @mnen jamfors med kalorier.
Om ett livsmedel har ett daligt naringsvarde innehaller det tomma kalorier. Det betyder

att fodoamnet innehaller mycket kalorier men nastan inga vitaminer eller halsosamma
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fodoamnen. Exempel pa ett livsmedel med bra naringsamnen ar fisk medan ett samre

alternativ ar fiskpinnar eller fiskbullar. (Illander et al. 2008:32)
Maltidsrytmen:

Det ar viktigt att halla kontroll pa maltidernas innehall och tidpunkt. Det &r
halsosammast att &ta regelbundet. Blodsockret halls i balans med ett regelbundet intag
av mat och for att blodsockret halls stabilt hinner inte hungern bli alltfor stor mellan
maltiderna. Med att halla blodsockret och hungerkanslan under kontroll undviks de
onddiga sotsakerna som kan fororsaka hal i tanderna och bidra till att vikten okar.
(llander et al. 2008:32)

3.2.2 Tallriksmodellen

Tallriksmodellen utgor en bra grund nar maltiden sammansétts. Tallriken fordelas enligt
foljande: halva tallriken fylls med grénsaker exempelvis rotfrukter, sallad eller varma
gronsaker. Pa salladen kan man lagga lite vegetabilisk dressing. En fjardedel av tallriken
fylls med kolhydrater exempelvis potatis, ris, pasta eller ndgon annan typ av
kolhydrater. En fjardedel fylls med proteiner, forslagsvis fisk, kott eller d&gg. Ocksa
proteinrika bonor, tofu, nétter och fron kan anvéandas. Det gar ocksa bra att framstélla
wok, soppa eller ugnslador enligt tallriksmodellen, da raknas i framstallningsskede hur
mycket kolhydrater, proteiner och gronsaker som behdvs. Nar sallad ats till lunch kan
ett extra intag av mjolk vara bra for att fa i sig till rackligt med protein och vid soppa &r
det bra att ata fullkornsbrod sa att en tillracklig mangd kostfiber fas. Den basta
matdrycken ar vatten, fettfri mjolk eller surmjolk, det rekommenderas att undvika saft
och lask som innehaller mycket socker. Till tallriksmodellen hor ocksa en
fullkornsbrodskiva med lite vegetabiliskt fett pa. Till efterratt kan bar eller frukter atas,
det gar ocksa bra att dricka mjolken och &ta frukten som ett mellanmal. (llander et al.
2008:32)

3.3. Stress

Stress utgor ett 6kande halsoproblem i varlden. I U.S.A. har 57 % av befolkningen haft
en stressreaktion under de senaste tva veckorna, och 41 % anser att stress har haft en

inverkan pa deras hélsa .( Everes & Prochaska et al. 2006)
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Stress paverkar prestationsformagan, hélsan och valbefinnandet. Stress betyder att
individen ar pafrestad. Att vara pafrestad kan bero pa manga olika faktorer och kan leda
till bade fysisk och psykisk spanning. Men all stress ar inte negativ. Det finns bade
positiv och negativ stress. Det ar balansen mellan de krav och den formaga som
individen besitter som bestdmmer hur reaktionen utfaller. Om kraven upplevs storre &n
vad individen formar prestera blir det en negativ reaktion, vilket leder till utmattning.
(Winroth & Rydqvist 2008:150 ff.)

Nér hjarnan upplever ett hot i omgivningen aktiveras det sympatiska nervsystemet.
Detta leder till forandringar i kroppen sa att en anpassning till den nya situationen kan
ske. Ett stresslage i kroppen innebér en 0kad hjart- och andningsfrekvens, ett okat
blodtryck och ett dkat blodfléde i muskulaturen. Adrenalinutsondringen okar i kroppen
och aktiverar individens reflexer. Efter det anpassar kroppen sig till hotsituationen

genom att férsvara sig sjélv eller fly. (Wahrborg 2002:32 ff.)

3.3.1 Stressorer

Stressorer ar faktorer som gor oss stressade. Det finns olika faktorer som kan utlgsa
stressbeteendet, faktorerna kan vara kombinerande eller forekomma ensamma. Det &r
omojligt att peka ut vad som fororsakar stress hos enskilda personer. En pilot eller
racerforare upplever det inte stressande att utfora sitt arbete medan nagon annan individ

kan gor det. Det ar individuellt hur vi upplever stressen. (Wahrborg 2002:48 f.)
Enligt Peter Wahrborg (2002) kan féljande stressorer utldsa en stress hos individen:
Fysikaliska stressorer:

Ljud, ljus, kyla och varme &r exempel pa fysikaliska stressorer. Dessa stressorer
fororsakar sallan enskilt en reaktion men tillsammans med andra faktorer kan de orsaka
stress. Buller, oonskat oljud eller arstiderna kan inverka stressande, sarskilt i Norden dar

sommaren och vintern skiljer sig mycket fran varandra. (Wahrborg 2002:51 f.)

Psykologiska stressorer/ kognitiva stressorer:
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Empati, sorg och vrede ar orsaker som kan utlosa stress. Det handlar alltsa om
kanslomassiga reaktioner som till exempel kan uppkomma i en separation. (Wahrborg
2002:63 ff.)

Emotionella stressorer:

Forlust av syn och horsel, formagan att lyssna eller att kunna diskutera &r viktigt for att
manniskan skall kunna uppehalla ett socialt samspel med omgivningen. Tortyr &r ocksa

ett exempel pa en emotionell stressor. (Wahrborg 2002:64 f.)
Sociala stressorer:

Vissa arbeten ar mera stressande &n andra. Skiftesarbete ar mera stressande for kroppen
an ett dagsarbete som utfors mellan 8 och 16. Arbetsloshet kan ocksa vara en stressor.
Om det upplevs att vara arbetslds betyder att livet saknar en mening, kan arbetsldsheten

ge upphov till en kansla av att man &r vardel6s. (Wahrborg 2002:70 f.)

4 MOTIVATION TILL MOTION

Det finns olika faktorer som motiverar individen. Fint vader kan utgora skal for att rora
pa sig eller dans som ger gladje och upplevs som roligt. Det & motivationen som driver
oss framat och far oss att gora saker. Den bésta motivationen utgors av den positiva
energin som kommer inifran och inte &r patvingad utan baserar sig pa individens egen
vilja. Om man gér nagonting for att man maste, eller for nagon annans skull, haller
motivationen inte i sig lange. Darfor ar det viktigt att hitta de motionsgrenar som
tilltalar en. Om det till exempel &r trdkigt att springa ute finns det andra alternativa
motionssatt s som att ga pa instruerade timmar. Motionsledare kan hjalpa motiverade
individer att réra pa sig. Motionsledaren har information om kroppen och hélsa darfor ar
det tryggare att rora pa sig tillsammans. Motivation ar en kansla som kommer inifran.
Individen maste sjalv vara motiverad for att en forandring skall kunna ske. (Turku
2007:41 1)
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5 FOLKHALSANS LIVSSTILSFORANDRINGSPROGRAM,
BUKKLUBBEN

Bukklubben &r ett webbaserat livsstilsforandringsprogram som drivs av Folkhélsan.

Idén med programmet &r att individen skall andra pa sin livsstil. Bukklubben &r inte ett
bantningsprojekt utan idén baserar sig pa att individen skall astadkomma en
livsstilsforandring och kunna fortsatta med forandringarna efter att programmet har tagit
slut. Programmet bestar av fyra kontakttraffar med forelasningar och tester, samt
uppfoljning i Bukklubbens webbdagbok som skall stéda medlemmarna genom
processen. | webbdagboken fyller medlemmarna i sina motionspoéng, antal steg och
kostvanor dagligen och sitt midjematt och sin vikt en gang i veckan. Deltagarna kan
aven folja hela gruppens medeltal i webbdagboken i form av en kurva. Kurvan ritas upp
enligt de uppgifter som mannen har registrerat i dagbdckerna. Webbdagboken skall
fyllas i enligt foljande kriterier: 1 motionspodng betyder 10 minuter fysisk anstrangning
(andfadd och/eller svettig) och antal steg. Kostvanor registreras enligt féljande system:
till exempel ”Séllanmat™: (1 portion) ¥ pizza, 1 glass eller 1 glas 6l/vin och

”Gronsaker”: (1 portion) 1 néve gronsaker.

Under den forsta traffen far deltagarna ett startpaket som bestar av information
angaende livsstilsférandring. Materialet innehaller information angaende halsosam kost
och halsomotion samt en stegmaétare. Stegmataren skall anvandas alla dagar och det
rekommenderade antalet steg ar 10 000 steg per dag. Sedan gors UKK-gangtest och
muskelkonditionstest. Midjematt, langd och blodtryck méts ocksa. Till slut har tid for

diskussion reserverats.

Under projektets gang ordnas tva mellantraffar dar en kostradgivare och en
fysioterapeut fran Folkhélsan medverkar. De forelaser bland annat om olika
halsoframjande faktorer sa som stress, kostvanor, fysisk aktivitet och motivation. Under
sluttraffen testas deltagarna pa nytt med samma testpaket som i borjan, efter det halls en

forelasning och resten av tiden ar avsedd for gruppdiskussion.

Det ordnas minst tva uppfoljningstraffar efter att programmet har slutforts.
Fysioterapeuten och kostradgivaren foljer upp hur individerna mar efter programmet

och om de har lyckats bibehalla sin livsstilsforandring. Programmet &r fritt for alla man
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i dldern 25-50 ar som vill minska pa midjemattet och &ndra sin livsstil. Programmet ar

inte avsett for personer med allvarligare diagnoser. Programmet varar i 20 veckor.

6 TIDIGARE FORSKNING

Ett beteendemdnster som innebér daliga matvanor och Iag fysisk aktivitet ar bland de
storsta riskfaktorerna for sjukdomen diabetes. Livsstilsforandringsprogrammet som
utgar fran forandring av matvanor, fysisk aktivitet och beteende har visat sig vara mest
effektiv pa en korttidsperiod, nar man bekampar fetma och vill minska risken for
diabetes. Storsta risken for vervikt ar mellan 25-34 ar. For kvinnor kan éven graviditet
och klimakteriet vara faktorer som gor att vikten ékar. | U.S.A ar sma barns fysiska
aktivitet hog men efter sex ars alder sjunker nivan. Inaktiviteten ar hog bland de vuxna
individerna, de mest inaktiva grupperna &r kvinnor, lagre utbildade, fattiga och etniska
minoriteter. Fetma och minskad fysisk aktivitet 6kar risken for diabetes och de
overviktiga barnen ar ocksa i farozonen for att drabbas av diabetes i vuxenalder. Om
mojligheterna att idka fysisk aktivet inte finns ndra hemmet och om de halsosamma
livsmedlen blir dyrare, ar det svart att folja halsoframjande rekommendationer.
Undersokningarna har pavisat att positiva resultat kan nas genom att sanka priser for
halsosamma livsmedel i kafeterior och anvanda hélsoframjande skyltar i syfte att
uppmuntra anvéandning av trappor i stallet for hiss. I undersokningen redogjordes hur
viktigt det &r att battra det hdlsofrdmjande arbetet globalt. (Wing et al. 2001)

Man som relativt tidigt har vant sig vid en halsosam livsstil, lever ett friskare och langre
liv. HOgre utbildning, ett lyckligt &ktenskap och ett aktivt socialt liv har en positiv
inverkan pa livet. Det har konstaterats att man som i 50-ars alder har adapterat en
halsosam livsstil har ocksa en socialare och en battre livskvalitet nar de ar 70 ar. Méan
som har varit mycket deprimerade fére de har fyllt 50 ar dor oftast fore de har fyllt 70.
(Bower 2001)
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6.1. Metoder for att framja fysik aktivitet

SBU d&r en forkortning av Statens beredning for medicinsk utvardering. SBU utvarderar
sjukvardens metoder i Sverige. Regeringens uppdrag till SBU lyder: SBU skall
utvardera hélso- och sjukvardsmetoder genom att kritisk granska det vetenskapliga
materialet som finns. SBU skall se till att informationen &r lattillganglig och att kunskap
kan anvandas inom halso- och sjukvarden. Verksamheten skall bedrivas med respekt
bade nationellt och internationellt och SBU skall tillvarata nationella och internationella
erfarenheter. (SBU 2006)

SBU:s (2006) rapport handlar om metoder for att framja fysisk aktivitet, alltsa hur olika
metoder kan bidra till en 6kad fysisk aktivitet. Enligt SBU:s slutsatser okar patienterna
sin fysiska aktivitet med minst 12-50% efter radgivning. Ju mera handledning som ges
desto mera hdjs individens fysiska aktivitetsniva. Genom att anvanda hjalpmedel som
dagbok, stegraknare, informationsbroschyrer eller malséttningsdiskussioner kan den
fysiska aktivitetsnivan hojas med 15-50 %. Handledd traning som till exempel
gymnastik i grupp hojer ocksa aktivitetsnivan. Teoretiska livsstilsforandringsmodeller
ar lika verksamma som strukturerade traningsprogram nér inaktiva individer skall
aktiveras. I denna undersdkning anvandes den transteoretiska modellen och den sociala
kognitiva teorin som teoretisk grund. Det konstaterades att information kan paverka
individens aktivitetsniva. Genom information om stress, kost och fysisk aktivitet kan en
okning av fysisk aktivitet dstadkommas. Det ar viktigt att individen tror pa sig sjalv och
pa sin formaga till forandring. Troligen ar det relevant att i stallet for att rekommendera
traningscenter som &r langt borta sa far individerna som hemlaxor att utféra promenader
nara hemmet. Om individerna &r motiverade och det finns mojligheter till fysik aktivitet
nara hemmet sa okar aktivitetsnivan. Resultaten visar att ingen har minskat pa sin
fysiska aktivitet efter radgivningen. (SBU 2006)

6.2 Battre sociala forhallanden ar en risk for overvikt och fetma

Enligt Quality of life-undersokningen (2000) som gjordes i Goéteborg, har mén med
battre familjeférhallanden hdgre BMI (25 eller hogre). De har oftast béttre aptit och
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sjalvkansla, och en mycket lagre aktivitetsniva an de som har lagre BMI (25 eller lagre).
Méan som ar Overviktiga ar mera sociala &n normalviktiga. Mannens egen kéansla av
overvikt och smarta i benen marktes ocksa hos man med hogre BMI. En 6kad
kroppsvikt stressar kroppen. Sociala faktorer som att gifta sig eller att byta jobb kan
leda till 6kad aptit, och darmed viktuppgang. Till skillnad fran man med hogre BMI har
man med storre bukomfang samre sjalvkansla. Man som har hogt BMI och stort
bukomfang tyckte att de hade obekvama svettningar, minskad fysisk aktivitet och
traning, samt kénslan av att vara feta. Psykiska sjukdomar och allméant sémre
hélsotillstand &r relaterade till vervikt och en hogre risk for bukfett. Man som hade
storre bukomfang svarade oftare att de var utmattade, hade problem med svettningen
och var deprimerade. (Rosmond & Bjorntorp 2000)

6.3 Transteoretiska modellen som stod i tidigare forskning

For att forsta individens vilja att andra pa den fysiska aktivitetsnivan i sin vardag maste
en forstaelse nas for hur det tidigare beteendemonstret har sett ut och hur det har
utvecklats. | denna studie méts den fysiska aktivitetsnivan i olika stadier. Den
transteoretiska modellen har anvénts som teoretisk bakgrund och i studien har en
jamfarelse gjorts, i vilket av den transteoretiska modellens stadier som kvinnor och man
befinner sig i. Kvinnor befinner sig oftare &h man i forstadiet av den transteoretiska
modellen, vilket betyder att de &nnu inte &r beredda att planera in fysisk aktivitet i sin
livsstil. De flesta mannen var i det uppratthallande stadiet, och det betyder att de
motionerar regelbundet. Olika faktorer paverkar i vilket stadium individen befinner sig,
men de med hogre utbildning &r oftare i handlings- eller uppratthallandestadiet. Detta
betyder att de ar mer fysiskt aktiva och ror pa sig mer &n de outbildade. De outbildade

hade ocksa mindre planer pa att bli mer fysiskt aktiva. (Garber et al.2008)

Till skillnad fran studien som gjordes i Goteborg av Rosmond & Bjorntorp (2000)

pavisas det i denna studie att hdgre utbildade individer motionerar mera.
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6.3.1 Transteoretiska modellen som stdd i stresshantering

Everes & Prochaska et al. (2006) prévade den transteoretiska modellen (TTM) i en
stresshanteringsstudie. 1dén med studien var att ta reda pa om den transteoretiska
modellen fungerade battre an vanlig radgivning i stresshantering. Studien bestod av tva
grupper. | den ena anvandes den transteoretiska modellen som stresshanteringsstod och i
kontrollgruppen fick gruppens medlemmar vanlig radgivning. Det pavisades att den
grupp som fick stod via TTM hade ett battre resultat i stresshantering an
kontrollgruppen. | TTM-gruppen hade 60 % av deltagarna fortsatt med
stresshanteringen inom de sex forsta manaderna, och under uppféljningen efter 18
manader konstaterades det att de &nnu var aktiva med att anvanda detta sétt. Nar en
jamfarelse gjordes med kontrollgruppen forblev procenten 40 %. Det rapporterades
ocksa att individerna i TTM-gruppen var mindre depressiva. Nar den transteoretiska
modellen testades pa stresshantering sa fungerade den battre &n nar den provades pa
beteendeforandringar sa som att sluta roka eller att ga ned i vikt. Enligt forskningen har
stress mera direkt negativa inverkningar pa halsan an annat beteende, och det kan vara
en orsak till att TTM fungerade béttre i stresshanteringen. (Everes & Prochaska et al.
2006)

6.3.2 Sammanfattning

I Wing et al. (2001) kom det fram att de mest inaktiva individerna &r: kvinnor, fattiga,
lagre utbildade och etniska minoriteter. Bower (2001) redogjorde for att hogre utbildade
individer som har ett lyckligt aktenskap och ett socialt liv lever langre och friskare.
Rosmond & Bjorntorp (2000) pavisade & andra sidan att man med béttre
familjeforhallanden har hogre BMI, oftast 6ver 25, och &r trétta och utmattade pa grund
av sin overvikt. Eftersom mannen har béttre aptit, sjalvkénsla och mycket lagre
aktivitetsniva sa blir de ofta feta. Man som &r dverviktiga ar oftare mer sociala an
normalviktiga. Sociala faktorer som att byta jobb eller att gifta sig kan ocksa leda till
okad aptit och darmed viktuppgang. Enligt SBU é&r radgivning en relevant del av en
livsstilsforandring. Efter radgivning stiger aktivitetsnivan hos individen med 12-50 %.

Ingen har minskat pa fysisk aktivitet efter radgivning.
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7/ TEORETISK REFERENSRAM

7.1 Transteoretiska modellen

James O. Prochaska och Carlo C. DiClemente har ar 1982 arbetat fram den
transteoretiska modellen, Transtheoretical Model (TTM). TTM anvénds nar en
beteendeforandring skall astadkommas. | pilotstudien anvandes modellen for rokare
som ville &ndra sitt beteende genom att sluta roka. Modellen har anvants i olika
beteendefdrandringsundersékningar som berdr stress, viktkontroll, rokning och fysisk
aktivitet. Modellen utgor ocksa en teoretisk grund for Bukklubbsprojektet. Modellen
kan anvandas som stod for ledare som leder livsstilsforandringsprojekt, eftersom det &r
lattare att hjalpa individen i sin process om det finns vetskap om pa vilken niva i
modellen individen befinner sig. Den transteoretiska modellen innehaller fem olika
stadier; fornekelsestadiet, begrundandestadiet, forberedelsestadiet, handlingsstadiet och
uppratthallandestadiet. Individens egen motivation &r viktig i och med att chansen att
forandringen lyckas ar mycket stérre om individen ar motiverad. (Prochaska &
DiClemente 1982)

Prochaska och DiClemente (1982) mérkte att 35-60% av mentalsjuka personer slutade
sin terapi efter sitt tredje besok. Ett av de storsta problemen var individens egna
forvantningar. Prochaska och DiClemente ansag att andra modeller inte gav tillrackligt
med tid for individen i en férandringsprocess, och att en stor del av manniskorna inte ar
snabbt mottagliga for en férandring. Prochaska och Di Clemete gjorde en pilotstudie for
att testa sin TTM-modell med rokare och de konstaterade att modellen inverkade olikt
pa alla. I medeltal lyckades individen sluta roka pa den tredje gangen, om han inte gett
upp fore det. En forandring kréaver tid, aterfall eller pauser ar ocksa vanliga i processen.
(Prochaska & DiClemente 1982)
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Den transteoretiska modellens olika stadier och en beskrivning av innehallet:
Fornekelsestadiet:

| det hér stadiet &r det ofta medmanniskorna som har mérkt av problemet men individen
sjalv &r inte redo att inse att det finns ett problem. Individen erkdnner inte att han har ett
problem och &r inte redo att forandras. (Prochaska & DiClemente 1982)

Begrundandestadiet:

Individen funderar pa en férandring, och forstar att nagonting maste goras, och en
andring maste ske. Detta stadium varar fran tva veckor till tolv manader. Om individen
har bestamt sig for att gora nagonting forflyttas han vidare till nasta stadium, om inte
sker en tillbakagang till fornekelsestatidet. (Prochaska & DiClemente 1982)

Forberedelsestadiet:

| detta stadium har individen fattat ett beslut och vill andra pa sitt beteende. Detta
stadium varar oftast fran tva veckor till tva manader. Den storsta risken i detta stadium
bestar av att misslyckas fore forandringen har borjat och fore individen har 6vervagt sitt
beslut. Rent konkret betyder det att det inte finns krafter att gora nagonting at saken
eller att den egna attityden tar fasta pa att en forandring inte kan ske eller sa gors det ett
forsok med en traningsgang som inte far fortsattning pa grund av att forvantningarna
inte har uppfyllts. (Prochaska & DiClemente 1982)

Handlingsstadiet:

| detta stadium borjar individen sjélv forandra sitt beteende. Detta stadium varar oftast
sex manader och risken for aterfall &r stor. (Prochaska & DiClemente 1982)

Uppratthallande:

Under denna period har individen forandrat sin livsstil, den nya perioden kommer efter
de sex lyckade manaderna. Under detta stadium &r det meningen att férandringen skall
bli en naturlig del av vardagen och att individen inte skall aktivt tdnka pa det. Detta
stadium varar oftast fran sex till tolv manader. Risken for aterfall och snedsteg r nu
mindre men mojlig och i det hér skedet borde individen implementera forandringen till
rutinerna. (Prochaska & DiClemente 1982)
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Efter denna fas kan det handa att nya livsstilen inte bibehalls. Uppratthallandet av den
nya rutinen eller en tillbakagang till det gamla monstret kan ske. Det kan handa att ett
tillbakafall till begrundandestadiet &ger rum och om en férandring av beteendet inte
upplevs som relevant, har en tillbakagang till fornekelsestadiet skett. | en positiv
forandringsprocess har en lyckad forandring i livsstilen skett. Det &r den lyckade véagen
ut ur TTM. De forsta tre manaderna ar annu kritiska och aterfall kan férekomma, men
efter sex manader &r det redan enklare att adaptera det nya beteendet. (Prochaska &
DiClemente 1982)

7.2 Motivationsstegen

Motivation och beteendemdnster har studerats mycket. Ett satt att betrakta beteendet
kan beskrivas som tva former av motivationer, den sanna inre motivationen och den
yttre motivationen. | den sanna inre motivationen styrs individens beteende inifran.
Beteende utgor kanslan att lara sig nagonting nytt eller spannande. Individen ar
motiverad, njuter och blir tillfreds av att utfora aktiviteten. | den yttre motivationen styrs
ens beteende av skuldkanslor, kroppsideal eller nyttighet men individen njuter inte av
sitt beteende. (Vallerand et al. 1992)

Robert Vallerand et al. (1992) har utvecklat en motivationsstege som innebar fyra typer
av yttre motivation och en sann inre motivation. De fyra typerna av yttre motivation
kannetecknas av kontroll och sjélvstandighet i beteendet. Dessa typer av yttre
motivationer bestar av integrerad kontroll, identifierad kontroll, introducerad kontroll
och yttre kontroll. Motivationsstegen skall lasas nerifran upp. Det finns dven en kategori
for icke-motiverade individer som inte &nnu kan placeras i stegen. Hogst upp pa stegen
finns den sanna inre motivationens kategori. Om individen besitter den inre
motivationen dr han mer intresserad av sitt beteende, mer kreativ och flexibel, han lar
sig béttre och njuter av sitt beteende. En inre motivation ger individen mer
tillfredsstéllelse &n den yttre motivationen. Vallerand et al. testade
motivationsstegmodellen i ett gymnasium i Kanada. Eleverna som hade varit med i
undersokningen rapporterade efter ett ar att de upplevde sig ha mer en inre &n en yttre

motivation. (Vallerand et al.1992) Nedanfor klargors olika motivationskategorier:
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Sann inre motivation

Integrerad kontroll

Identifierad kontroll

Introducerad kontroll

Yttre kontroll

Ej motiverad

Beteendet baserar sig pa kanslan av tillfredstéllelse, att
veta, att klara av, att stimuleras. Jag joggar for att jag

njuter av det”.

Beteendet symboliserar nagot som ar viktigt i ens liv.
Individen motionerar for att han sjalv vill. Individen borjar
ndrma sig den sanna inre motivationen “’Jag joggar darfor

att det ingér 1 min livsstil”.

Beteendet ar resultatinriktat och ar viktigt for ens
personliga mal. Beteendet utfors for att bli battre pa
nagonting t.ex. fa battre kondition. ”Jag joggar for att jag

vill ha en bra kondition”.

Beteendet utfors for att individen inte drabbas av
skuldkanslor. Individen har lagt upp saker som han tycker
ar viktiga eller nyttiga att géra och foljer dessa for att halla

ett gott samvete. Jag joggar darfor att jag vet att det ar

nyttigt”.

Beteende utfors utgdende fran utsikten av att fa en
beléning, av tvang eller av radslan att fa negativ kritik.

”Jag joggar for att jag maste”.

Det gors inget pa grund av att det finns en grundlaggande
tanke om att ett misslyckande kommer att ske. Individen

ar inte motiverad och upplever att det inte &r nagon idé att
andra pa sitt beteende, detta kan bero pa dalig sjalvkansla

”Jag joggar inte for jag orkar inte”. (Vallerand et al.1992)

Motivationsstegen anvénds som ett stod i handledningen och som ett verktyg for

ledaren. Ledarens uppgift ar att stoda individens inre motivation och pa det sattet oka

dennes vilja att &ndra sitt beteende. 1dén med stegen &r att individen skall motiveras att
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utfora sin forandring sjalv, om férandringen inte utfors utgaende fran individens egna

forutsattningar blir forandringen inte hallbar. (Vallerand et al.1992)

8 SYFTET

Syftet ar att fa en djupare forstaelse i hur mannen har upplevt vad som har motiverat

dem till en livsstilsforandring.
Fragestallningar:
1. Vilka upplevelser har paverkat till en livsstilsférandring?

2. Hur har ménnen blivit motiverade till en livsstilsforandring?

9 METOD

9.1 Kvalitativ metod

En kvalitativ metod passar bast nar syftet ar att fa fram hur mannen har upplevt vad som
har motiverat dem till en livsstilsforandring. Informanterna skall fa uttrycka sig med
sina egna ord pa sitt eget satt. Genom att anvanda denna metod vill skribenten fa fram

informanternas upplevelser och kanslor. (Jacobsen 2003:48 f.)

Genom att anvanda en kvalitativ metod framstiger den riktiga situationen eller
forstaelsen fram och en forstaelse nas av informantens verklighetsbild och dennes syn
pa den korrekta forstaelsen. (Jacobsen 2003:51)

9.2 Urval

Intervjuaren anvander ett strategiskt urval av informanter och i urvalet har intervjuaren
definierade kriterier. (De Poy & Gitlin 1999:215) | denna undersokning innebér det att
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informanterna har gjort positiva forandringar i sin livsstil efter att de har deltagit i
Bukklubben. Inom tidsramen av 1-1,5 ar efter att Bukklubben startade har fyra
informanter valts ut. Informanterna har valts ut medvetet for att na de positiva
resursfaktorerna. Bukklubbens ledare har tillsammans med skribenten valt ut
informanterna. Informanterna har valts ut fran Bukklubbens deltagarlista. Nar fyra
informanter har valts ut har Bukklubbens ledare ring dem och fragat om de ar
intresserade. Om ménnen har svarat ja har skribenten ringt upp deltagarna och

arrangerat intervjutillfallet.

Skribenten har intervjuat fyra man som har deltagit i Buklubben, alla fyra intervjuer har
utforts pa olika platser. Informant nummer ett har intervjuats pa ett kafé i centrala
Helsingfors. Intervjun ar som utskriven 3 sidor och tva rader. Informant nummer tva har
intervjuats i Folkhélsans utrymmen, intervjuns utskrivna langd &r 6 sidor. Informant
nummer tre har intervjuats pa sin arbetsplats i sitt arbetsrum, den utskrivna langden pa
intervjun &r 12 och en halv sida. Informant nummer fyra intervjuades pa ett kafé i en av
Helsingfors fororter, langden pa det utskrivna materialet ar 10 sidor. | Folkhalsans
utrymmen fanns det inte bakgrundsljud och det utskrivna materialet blev klart och
tydligt. Intervjun som gjordes pa en av informanternas arbetsplats hade inte heller
bakgrundsljud. Intervjuerna som gjordes pa kaféer hade mera bakgrundsljud och
utskriften var lite kaotisk. Eftersom antalet intervjuade &r litet sa har skribenten bestamt

att inte avsloja mannens aldrar.

9.3 Reliabilitet och tillforlitlighet

Reliabilitet beskriver i vilken grad resultatet i undersokningen ar palitligt med det valda
matningsinstrumentet. Nas samma svar om en ny intervju gors pa nytt med samma
manniskor i samma situation och vid samma tidpunkt? Ett annat satt att se pa reabilitet
ar: om tva olika manniskor skulle gora undersokningen, skulle da svaren bli samma?
Hirsjarvi & Hurme (2001) skriver, att om tva olika personer som har gjort samma
intervjuer efter intervjun kan diskutera och komma fram till sasmma kategorier, sa ar en
kvalitativ intervju reliabel. De menar att alla individer tolkar saker pa olika sétt och att
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det darfor ar omojligt att komma till exakt samma svar. De menar ocksa att man skall
forhalla sig till begreppet reliabilitet med forsiktighet. De diskuterar begreppens
anvandbarhet. Tillforlitligheten ar liksom reliabilitet ett begrepp som oftare anvénds i
kvantitativa undersokningar. Tillforlitligheten méts genom att se hur skribenten har gatt
tillvaga i studien. I en kvalitativ undersékning skall skribenten gora en hallbar
intervjuguide och i forvag funderar pa kategorier och tillaggsfragor. Under intervjun bor
skribenten kontrollera att det tekniska fungerar, genom att kontrollera att stromuttag
finns och genom att ha med papper och penna pa plats. Skribenten bor undersoka det
som den har uppgett att den undersoker. Instrumentet som har valts bor méta det som
har tankts, det vill sdga att det har valts ratt instrument for denna typ av undersokning.

Instrumentet skall ocksa ga ihop med syftet. (Hirsijarvi & Hurme 184.ff)

9.4 Datainsamling

Datainsamlingen i denna studie sker genom intervjuer. Intervjuerna bandas in pa en
bandspelare och skrivs sedan ut, intervjuaren gor ocksa anteckningar under intervjuerna.

Fyra man som har varit med i Bukklubben valjs ut och intervjuas.

Genom att stélla fragor nas en direkt kontakt med informanterna. Under intervjus gang
kan information fas om informantens upplevelser och samtidigt finns det en mojlighet
att stalla foljdfragor. (De Poy & N Gitlin1999:269)

Datainsamlingsmetoden &r en 6ppen halvstrukturerad intervjumetod. | en
halvstrukturerad intervju anvands samma fragor till alla informanter men det finns inte
fardiga svarsalternativ. (Eskola 2003:86)

9.5 Analysmetod

Syftet med detta arbete ar att fa en djupare forstaelse i hur mannen har upplevt vad som
har motiverat dem till en livsstilsforandring. Innehallsanalys har valts som analysmetod.
I en innehallsanalys soker man efter olika kategorier i texten och koncentrerar sig pa
dessa. Skribenten jamfor om alla informanter uppger samma kategorier och hur ofta de

olika kategorierna namns i texten. | en innehallsanalys fyller man kategorierna med
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innehall och anvénder citat for att battre kunna beskriva situationer. Forst soker
skribenten upp vilka kategorier som har kommit upp under intervjuerna. Sedan
kategoriseras data, da skribenten samlar likadana pastaenden fran intervjuerna och
grupperar dem. Sedan jamfor skribenten om samma teman har kommit upp och belyser
olika fenomen och teman. Innehallsanalys ar ett forenklat sétt att se pa data. Ord,
meningar och texter grupperas utifran vissa kriterier. Skribenten kan saledes i ett senare
skede koncentrera sig pa det relevanta i intervjun. Med innehallsanalys kan man jamfora
texter fran olika intervjuer och sedan gruppera dem. Skribenten har anvant en
intervjuguide som hjalp nar intervjuerna utfordes. Skribenten hade ocksa funderat pa
kategorier som kunde komma fram under intervujen. Nasta fas var att fylla kategorierna
med innehall. Da valdes citat fran intervjuerna for att belysa vad informanten hade sagt
om kategorierna. | innehallsanalysens sista skede bérjar man jamfora intervjuerna med
varandra, vilka kategorier har kommit upp? Upplevelserna réknas upp i de olika
kategorierna. Man kan finna kategorier som inte alla tar upp och da bér man fundera
over varfor det ar sa. (Jacobsen 2003:139 ff.)

10 ETISKA ASPEKTER

En intervjuundersokning innebér att intrang gors i den enskilda personens privatliv. For
att undvika risken att kranka den undersokta ringde Bukklubbens ledare fran Folkhélsan
till informanterna och fragade om de vill medverka i undersokningen. Pa samma gang
fragade de om skribenten skulle kunna ringa upp och boka tid vid ett senare tillfélle.
Fore intervjuerna informerades informanterna i Bukklubben om de tre grundlaggande
etiska aspekterna som beaktades, som ar medgivet samtycke, krav pa skydd av
privatlivet, samt krav pa att bli korrekt atergiven. Medgivet samtycke betyder att den
som blir undersokt frivilligt deltar i undersékningen, och att denne ar medveten om
risker och mojligheter som deltagandet kan innebéra. Skydd av privatlivet togs i
beaktande genom att allt material behandlas konfidentiellt och genom att namn och
alder inte namndes i undersokningen. Efter att undersokningen ar fardig branns allt
material upp. (Jacobsen 2003:21-28) Krav pa att bli korrekt atergiven respekteras av

skribenten och beaktas i alla sammanhang genom att bara skriva information som &r
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korrekt. Eftersom Bukklubbens ledare personligen ringer till de utvalda individerna &r
risken for grupptryck minimerad.

11 RESULTAT

I bilden visas alla kategorier och underkategorier som har kommit upp under
undersokningen. Informanterna beskrivs genom en siffra, till exempel (1.1) star for
informant nummer ett. Kategorierna som kom fram under undersékningen var féljande:
Varfor mannen anmalt sig, Bukklubbens verktyg, Ledarnas insats, kénslor
,medvetenheten om kost och motion samt att uppratthalla forandringen. Modellen
forklarar i vilken ordning kategorierna kom fram. Varfor mannen anmélt sig &r en
kategori som kom fram fore Bukklubben. Informanterna uppgav att utseendet och
halsan var en viktig motiverande faktor fore de anmalde sig till Bukklubben. De fyra
kategorier som kom fram under Bukklubben &r: Bukklubbensverktyg, Ledarnas insats,
kanslor samt medvetenheten om kost och motion. Dessa kategorier forklaras aven med
underkategorier. Det upplevdes att verktygen var motiverande i boérjan av Bukklubben,
verktygen hjalpte méannen att komma igang med sin forandring. Under Bukklubben var
det Bukklubbens verktyg, ledarnas insats, medvetenheten om kost, motion samt kanslor
och stodet fran familjen som motiverade mannen. Den kategori som kom upp efter
Bukklubben var att uppréatthalla férandringen. De aldre deltagarna tog aven upp halsa
och oron att insjukna i livsstilssjukdomar. Det upplevdes att det var samma faktorer som

motiverade méannen efter Bukklubben att uppréatthélla sin halsosamma livsstil.

| féljande modell forklaras kategorierna och deras underkategorier.
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Varfoér mannen har anmalt sig. Kanslor kring hélsa och utseendet.

Medvetenhet

Ledarnas
insats

-Information

Bukklubbens
Verktyg

-Hur ga tillvaga i
fortsattningen?

Positiva och
negativa

Familjens
stod

Végen &

Grupptraffarna Motiverande

Mattbandet

_/ upplevelser
4 Gemensam
Webbhdaghbok ma hobbyn
Stéd via
) webben och /
Stegmatare grupptraffar

v Nya hobbyn
Hur mycket

Att uppratthalla forandringen. Balansen i vardagen.
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11.1 Varfor anmala sig till Bukklubben

Informanterna lyfte fram att tankar och kanslor kring 6vervikt och utseendet hade vackts
fore Bukklubben. Mannen hade gatt upp i vikt och det blev tungt att knyta skorna. Det
upplevdes att konditionen hade sjunkit och magen vuxit. Familjens kommentarer om
utseendet upplevdes som otrevliga och spegelbilden var inte tillfredstallande. En annan
indikator var oron som vacktes for diabetes tva och kardiovaskulara sjukdomar som kan
folja med Gvervikt. Mannen bestamde att en forandring maste ske, beslutet att ga ner i

vikt togs. Det ar dessa faktorer som fick mannen att anméla sig till Bukklubben.

Mannen uppgav att Bukklubben verkade vara ett perfekt program for att man inte
behdvde banta, ordet “banta” upplevdes som nagonting negativt. Mannen kande att de
behdvde fa motivation till att andra sina levnadsvanor. De uppgav att de hade andrat pa
sitt beteende, och fick till stand en livsstilsforandring. Alla héll med om att
livsstilsforandringen inte skulle ha varit lika effektiv utan Bukklubben. Fore
Bukklubben upplevde méannen att magen véxte, konditionen blev sdémre och att jobbet
stressade. Om jobbdagen blev tung kunde det férekomma trostatande som inte kéndes
trevligt. Det upplevdes att det inte fanns tid och energi kvar till fysisk aktivitet nar
jobbsysslorna och hemarbetet var skott. Nedanfor berattar mannen varfor de tyckte att

det maste ske en forandring i deras livsstil:

”Det finns tvd saker, riskerna for diabetes tva och kardiovaskuléara sjukdomar, vi har ju
framfor allt vart hjarta som man inte tanker pa, men man blir nog medveten om det nar
man blir dldre. Och det &r ju helt klart att om man som jag gar om kring med 20 kilo
overvikt och allt det runt magen sa hor man till en reell riskgrupp, det hotet maste man i
nagot skede ta pa allvar, man kan inte nonchalera medelaldern och den tidiga
alderdom, det var nog en indikator som jag borjade ta pa allvar. Och det andra sa det
racker med att man gar framfor spegeln nar man kommer ut fran bastun det har ju att
gOra med det har skonhetsidealet och fruns pikar om ens stora mage, det vill ju ingen
karl hora. ”(1.4)

“Jobbet stressade, magen vixte och vi har daligt hjdrta i slikten... Jag har ddligt hjdrta
och nar lakarna inte kan séga vad det ar, sa om jag skall vara med min familj om fem

ar sa det var bara pakko pa att borja géra nanting, det skulle inte ha gatt fem ar till
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med samma sak det &r omojligt, jag skulle ha slutat som min far pa badden, gnistan
kom nog ddrifrdan”(1.3)

11.2 Bukklubbens verktyg som stod i forandringen

Informations-paketet med broschyrer om kost och fysisk aktivitet som delades ut i
borjan av Bukklubben upplevdes som nyttigt. Informanterna uppgav att det var trevligt
att bladdra igenom broschyrerna hemma och att lasa pa egenhand. Stegmaétaren kandes
som en stor motivator och den anvéndes aktivt. Medlemmarna var medvetna om
rekommendationen att komma upp till 10 000 steg per dag, och stravade efter att na det
alla dagar. Mannen beskrev traffarna som trevliga, da lyssnade de pa forelasningarna
och diskuterade efterat tillsammans i gruppen. Genom att diskutera olika teman fick
mannen mycket nyttig information. Nar ménnen registrerade motionspoang och
kostintag varje kvall var de tvungna att fundera 6ver vad de hade &tit under dagen. Det
upplevdes motiverande att en gang i veckan vaga sig och mata sig runt buken. Kurvan
som ritades i webbprogrammet kdndes motiverande nar resultat mérktes. En av
informanterna uppgav att man alltid ville vara battre &n gruppens kurva och det
motiverade honom. Verktygen upplevdes som en viktig faktor i bérjan av Buklubben,
genom att anvanda dessa verktyg blev forandringsprocessen lattare. Pa grupptraffarna
nar ménnen prata med likasinnade som var i samma situation som de sjalva kandes det
motiverande, eftersom de hade mycket att diskutera. Ménnen beskrev att det kdndes
nyttigt att lara sig av egna och andras misstag. Det kdndes trevligt nar ledarna gav tips
och stod pa grupptraffarna, mojligheten att kunna fraga och diskutera med ledarna
upplevdes nyttig.

“Jo jag tycker att de (grupptraffarna) ar jatteviktiga, med dem kan man ju fortsatta
ganska langt efterat tror jag. Resultatet skulle vara &nnu béattre om man ser pa
viktnedgang och forbéattrandet av sin egen halsa om man skulle ha oftare eller en langre
tid sana hér traffar. ’(1.4)

Webbdagboken:

Ménnen upplevde att webbdagboken var en viktig grundsten i Bukklubben, eftersom de
maste fylla i den varje dag. Mannen uppgav att de alla dagar funderade pa vad de at och

hur mycket de rorde pa sig, eftersom de pa kvallen skulle skriva in det i webbdagboken.
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En informant éverforde webbdagboken till Excel och funderar dven pa att anvanda den
som st0d efter Bukklubben.

"Webbdagboken gav lite stod i borjan, jag tror att den &r jatteviktig i den har processen
att komma in i det har som jag kallar medvetenheten, det ger ocksa lite sjalvdisciplin sa
att man sjalv kan titta att okej det har har jag atit som ar bra och det har har jag atit

som dr daligt. ”(1.4)
Stegmataren:

Alla man poéngterade att stegmataren motiverade dem att ga mera alla dagar. De
beskrev olika strategier for att nd upp till 10 000 steg. En informant hoppade av bussen
nagra hallplatser tidigare. En annan gick ut pa en lang promenad efter jobbet. En
informant som jobbade pa kontor upplevde att det var svart att fa ihop steg pa jobbet. En
av mannen métte i borjan av Bukklubben sina vanliga promenader, da upplevdes
stegmataren som extra viktig. Mannen blev medvetna om hur manga steg de tar om
dagen och férstod hur mycket mera de behover rora pa sig for att kunna gora en

forandring i sin livsstil. Det upplevdes att stegmataren motiverar och sager sanningen.

”Om man konstaterar klockan tio pad kvillen att man inte fick ihop de ddr 10 000 stegen
den har dagen, sd gar man ju ut och s& gar man anda tills det blir ny dag, och s&
konstaterar man att nu fick jag ju &nda ihop dem, det blev lite driv dar ocksa att om det
inte var 5 siffrigt pa stegmétaren i dag sa gar vi ut, det rekommenderades ju alltid att
man skulle ta det pa morgonkvisten, men jag tog det pa kvallen efter klockan

tio(skrazt). (1.2)

Végen och mattbandet:

Mattbandet upplevdes mera trovardigare an vagen, men bada tva kandes overlag riktigt
bra. Méannen upplevde att mattbandet och vagen var bevisen pa att det skedde
foréandringar. Det kdndes som en bra helhet. Mannen beréttade att fordndringen marktes

nar de skrev in vikten och midjemattet i dagboken en gang i veckan.

"Viktigt, de just sant hdint konkret, vi gubbar tycker om konkreta saker, mdttbandet
ljuger inte. (skratt ) En av de viktigaste sakerna ar att man inte bara tittar pa vikten

man skall ocksa titta pd midjemdttet. ”(1.4)
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11.3 Ledarnas insats

Mannen upplevde att ledarna motiverade dem framat. Det uppgavs att ledarna har en
stor roll i livsstilsforandringen. En informant tyckte att det har en stor betydelse om
ledarna &r sociala och glada och trivs i sin roll. Det kom fram att det ar viktigt med
ledare som har glimten i 6gat och som kan handskas pa ratt vis med medelalders man.
Mannen tyckte att ledarnas insats har en stor inverkan pa slutresultatet. Det upplevdes
trakigt att vissa man hoppade av Bukklubben. En informant uppgav att mannen sékert
hade avbrutit Bukklubben av lattja eftersom han upplevde att ledarna var aktiva. Det
upplevdes trevligt med e-post om nya idrottsgrenar och aktiviteter som ledarna skickade
via webben. Mannen uppgav att det kandes nyttigt med ny information varje vecka pa
hemsidan. Informationen kdndes motiverande eftersom mannen upplevde att de saknade
information om kost fére Bukklubben. Materialet om hur man stretchar upplevdes ocksa
som trevligt. Det upplevdes enklare att borja gora forandringar nar det fanns kunskap

om vad som skulle goras.

“en sak som kom fram under kursen var att férbruka, forbruka mer dn vad du intar i
kalorimdcingder ... Bukklubben gar ut pa det att istéllet titta pa en langre period... pd en
vecka skall du forbruka mera an vad du ater, det forandrade nog hela mitt synsatt pa

energiintaget”. (1.3)

11.4. Kanslor som vacktes under Bukklubben

Mannen upplevde att férandringen kéndes positiv och vardagen blev lattare nér vikten
minskade. Det kandes riktigt roligt nar bukmattet minskade och det var lattare att réra
pa sig. Mannen larde sig att uppskatta de sma forandringarna i vardagen: det var enklare
att ga i trappor och lattare att bara hem matkassarna. En kénsla av lattnad upplevdes da
forandringen hade skett. Mannen hade lart sig att man genom att andra pa sma saker kan
uppna stora forandringar. Den friska luften gjorde att mannen madde béttre pa jobbet

och orkade mera.

"Ndr du ser att det héint saker, da blir alla mdnniskor glada. | synnerhet vi gamla

gubbar som ar lite aldre och lite tjockare och redan har gett upp hoppet, och vi ligger
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pa soffan och ater var korv eller var smorgas pa kvéllen, och sedan nar man méarker
hur latt det ar att paverka sant har, hur latt du kan paverka kanslan att ma bra, sa

naturligtvis dr det en fin kdnsla. ”’(1.4)

Hélften av deltagarna uppgav att de hade upplevt negativa kénslor under Bukklubben.
Mannen beskrev att de upplevde negativa kanslor pa grund av skada. En informant larde
sig att om man inte har motionerat pa lange och sedan borjar trana for hart sa kan
kroppen bli 6veranstrangd. Denna informant tyckte att ledarna i borjan av Bukklubben

kunde ha informerat mera om risker.

I och med att jag har rort pd mig sd mycket sd har jag fdtt en ledbandsforslitning pa
min t&, darfor har jag inte kunnat réra pd mig de senaste 6 manaderna, det kommer att
vara hdr i hela mitt liv och man kommer inte att kunna operera den... Det dr hemskt
otrevligt att marka att mitt i allt det goda kan det ga sa héar, det ar nagonting som man
skulle kunna poangtera under kursen om man inte har rért pa sig sa hemskt mycket
under sitt liv s& maste man nog vara forsiktig det kan handa sant har, man behover inte
dramatisera det, men santharnt kan handa, det har varit hemskt trakigt och jag har lidit
mycket av det.”(1.4)

11.4.1 Upplevelser som motiverat

Familjen upplevdes som ett viktigt stod under Bukklubben. Den hér berattelsen handlar

om en minnesvard upplevelse som hande under Bukklubben.

”Det var min forsta cykeltur fran landet till stan, det va sen augusti. Jag gick in till var
lilla butik som vi har darpa landet bredvid sommarstugan. Jag sa att nu skall jag cykla
till stan, de sa att jag inte ar klok, redan da fick jag en adrenalinkick. Familjen satt i
bilen, den var packad med alla barn och hustrur och hundar, jag hade min cykel och
jag hade shorts och t-skjorta pa mig. Och det blev ju Bukklubbens triumf, och min med.
Jag hade nog cyklat i ett halvt ar i alla dagar, men haller cykeln och haller jag sjalv i
120-130 km det var ju sen en annan femma. Jag hade val kommit ungefar halvvégs sa
sjonk temperaturen till elva grader och jag hade motvind och det regnade hela vagen

hem. Resan tog nastan sju timmar, jag holl en paus pa vagen jag hade spaghetti med
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mig som jag at med precis 380 kalorier och sa drack jag tva liter vatten under resan.
Det var en minnesvard upplevelse nar jag kom fram till stan och min familj stod d&r och
de hade lagat medaljer at mig och det var sa fint ja det kommer jag bra ihag, jag fick

nastan tarar i 6gonen de var sa fin stamning. ’(1.4)

11.4.2 Stod fran familj och vanner

Mannen upplevde att familjen hade stéttat dem genom processen och varit med hela
tiden. 1 manga fall uppgav méannen att hela familjens vanor hade andrats lite, det kandes
viktigt att i ett tidigt skede lara ut en halsosam livsstil till sina barn. Nagra méan
berattade att nagon familjmedlem ocksa hade borjat en ny hobby och i de fallen stodde
man varandra. | manga fall var det frun som hade gjort Bukklubbsanmélan men mannen
blev sjalva motiverade nar Bukklubben bdérjade. Mannen har aven beréttat om
Bukklubben for vanner och bekanta och tyckte att det varit en positiv upplevelse.
Mannen upplevde att det ar trevligt med stod utifran, de uppgav att det kéandes roligt nar
omvaérlden lade marke till att en forandring i utseendet hade skett. M&nnen tyckte att det
var bra att beratta om Bukklubben for vénner och bekanta, det kdndes som en
grundforutsattning for att lyckas. Efter att ha varit ett intervjuobjekt i radion upplevde
en informant att grannen uppmarksammade vad denne hade handlat i butiken. Han
uppgav att det kandes konstigt nar grannen brydde sig om vad han hade handlat, men
det kandes dnda som en rolig upplevelse. Och som tur hade informanten bara kopt frukt

och gronsaker den gangen.

”Joo klart att jag beratta at bekanta, sa det var ju ndgon gang som jag missade med

sockerbiten i kaffe sd en gdng blev jag pdtagen (skratt). ”(1.2)

11.5 Okad medvetenheten om kost och motion.

Mannen uppgav att den storsta forandringen var att fa kunskap om kost och motion samt

medvetenheten om hur man skall ga till vaga for att ma bra. Enligt mannen kommer de
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att ha nytta av kunskapen om kost och motion &ven i fortsattningen. Nu vet de hur man
skall ga till vaga for att uppehalla en halsosam livsstil ocksa efter Bukklubbens slut. De
beskrev att en béttre livsstil kan nds genom sma val i vardagen, och ingenting behover
offras. Mannen markte att nar de forstar sina egna vanor och vet hur de kan forandra
dem ar de i kontroll 6ver situationen, det kandes bra att kunna styra pa sitt eget liv.
Mannen larde sig att nar de sjalva blev medvetna om sin nuvarande livsstil ville de géra

en forandring.
“Det har nog skett en fordndring i sjilva tankesdittet i hela den hdr processen. ”(1.1)

”Man bérjade folja upp vad man egentligen gor, och sen da lagga mera vikt pa maten

och motionen. ”(1.1)

Mannen berattade att medvetenheten om vilken lunch man skall valja eller hur
tallriksmodellen skulle se ut 6kade under Bukklubben. Att halva tallriken alltid skall
vara fylld med gronsaker blev en sjalvklarhet, uppgav manga informanter. Mannen
tyckte att en av de storsta forandringarna skedde i matvanorna, de bdrjade &ta mera
gronsaker och frukt och valde bort den onyttiga maten. Mangden kom ocksa upp, béade
salladen och varmratten skall rymmas pa ett fat. Om man tar skilda fat blir det for
mycket mat, berattade en informant. Nagra av mannen berattade att hela familjens
matvanor dndrades, det k&ndes viktigt att lara de egna barnen att ata gronsaker och
frukter i en tidig alder. Informanterna berattade att webbdagboken har varit ett stort stod
nar det galler kosten, nar de pa kvallarna fyllde i dagboken maste de fundera Gver vad
de hade atit under dagen, da blev de mer medvetna om vad de hade étit och larde sig att
valja bort den ohalsosamma maten. Informanterna berattade att de pa kostférelasningen
fick nya idéer och larde sig vilken mat som skall undvikas och vad man kan dta mera av.
Det upplevdes att den storsta forandringen var att forsta att valja bort onyttig mat och
istallet fylla sin tallrik med héalsosammare foda. Det kom fram att det &r de sma valen i
vardagen som dr viktiga. Intaget av frukter och gronsaker har okat, flere av mannen

hade bytt ut den chips- eller godisskal som fanns framfor teven till en fruktskal.

“Halva tallriken skall vara grén, det kommer jag ihag alla dagar minst ¥4 alla dagar till
och med pa smorgasen, 110 % Bukklubbens fortjcinst. ”(1.4)
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”Den storsta fordndringen var det att man blev medveten pd riktigt om vad som dr

ohdlsosamt och vad som dr hélsosamt.”(1.4)

Mannen beréattade att den fysiska aktiviteten hade 6kat. Alla hade fatt ndgon ny
motionsaktivitet eller okat sin fysiska aktivitetsniva vilket de var stolta éver. En
informant berattade att det var trevligare att motionera inomhus pa vintern, eftersom det
ofta ar daligt vader i Finland. En del av méannen gick ut och ga i séllskap av kamrater.
Mannen upplevde att den storsta forandringen i motionsvanorna var att de hade borjat
promenera mera. Mannen berattade att de motionerade oftare och mera regelbundet.
Maénnen kénde att det var Bukklubbsgruppen och det egna samvetet som hade motiverat
dem till att motionera. En informant uppgav att om det i slutet av veckan marktes att
han hade rort pa sig for lite sa blev det ett aktivt veckoslut. Det blev ocksa lattare att
réra pa sig nar konditionen forbattrades, mannen upplevde att de forut inte skulle ha
orkat pa samma vis. Efter forandringen kandes det lattare att réra pa sig och lattare att fa
pa sig skorna, aven valmaendet pa arbetsplatsen forbattrades pa grund av den friska

luften.

“Nar man kanner sig sadér stressad eller trétt eller yr i huvudet, borta med vinden, da
brukar jag ta till det knepet att jag gar ut och ga en timme pa kvallen, da mar man ju

nog battre s& det har en ganska omedelbar inverkan. ”(1.4)

11.6 Att uppratthalla forandringen

Mannen beréattade att de i Bukklubben hade fatt information om en halsosammare
livsstil. De uppgav att de vet hur de skall ga till vaga for att ma bra samt behalla sitt
beteendemonster. Méannen beskrev att de sma valen i vardagen ar viktiga och att
halsosam mat smakar gott. En informant tycker att det skall vara matta med allt, om han
nagon period &r latare eller dter ohalsosammare sa ater han halsosammare och
motionerar mera nasta period. Alla man uppgav att de forsoker halla en balans mellan
kost och motion for att de sjdlva skall ma béttre och for att de ska halla vikten. Nagra av

mannen upplevde att vikten snabbt kom tillbaka om de inte gjorde nagonting. En av
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mannen tycker att det galler att halla vardagen skild fran fest och halla koll pa vad man
ater. Mannen upplevde att det ar Bukklubbens fortjanst att de vet hur mycket de skall
réra pa sig for att halla vikten. Mannen berattade att genom att anvanda den nyttiga
information som de hade fatt vet de hur de skall ga till vaga for att ha en sund och

halsosam framtid.

“Fast man har kommit till madlet sa skall man inte sluta, utan kilona kommer nog

tillbaka om man inte gor nagonting, sd nu mdste man géra nagonting. ”(1.2)

"Det iir nog valet man gér varje dag mitt pa dagen, tar man pizzakon eller forsoker

man hitta nagon annan fullvéirdig kost. ”(1.2)

11.7 Sammanfattning

Syftet med detta arbete var att fa en djupare forstaelse i hur mannen har upplevt vad
som har motiverat dem till en livsstilsforandring. Enligt mannen har ovanstaende
faktorer och upplevelser motiverat dem till en livsstilsférandring. Ménnen har inte
uppgett djupare forstalelser men djupa kéanslor har kommit fram under Bukklubben.
Kategorierna som kom fram i undersékningen var grundpelarna i ménnens vardag.
Mannen har uppgett manga faktorer som har motiverat dem genom
forandringsprocessen. Mannen beréttade att medvetenheten om en halsosam livsstil
kéndes viktigast. De upplevde att denna kunskap skulle motivera dem framat i livet.
Mannen uppgav att familjen, ledarna, Bukklubbens verktyg och kénslorna spelade en
central roll genom hela Bukklubben. Flere av mannen uppgav att de hade haft

minnesvarda upplevelser under Bukklubben och djupa kéanslor véacktes under processen.

Bukklubbs verktyg hade en stor betydelse i borjan for att komma in i processen men de
var ocksa ett stod langs med vagen. En informant uppgav att han fortsatter med
webbdagboken efter Buklubben eftersom den var till ett stort stdd och man déar har allt
svart pa vitt. Familjens stod genom processen kandes ocksa viktig. Ofta hade barnen
eller frun vid samma tidpunkt borjat en egen hobby och da kunde familjen stoda
varandra. | manga fall var det sa att frun lagade mat och da stddde hon genom att laga
halsosammare mat och valja hdlsosammare margarin hem. En informant blev valdigt
glad nar han ocksa pa arbetsplatsen hittade ett halsosammare margarin. Kunskapen om
vad man skall gora, och hur man skall tillampa all fakta som man har lart sig, var en av
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de faktorer som motiverade mest. Alla sma val i vardagen: vad man valjer for lunch, om
man &ter kaka eller istallet tar en frukt och vad man koper hem for gott till veckoslutet
var viktiga. Mannen blev medvetna om vad som ar halsosamt och vad de bor éndra pa
for att ma battre. Forandringen kandes rolig och hérlig. Nar de forsta kilona foll, nar
konditionen hojdes och nar det kandes lattare att bara hem matkassarna, da kandes det
héarligt. Fore Bukklubben kdnde ménnen sig tjocka och ohdlsosamma. Oron for sjukdom
uppgavs av hélften av informanterna. Diabetes och kardiovaskuldra sjukdomar var de
sjukdomar som kom fram under intervjuerna. Upplevelser som hade inverkat till att ga
med i Bukklubben var fruns pikar om utseendet, egen oro 6ver sitt utseende och sin
hélsa och oron 6ver hur lange hjartat skulle halla om livsstilen inte forandrades. Genom
Bukklubben larde sig mannen att battre ta hand om sig sjalva. Alla var tacksamma 6ver
den information de hade fatt. Kostradgivningshéaftet upplevdes som mycket anvandbart.
Fore programmet saknade manga information om kost. Dessutom var det trevligt att ha
lite material med sig hem som man kunde bladdra i om man hade en samre period och
inte ville vara sa halsosam. Den storsta forandringen som hade skett var att mannen blev
medvetna om en halsosammare livsstil. Mannen upplevde att det inte &r sa enkelt att
fortsatta leva halsosamt pa egen hand. Det upplevdes svart att helt och hallet lagga om
sina vanor. Men det k&ndes viktigt att vara medveten om sin hélsa. Flere av ménnen
uppgav att de gatt upp nagra kilon efter Bukklubben och sedan ner igen. Det upplevdes
svart att halla vikten efter Bukklubben. Mannen berattade att nar vardagen forandrades
kom ofta kilon tillbaka, exempel pa férandringar ar sjukdom eller sommarlov. Méannen
beré&ttar att de som helhet lever halsosammare efter Bukklubben an fore och de tycker

att det kénns bra.

“Jag hade halsen sjuk i over tvda mdanader, dd for det, jag dt lika mycket som forut,
motionerade inte, jag gick upp 7 kilo i hostas, det var precis samma som nér jag
borjade Bukklubben, nu &r jag i samma nollage, och nu skall jag igen bérja kampa,
men den har gangen vet jag precis vad jag skall gora, jag behdver inte fara med i
Bukklubben pa nytt”(1.3)
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12 DISKUSSION

Enligt skribenten har det kommit fram intressanta resultat om hur ménnen blivit
motiverade under sin livsstilsférandring. Dessa beskrivs i foljande stycke. Enligt mig ar
det anda viktigt att inse att de flesta mannen gatt upp i vikt efter Bukklubben.
Bukkubben é&r ett livsstilsforandrings program som skall hjélpa man att l&gga om sin
livsstil. Méannen i undersokningen har andrat pa sin livsstil, men efter att Bukklubben
tog slut har de alla gatt mera eller mindre upp i vikt. Vilket betyder att de i alla fall
delvis har fallit tillbaka i sin gamla livsstil. Jag k&nner att det kommit fram viktig
information om hur manniskor beter sig efter en férandring. Jag upplever det att
samhallet och manniskor som jobbar med héalsa och viktproblem borde inse hur svart
det &r att uppehalla en halsosam livsstil. Bukklubben &r uppbyggd sa att mannen skall
klara av att halla sin nya livsstil efter programmet. Efter att Bukklubben ar slut halls en
eftertraff ca 1 ar senare for att se hur det gar, men anda har mannen i min undersokning
gatt upp i vikt. Jag tycker att det viktigaste resultatet &r att inse hur svart det ar att
uppratthalla en ny livsstil. Genom att Folkhalsan har denna information kan de fundera
hur de skall ga till vaga for att forbattra Bukklubben. Bukklubben &r ett fungerande
koncept, men det ar orovackande att mannen gar in i sina gamla banor efter att
Bukklubben tagit slut.

12.1 Studiens olika kategorier

Studien resulterade i olika kategorier som kom fram under intervjuerna. Varfor anméla
sig till Bukkubben?” var den forsta kategori som kom fram. | den kategorin har jag
samlat alla tankar som ménnen hade fore Bukklubben. Upplevelser som hade fatt
mannen att anmala sig till Buklubben var utseendet och radslan for sjukdom. Det som
var intressant var att frun i manga fall hade anmélt méannen eller sa hade de tillsammans
tagit beslutet att mannen skulle delta. Féljande kategorier markte jag att kom upp under
Bukklubben: Bukklubbens verktyg, Ledarnas insats, kdnslor och medvetenhet. Nar man
laser modellen som beskriver vilka kategorier som kom fram under undersokningen fran

vanster till hoger sa ser man i vilket skede som vilken kategori var mest motiverande.
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Det kom fram i intervjuerna att mannen blev mest motiverade av Bukklubbens verktyg i
borjan. I underkategorierna finns de olika verktyg som mannen fick under Bukklubben.
Bukklubbens verktyg motiverade mannen, for att genom dessa uppkom resultat. Genom
att titta pa gruppens kurva i webbdagboken och tavla med den sa héll de sig i bra skick.
Om stegmataren visade mindre an 10 000 i slutet av dagen sa maste mannen ga ut pa
promenad eller sa motionerade de mera pa veckoslutet. Pa kvéllen nar mannen skulle
fylla i webbdagboken maste de fundera dver vad de hade é&tit och det motiverade dem
att &ta halsosammare nasta dag. Att uppna 10 000 steg per dag och att 4ta halsosamt var
konkreta saker som motiverade. Nar mannen hade lart sig hur de skulle ga till vaga for
att leva halsosamt sa blev de motiverade av att styra sitt eget liv och att ha kontroll. De

visste hur de skulle ga till vaga for att ma bra och na resultat.

Skribenten har tolkat det som att det mest anvandbara verktyget var stegmataren, for
den fick medlemmarna att réra pa sig mera. Men alla verktyg var delar av en bra helhet
och var viktiga. Pa grupptréaffarna traffade mannen ledarna och de blev positiva
forebilder. Jag har upplevt att ledarna var uppskattade och att de visste vad de gjorde.
Enligt mig &r det viktigt att ledarna tycker om vad det gor och vill hjalpa till hundra
procent. Ledarna motiverade helt klart mannen att ga vidare, de var en viktig stodpelare
pa vagen. Det vacktes mycket kanslor under Bukklubben, bada positiva och negativa.
Bade gladje och sorg var kanslor som uppkom. Gladje att lyckas, gladjen nar familjen
stoder, gladjen att lara sig nya saker och att lyckas i gruppen. Halften av mannen hade
haft negativa upplevelser. Bada var fysiska upplevelser, genom att trana for mycket
hade kroppen blivit 6veranstrangd. Nar mannen borjade fundera pa sin
livsstilsforandring sa har djupt ar de redan langt pa vég, de tar det pa allvar och vill

forandrats.

Jag har fatt kanslan av att Bukklubben var en minnesvard upplevelse som méannen inte
kommer att glémma. | underkategorin har jag skrivit familjens stod”. Familjen har
motiverat mannen och upplevelser med familjen har paverkat till en livsstilsforandring.
Hobbyn som familjen har utfort tillsammans har i manga fall varit en upplevelse som
har fatt mannen att inse att en halsosammare livsstil kan vara rolig. Det som hande
k&nslomaéssigt var larande och trevligt. Medvetenheten som ménnen fick om kost och
motion kommer de att ha nytta av &ven i framtiden. Det var i slutet av Bukklubben som

mannen hade samlat pa sig sa mycket information att de kénde sig starkare att ga vidare.
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Eftersom méannen fick mycket information fran grupptraffarna sa ar de sammandragna
med en pil i modellen. Jag méarkte anda att nastan alla man hade gatt upp nagra kilon
efter Bukklubben. Den sista kategorin som kom fram var att klara sig pa egenhand, att
uppratthalla balansen i vardagen. Alla andra kategorier leder till den sista. Mannen har
gatt igenom kanslomassiga upplevelser, anvant Bukklubbens verktyg och fatt fakta om
att leva halsosamt. De har kommit till det skede d&r de borde klara sig sjélva. Fast
méannen var medvetna om vad de skall gora for att halla sin nya livsstil sa var det inte sa

enkelt.

Jag upplevde att sma forandringar i vardagen var orsaken for att kilona kommit
tillbaka, semester eller att insjukna var tva faktorer som kom fram. Jag upplevde att
méannen skulle ha behovt stod efter Bukklubben for att klara sig. De olika kategorierna
hade motiverat mannen till en livsstilsférandring. Mannen berattade om sina upplevelser
under Bukklubben. Mannen som var &ldre var oroligare for sin halsa samt
kardiovaskuldra sjukdomar. De hade darfor starkare upplevelser och fick enligt
skribenten mera ut av Bukklubben. De led av en lite stérre dvervikt och da syns ocksa
resultaten béattre. H&lften var oroliga att 6vervikten skulle leda till sjukdom. Eftersom
dessa man hade mera Gvervikt och kunde gora storre forandringar har skribenten tolkat

det som att dessa mén hade starkare upplevelser under Bukklubben.

De yngre i gruppen som inte hade sé stor 6vervikt och inte var oroliga for sin halsa
uppnadde ocksa positiva resultat men forandringen var enklare och da upplevdes inte

lika starka kéanslor.

Enligt Prochaska & Di clemente(1982) &r en stor del av méanniskor inte snabbt
mottagliga for en férandring. Enligt dem lyckas en individ i medeltal med en féréandring
pa tredje gangen. En forandring kraver tid, aterfall och pauser dessutom maste individen
kanna sig redo for en férandring. Samma resultat har jag kommit fram till i denna
studie, det ar krdvande for en individ att &ndra om sin livsstil. Men beslutet maste
komma fran denne sjélv, ingen annan kan besluta att en férandring skall ske. (Prochaska
& Di Clemente1982) har ocksa kommit fram till att de tre forsta manaderna efter
forandringen ar kritiska men redan efter sex manader &r det nya beteendet enklare att

adaptera. I min undersokning kom det fram att ménnen som gick upp i vikt gjorde det
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relativt snabbt efter Bukklubben. En foréndring i vardagen var ofta en orsak till vikt
uppgang, semester eller idrotts skada.

Enligt SBU:s (2006) undersokning stiger aktivitetsnivan med 12-50% efter radgivning.
Samma reslutat har natts i denna undersokning. Genom information blev mannen
motiverade att rora pa sig mera och ata halsosammare. | SBU:s undersékning har
hjalpmedel som dagbok, stegmétare, informationsbroschyr och
malsattningsdiskussioner anvands. | undersokningen framkom det att individerna 6kade
sin aktivitetsniva med 15-50%. | Bukklubben anvandes samma verktyg och méannen
uppgav att de under Bukklubben rort pa sig 1-3 ganger mera i veckan an forut. Genom
att forelasa om kost, stress och fysisk aktivitet kan man na en foérandring, enligt SBU:s
resultat. Under Bukklubben fick m&nnen mera information om kost, stress och fysisk
aktivitet. | SBU:s undersokning paverkade information individens aktivitetsniva. |
denna studie framkom det att dessa méan blev motiverade och aktivare nar de hade fatt

mera information och blivit medvetna om en halsosammare livsstil.

Wing et al. (2001) har i sin undersékning kommit fram till: en andring av matvanor,
fysisk aktivitet och beteende &r mest effektivt under en korttidsperiod. Bukklubben &r
ocksa ett relativt kort period, med idén att fa till en andring i livsstilen. |
undersokningen framkom att mannen pa en relativt kort tidsperiod klarade av att lagga
om sin livsstil. Mannen i Bukklubben klarade ocksa av att lagga om sin livsstil pa en

relativt kort tidsperiod.

Bower (2001) skriver i sin underdékning att mén, som vant sig vid en hélsosam livsstil,
lever langre och halsosammare. Om man i 50 ars alder adapterar en halsosammare
livsstil sd har de dven en béttre livskvalitet nar de &r 70 ar. Det betyder att Bukklubben
ar riktad till ratt aldersgrupp. Det ar aldrig for sent att &ndra pa sin livsstil. Rosmond &
Bjorntorp (2000) har pavisat att man med battre sociala forhallanden har ett hogre BMI.

I min undersokning har jag inte hittat nagonting som kan styrka det har argumentet.

Enligt motivationsstegen som Vallerand(1992) uppfunnit finns olika motivations
kategorier. Nar mannen borjade Bukklubben var de motiverade av olika orsaker. | nagra
fall var det frun som anmalde mannen. Att vara motiverad pa olika satt innebéar att man
utfor sitt beteende for olika orsaker. Jag anser att mannens motivations niva stigit under

Bukklubben. I borjan kunde de utfora det hdlsosamma beteendet for att de inte ville ha
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skuldkanslor eller negativ kritik utifran. Senare nar mannen blivit mera motiverade
utforde de det nya beteendet for att det kunde ké&nnas viktigt och de ville motionera eller
for att de njuter av det och faktiskt tycker om att motionera. Man kan i Vallerands
motivationsstege se hur mannen motiverats under Bukklubben. Jag tolkar 4nda att ingen
klattrat upp pa det hogsta trappsteget och blivit sa motiverade att de skulle njuta av

motion eftersom att mannen gatt in i sina gamla rutiner efter Bukklubben.

Skribentens framhaller att det borde finnas fler dylika program som Bukklubben, bade
for kvinnor och for man for att stdda dem till en hdlsosammare livsstil. Det ar viktigt att
fa befolkningen att forstd vad de konkret kan och skall gora for att behalla sin normala
kroppsvikt och ma battre. Jag har lart mig att det tar tid att géra en stor forandring det
behdvs talamod och vilja.

12.2 Slutsats

| arbetet har det kommit fram hur ménnen har blivit motiverade till en
livsstilsforandring. Alla kategorier har motiverat ménnen att gora en forandring. Det har
ocksa kommit fram upplevelser som har paverkat mannen till en livsstilsforandring. Jag
fick inte fram upplevelser hos alla man, men de flesta hade haft nadgon betydande
upplevelse som paverkat dem. Jag anser inte att jag har fatt ndgon djupare forstaelse i
hur mannen har upplevt vad som har motiverat dem till en livsstilsférandring, men nog
en forstaelse i hur mannen har upplevt vad som har motiverat dem till en
livsstilsforandring. Mannen upplevde att kategorierna som har framkommit i
undersokningen har motiverat dem. Vissa kanslor och upplevelser har varit pa en djup
niva. Jag anser att desto mera som mannen sjalva har varit engagerade i Bukklubben
och satsat pa sin forandring, desto djupare forstaelse har de sjalva natt. Tidigare
forskning har i en viss man varit till hjalp under den har processen. Den transteoretiska
modellen har hjalpt mig att forstd mannen och varfor de har utfort sitt beteende pa ett
visst vis. Motivationsstegen har inte hjalpt mig desto mera pa vagen, men det var anda
intressant att jamfora resultaten i den. Det var ocksa intressant att se att tidigare
forskning i viss man stodde de resultat som har kommit fram har studien. | denna studie
kom det fram hur viktigt det &r med radgivning. Om man andrar pa en livsstil snabbt sa

uppehalls kanske inte forandringen for evigt.
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12.3 Kritisk granskning av metoden

Denna studie &r gjord med fyra informanter. Om andra informanter hade valts ut skulle
resultaten ha kunnat vara annorlunda. Men jag fick fram vad som hade motiverat
mannen och hurudana upplevelser de hade haft. Dessa kategorier kom fram for att jag
hade valt ut man som hade natt en positiv forandring under Bukklubben. Om
undersokningen skulle ha gjorts pa alla man som hade deltagit i Bukklubben under aren
sa skulle resultaten kanske vara annorlunda. Det var komplicerat att géra intervjuerna
nar alla var pa olika platser, och kan ha inverkat pa resultatet. Ljud fran omgivningen
och det att intervjun inte holls pa en avskild palts kan ha inverkat i nagra av fallen. |
nagra fall var det svart att fa mannen att beratta som sina upplevelser, det kan ju ocksa
vara att alla inte hade sa starka upplevelser under Bukklubben. Jag upplever det véldigt
bra att jag har valt en kvalitativ metod. Om en kvantitativ metod hade valts skulle
svaren inte ha varit lika djupa och en annorlunda sorts information skulle ha kommit
fram. Innehallsanalysen fungerade bra och det var enkelt att ta fram de olika
kategorierna. Det &r enklare att forstd vad som motiverade mannen nar man ser pa de
olika kategorierna. Intervjuguiden var uppbyggd pa olika teman, kost, stress och
motion. For att fa fram hur dessa faktorer inverkat pa mannen. Fragorna var lite ytligt
formulerade och det kan vara en orsak varfor det inte blev ett djup i undersokningen. De
flesta av fragorna var riktade s att jag skulle fa fram positiva upplevelser. Det kan ha

styrt mannen att tanka positivare.

Pa grund av att skribenten har lite erfarenhet av dylika undersékningar sa kan
tillforlitligheten ha paverkats. Jag gjorde en liten pilotstudie fore jag borjade intervjua
men pilotstudien skulle ha kunna gjorts pa minst tva personer for att fa en mera
realistisk bild av helheten. Jag tror att en pilotstudie skulle ha hjalpt pa vagen och

kanske format om intervjuguiden.

12.4 Idéer for fortsatt forskning

Intressant for fortsatt forskning skulle vara att underséka om ménnen klarar av att

tillampa sin nya livsstil utan Bukklubben. Tre av fyra informanter gick upp i vikt pa nytt
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efter Bukklubben. Det skulle vara intressant att undersoka huruvida mannen skulle klara
av enbart en webbaserad livsstilsforandring som kan stoda dem hur lange de vill. Har
beteendet integrerats i deras vardag eller har den avtagit sa smaningom efter

programmet? Vad kravs for att fa en livsstilsforandring hallbar for resten av livet?

Idén med detta arbete var att undersoka vilka upplevelser och vad som motiverade
mannen till en livsstilsforandring samt om de har fortsatt med sin nya livsstil, eller sitt
nya beteendemdonster efter Bukklubbens program. Det &r en relevant undersokning i
dagens lage da befolkningen i varlden, i synnerhet i den vésterlandska varlden, blir allt
mer overviktig och fet. Befolkningen i Finland ar fetare an nagonsin och de storsta
orsakerna till vara olika sjukdomar beror pa vart levnadssétt. Med att stoda individer i
stravan efter en béttre levnadsvana frdmjar vi inte bara individens utan hela
befolkningens hélsa. Jag hoppas att manniskor som arbetar med livsstilsférandringar
kan ha nytta av denna studie. Som det framkom har sa fortsatte mannen inte i alla fall
med sin nya livsstil utan radgivning. Jag vill tacka samarbetet med Folkhélsan Mikaela
Wiik och Linda Hongisto som har hjélpt med information om Bukklubben. Ett stort tack

aven till min mamma Kaija Backas som hjélp och stott mig genom hela processen.
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BILAGA:

Intervjuguide

— Hur kom det sig att du anmalde dig till Bukklubben?

-Hurudana forvantningar hade du da?

— Berétta om vilka férandringar du gjort?

— Hurudana férandringar har skett i dina/ditt/din
— kost vanor

— motions vanor

— valmaende

—sOmn

- Hur upplevde du férandringen?
( Kan du beskriva kénslor som det véckte)
-positiv,

-negativ

- Vad motiverade dig till att géra forandringen?
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- Kéndes det som att du hade stod?

- Berétta en minnesvérd upplevelse som du haft i din forandrings process?

- Hur kandes det?

- Beratta nagon mindre trevlig upplevelse? hur gick det till?

- Vad hande sedan?

- Beskriv det positivaste som hant?

- hur gick det till?

- vad hande sen?

- Kan du beskriva hur kursens hjalpmedel har motiverat dig i férandrings

processen?

- webb dagboken

- stegmataren

- grupptréaffarna

- mattbandet/vagen

- Har Bukklubben kants som ett stod i férdndringen
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- Hur har din vardag foréndrats efter Bukklubben?

- Hur har du gatt tillvaga for att uppehalla férandringen?

(din nya livsstil)

Jag har inga flera fragor, fragor finns det ndgonting som du vill tillagga eller fraga innan

vi avslutar intervjun?
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