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the connection between exercise habits and the experience of well-being and health among
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Tédmi lopputyd on kirjoitettu tarkoituksena lisdtd ymmarrystd niistd seurauksista, joita ko-
ronapandemian takia asetetuilla rajoituksilla oli urheilijoiden kisitykseen omasta terveydes-
tddn ja hyvinvoinnistaan litkuntamahdollisuuksien sulkeutuessa yhteiskunnassa.
Tutkimuksen tekijdt ovat tehneet empiirisen kvalitatiivisen tutkimuksen, jonka tavoitteena on
ollut selvittdd yhteyttd liitkuntatottumusten sekd hyvinvoinnin ja terveyden kokemisen valilld
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koostuu kolmesta aiheesta:
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e Miten liikuntatottumukset Covid-19-pandemian aikana vaikuttivat osallistujien koke-

muksiin terveydestd ja hyvinvoinnista verrattuna aikaan ennen Covid-19-pandemiaa?
¢ Onko olemassa yhteytti litkuntatottumusten ja osallistujien kokeman terveyden ja hy-
vinvoinnin vélilla?

Kirjoittajat ovat haastatelleet yhteensa viittd naisjéékiekkoilijaa. Vastausten kerdémisessa tut-
kimuskysymyksiin kirjoittajat ovat kdytténeet etédni tapahtuvaa puolistrukturoitua ryhméhaas-
tattelua. Katie Erikssonin teoriat terveydestd ja hyvinvoinnista toimivat teoreettisena viiteke-
hyksend tyossd. Ryhméhaastattelu analysoitiin kvalitatiivisella sisdltdanalyysilld. Tulokset
osoittavat, ettd liikuntatottumusten ja informanttien kokemalla terveydelld ja hyvinvoinnilla
on yhteys. Osallistujilla ei ollut koronapandemian pahimpien rajoitusten aikana paasyéa jouk-
kueharjoituksiin tai jadkiekkohallille. Osallistujien litkuntatottumukset muuttuivat litkuntara-
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1 INLEDNING

Detta lirdomsprov ér en del av yrkeshogskolan Arcadas projekt med namnet Vi bryr oss
om” och gar under titeln Pandemins konsekvenser. Syftet med projektet dr bland annat att se
hur pandemier pédverkar mianniskan och hur man kan genom olika metoder frimja hilsa. Da
pandemins konsekvenser ir ett brett begrepp har skribenterna begrinsat denna studie till att
fokusera pa en specifik aldersgrupp och tema. Studiens informanter dr kvinnliga ishockey-
spelare 1 dldern 21-24 ar. Temat behandlar kopplingen mellan idrottarnas upplevelse av hilsa
samt védlbefinnande och de begridnsade motionsmojligheterna under Covid-19 restriktionerna.
Skribenterna har utfort en studie med hjilp av en semistrukturerad gruppintervju gillande
informanternas motionsvanor och upplevelse av vilbefinnande fore och under de restriktioner
Covid-19 pandemin orsakat under varen 2020 till hosten 2021. Syftet dr att undersoka ifall
det finns en koppling mellan motionsvanor och upplevelsen av vilbefinnande samt hilsa hos
studiens informanter genom att utreda hur de begransade motionsmojligheterna paverkat pa
deras upplevelse av sitt vilbefinnande och hélsa.

Som arbetets teoretiska referensram fungerar en tolkning av dmnet hélsa och vilbefinnande
fran Katie Erikssons teorier (2000 & 1986) om begreppen. Vad och hur man uppnér vilbe-
finnande beror pa hur man ser pa begreppet hélsa. Skribenternas syn pa hélsa och vélbefin-
nande gér hand i hand med Erikssons teori som dar med fungerar som studiens teoretiska
referensram.

Coronapandemin lyfts upp pa vardaglig basis i median dven under skrivandets stund véaren
2022. Coronapandemin anses som den stdrsta akuta globala krisen sedan andra vérldskriget
och det lyfts upp alltmer forskning om hur pandemin har haft en betydande inverkan pé be-
folkningens, speciellt ungas, vilbefinnande och hédlsa inom olika delomraden. (Valtion-
euvoston julkaisuja 2021:2) Det har gjorts studier om péverkan coronapandemin haft pa be-
folkningens motionsvanor och hur det i sin tur paverkat deras hilsa. Studierna skribenterna
hittat baserade sig pa individnivéd av folk med olika grads motionsvanor men skribenterna
kunde inte hitta studier om hur restriktionerna paverkat pd specifikt aktiva idrottare inom
lagsport. Skribenterna 6nskar dka forstaelsen om hur restriktionerna till foljd av coronapande-
min paverkat pd idrottarnas motionsvanor och upplevelse av hilsa och vilbefinnande. Skri-
benterna, med bakgrund i bade ergoterapi och idrottsvetenskap, upplever att temat &r relevant
att skriva om da det finns enbart en begrdnsad kunskap géllande coronapandemins foljder da

dmnet dr sd nytt och temat berdr badas utbildningsomraden.



2 BAKGRUND

I det hdr avsnittet redogdr skribenterna for viasentliga begrepp 1 studien och tidigare forsk-
ning som ger en bas for arbetet. Syftet med detta avsnitt &r att fi en uppfattning om hur
tidigare forskning undersokt och vad som kommit fram gillande motionsvanor, hélsa och
vilbefinnande samt motionens koppling till vdlbefinnande och hélsa. Skribenterna vill
aven fa fram hur Coronapandemin har paverkat ménniskans vélbefinnande och hilsa 1
relation till motionsvanor. Har motionsvanorna hos befolkningen 6kat, héllits p4 samma
niva eller minskat jamfort med tiden fére Coronapandemin och under Coronapandemin?
Finns det en koppling med motionsvanor, hélsa och vilbefinnande?

Skribenterna strivar dven efter att belysa ldsaren om relevanta begrepp for studien.

2.1 Tidigare forskning

Den tidigare forskning vi anvént oss av i1 vart arbete har vi funnit genom databassok-
ningar. Vi har koncentrerat oss pa forskning fran det senaste aret (2020-2021) och tiden
strax fore pandemin (2009-2019) for att de skulle vara mdjligast relevanta for oss i detta
arbete. Pandemin och dess foljder har inte forskats forut dd fenomenet ar si nytt. Sam-
héllsfordndringar, social utveckling 1 samhéllet och globalisering sker 1 snabb takt och
paverkar vilka utmaningar samhaéllet méter till foljd av coronapandemin och vi fir kon-
stant ny information om olika foljder pandemin hdmtar med sig inom olika delomraden
sd den information vi lyfter upp baser sig pa den vetenskap vi har idag. Undersdkningarna
vi valt lyfta upp ér gjorda framst i Europa. Vi har forsokt hitta forskningar som baserar
sig pa malgrupper dér &ldern dr mojligast ndra var studies informantgrupp for att hitta den

mojligast relevanta informationen.

Litteratursokningen har gjorts pa de vetenskapliga databaserna Pubmed och Academic
Search Complete (EBSCO). Sokorden som anvints dr” exercise and physical health “,
Covid 19 exercise”, “Physical exercise AND mental health OR wellbeing”, “Covid 19
AND wellbeing OR health”, “Youth OR young adults AND exercise OR physical activ-
ity”. Andra sokord var motion, motions rekommendationer, unga, idrottare och vilbefin-

nande.



Riitten att rora pa sig. Undersokning om barn och ungdomars fritid. (Hakanen,

Myllyniemi och Salasuo, 2018)

“Undersokningen om barns och ungdomars fritid” ar en intervjuundersékning som ut-
kommer med tva ars mellanrum och genomfors av Statens ungdomsrad, Statens idrotts-
rad, undervisnings- och kulturministeriet samt Ungdomsforskningsnétverket. Undersok-
ningen har sina rotter 1 1990-talets undersdkningar om ungdomars bundenhet till fore-
ningar. Senare har fokusen pd organisationer utvidgats till att omfatta ungdomarnas fritid
1 allménhet. Bakom det utvidgade perspektivet finns en 6kad forstaelse for den betydelse

som fritiden har i barns och ungas liv. (Hakanen, et. al, 2018, s.143)

Under aret 2018 har Tiina Hakanen, Sami Myllyniemi och Mikko Salasuo utfort under-
sokningen om barns och ungdomars fritid och kallar den “Rétten att rora pa sig”. Syftet
med Undersdkningen om barns och ungdomars fritid &r som namnet antyder att granska
fritiden och relaterade trender. Att ha fritiden som forskningstema betyder att man fram-
for allt koncentrerar sig pa livet utanfor skolan, arbetet och andra institutioner. Huvudte-
mat for den forhandenvarande undersdkningen for 2018 &r motion och idrott. Innehéllets
tyngdpunkt ligger pa barnens och ungdomarnas egna asikter, erfarenheter och tolkningar
av sitt motionerande och idrottande. Detta mojliggjordes av att datainsamlingen gjordes
genom intervjuer och enkéter. Undersdkningens population var 6-29-ariga barn och unga

som bor i Fastlandsfinland. (Hakanen, et. al, 2018, s. 143)

I forskningen kommer det fram att i genomsnitt 88% av deltagarna deltar i ndgon form av
motion/idrottsverksamhet. I dldersgruppen 10-29 ar dr det drygt 13 procent som inte tré-
nar. I denna &ldersgrupp var den vanligaste orsaken till franvaro av motion att den unga
inte gillade att trdna. Andra upplevde att de inte motionerade for de hade inte tid eller att
de inte var tillrackligt begdvade inom motion for att klara sig i ndgon sport. (Hakanen,

et. al, 2018, s.17)

Barn och unga tréanar huvudsakligen pé egen hand. 44% av deltagarna rapporterade att de
motionerade varannan dag eller pa daglig basis medan cirka 80% trdnade pa veckovis
basis. Ca 39% av de unga motionerar i1 en forening pa veckovis basis. 19% av de delta-

garna rapporterade sig anvianda idrottstjdnster som t.ex gym. 15 % av deltagarna deltar 1



idrott som anordnas av icke-idrottsklubbar och tjanster, och 10 % av barn och ungdomar
deltar i idrottsklubbar som anordnas av skolan. Totalt var 48 procent av barn och ungdo-

mar i aldrarna 7 till 29 inblandade 1 klubbmotion. (Hakanen, et. al, 2018, s.24)

Forskningen lyfter fram en viktig observation om motionerandets koppling till en aktiv
fritid i1 allménhet. Regelbunden motion har ocksa en koppling till en hogre beldtenhet dn
genomsnittet vad géller hélsotillstand, fysisk kondition och utseende samt livet Gver lag.

(Hakanen, et. al, 2018, s.143)

Denna forskning dr betydelsefull for vart arbete da vi far en uppfattning om hur mycket
finska unga 1 genomsnitt motionerar under sin fritid. Forskningen ar sdrskilt aktuell och
relevant for vér studie da den utforts i Finland och pé finska ungdomar. Vi far dven en
uppfattning om exempel pa frdgor som kunde vara relevanta till vart arbete. Forskningens
malgrupp var bred, men vi fokuserade oss pa resultaten som behandlade aldersgruppen
1029 aringar da de dr ndrmast aldern av var studies informanter. Det &r synd att fragor
relaterade till trdning och sport uteslots helt frdn undersdkningen 2020 dé vi kunde ha
dragit nytta av att jamfora resultaten mellan en tid da corona inte var en dela av de ungas
vardag och en tid da det var. Orsaken varfor motion uteslots helt var att kultur, konst och
mediahobbyer kan behandlas bredare och djupare. Man kommer att lyfta upp barn och

ungas motion igen i 2022 studie vilket kommer vara intressant att ldsa mera om.

Physical activity, dietary habits, and sleep quality before and during COVID-19
lockdown: A longitudinal study (Martinez-de-Quel, Suarez-Iglesias, Lopez-Flores &

Pérez, 2021)

Covid-19-pandemin har tvingat de offentliga hdlsomyndigheterna att inféra en nedsténg-
ning ("lockdown’) som en epidemiologisk inneslutningsstrategi. Forskningen dr utford i
Spanien och syftade till att ge information om effekten av den obligatoriska instingningen
pa fysisk aktivitet, risk for dtstorningar, sémnkvalitet och vilbefinnande. En online under-
sOkning som inkluderade Minnesota Leisure Time Physical Activity Questionnaire, Ea-
ting Attitude Test-26 och Pittsburgh Sleep Quality Index administrerades tva dagar efter
att larmtillstandet uppréittades 1 Spanien och fem dagar efter att sddana atgérder borjade

lattas. Av de 693 personer som besvarade det forsta frageformuléret, fyllde 161 1 det
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andra. Dessa deltagare tillbringade totalt 48 dagar inom hemmet, en period under vilken
en signifikant forsdmring av alla bedomda variabler utom risken for att utveckla atstor-
ningar observerades: vikt (kg), 67,3 £ 14,8 vs 67,7 = 15,1, p. = 0,012; fysisk aktivitet
(MET minuter per vecka), 8515,7+1 026 0,0 vs 5053,5 + 5502,0, p <0,001; sémnproblem
(totalpoédng), 6,2 £ 3,5 vs 7,2 + 3,9, p <0,001; sjélvupplevt vilbefinnande (poing), 4 (3—
4)vs 3 (3-4), p <0,001. (Martinez-de-Quel et al, 2021, s.2)

Instdngningen hade en signifikant differentiell effekt pa fysiskt aktiva deltagare, som upp-
levde en signifikant minskning (p <0,05) pé deras fysiska aktivitetsnivaer, sémnkvalitet
och vilbefinnande; medan fysiskt inaktiva deltagare inte upplevde betydande forand-
ringar. Fynden frin denna longitudinella studie indikerar att en samhéllelig nedstingnings
period pd grund av COVID-19 hade en negativ inverkan pd den fysiska aktivitetsnivén,
somnkvaliteten och vilbefinnandet hos en grupp fysiskt aktiva spanska vuxna. Folkhilso-
myndigheter bor vara medvetna om att manniskor som vanligtvis lever en aktiv livsstil

kan vara sirskilt mottagliga for sddana konsekvenser. (Martinez-de-Quel et al, 2021, 5.7)

Denna studie ar viktig for vart arbete da den tar stillning till flera hdlsofrdmjande variab-
ler som somn, motion och néring. Det var dven den enda forskningen som skribenterna
hittade som tog stillning till personer som varit fysiskt aktiva fore pandemin gentemot
personer som levt en mindre aktiv vardag. Det var intressant att ldsa om hur de skiljer sig
1 mottagligheten av de olika konsekvenserna. Vara informanter har levt ett aktiv liv fore

pandemin, vi kan knyta vara resultat till denna studie och se ifall de vore g& hand i hand.

Physical Activity Change during COVID-19 Confinement (Castafieda-Babarro, Ar-

billaga-Etxarri, Gutiérrez-Santamaria & Coca, 2020)

I artikeln ” Physical Activity Change during COVID-19 Confinement” péstir forskarna
att restriktioner och social distanseringen orsakad av covid-19 paverkar vanligt hdlsobe-
teende. De spanska forskarna Castafieda-Babarro et al pastér att det globala vérldsléget
med Covid 19 och dess restriktioner, dir Spanien har varit en av de mest drabbade — med
strdnga regler for restriktioner i samhéllet — kan ha foréndrat fysisk aktivitet (FA) och
stillasittande vanor bland befolkningen pa grund av langvarig tid spenderad inomhus.

Syftet med denna studie var att utvdrdera hur sjélvrapporterad FA och stillasittande tid

11



(ST) har foriandrats under restriktionerna hos den spanska befolkningen. (Castafieda-

Babarro et al, 2020, s. 1-2)

3800 friska vuxna (alder 18—64 ar) bosatta 1 Spanien svarade pa det internationella frage-
formuléret for fysisk aktivitet (IPAQ-S) tvd gadnger mellan den 23 mars 2020 och 1 april
2020 (tiden av en samhdllelig nerstdngning). Dataanalys genomfordes med hansyn till
motesgenerala FA-rekommendationer fore den samhaélleliga restriktioner, alder och kon.

(Castafieda-Babarro et al, 2020, s. 3)

Som resultat lyfter forskarna upp att sjalvrapporterad FA minskade betydligt till f61jd av
restriktionerna hos studiens urval. Kraftfulla fysiska aktiviteter (KFA) och promenader
minskade med 16,8 % (p <0,001) respektive 58,2 % (p <0,001), medan ST dkade med
23,8 % (p <0,001). Andelen personer som uppfyller KFA-rekommendationen 75
min/vecka minskade med 10,7 % (p <0,001) medan procenten av personer som nadde
150 min/vecka av méttlig aktivitet knappt fordndrats (1,4%). Den grupp som presterade
mest KFA fore restriktionerna visade storst minskning (30,5 %, p <0,001). Man minskade
tiden i KFA mer dn kvinnor (21 % respektive 9 %) som till och med 6kade tiden i mattlig
FA med 11 % (p <0,05) och rapporterade mindre 6kning av ST &n mén (35 % respektive
25,3 %). (Castanieda-Babarro et al, 2020, s. 4-7)

Som slutsats beskriver forskarna att den spanska vuxna befolkningen, sérskilt unga per-
soner, studenter och mycket aktiva min, minskade dagliga FA och 6kade ST under Co-

vid-19 restriktionerna. (Castafieda-Babarro et al, 2020, s. 8)

Denna forskning har skribenterna valt att anvéinda som grund for undersdkning dé fokuset
ligger pa Coronapandemins effekter pa personers fysiska aktivitet vilket passar ihop med

temat de skriver om.
COVID 19 and its mental health consequences (Anant Kumar & K. Rajasekharan
Nayar, 2021)

Artikeln “COVID 19 and its mental health consequences” skriven av Anant Kumar & K.

Rajasekharan Nayar &r 2020 lifter upp hur globala samfund &r bekymrade Over
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Coronaviruset (COVID-19) och dess ldngsiktiga konsekvenser. Kumar och Nayar tyder
pé att pandemin kommer pédverka olika samhélleliga delomraden som ekonomin, indu-
strier, global marknad, jordbruk, médnniskors hilsa, hilsovard, etc. For tillféllet ligger fo-
kuset for Vérldshélsoorganisationen (WHO) pa att kontrollera och minimera effekterna
av denna pandemi genom identifiering, testande, behandlande av infekterade méinniskor,
utvecklande av ldkemedel, vacciner och behandlingsprotokoll. Trots dessa anstrangningar
av att kdmpa mot pandemin dr man inte sdker pa vilken riktning pandemin kommer att ta

1 framtiden. (Kumar & Nayar, 2021, s.1)

Kumar och Nayar fortsétter att lyfta upp den effekten pandemin kan ha pa individniva
och befolkningens mentala hdlsa. WHO har uttryckt sin oro dver pandemins psykiska och
psykosociala konsekvenser. Sjdlvisolering och karantdn har piverkat vanliga aktiviteter,
rutiner och ménskliga kontakter som har lett till 6kad ensamhet, &ngest, depression, somn-
16shet, skadlig alkohol- samt droganvdndning och sjilvskada beteende. Nedstdngningarna
runt om 1 vérlden har dven lett till en 6kning av fall av vald i hemmen. Kumar och Nayar
lyfter upp undersokningen av Indian Psychiatric Society som visar en 20% okning av

psykiska sjukdomar sedan coronavirusutbrottet i Indien. (Kumar & Nayar, 2021, s.2)

Stdngning av butiker som siljer alkohol har ocksa lett till abstinenssymptom och sjalv-
mord av alkoholmissbrukare. Forskarna har dven spekulerat chansen att utveckla neuro-
tiska storningar som generaliserat &ngestsyndrom och tvéngssyndrom (OCD) bland be-
folkningen till foljd av de olika Corona rekommendationerna, till exempel 6kad pamin-

nelse och betoning pa handtvitt. (Kumar & Nayar, 2021, s.2)

Humorrelaterade och kidnsloméssiga utbrott som panik och ridsla, undvikande och radsla
for att mota andra méanniskor, rddsla for doden, rddsla for att bli isolerad, stigmatisering,
radsla av att inte f4 nddvéandiga varor, mat, etc. ar vanliga symptom som kommit till f61jd

av Coronapandemin och dess restriktioner. (Kumar & Nayar, 2021, s.3)
Dé den mentala hilsan hor till det breda begreppet hélsa och vélbefinnande blir det viktigt

for oss som skribenter att 1dsa om forskning inom den mentala sektorn. Det finns mycket

forskning om hur Coronapandemin paverkat pa ménniskans psyke och mentala
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vialmaende. Kumar och Nayar lyfter upp de visentligaste effekterna kort och tydligt vilket

ger oss en bas om dmnet.

The Social Brain and Emotional Contagion: COVID-19 Effects (Valenzano,
Scarinci, Monda, Sessa, Messina, Monda, Precenzano, Mollica, Carotenuto,

Messina & Cibelli, 2020)

Interaktioner mellan manniska och COVID-19 orsakar olika konsekvenser, allt fran mil-
dare hilsoproblem till dodsfall. Da socialt umgénge &r grundlédggande séttet for individer
att kommunicera med omvarlden, kan olika sétt att vara i kontakt med omvérlden vara
signifikanta i beddmmande inom langvariga konsekvenser for mental och emotional vil-
maende. Forskningen “The Social Brain and Emotional Contagion: COVID-19 Effects”
av Anna Valenzano et al. undersokte nigra grundldggande aspekter av ménsklig social
interaktion med betoning pa vissa speciella egenskaper hos den kénsloméssiga smittan.
Dessutom analyserade forskarna de viktigaste rapporterna som beskrev hjarnskador rela-
terade till covid-19. Mélet med denna forskning var att foresld en mojlig forklaring till
relationerna mellan kénsloméssigt nedsatta personer, hjarnskador och covid-19. (Valen-

zano et al, 2020, s. 2)

Som resultat visade det sig att COVID-19 kan orsaka flera betydande neurologiska sjuk-
domar och pandemin har kopplats till en 6kning av ménniskor som rapporterar psykiska
problem, sdsom depression och &ngest. Neurokognitiva symtom associerade med covid-
19 inkluderar delirium, bade akut och kronisk uppmairksamhet och minnesnedsittning
relaterad till hippocampus och kortikala skador, samt inlérningsbrist hos bade vuxna och

barn. (Valenzano et al, 2020, s. 5)

Aven om var kunskap om biologin och langsiktiga kliniska utfall av covid-19-infektionen
ar till stor del begridnsad kan man genom att ndrma sig pandemin baserat pa ldrdomar frén
tidigare utbrott av smittsamma sjukdomar och sjukdomens biologi ge en ldmplig 16sning
for att utveckla offentliga strategier for mental hélsa. Dessa kunde positivt dversittas till
terapeutiska metoder, som forsoker forbattra stresshanterings strategierna och pa sé sitt

bidra till att lindra den borda som drivs av pandemin. (Valenzano et al, 2020, s. 6)
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En till viktig artikel som stoder skribenternas arbete d& den tar hansyn till den mentala
hilsan och vilbefinnande frén den sociala synen. Man har kunnat ldsa om Coronapande-
mins konsekvenser pa den mentala hédlsan och vilbefinnande tidigare i vart arbete men vi

far ett socialt synsitt som inte lyfts fram direkt forr.

Exercise and mental health: many reasons to move (Deslandes, Moraes, Ferreira,

Veiga, Silveira, Mouta, Pompeu, Coutinho & Laks, 2009)

Sambandet mellan fysisk aktivitet och psykisk hdlsa har undersokts mycket, och flera
hypoteser har formulerats om det. Specifikt, under aldrandeprocessen, kan fysisk trédning
utgdra en potentiell tilldggsbehandling for neuropsykiatriska stérningar och kognitiva
sjukdomar samt funktionsnedséttning och hjélper till att fordréja uppkomsten av neuro-
degenerativa processer. Aven om trining i sig kan fungera som en stressfaktor har det
visat sig att det minskar de skadliga effekterna andra stressfaktorer orsakar ndr motion
utfors med méttlig intensitet. I denna 6versikt, ”Exercise and mental health: many reasons
to move” av Andréa Des-landes et al, diskuteras de allmédnt om de potentiella effekterna
trdning kan ha pa aldrandeprocessen och pa mental hélsa, angadende nagra av de senaste
fynden pé djur och ménsklig forskning. De dvervildigande bevisen som finns 1 litteratu-
ren idag tyder pa att trdning sdkerstiller framgangsrik hjarnfunktion, forbattrar livskvali-
teten, Okar balansen, styrkan och forbéttrar ADL fardigheter. (Deslandes et al, 2009, s. 1—
6)

Aven fast denna forskning inte lyfter upp Covid-19 utan enbart berittar om de positiva
effekterna motion kan ha pé hélsan och vélbefinnande i sin helhet, ar det en viktig faktor
for oss som skribenter att kinna igen. Detta hjdlper oss att kdnna igen de viktiga omradena
motion spelar en roll hos individer och deras hélsa och pa sa sitt sdkerstdlla bra fragor i

vér egen forskning.

2.2 Centrala begrepp

Studiens mest relevanta begrepp lyfts upp som foljande:
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2.2.1 Halsa

” Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the
absence of disease or infirmity” (WHO, 1948) faststdller WHO 1 en stadga fran 1948,
vilket kan ses som en definition av det vida begreppet hélsa. Hélsa dr nagot som ar omtalat
inte bara i media utan i vara vardagliga liv men betyder inte samma sak for alla vilket gor
att hilsa beskrivs utifran olika perspektiv. De mest kdnda perspektiven ér det biomedi-
cinska och de salutogena perspektiven av hilsa. Var studie anvénder sig av ett mera sa-

lutogent perspektiv.

Inom manga omraden dar hélsa diskuteras &r det ett biomedicinskt vetenskapligt norma-
tivt synsitt som dominerar, vilket innebédr att hilsa forstds som frinvaro av sjukdom.
(Quennerstedt, 2007). Att vara frisk ar det naturliga tillstdndet och sjukdom &r en avvi-
kelse fran det, vilket gor att hidlsa inom det biomedicinska perspektivet ses som ett statiskt

tillstind med brist pa sjukdom (Quennerstedt, 2007).

Inom detta salutogena perspektiv handlar det inte om huruvida ménniskan har hélsa eller
inte, utan det handlar om vad som utvecklar hilsa. Forhallandet mellan hélsa och sjukdom
betraktas inte som en tvadelning av ndgot en ménniska har eller inte har, utan inom detta
perspektiv handlar det om olika grader av hélsa som hela tiden skapas och uppritthalls

som ett resultat av en process (Quennerstedt, 2007).

2.2.2 Valbefinnande

Vi som skribenterna utgar ifran Katie Erikssons tydning om begreppet vélbefinnande da
vér upplevelse om vad vélbefinnande betyder gar hand i hand med Eriksons; vilbefin-
nande betyder att man finner sig vél och bor stéllas 1 relation till individens inre upple-
velser. Det dr ndgot som utrycker en kénsla hos individen och dr ett fenomenologiskt
begrepp. Personen uttrycker att hen befinner sig vél eller att hen inte gor det. Omvént
betyder illabefinnande motsatsen och en kénsla av ohélsa. En person kan uttrycka en
kénsla av vdlbefinnande men en annan person kan inte direkt observera vélbefinnandet.
Begreppet vilbefinnande bor stéllas i relation till individens inre upplevelser. (Lindholm

& Eriksson 1993 s. 37)
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For att kunna forsta begreppet vilbefinnande i sin helhet har vi bestdmt oss att observera
ordet fran Katie Erikssons syn pa hélsa. Enligt Eriksson for att kunna séga att man dger
hilsa maste man finna sig vél 1 betydelsen av att vara sund och frisk. Eriksson faststéller
att tillstandet hélsa innebér att ha givna egenskaper (sundhet och friskhet) och en given
kénsla (vélbefinnande). Eriksson fortsédtter om hur hélsa innebar en ménsklig kinsla (vél-
befinnande) rérande det egna allmédnna tillstandet, bade fysiskt och psykiskt. Denna
kdnsla dr en helhetskénsla. I denna betydelse édr det frdgan om ett psykologiskt begrepp
och ar individuellt for varje individ. (Lindholm & Eriksson 1993 s. 36-37)

Vi lyfter upp i mera detalj om Erikssons upplevelse om hilsa och hur vélbefinnande kor-

relerar med begreppet i var teoretiska referensram.

2.2.3 Motion

Enligt Institutet for hélsa och vélfard (2020), 4r motion fysisk aktivitet som utdvas efter
onskade effekter eller till exempel av socialt skdl. Medan all fysisk aktivitet, till exempel

hushéllsarbete och andra vardagssysslor dr nytta for hilsan. (THL, 2020)

Faskunger & Hemmingsson (2005) séger att motion innebér promenader (med ett hogre
tempo), 16pning och andra mera krivande fysisk aktivitet, medan skiljer begreppet fran
det som THL séger dr motion, med vardagsmotion. Faskunger & Hemmingsson beskriver
vardagsmotion som inte sd krdavande fysisk aktivitet, sdsom att ta trappan i stéllet for his-
sen, tradgardsarbete osv. Det som skiljer motion, vardagsmotion eller traning &r frekven-
sen (hur ofta det utfors), intensiteten, varaktighet och typen av aktivitet. (Faskunger &

Hemmingson, 2005)

Vi kommer att nimna begrepp “trining” vid arbetet som beskriver fysisk aktivitet med
en méalsittning att forbattra prestationsnivin, medan vi fokuserar undersékningen pd mot-

ion.

Motions rekommendationer
Eftersom véra informanter i denna studie dr unga vuxna, kommer vi att anvinda oss av

rekommendationerna for vuxna (18-64 ar).
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THL har listat reckommendationer for alla dldersgrupper, ndmligen barn, unga, vuxna och
Over 65-aringar. Enligt deras rekommendationerna bor vuxna hélla pa med mattlig uthal-
lighetsmotion varje vecka minst 2h 30 min som kan vara till exempel gang, 16pning, cyk-
ling, simning eller dans, eller tung uthallighetsmotion minst 1h 15 min. Samt rekommen-
derar de motion som uppritthaller muskelkondition och rérelsekontroll minst 2 ganger i

veckan. (THL, 2020)

UKK-institutet beréttar, gidllande rask motion/ méttlig uthallighetsmotion, att rorelsen ar
rask nir man kan prata trotts att man blir andfadd och rorelsen dr anstringande nér man
har svart att prata pd grund av andfaddhet. UKK-institutet rekommenderar létt vardags-
rorelse s ofta som det dr mojligt. Samt betonar de pauser 1 stillasittandet alltid ndr man

kan till exempel med raster i sittning, stdende arbete eller pausgymnastik. (UKK, 2020)

Motionens paverkan pa mianniskan

Enligt WHO har en regelbunden och tillricklig nivd av motion har en véldigt stor posi-
tiv paverkat pa ménniskans hélsa i alla aldersgrupper. Regelbunden och en tillrdckligt an-
straingande motion forbéttrar till exempel muskulaturen och kardiorespiratoriska syste-
met, bentdtheten 6kar, minskar risken for hjértattack, stroke, diabetes, olika typer av can-
cer, depression osv. Motion spelar en roll i energibalansen och viktkontroll. (WHO,

2020)

Ekblom & Nilsson (2000) péstér att fysisk aktivitet/ motion har manga olika fysiologiska
effekter p4 manniskokroppen som:
I.cirkulationssystemets kapacitet och funktion
[I.musklernas uthéllighet
[II.styrkan 1 kroppens olika stodjevdvnader
I'V.balans och koordination
V.uppritthalla hormonbalansen
VIkroppslig och funktionell sjdlvstandighet
VIl.positiva effekter pd immunforsvaret
VIIIL.forbattrar mojligheterna for individen att komma i energi-och néringsbalans
(Ekblom & Nilsson, 2000)
18



2.2.4 Covid-19 och dess restriktioner pa huvudstadsregionen i Finland

COVID-19 ar den infektionssjukdom som orsakas av ett coronavirus. Flera coronavirus
ar kénda for att orsaka luftvéigsinfektioner fran forkylning till allvarligare sjukdomar
som MERS och SARS. Det senast upptickta coronaviruset fororsakar COVID-19. Det
nya viruset blev ként dé ett utbrott borjade i Wuhan, Kina, i december 2019. I skrivande

stund &r COVID-19 en pandemi som drabbar storsta delen av vérlden. (WHO, 2020)

De vanligaste symptomen é&r feber, torrhosta och trotthet. Andra symtom som ar mindre
vanliga och kan péverka vissa patienter dr ndstdppa, huvudvérk, annan virk och smarta,
bindhinneinflammation, sjuk hals, diarré, smak- eller luktstorningar, utslag eller miss-
fargning av fingrar/tar. Alla far inte allvarliga symptom utan kan ha bara mycket milda

symtom. (WHO, 2020)

Cirka 80% av de insjuknade aterhdmtar sig utan att behova sjukhusvard. Cirka 1 av 5
personer som insjuknar blir dock allvarligt sjuka och utvecklar andningssvarigheter.
Aldre minniskor och de med underliggande sjukdomar som hdgt blodtryck, hjirt- och
lungproblem, diabetes eller cancer, har hogre risk att utveckla allvarlig sjukdom. (WHO,

2020)

Coronarestriktionerna pa huvudstadsregionen 1 Finland varierade under véren 2020-hos-
ten 2021 drastiskt. Begridnsningarna hindrade deltid bland annat lokalt arbete och skol-
gang, allt flyttades pa distans. Daghem, restauranger och evenemang hamnade stinga
dorrarna for allménheten och stora grupper av ménniskor forbjods frén att samlas inom-
hus. Munskydd rekommenderades och handhygienen blev allt viktigare. Som virsta be-
gransades dven motionsmdjligheterna vilket innebar bland annat att gym, sim- och
ishallar hamnade stinga ner, klubbar maste sittas pa paus eller utforas pé distans och
personer som héller pa med lagsporter fick snabbt vinja sig med tanken av individuellt
motionerande. Allt detta skedde gradvis och i vagor. Ibland léattades det pa begriansning-
arna men snabbt igen kunde de stiga i kraft. (THL, 2020-2021) Denna studie tar hinsyn

till tiden da restriktionerna berdérde motionsmdojligheterna.
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3 TEORETISK REFERENSRAM

Som tidigare redan lyft upp ar hélsa ett tillstand av fullstdndigt fysiskt, mentalt och socialt
vélbefinnande och inte bara frdnvaron av sjukdom, vilket kan ses som en definition av
det vida begreppet hdlsa. Hélsa dr nagot som dr omtalat inte bara i media utan i vara
vardagliga liv men betyder inte samma sak for alla vilket gor att hdlsa beskrivs utifran
olika perspektiv. Med hélsa forknippar man 1 manga perspektiv dven begreppet vilbefin-
nande. Vad och hur man uppnar vilbefinnande beror pa hur man ser pa begreppet hilsa.
Dé vi som skribenter dnskade studera inom kopplingen mellan idrottarnas upplevelse av
hélsa samt vilbefinnande och de begrinsade motionsmdjligheterna under Covid-19 re-
striktionerna, upplevde vi det som logiskt att anvénda oss av en hélsoteori som vér teore-
tiska referensram. I vart arbete har vi valt att anvénda oss av Katie Erikssons syn pa hilsa

och dess delkomponenter.

Erikssons anser hilsa vara en helhet av sundhet, friskhet och vélbefinnande dér vélbefin-
nande ir en komponent pa hélsans helhet (Eriksson 2000, s.34). Eriksson sdger att: “Sund-
het och friskhet utgor hidlsobegreppets objektiva dimension och vilbefinnandet den sub-

jektiva dimensionen.” (Eriksson 2000 s. 44)

“Sundhet” eller “sund” kan man definiera som en egenskap eller ett kdannetecken pa till-
standet “hélsa”. Sundhet och friskhet dr kénnetecken pa individens funktion, funktionella
begrepp och kan forekomma i olika grad. Begreppet “sund” betyder tva saker: 1) psykisk
sundhet, som innebdr att individen ar vettig och klok och 2) hilsosam, vilket hinvisar till
individens handlingsférmaga och konsekvensinsikt. (Eriksson 2000, s.36)

“Friskhet” eller “frisk™ dr ocksa en egenskap 1i tillstdndet “hilsa” och har att géra med de
fysiska egenskaperna som “kry”, “rask”, “duktig”, “hurtig” och “frasch”. Enligt Eriksson

representerar sundhet den psykiska hélsan hos individen och friskhet den fysiska hil-

san. (Eriksson 2000, 5.36)
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For att 4 en bredare uppfattning om Erikssons teorier gédllande hélsa anvédnder skriben-
terna sig dven av Erikssons teori om hélsokorset. Som tidigare ndmnt anser Eriksson kan-
netecknande for tillstandet hilsa delvis franvaro av onormal och delvis av upplevda kéns-
lan av vilbefinnande. Eriksson anser mojliga hédlsopositioner som en individ kan befinna

sig 1 vid olika situationer enligt foljande (se figur 1):

+ Kans\an av
valbefmnande

* + Franvaro av
) objektiva
-Fgrellztgmst av dysfunktionella
objektiva utsla
dysfunktionell g
autslag -

» Kdnsla av illabefinnande
Figur 1 (Modifierat av hdlsopositioner Eriksson 2000)

Enligt figuren, positionen A i figuren innefattar att individen presterar objektiva dysfunkt-
ionella yttringar men &nda kénna sig frisk. Individen i position A, &r medveten om att de
har kanske en sjukdom men accepterar situationen och kan uppleva vélbefinnande. Vid
positionen B innefattar bade upplevd kénsla av vilbefinnande och franvaro av objektiva
dysfunktionella yttringar. Position C innefattar ett upplevt tillstdnd av sjukdom, da indi-
viden har en kinsla av sjukdom men inte presterar nigra objektiva dysfunktionella ytt-
ringar. Dessa personer soker ofta sig till sjukhus och mottagningar, om de upplevda sjuk-
domssymtomen. En verklig och upplevd ohélsa innefattar vid position D. Da kdnner per-
sonen béde sig sjuk och presterar objektiva dysfunktionella yttringar. (Eriksson, 2000, s.
44-46)

Eriksson definierar vdlbefinnande som en kénsla och dr motsats till “frisk” och “sund”.
Enligt Eriksson antigen uttrycker individen att hen kénner sig vél eller inte. Jaimfort
kan en annan individ uttrycka den kénslan men kan inte direkt observera vilbefinnan-
det. Egentligen méste begreppet vilbefinnande stillas i relation till individens inre upple-

velser. Ordet betyder “att finna sig vil” dir det innebdr en ménsklig kénsla rérande det
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egna allmédnna tillstdndet 1 bdda fysiska och psykiska dimensionerna. Eriksson sdger sa-
ledes att denna kénsla dr en helhetskénsla och tillstdndet “vélbefinnandet” betecknas en
kdnsla av “vdlméga” och “vdlbehag” och i sé fallet ar “vélbefinnandet” indelat i tva di-

mensioner. (Eriksson 2000, s. 35, 5.37)

Eriksson forklarar “vélbehag” och “vdlmaga” i sin bok, Vard teknologi 1986, pa foljande
satt: “Vilmaga” har en stark anknytning till samhéllsvetenskaperna och relateras framfor
allt till en hog levnadsstandard. Hon beskriver att vilmaga handlar om, bland annat, att
en individ har ett socialt niatverk. “Vilmaga” kan ses som subjektivt men kan ocksa métas
genom objektiva faktorer t.ex. genom det sociala ndtverket som i sin tur har en betydelse
for individens hilsa. "Vilbehag” i sin tur dr en kénsla av behag och ér relaterad till den
subjektiva upplevelsen av tillfredsstéllelse. Enligt Eriksson innebér “vilbehag” att indi-

viden kénner glddje och andra positiva kénslor. (Eriksson 1986 s. 185)

Vi onskar kunna ta stéllning till alla de delomraden inom de objektiva och subjektiva
dimensionerna Erikssons beskriver hélsa med i var studie genom att anvinda oss av in-

tervjuns forskningsfragor som binder thop med Erikssons synsétt om hilsa.

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Studiens syfte dr att undersoka ifall det finns en koppling mellan motionsvanor och upp-
levelsen av vilbefinnande samt hilsa hos studiens informanter genom att utreda hur de
begransade motionsmojligheterna paverkat péd deras upplevelse av sitt vdlbefinnande och
hélsa.

Forskningsfragorna ér:

e Hur har de begrinsade motionsmdjligheterna pdverkat informanternas motions-
vanor?

e Hur har motionsvanorna under Covid-19 pandemin paverkat informanternas upp-
levelse av deras hélsa & vilbefinnande, till skillnad fran tiden fére Covid-19 pan-
demin?

e Finns det en koppling mellan motionsvanor & upplevelsen av hilsa och vilbefin-

nande hos informanterna?
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5 METOD

Detta kapitel lyfter upp metoderna som anvénds 1 studien. Skribenterna har utfort en em-
pirisk kvalitativstudie dir en semistrukturerad intervju anvants som datainsamlingsme-
tod. Dé innehallsanalys anvénds i de flesta empiriska undersdkningar dar man anvént sig
av en kvalitativ datainsamlingsmetod valde skribenterna att anvinda den typen av ana-
lysmetod med en manifest synvinkel och ett deduktivt perspektiv. Nedan motiveras valen

av metoderna och beréttas om vad det innebér for denna studie.

5.1 Kvalitativ metod

D4 man anvénder sig av en kvalitativ metod vid insamling av data, strdvar man efter att
styra den information som samlas mdjligast lite. Respondenten svarar och uttrycker sig
fritt med sina egna ord och informationen struktureras forst vid analysering av den insam-
lade data. Pa sa sitt styrs inte undersdkarens fragor och forutfattade meningar diskuss-

ionen och respondentens svar. (Jacobsen 2012)

Kvalitativa metoder kiinnetecknas av nirhet och flexibilitet. Oppenheten i den kvalitativa
insamlingsmetoden leder ofta till att den insamlade data &r véldigt nyanserad, da respon-
denten fritt beskriver sina tolkningar och asikter. Dessa aspekter gor att kvalitativ forsk-
ning ofta har en hog intern validitet, alltsd dr informationen djupgaende och beskriver
verkligheten. Kvalitativa metoder dr dock véldigt resurskrdavande, vilket ofta leder till re-
lativt f respondenter och darmed uppkommer problem gillande generaliserbarhet, det
vill sidga den externa validiteten. Den som undersdker maste ta stillning till om den
mindre gruppen respondenter representerar nagra andra én sig sjdlva. Den insamlade data
ar ocksé svartolkad och ostrukturerad, vilket kan leda till svérigheter att strukturera och
kategorisera. I och med den detaljrika data finns det dven en risk att man omedvetet silar

bort viktig information. (Jacobsen 2012 s. 122—124)
Vi har valt att utfora en kvalitativstudie trotts de nackdelar den typen av studie kan himta

med sig. Vi dr medvetna om utmaningarna, men upplever att denna metod dr den mest

dandamalsenliga for oss med tanke pa syfte och fragestéillningar i vért arbete.
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5.2 Gruppintervju

For att fa svar pa studiens forskningsfrdgor har skribenterna anvént sig av en semistruk-
turerad distansgruppintervju som datainsamlingsmetod. Enligt Jacobsen ldmpar sig
gruppintervjuer speciellt vil for forskning dér individens erfarenheter vill lyftas fram,
vilket dr syftet med denna studie. I den semistrukturerade intervjun ar fragorna formule-
rade pé forhand och samma for alla intervjuade, men det finns inga fardiga svarsalterna-
tiv. Skribenterna valde att anvidnda sig av en semistrukturerad intervjumetod da den lam-

par sig ypperligt for &mnen, som hittills studerats relativt lite. (Jacobsen 2012 s. 132)

Studiens informantgrupp bestdr av en homogen grupp péd 5 deltagare. De som deltar i en
grupp maste ha dtminstone ett minimum av gemensamma erfarenheter. Det kallas kon-
trollegenskaper och syftar pa de egenskaper deltagarna i en grupp har gemensamt. Da en
grupp har manga kontrollegenskaper kallas gruppen for en homogen grupp. Da skriben-
terna vill fa fram hur en relativt enhetlig grupp ser pa ett fenomen péstar Jacobsen att en

homogen grupp ar de ideala valet (Jacobsen 2012 s. 132).

Eftersom kvalitativa datainsamlingsmetoder ar tidskrdvande och den insamlade data de-
taljrik, bestimde sig skribenterna for att inte intervjua en storre grupp deltagare. Forsk-
ning kring smagrupper visar dven att en optimal gruppstorlek dr mellan fem och &tta del-
tagare och darfor valde skribenterna att anvdnda sig av en liten grupp pa 5 deltagare.

(Jacobsen 2012 s. 132)

Denna gruppintervju skedde pé distans i realtid genom diskussionsforumet Teams. Vissa
studier tyder pa att manniskor — speciellt unga — &r mera beredda att 6ppna upp och prata
om kinsliga teman nér intervjun sker pa distans dn ansikte mot ansikte. Det kopplas till
att nitbaserade intervjuer ofta kan uppfattas som mycket anonyma och forskningar har
tytt pd att kommunikationen elektroniskt flyter mera naturligt &n ansikte mot ansikte.

(Jacobsen 2012 s. 107)

Elektroniska intervjuer fungerar anonymiserande, ndgot som ockséd kan minska det som
kallas intervjuareffekten. Den som intervjuas kan observera intervjuarens ansiktsuttryck

och kroppssprdk. Om personen som blir intervjuad ldgger marke till intervjuarens
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kroppssprak eller ansiktsuttryck gér emot det hen sdger kan den intervjuade forsoka hitta
pa nagot for att gora intervjuaren ndjd. Men denna risk faller bort d& kontakten och inter-
vjun sker enbart sprakligt genom distans. Detta fenomen har dock dven en negativ faktor
1 sig. Trotts elektroniska intervjuer pa distans i realtid kan likna intervjuer som sker an-
sikte mot ansikte skiljer sig de med ett viktigt undantag, intervjuaren gér miste om moj-
ligheter till observation sédvida man inte anvénder sig av webbkameran. (Jacobsen 2012

s. 107)

Vi dr medvetna om de utmaningar en distansintervju elektroniskt himtar med sig men da
den rddande Corona ldget begrinsar kontakterna och mdjligheterna for en intervju som

sker ansikte mot ansikte ndjer vi oss med denna stil av intervju.

Studiens informantgrupp

Studiens informantgrupp bestar av 5 kvinnliga ishockeyspelaren frén samma lag. Som
den gemensamma kontrollegenskapen hos denna grupp fungerar den gemensamma
sporten, mingden trdningar och tranings still fore restriktionernas boérjan. Informant-
gruppen brukade motionera kring 9h i veckan fore pandemins borjan. Aldersklassen av
deltagarna ligger mellan 18-31 &r. Hela laget innehéller 27 deltagare men skribenterna
valde att anvinda oss av enbart 5 for att uppna mojligast detaljrika svar. Skribenterna
valde dven ha en mojligast bred &ldersskillnad mellan deltagarna for att fa en heltiack-
ande bild for dldersklasserna. Genom att anvidnda oss av en informantgrupp som regel-
bundet motionerat fore Coronapandemin sékerstiller vi att dessa deltagare fyller de krav
som dr nddvindiga for undersokningen. Det vill sdga en informantgrupp som har unge-

far samma bakgrund géllande motionsvanor.

5.3 Kvalitativ innehallsanalys

Innehallsanalys anvinds i de flesta empiriska undersdkningar dar man anviént sig av en
kvalitativ datainsamlingsmetod. Den syftar till att bade forenkla och beskriva data. Denna
analysmetod bestédr av vissa bestimda faser som underlittar tolkning och bearbetning av
insamlade data. Data delas forst in 1 grupper enligt teman som behandlats under intervjun.
Overgripande kategorier skapas och fylls med innehall (citat och utsagor fran intervjun).

Dérefter rdknar man hur ofta ett tema ndmns for att komma fram till de viktigaste
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kategorierna och teman som uppkommit. Innehéllet i kategorierna jimfors sedan med
varandra samt tidigare kunskap och forskning inom dmnet. Slutligen soks forklaringar till
de skillnader och likheter som framkommit i den féregdende fasen. Syftet med kategori-
sering av den insamlade data &r att forenkla den komplicerade, omfattande data intervjuer
resulterar i. Dessutom dr kategorisering en forutsdttning for att man ska kunna jimfora

data fran olika intervjuer. (Jacobsen 2012 s. 146—152)

Som redan ndmndes sd finns det flera olika metoder inom innehallsanalys som helhet,
men analysen kan goras ur tvé olika perspektiv, antingen induktivt eller deduktivt. Induk-
tivt innebér att analysen utgér fran innehéllet i texten. Deduktiv analys innebér att det
utgdr ifrdn en bestdmd teori eller modell. (Henricson s. 335) Analysen i denna studie har

utgdtt fran en deduktiv analys.

Den empiriska data skribenterna samlat in har de analyserat genom innehallsanalys. For
att skapa en klar struktur har skribenterna kategoriserat texten enligt teman som kom upp
under diskussionen, i en stravan efter att féorenkla den insamlade data. De temaomraden
de kommit fram till har de sedan behandlat utgdende fran sin teoretiska referensram och

den presenterade tidigare forskningen.

5.4 Studiens etiska riktlinjer

En undersokning innebar alltid intrdng i en enskild persons privatliv. En kvalitativ, djup-
géende forskning som var for med sig risker for krinkande av respondenternas privatliv.
Pa grund av detta var vi noga med att f6lja de tre grundldggande etiska kraven vid forsk-
ning; informerat samtycke, skydd av privatlivet och korrekt atergivning av data (Jacobsen

2012's. 31-32).

Med informerat samtycke menas att respondenten deltar frivilligt i unders6kningen samt
vet alla risker och mojligheter som eventuellt deltagande for med sig (Jacobsen 2012
s.32). Vi borjade med att skicka ut ett elektroniskt infobrev at informanterna med kort
forklaring pa vad vart slutarbete innebdr, att vi soker deltagare for var forskning och vad

det forvantas av deltagarna. Fore intervjun skickade vi dven ut ett kontrakt dér
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deltagarna forsdkrar att de deltar frivilligt till intervjun och alla svar ér frivilliga att

svara pa, detta forsdkrades genom en underskrift av deltagarna.

Respondenten har ritt till ett privatliv vilket undersokningen maste respektera. Det vill
sdga att skribenterna méste reflektera éver hur kénslig informationen dr som insamlas
och ifall det dr for privat. Det dr dven viktigt att fundera pa ifall respondenten kan kén-
nas igen via informationen, d.v.s. kan respondenten garanteras anonymitet. (Jacobsen
2012 s. 34) For att forsdkra deltagarnas anonymitet, anvénde vi oss inte av detaljer som
var irrelevanta for undersokningens resultat och vid borjan av intervjun fore bandningen
av materialet bad vi alla stinga kamerorna och byta sina namn pa rutan till ’person 1,
person 2, person 3 osv.”. Vi avldgsnade dven data som kunde bidra till att deltagarna

identifierats.

Genom noggrann genomgang av insamlade data atergav vi véra resultat korrekt och 1
sitt ssmmanhang vilket dr det sista kravet; data ska presenteras s& som det insamlats.

(Jacobsen 2012 s. 37)

6 RESULTAT

I detta kapitel presenteras de resultat som framkom i den empiriska datainsamlingen. Med
hjilp av principerna for innehdllsanalys har data kategoriserats enligt teman som baserar
sig pa de material som uppkom under intervjutillfdllet samt de fardiga temaomraden skri-

benterna onskat fa svar pa.

I gruppintervjun med fem kvinnliga ishockeyspelare 1 aldern 1831 diskuterades upple-
velser gillande hur Coronapandemins begrinsningar under aren 2020-2021 paverkat in-
formanternas motionsvanor, det vardagliga livet och deras upplevelse av hilsa och vél-
befinnande. Av etiska skél nimns varken namn eller dlder i samband med citat ur inter-
vjun. D4 intervjun holls pa finska finns citaten bade pa ursprungsspréket och dversatt for

att undvika lasarens missforstand.
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6.1 Informanternas motionsvanor féore och under de begran-

sade motionsmoijligheterna

Gruppintervjun paborjades med reflektioner kring deltagarnas motionsvanor och vad
motion betyder for varje deltagare personligen. Deltagarna som intervjuades fick sjélva

fritt berdtta vad motionsvanor och motion i sin helhet betyder for dem.

Motion visade sig vara en viktig del av varje deltagares vardag. Deltagarnas motionsvanor
visade sig stoda svaren. Under intervjun fragades de av deltagarna att reflektera pa sina
motionsvanor fran tiden fore Coronapandemin och pa laget nu. Finns det en skillnad pa

motionsvanorna? Ifall ja, hurdana?

Resultaten himtade fram tre huvudkategorier som deltagarna tog upp géillande sina mot-

ionsvanor, miangd, intensitet och attityd for motion.

6.1.1 Mangd

Traningsmédngden fore pandemin var tudelad bland deltagarna. Storsta delen tranade dag-
ligen ett pass (ca. 1h) med en vilodag i veckan medan en minoritet trainade dagligen utan
vilodagar, ibland dven flera gdnger i dagen (2 ggr 1h/dag). Deltagarna som trénade sex
dagar i veckan ansag mingden som rimlig. De som trdnade utan vilodag ansag det ibland

som ett maste och dveranstringande.

“Aina haluun liikkua ja vililld ollut vdhdn pakkomielteistd, kun ei tule lepoa otettua”
“Jag har alltid haft vilja for att motionera och ibland dven till en tvangsmdssig nivd, dd

man inte tar och vilar”

" (...) vélilld se menee vdhé yliki sillee varsinki kesdsin ku oikeesti ei oo muuta ku ne
keséreenit. Miettii vaa et niinku huomenna on intervalli, sit on pk, sit on puntti... taval-
laan ei nda mittda muuta, ku sen urheilun”

7 (...) ibland gar de till och med lite over, speciellt under somrarna da man inte har nagot
annat dn sommartrdningarna. Man funderar bara pd att imorgon dr det intervalltrining,

sen kroppstrdning, sen gym... man som ser inte ndgot annat dn motionen”
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Da pandemins restriktioner steg i kraft i borjan av 2020 och motionsmojligheterna be-
griansades dndrades deltagarnas motionsvanor. Deltagarna hade inte tillgang till ishock-
eytraningar pga. restriktionerna sd de maste trdna sjdlvstindigt. Mangden traningar i
veckan sjonk i olika grad for storsta delen av deltagarna. I genomsnitt sjonk mangden
med ett trdningspass mindre i veckan for de deltagarna som upplevde att deras tranings-
maéangd sjonk. Den minoriteten som upplevde att deras traningsmangd steg hojde miangden
traningar med ungefér en traning till 1 veckan. En av deltagarna blev skadade och kunde

inte riknas med i resultatet av denna del.

Orsaken for att trdningsméngden dndrade varierade bland sdsong tillféllet samt de re-
striktioner som begrinsade deltagarna frdn gemensamma lagtrdningar och tévlingar. Un-
der den tiden de vérsta restriktionerna pagick hade dven informanternas sédsong avslutat.
Traningsmangden minskar dd oberoende. Men péd grund av pandemin avslutades si-
songen tidigare och de pébodrjade egentrianing “off season” trdning tidigare dn planerat.
Den egna tridningen i sin tur var starkt pdverkad av de restriktioner som var satta till f61jd
av pandemin. Deltagarna kunde inte gé pa ishockeytraningar och de andra triningsmdj-
ligheterna de var vana vid att kunna utnyttja (t.ex gym) var ocksa stingda ut av samma

orsak.

“treeniméara laski kylld aika paljon, kun ei ollut joukkuetreenejd, oli enemman just sel-
lasta pk treeni. Ei kylld ollut samalla tasolla, kun enne sitd pandemiaa.”
“trdaningsmdngden sjonk nog drastiskt da man inte hade tillgang till lagtriningarna, det

var mera just kroppsvikttrdning. De var nog inte pd samma nivd som fore pandemin”

Da intervjun holls, sommarn 2021, hade restriktionerna léttat. Deltagarna kunde delta i
ishockeytraningar och anvénda sig av de allmdnna motionsmdgjligheterna igen. Méngden
traningar jimfort med tiden fore och under de striangaste restriktionerna r 2020 var under

intervjustunden tillbaka till antingen de det var fére pandemin eller till och med hogre.

“Treenimddra on kylla lisdéntynyt, vaikka olosuhteet on ollut vihan mitd on. Mutta kylla
sitd nyt treenaa enemmén, kun mitd oli pahimpana pandemia-aikana. Tullut montakin
kertaa enemmaén treenikertoja pahimpaan pandemia-aikaa verrattuna. “
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“Trdningsmdngden har nig okat trotts omstdindigheterna har nu vari lite vad dom dr.
Men nog trdnar man mera nu dn under de vdrsta restriktionerna. Kommit flera ganger

mera trdningsganger jamfor med den virsta pandemitiden”

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att informanternas triningsméngder varierade en
aning till f6ljd av restriktionerna pandemin orsakat. Majoriteten upplevde att tranings-
méangden sjonk under pandemin medan en liten procent ansag att deras triningsmangd 1
veckan steg. Andringarna i triningsméngden var inte stor at ndgondera hill, i genomsnitt
var det frdgan om ett trdningspass antingen mera eller mindre jimfor med tiden fore Co-
rona. Orsaken till 4ndringen dr tudelad, under sdsongens slut minskar triningarna obero-
ende pandemi eller inte. Men deltagarna upplevde att pd grund av restriktionerna var det

svarare att kunna trdna pa samma sétt som de skulle ifall inte restriktionerna fanns.

6.1.2 Intensitet

Dé det under intervjutillfallet diskuterades vidare kring deltagarnas motionsmangd lyftes
det upp flera ginger av informanterna om hur dven fast deras triningsmangd inte varie-
rade drastiskt &ndrades deras traningsintensitet vildigt mycket till f61jd av pandemin. Med

tranings intensitet syftas det pa uthallighets nivén.

Av informanterna upplevde alla deltagarna att deras triningars intensitet sjonk under de
virsta restriktionerna ar 2020. Detta berodde pa de begrinsade mdjligheterna till motion,

gymmen och ishallarna var stingda som ledde till mera kroppsviktade traningar.

“Meilld oli just patkd, kun ei ollut toimintaa koronan takia nii se vdha rajoitti niin kuin
sitd rasitusastetta siind harjoittelussa. [...] Ehdottomasti vdheni (rasitus aste), kun ei tehty
jailla treenejd mika on sitten melko kuormittavaa ainakin sykealueellisesti eli selkedsti
kylla vdheni.”

”Vi hade just en tid da vi inte hade ndgon trdningsfunktion pa grund av Coronan vilket
begrinsade anstrdingningsgraden i trdningen. [...] Absolut minskade (anstrdingningsgra-
den) dd man inte slapp o trdna pa isen vilket i sig dr ganska anstrdngande, i alla fall med

tanke pd pulsen, alltsa minskade betydligt”
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Trots detta dropp i tridnings intensiteten bland deltagarna under pandemin upplevde
storsta delen av deltagarna att intensiteten kommit tillbaka till samma nivd som fore pan-
demin efter att traningsmojligheterna 6ppnats upp 1 skrivande stund sommarn 2021.
Vissa upplevde att tranings intensiteten var under intervjutillfillet hogre &n det var fore

pandemin men storsta delen upplevde den ha kommit tillbaka till samma nivd som for.

“treenityyli on ehkd muuttunut pikkasen, kun on oppinut soveltamaan koronan takia. Se
on ehkd muuttunut pikkasen kovatasoisemmaksi just soveltamisen vuoksi, kun on tottu-
nut vihén erityyppisiin treenimuotoihin mutta treeni méérét samat ja tyyli eri."

“trdnings stilen har kanske lite dndrat, da man ldrt sig att anpassa pa grund av Corona.
De har kanske utvecklats till lite mera anstrdngande just pa grund av anpassningen, dd

man vant sig vid en lite olik trdnings typ men trdiningsmdngden samma och stilen olik”

Sammanfattningsvis visade det sig att informanterna upplevde en betydlig dndring i sina

motionsvanor inom intensitet.

6.1.3 Attityd

Vad som kommer till deltagarnas motivation och attityd mot motion hade alla samma
svar. Varje deltagare ansdg motion som en valdigt viktig del av deras vardag. Oberoende

pandemi eller inte har attityden alltid varit lika.

“Kylld komppaan edellisid vastaajia siind, ettd se liikkunta on aina ollut iso osa eldmaa”
“Ja, jag hdller med de tidigare med de tidigare svaren, att motion alltid har varit en stor

del av ens liv”

“joo aika sama, ettd litkunta on aina ollut iso osa elimédi ja ennen pandemiaa on pitényt
itsestddn selvyytend et koko ajan on jotkut treenit ja mahdollisuus menna ja tehda.”

“joo ganska samma, motion har alltid varit en stor del av ens egna liv och fore pandemin
har man ansdtt det som en sjdlvklarhet att man hela tiden har ndgon trdning och mojlig-

het till att ga och géra”
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Deltagarna upplevde inte att de haft motivations problem till att motionera utan ansag
det som en trevlig del av vardagen. Och som tidigare lyfts upp hade en del av deltagarna

en attityd for motion som tidsmaéssigt kunde ga “for langt” och bli tvangsdrivet.

“Aina ollut hyvéd suhtautuminen ja motivoitunut mutta vililld jopa vdhén védristynyt
mutta sammosta se vihén on.
7 Alltid haft bra instdillning och motiverad men ibland till och med lite forvringd, men

sant dr de”

En stor del av deltagarna upplevde att under pandemins vérsta restriktioner di de inte
hade mojlighet/tillgang till idrottsplatser dir de kunde utféra motion kunde det 14tt kinnas

som ndgot ooverkomligt.

“Huomasin sitten, kun tuli noita rajoituksia ja piti olla kokonaiset neljd paivai salilta pois,
niin meinasi mulla pad poksahtaa”
“Jag mdrkte da ndr restriktionerna steg i kraft och man mdste hdlla sig borta fran gym-

met i fyra hela dagar sd kindes de som mitt huvud skulle ha exploderat”

“drsytti just se, kun kiellettiin menemaésti ja tehtiin hyvin vaikeaksi se treenaaminen ja
ndin se oli kylla tosi kipuilevaa aikaa siind mielessd et oli jouhi aika kiredlld koko ajan”

” det var irriterande ndr det var forbjudet att gd och trdna. Man gjorde det dven vildigt
svdrt att trdna och det var en riktigt jobbig tid i den meningen att man var konstant irri-

terad”

“drsytti et ei padssyt mihink&én salille”

“det kindes enerverande att man inte kunde ga pa nagot gym”

“sit ku sitd rajoitettiin eikd ollut yhteisii treenejd kaikki oli sit siin et tehd sit omatoimi-
sesti ja sen kyll sit huomas et jos on parikin pdivdd taukoo meinaa just pdéd poksahtaa, et
on pakko ldhtee tekee jotain”

”Dd man bérjade begrinsa och man inte hade gemensamma trdningar instdllde sig alla

till att man gor sjdlvstindigt och sa mdrkte man sen ifall man holl just ndagra dagar paus
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fran trdning kdndes det som man skulle explodera, att man madste slippa och géra ndgon-

ting”

Attityden for motion nu efter pandemins vérsta restriktioner hos deltagarna ér positiva.
Deltagarna ér tacksamma att de igen kan komma 4t att motionera pa olika motionsplatser
och uppskattar de det tagit forgivet fore pandemin. Vissa deltagare upplever att de alter-
nativa motionsformerna som man provat pa under aret 2020 kommer stanna med dem 1

fortsdttningen ocksd. Detta fann de som ett positivt tilldgg.

“ne litkuntamuodot mistd on innostunut pandemian aikana jidkiekon liséks ni tavallaan
et uskon et ne jad eldméiin”
“de motionsvariationerna som man blivit intresserad av under pandemitiden utéver

ishockeyn tror jag att kommer stanna hos en i framtiden”

Attityden for motion har forbéttrats hos vissa av deltagarna jaimfort med tiden fore pan-
demin. Men sammanfattningsvis har attityden for motion alltid varit ganska samma. Del-

tagarna upplever motion som en viktig del av deras liv, oberoende pandemi eller inte.

Som avslutning for resultatredovisning om deltagarnas motionsvanor foére och under pan-
demin kan skribenterna konstatera att intensitet och motioneringsmetoden var mest pa-

verkad utav de restriktionerna samhéllet satt pd motionsmdjligheterna.

6.2 Informanternas upplevelse om sin halsa och valbefinnande

fore och under pandemin

Som vi lyfter upp i var teoretiska referensram &r hilsa en helhet, och inverkan pa hilsan
paverkar manniskans fysiska hélsa, psykiska hdlsa och den sociala delen av hélsan. Trotts
att Eriksson anvénder sig ut av andra bendmningar till delomréddena som omfattar fysisk,
psykisk och social hélsa utgick vi ifran att beskriva de olika delomradena 1 denna del av
studien med forknippningar till fysisk, psykisk och social hilsa for att underlitta forsk-
ningsfragornas beskrivning. Genom att fa reda pd deltagarnas psykiska, fysiska och soci-

ala hélsa kunde vi skapa en mojligast heltdckande bild om personens hélsa. Vi knyter ihop
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dessa omraden med Erikssons bendmningar och tolkningar senare i resultatdiskussionen

under punkt 7.2.

6.2.1 Fysisk halsa

Idrottarnas upplevelse om sin fysiska hélsa var varierande. Med den fysiska hélsan 6ns-
kade skribenterna fa fram ifall deltagarna upplevt sig friska eller inte. Skribenterna ons-
kade dven fa fram ifall deltagarna hamnat ut for ndgon insjukning eller skada som kunde
tyda pé en forsdmrad fysisk hdlsa. D& amnet ar sa kénsligt och personligt gick skriben-
terna inte djupare in pa eventuella insjukningar, detta var inte heller podngen med fré-

gan. Ett ja/nej svar réackte.

Till den fysiska hélsan rdknar skribenterna deltagarnas allmanna friskhet och upplevel-
sen om den. I det stora hela upplevde storsta delen av deltagarna sig bade ha varit och
var under intervju stunden friska. En av deltagarna hade hamnat ut for en skada under
coronatiden och upplevde sig inte frisk under aterhamtnings och tillfrisknings perioden.
Men under intervjutillfdllet hade hon frisknat till och kédnde sig frisk igen.

En annan deltagare upplevde fore coronan att hon inte var frisk utan lidit ut av sma be-
kymmer 1 kroppen. Men under coronatiden, genom egen initierad trdning och mera vila

har hon jobbat upp sin kropp och hon upplever sig frisk igen.

”Sillon oli muistaakseni kaikkee pientd vaivaa, ei ollu ihan ehjd kroppa. Sitten kun ko-
tona treenasin sen kesdn niin sitten se koko ajan ldhti paranemaan ja pysty treenata tosi
hyvin ja olin sitten syksylld ithan hyvédssd kunnossa.”

”Dd hade man, om jag kommer rdtt ihag, lite alla mojliga smd problem, man hade inte
en riktigt optimalt fungerande kropp. Efter att jag tranat hemma under sommarn bor-
Jjade ldget bli gradvis bdttre och man kunde trdna vdldigt bra och sd var man tills host i

riktigt bra skick”

Sammanfattningsvis upplevde informanterna sig 1 genomsnitt ha en god fysisk hélsa un-
der intervjutillfillet. Storsta delen upplevde inte det skett en skillnad pa deras fysiska
hélsa under coronatiden till skillnad frn fére pandemin, de upplevde sig ha en god fy-

sisk hélsa och vara friska. Den lilla minoriteten som upplevt sig ha en samre eller till
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och med délig fysisk hidlsa under pandemin upplevde den blivit béttre till foljd av de re-
striktioner coronan tvingat samhéllet stdlla di egen trdning och/eller vila varit mojligt pa

ett annat sitt dn tiden fore pandemin.

6.2.2 Psykisk halsa

Da diskussionen under intervjutillfillet behandlade den psykiska hilsan hos deltagarna
var skribenterna igen vildigt varsamma. Den mentala héilsan kan behandla minst lika
kansliga &mnen som da det diskuteras om en persons fysiska hilsa. Skribenterna var akt-
samma att ingen kénde sig obekvim genom att vigleda diskussionen till att hallas 1 temat

och sékerstilla att den inte sparade ut eller for djupt in i detaljer.

Psykisk hdlsa kommer fram i intervjuet manga ganger och ar en central aspekt i1 infor-
manternas erfarenheter av pandemins restriktioner. Inom psykisk hélsa lyfter informan-
terna fram stress, angest, frustration och allmént humor. En del upplevde att de inte hade
mycket stress fore eller efter, medan under pandemin var deras lite stressnivaer hogre dn
normalt. Storsta orsaken var deras skola, arbete och begransningarna av motionsmojlig-

heterna.

”No just ennen on, ett ei 0o ollu mitddn pahempia stressaamisia ettd on siind ihan hyva.
Ja jos nyt ehkd pandemian aikana oli vdhén niinkun stressaantuneempi, mutta ei nyt mi-
tenkéén kovin.”

"Fére (pandemin) har de inte varit storre stress, att det har varit bra. Medan just nu

under pandemin har det varit mera stressigt, men inte ndgonting hemst.”

”Kylld komppaan edellisid vastaajia siind ettd se litkunta on aina ollut iso osa eldméa ja
semmonen eldmédn tapa ettd tota noin sit ku sitd rajoitettiin eikd ollut yhteisii treenejd
kaikki oli sit siin et tehdd sit omatoimisesti ja sen kyll sit huomas et jos on parikin pédivaa
taukoo meinaa just pad poksahtaa, et on pakko lidhtee tekee jotain. Et nii...”

“Jag hdller med vad de andra har sagt med de att motion alltid har varit en stor del av
livet och en vana i livet. Ndir de blev begrdinsade och vi inte hade gemensamma triningar
alla var att vi trdnar pa egenhand sjdlvstindigt och da mdrkte man att ndr man hade ett

par dagar ledigt huvudet ndstan sprak och man mdste fa och gora ndagonting...”
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Angest och oro under pandemin #r starkt anknuten till sociala kontakterna, som till ex-
empel pa deras arbetsplats. Eftersom informanterna hade som riktlinje att undvika ono-
diga sociala kontakter att minska risken for spridning av viruset, orsaka det stress, dngest

och oro for informanterna.

”-sitkun toi pandemia tuli niin sitten liittyen tohon sosiaaliseen niin olihan se sillon vdha
ahistavaa. Mikin teen ihmisten kanssa tditd niin sitten kokoajan piti varoo sitd ettd saako
nyt mennd ndkemdin omaa perhettd, mitd jos ma oonki saanu tartunnan jostain tai saaks
ma ndhé ees yhtéd kaverii vai pitddks mun olla kokoajan yksin. Ett kyll se pisti mi[ 1 ]etti-
maédn ja vdha stressas.”

” -sen ndr pandemin kom och det som gdller sociala sidan sd var det lite dngestfylld. Jag
arbetar ocksa med mdnniskor och ndr man dr hela tilden med andra mdnniskor mdste
man vara forsiktig och tinka kan jag gd och se en min kompis eller vad om jag har blivit

’

utsatt, maste jag vara hemma hela tiden ensam. Sd det var ndagot som orsaka stress.’

Trots att sociala kontakterna framkallade angest och oro, kom det dndé fram hur viktigt
den sociala aspekten ér for informanterna och deras psykisk hédlsa. Dé de fick borja trina
med laget igen pd vintern, spela det en stor roll for enas psykisk hilsa. Om de skulle inte
ha kunnat borja tréna tillsammans, namnar en informant hur mycket svérare aret skulle

ha varit pa den psykiska nivén.

”-talvella meilld oli kuitenkin se ettd pads niinku litkkumaan ja tekemiéin joukkueena yh-
desséd kun sitten jotkut junnu joukkueet (seuran muut junioirit) taas ei padssy moneen
moneen kuukauteen tekemiin mitdé niin oltiin kylld onnekkaassa tilanteessa ja jos sité ei
ois ollut niin ois tavallaan varmasti ollut niinku paljon heikompi vuosi tolla henkisella
tasolla.”

“-pd vintern fick vi trdna igen och tillsammans med laget medan nagra andra juniorla-
gerna fick inte trdna tillsammans i manga manader, sd vi var i en vildigt lyckligt situat-
ion. Och utan detta skulle man kanske vara i en vildigt daligare stdlle gdllande psykiska
nivan.”

Frustration och allmin humdren kommer fram hos informanter nir de var fragade om hur
viktig motion &r for de och hur de upplever att motion paverkar deras vélbefinnande. En

del beréttar hur deras allméant humor ar starkt nedsatt om de inte har frihet att motionera,
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samt hur begréinsade motionsmojligheterna framkallade frustration. Dérefter hur humoren

var nedsatt av begransningarna i motionsmdjligheterna.

”No joo kylld todellakin. Ettd se on kylld iso osa mun hyvinvointia ja just jos vaikka
tu[1]lee vaikka sairastuminen tai loukkaantuminen ettei pédédse lilkkumaan niin kylld se
niin[1]kun on jotenkin niinkun kova paikka. Tuntuu ettd niinku ettd mikain ei oo hyvin
ettd kylld se on iso osa eldmii ja mun hyvinvointia.”

“Absolut. Det dr en vildigt stor del av mitt vilbefinnande och ndr jag blir sjuk eller ska-
dar mig sjdlv sa att man slipper inte att motionera eller trdna dr det ett vildigt svar plats
att vara. Det kdnns som att allting dr fel och ingenting fungerar att det dr en stor del av

1

mitt vilbefinnande.’

”Mutta vaikuttaa paljon just varsinkin mielialaan, ettd padseeko liikkkumaan vai ei.”
“Det pdaverkar vildigt mycket speciellt pa humoren att slipper man motionera eller

’

trana.’

”Niinkun sanoin siind aikana (koronarajoitukset) oli vdhd just sitd et oli hirvedsti
moti[ 1 Jvaatiota drsytti just se kun kiellettiin menemasti ja tehtiin hyvin vaikeaksi se tree-
naami[ I Jnen ja ndin se oli kylla tosi kipuilevaa aikaa siind mielessé et oli jouhi aika kire-
alla koko ajan.”

”Sda som jag redan sag under pandemin var det det att man hade vdildigt mycket med
motivation, men det var frustrerande att man hade begrdnsa och det var forbjudet att ga
och trdna och det var gjort vildigt svart att ga sd det var frustrerande och orsaka att

nerverna var vildigt spdnda hela tiden.”

Enligt informanterna innehaller och grunder psykisk hélsan starkt pd rutiner i vardagen,

balansen mellan motion, arbete, skola, sociala kontakterna och tid for sig sjdlv.

”Mutta sitten just toi niinkun ettd kyll se tasapaino eldméssd on tarkee-"

“"Men den dir balansen i livet dr vildigt viktig-"
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” On ollut eroja niin kuin (henkild nro 3) aikasemmin mainitsi hyvin ettd kun ollaan so-
siaalisia eldimid, joukkueurheilijoina, sitten kun se vietiin meiltd pois niin tottakai se vai-
kutti-”

“Det har varit en skillnad. Det som (person 3) forut sag bra att nér vi dr sociala djur som
lagidrottaren, och sedan tas den sociala aspekten bort sd klart paverka det-"

”Niin se etti ottaa sitd omaa-aikaa itselleen ettd kun kaikki on tasapainossa niin siitd se
hyvinvointi on niinkun tai sillon menee hyvin kun ne asiat on tasapainossa. ”

"Ndr man tar tid for sig sjilv och sa att allt dr i balans, da dr vilbefinnande och alla

’

andra sakerna i balans och det gar bra.’

Informanterna lyfter ocksd fram en positiv sida med att motionera ensam och undvika
sociala kontakter. Storsta delen av informanterna trivs dnda ensam och sa det som en

positiv sak och en del har lart nya sidor av sig sjdlva och lart sig att vara ensam.

”Mutta mé koen ettd mi oon ite niin semmoinen ettd méa tykkaén olla paljon yksin ja mi
viithdyn paljon yksin. Ettd vaikka tuli semmosia pétkid ettd sé et oikeestaan tavannut ke-
tddn, niin mi en koe ettd se ois vaikuttanut milldan tavalla negatiivisesti. Se oli vililla
jopa than niinkun positiivinen ilmid ettd sai olla vdhén yksikseen.”

“Jag upplever att jag dr sddan att jag tycker om att vara ensam och trivs att vara ensam.
Fast det skulle har varit ldnga dagar utan att jag sett nagon sd upplever att det inte stor
eller paverkar mig negativt pd nagot sdtt. Det var en helt positiv effekt att fick vara lite

’

ensam.’

”Pandemian aikana toki vaikutti tosi paljon se mutta sitten oppi vahdn myos olemaan
yksin ja sitd kautta niinkun rauhottumaankin etti ei ois kokoajan menossa.”
“Under pandemin paverka det vildigt mycket, men man ldrde sig att man inte behéver

alltid vara ndgonstans eller géra ndgonting och man ldirde sig att vara ensam.”

D4 pandemin borja och forsta restriktionerna trada 1 kraft brot det deras rutiner 1 viss grad,
gillande till exempel séttet att motionera, sociala kontakter och dérefter orsakar oro och

stress.

’sillonkun puhutaan niin sanotusta kouluvuodesta ja ldtkdkaudesta niin sillon, se ettd se

arki pysyy semmosena niinku tietynlaisena niin se on miké pitdd mut hyvinvoivana.”
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“ndr man talar om skolaret och ishockeysdsongen, da ndr vardagen dr likadan och hdlls

’

samma da kdnner jag mig att ha bra vilbefinnande och hdlsa.’

Sammanfattat psykiska hilsan har varit, enligt informanterna, under stress och utma-
ningar, pd grund av restriktioner och riktlinjer géllande motionsmojligheter och sociala
kontakter som 1 sin tur har orsakat stress, &ngest och oro. Motion péverkar starkt infor-
manternas allmidnna humor och dérefter restriktionerna som begransa motionsmdgjlighet-
erna kom 1 kraft blev allmédnna humoren hos informanterna nedsatt och paverkad. Man
kan konstatera att de begrensade motionsmgjligheterna har paverkat informanternas psy-
kiska hélsa negativt, med sma positiva effekter till exempel mera tid for sig och ldrandet

av nagonting nytt av sig sjalv.

6.2.3 Sociala kontakten

Informanterna upplevde att deras sociala liv blivit mest paverkad till f6ljd av pandemin
ut av de tre dimensioner (psykisk, fysisk och social) som diskuterades under intervjutill-
fallet. En stor del av informanterna upplevde deras narmaste vinkrets besta ut av lagkam-
raterna. D& de gemensamma triningarna inhiberades och den sociala kontakten begréin-
sades 1 allmadnhet upplevde en stor del av informanterna att sitt sociala nitverk var be-

gransat.

M4 itse oon semmonen joka tykkda olla paljon kavereiden kanssa, mutta mulla ei ole
paljon sellaisia kavereita kenen kanssa vithdyn sillee rennosti. Joukkueen kanssa pystyy
olee rennosti ja oikeestaan suurin osa mun ldheisimmisté kavereista on joukkuelaisii.”

"Sjdlv dr jag en sddan person som gdrna spenderar tid med mina vinner men jag har
inte sd mdnga vinner som jag kunde kdnna mig bekvim med. Med laget kan jag kdnna

mig lugn och i sjdlva verket dr storsta delen av mina néra vinner lagkamrater”

” (...) tietty sitten pandemian aikana, ku ei sitten padssy just tapaa kavereita ja télleen niin
kyllhd se véha niinkun siind kérsi.”
”(..) sjdlvklart sen under pandemitiden, ndr man inte kom dat och trdffa pa vinner sd led

man nog lite”
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”Sitt kun toi pandemia tuli niin olihan se sillon vdhé ahistavaa. Mikin teen ihmisten
kanssa toitd niin sitten koko ajan piti varoa sitd, ettd saako nyt mennd nikemédn omaa
perhettd, mitéd jos mi oonki saanu tartunnan jostain tai saaks ma ndha ees yhta kaverii vai
pitddks mun olla koko ajan yksin. Ett kyll se pisti miettimdén ja vdha stressas.”

”Dd pandemin kom sd var det nog en aning dngestfullt. Jag gor sjdilv arbete tillsammans
med andra mdnniskor och da mdste man hela tiden vara aktsam over att fick man ga och
triffa pa sin egen familj, vad om jag har fatt smittan nagonstans ifran eller far jag ens
triffa pa en vin eller maste jag konstant vara ensam. Nog satt de en och tinka och det

var stressigt.”

Aven fast informanterna upplevde att deras sociala kontakter var begrinsade och mins-
kade betydligt under Corona begrinsningarna ansags det inte det som enbart en negativ
sak. En stor del av deltagarna upplevde att en paus fran den sociala vardagen var en positiv

andring for stunden.

”vaikka tuli semmosia patkid, ettd si et oikeestaan tavannut ketddn, niin mé en koe, ettd
se ois vaikuttanut milléén tavalla negatiivisesti. Se oli vililld jopa ihan positiivinen ilmid,
ettd sai olla vdhén yksikseen.”

”Aven fast det kom korta tider, dd du verkligen inte triiffade ndgon, sd upplever jag inte
att det vore ha paverkat pa en negativt. Ibland var det till och med helt positivt att man

’

far vara lite ensam.’

Vissa upplevde den sociala pausen var en larorik upplevelse. De ansag sig lara sig mera

om sig sjélva och att vara ensam.

”Ennen pandemiaa oli sillai ettd mé en ihan hirveesti vithdy yksin. Tykk&in aina olla
menossa ja ndhd kaikkia kavereita ja perhettd ja tilldstd. Pandemian aikana toki vaikutti
tosi paljon se (ettd ei padssyt tapaamaan ihmisid) mutta sitten oppi vdhdan my0s olemaan
yksin ja sitd kautta niinkun rauhoittumaankin, etti ei ois koko ajan menossa.”

“Fore pandemin trivdes jag inte sd virst med att vara ensam. Jag gillar alltid att gd och
gora saker och ting och triffa pa mina vinner och familj med mera. Under pandemin

blev jag paverkad av det (att man inte kunde trdffa pa folk som foér) men sen ldrde man
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sig att vara mera for sig sjdlv och genom det lugna ner sig och inte hade behovet av att

’

mdsta hela tiden vara pd vig nagonstans.’

Efter de virsta restriktionerna under aret 2020 var 6ver och motionsmdgjligheterna kunde
Oppnas igen upplevde informanterna att de kontakter man hade inom laget var som vik-
tigast. FOr en stor del var laget den enda sociala kontakten de hade for den tiden. Man
hade inte samma mojlighet att se sina vanner utanfor laget eller familj da informanterna

var stressad att de kunde ha fatt smittan och inte ville ta onddiga risker.

”Sitten kun saatiin kuitenkin treenata joukkueen kanssa nii, se oli sellainen ehké tirked
sosiaalinen kontakti viikoittain, kun ei muita oikein voinut ndhda. Se oli niin kun sellainen
positiivinen asia. Muuten olisi ollut sitten paljon enemmén yksin.”

”Sen ndr vi dndd fick trina med laget upplevdes det som en viktig social kontakt pa veck-
ovis basis dda man inte kunde riktigt trdffa pa ndgon annan. Det var en positiv sak. Annars

skulle man ha blivit mycket mera ensam.”

Sammanfattningsvis kan skribenterna konstatera att den sociala kontakten under coro-
natiden och upplevelsen till foljd av det bland deltagarna varit varierande. Alla deltagares
sociala liv upplevdes ha blivit paverkad i ndgon grad till f6ljd av pandemin men hur de
tog det var olikt frén fal till fal. Vissa tog den sociala inspérrningen hardare dn andra och
vissa dven upplevde det som nagot positivt. Lyckligtvis da de virsta restriktionerna lattat
och deltagarna kom &t och trana tillsammans med sitt lag igen hittade alla ndgon form av

ett socialt stod pé nytt.

7 DISKUSSION

Syftet med vart lardomsprov var att undersoka ifall det finns en koppling mellan mot-
ionsvanor och upplevelsen av vilbefinnande samt hélsa hos en vald grupp av idrottare,
genom att utreda hur de begridnsade motionsmojligheterna paverkat pa deras upplevelse
av vilbefinnande och hélsa. Eftersom vi ville beskriva upplevelser av upplevt vélbefin-
nande och hélsa under pandemitiden hos idrottarna, valde vi att genomf6ra den empiriska

datainsamlingen genom en semistrukturerad gruppintervju av kvinnliga ishockeyspelare.
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Resultatet av intervjun, tillsammans med tidigare forskning och den teoretiska referens-
ramen vi byggt vart arbete pa, gav oss svaren pé de flesta fragestillningar vi lagt upp. I
detta kapitel kommer vi att diskutera kring vara resultat i1 relation till arbetets syfte och
fragestillningar, samt reflektera 6ver metodvalet. Vi kommer dven fundera kring arbets-

livsrelevansen i var studie och mojligheter for fortsatt forskning inom omradet.

7.1 Metoddiskussion

Vi upplever att en semistrukturerad gruppintervju var en andamaélsenlig metod som be-
svarade vara forskningsfragor inom var studie. Da vi ville hdmta fram personliga erfaren-
heter upplevde vi att en semistrukturerad gruppintervju pa fa svarare gav deltagarna ut-
rymme att fritt reflektera dver och spegla tankar med varandra i gruppen géllande deras
individuella erfarenheter, da frdgorna var samma f6r alla men inga férdiga svar fanns att
vélja emellan. Vi anser att vi lyckades med vér strédvan av att fa fram deltagarnas person-
liga erfarenheter, asikter och tankar men vi inser dven riskerna vi tog med en metod som

denna.

Riskfaktorerna vi anser att finns inom en semistrukturerad gruppintervju ar for de forsta
grupp pressen som kan uppstd. Grupp press kan uppsta inom néstan vilket grupptillfille
som helst men speciellt da det giller att svara pa personliga fragor i grupp kunde delta-
garna létt halla med gruppen enbart for att nd godkénnande av gruppen eller riddslan att
bli utanfor, over att ge relevant och korrekt information. Deltagarna i denna studie var
dock alla vénner fran forut och frivilligt deltagande sa radslan for grupp press var liten

under var studie.

Nista riskfaktor vi identifierade under valet av metod var att vi valde en elektronisk di-
stansgruppintervju. Metoden himtar med sig bade goda och onda sidor, som vi redan gick
in pa under punkt 5 Metod inom 5.2. Gruppintervju. Under punkt 5.2 skriver vi om hur ”
forskningar har tytt pa att kommunikationen elektroniskt flyter mera naturligt &n ansikte
mot ansikte”, detta pdstdende héller vi som skribenter inte helt med om. Vi upplever att
det ar frigan om individuella preferenser, vissa upplever att en diskussion kan flyta mera

naturligt elektroniskt &n ansikte mot ansikte medan andra tvértom.
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Under punkt 5.2 lyfter vi d&ven upp hur intervjuaren gir miste om mdojligheter till obser-
vation sdvida man inte anvénder sig av webbkameran. Vi valde en elektronisk distans-
gruppintervju dér det inte anvindes webbkameror och 1 stillet for att deltagarna anviande
sig av namn hette de “’person 1, person 2...” {or att sdkerstédlla deltagarnas anonymitet till
de maximala. Orsaken varfor vi gjorde detta var for att vi bandade in intervjun genom
skdrminbandning. Vi ville utesluta alla risker ifall ndgon utomstaende skulle fa tag pa
materialet visste de inte vem deltagarna &r. Vi upplevde att det var mera 16nsamt att mista
mojligheten for observation av deltagarnas kroppssprak én att sitta deltagarnas anonymi-
tet 1 risk. Vi var dven noga med att f6lja de andra etiska riktlinjerna. De material som

samlats in (intervjubandningen) forstordes efter att all visentlig information skrivits ner.

Vi upplever att metoden for analysen fungerade vil och hjélpte oss att strukturera resul-
tatet och lyfta fram de viktigaste teman som diskuterades under intervjun. Da resultatet
var kategoriserat och bearbetat var det lattare att dra paralleller mellan det vi kommit fram

till och den tidigare forskning och teoretiska referensramen vi byggt vért arbete pé.

Under intervjutillféllet lyckades vi skapa en god kontakt med deltagarna. Vi upplevde att
de kidnde sig bekvdma och trygga med oss och varandra, gruppens stod verkade ge dem
mod att dela med sig av sina asikter och erfarenheter. For att f4 mer djup i diskussionen
kunde vi ha stéllt fler foljdfragor och uppmuntrat idrottarna att forklara vidare sina tankar,
da vi anser att det fanns flera tillfdllen for djupgéende foljdfragor som kunde ha utvecklats
med lite uppmuntran fran var sida. Pa grund av ovana att intervjua och leda gruppdiskuss-

ioner kunde det ha varit bra med fler intervjutillfallen.

7.2 Resultatdiskussion

Studiens informanter delade med sig en viktig faktor till vart arbete, ndmligen liknande
motionsvanor innan coronapandemin. Informanterna brukade fére coronapandemin tréna
1 genomsnitt 6 génger 1 veckan. Vi ansag det viktigt att deltagarna skulle ha haft liknande
motionsvanor fore pandemin si att alla deltagarna hade mojligast liknande utgangspunkt.
Under coronatiden dndrades en stor del av deltagarnas motionsvanor pé varierande sitt.

Vissa av deltagarna hdjde motionsmingden i veckan medan en del sinkte. Var studie
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visar att de dndrade motionsvanorna kunde vara en bidragande faktor som paverkade del-

tagarnas upplevelse av sin hilsa.

Alla deltagarna var av samma asikt gillande vardet motion hidmtar med sig till deras liv.
Vér studie tyder pa att deltagarna upplever att motion har en positiv inverkan pa alla deras
olika delomraden inom hélsa. Vidare tyder var studie pa att deltagarna upplevt deras mot-
ionsvanor i genomsnitt som goda under pandemitiden, dven fast mdngden motions till-
fallen sjunkit och stilen varierat hos storsta delen av deltagarna. Det tog deltagarna tid for
att nd punkten dér de upplevde sig ndjda med sina motionsvanor igen efter att pandemin
pabdrjat. Storsta dndringen som skede i1 deltagarnas motionsvanor var inom intensiteten
och stilen av motion. Dessa dndringar bidrog sist och slutligen till bra resultat, men énd-
ringsfasen upplevdes som stressig for storsta delen av deltagarna. Detta berodde pa re-
striktionerna samhéllet satt upp som begrinsade deltagarnas motionsmdojligheter. Under

denna fas upplevde en del av deltagarna en obalans i deras hilsa inom varierande fronter.

7.2.1 Hur de begransade motionsmojligheterna paverkat pa informanter-

nas motionsvanor?

Resultat gidllande motionsvanor och hur de var paverkat av pandemin kom fram i tre
olika huvudkategorier som deltagaren tog fram som méngd, intensitet och attityd for

motion.

Majoriteten upplevde att traningsméingden sjonk under pandemin medan en liten pro-
cent ansag att deras traningsmingd i veckan steg. Begriansningar paverkade informan-
ternas mojlighet att trina tillsammans med laget och direfter maste informanterna tridna
sjdlvstandigt. Likt Castafieda-Babarro et. al. forskning och Martinez-de-Quel et. als
forskning sjonk dven vér studies deltagares trdningsintensitet och traningsmangd bland
var studies deltagare till f6]jd av restriktionerna. Orsaken till droppen 1 trdningsintensite-
ten var de dndrade motionsvanorna som begréansades till f6ljd av att mgjligheterna till
motion, gym och ishallarna stingdes och informanterna tvingades endast tréna med
kroppsvikten. Vissa deltagaren upplevde att trdningsintensiteten var hogre vid intervju-

tillfallet an det var fore pandemin, och storsta delen av deltagaren upplever att
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intensiteten har kommit tillbaka till samma nivé som fére pandemin efter att motions-

mojligheterna har 6ppnats tillbaka igen.

Attityden mot motion enligt deltagaren har 6kat hos vissa jamfort med tiden fore pande-
min. Men genomsnitt har attityden och motivationen héllits pd samma niva under pan-
demin. Bland attityden och motivation kom det fram frustration pé grund av att de inte
har fatt ga och trana pa till exempel gym. Tidigare forskningens resultat Rétten att réra
pa sig. Undersokning om barn och ungdomars fritid. (Hakanen, Myllyniemi och Sala-
suo, 2018) visar hur viktig del av livet motionen ar och vilka saker padverkar ungdomar
att vilja motionera. Forskningen forstirkare vara resultat géllande att idrottarens egen

inre motivation och tolkning &r de storsta saker som paverkar attityd mot motion.

7.2.2 Hur motionsvanorna under pandemin paverkat informanterna upple-

velse av sin hidlsa och vilbefinnande

Vi valde som teoretisk referensram Katie Eriksson teori om hélsa. Enligt Eriksson som
tidigare redan nimndes &r hélsa en helhet av sundhet, friskhet och vilbefinnande dir
vilbefinnande dr en komponent av hélsans helhet. (Eriksson 2000, s.34) Begrinsning-
arna inom motionsmojligheterna paverka deltagarens sociala, fysiska och psykiska hilsa

1 olika grader, positivt och negativt.

Den fysiska dimensionen som Eriksson ndmner med begreppet “friskhet” var genom-
snitt god bland deltagaren under intervjutillfallet. Storsta delen upplevde att det inte var
en skillnad pa deras fysisk hélsa under pandemin till skillnad frén fore pandemin, de
upplevde sig att vara friska. D4 befinner de deltagaren i position B enligt Eriksson defi-
nition av hilsopositioner. (Eriksson, 2000, s. 44-46) Det var en minoritet som upplevde
att ha en sdmre eller till och med en dalig fysisk hdlsa under pandemin, medan upplevde
att det har blivit béttre till foljd av de restriktionerna, som tvingat samhéllet att stingas,
gav en mojlighet pa ett annat sétt att vila dn tiden fore pandemin. Dérefter kan man siga
att restriktionerna har haft en positiv effekt pa friskheten som sedan bidrar till véilbefin-

nande enligt Erikssons teori.
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Psykiska dimensionen, Eriksson ndmner med begreppen ”sundhet och vélbehag”. "Vil-
behag” den kénslan av behag ar relaterad till den subjektiva upplevelsen av tillfredsstal-
lelse. Enligt Eriksson innebéar “vilbehag” att individen kénner gldadje och andra positiva
kanslor. “Sundhet” eller “sund” definierar Eriksson som en egenskap eller ett kianne-
tecken pa tillstandet “hélsa”. Sundhet och friskhet dr kdnnetecken pé individens funkt-
ion, funktionella begrepp och kan férekomma i olika grader. Bade sundhet och vilbehag
var fore pandemin pa en god niva bland deltagarna, dir deltagaren hade inte nagonting
stora orsaken for mycket stress eller rastloshet, obehag eller angest. Under pandemin
hade informanterna tydligt mycket mera stress Over pandemins situation och restriktion-
erna. Dérefter beréttade informanterna hur de har fére pandemin fatt av sig stress och
negativa kédnslorna genom att trdna och speciellt med laget. Och hur de vissa kénslor ér
forknippade med vissa orsaker. Eftersom restriktionerna kom i kraft och informanterna
hade inte mera trining med laget hade de inte de samma sociala kontakterna och den
samma sétt att bli av med negativa kénslorna. Till f6ljd steg stress, &ngest och rastlos-
hets nivaerna som paverkar negativt pa psykiska hilsan, dalig sundhet och vélbehag le-
der till att helheten av hélsa och vélbefinnande blir svag, eftersom de alla paverkar va-
ran. Efter att de vérsta restriktionerna lattat steg deras psykisk hilsa dnda till den nor-

mala nivan, néstan till samma niva som fore pandemin.

Sociala dimensionen, enligt Eriksson “vidlméga”, handlar om att individen har ett socialt
ndtverk som har en betydelse for individens hélsa. (Eriksson 1986 s. 185) Informanterna
har en stor del av deras socialt nitverk inom ishockeylaget, de kdnner varandra véldigt
bra och tillbringar vildigt mycket tid med varandra. Informanterna berittar att sociala
kontakterna minskades mycket pd grund av pandemin och restriktionerna. Sociala kon-
takterna med ishockeylaget dr vildigt viktig for informanterna och dérefter de forlora
kontakterna pa grund av restriktionerna paverka den mycket psykiska hilsan, ndmligen
sundhet och vilbehag. Darefter, enligt ocksa Eriksson, negativ paverka pa vilméga pé-
verkar vélbefinnande eftersom vdlmaga och vilbehag ér de tva dimensionerna av vélbe-

finnande och dérefter padverkar varandra. (Eriksson 2000, s. 35, 5.37)

Tidigare forskning géllande pandemins sociala konsekvenser COVID 19 and its mental
health consequences (Anant Kumar & K. Rajasekharan Nayar, 2021) forstérker vara re-

sultat av att sociala kontakterna &r viktiga for individens psykiska hélsa, sundhet och
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vélbehag och dérefter bidrar till helheten och en god upplevelse av vdlbefinnande och

hilsa.

7.2.3 Kopplingen mellan motionsvanor och upplevelsen av hélsa och val-

befinnande

Kopplingen mellan motionsvanor och upplevelsen av hélsa och vilbefinnande kom fram
strakt hos deltagaren. Motion, trining, ses som en viktig del av livet bland deltagaren och
alla var samma asikt gdllande fragan om motions vérd i deras liv. En andel av deltagaren
lyfte fram hur starkt mojligheten att motionera, tridna och till exempel hur gymtraning ar
starkt kopplat med hens psykisk vilbefinnande. D& under de vérsta restriktioner nir gym-
trdning inte var mojlig berétta de hen hur hen kénde “att huvudet nistan sprak”. Eftersom
det ar en stor del av deras liv bidrar motion till deras hdlsa och vilbefinnande inom de
psykiska, sociala och fysiska dimensioner som Eriksson beskriver som friskhet (fysisk),

sundhet och vélbehag (psykisk) och vilmaga (social).

Utav vara resultat géllande de dndrade motionsvanorna och hur de nya motionsvanorna
under pandemin paverkat informanternas upplevelse av sin hélsa och vélbefinnande lyfte
deltagarna upp som de storsta fordndringarna traningsintensiteten och vilbefinnande. Da
deltagarna upplevde att deras traningsintensitet sjonk likt deras upplevelse av vélbefin-
nande kunde man dra en korrelation bland dessa faktorer. Trotts att deltagarna upplevde
deras viélbefinnande sjunka utav manga olika faktorer som inte enbart hade att géra med
deras traningsintensitet kunde man tolka traningsintensiteten och de nya trdningsme-
toderna vara en av de faktorer som orsakat en rubbning i1 personens upplevelse av vélbe-
finnande. Vilbefinnandes ena delkomponent, vilméga, anses som ndgot subjektivt men
kan métas genom objektiva faktorer. Som en objektiv faktor lyfter Erikssons upp det so-
ciala ndtverket en person har som en objektiv faktor i en persons vilméga. D4 deltagarna
inte hade mojlighet till sitt vanliga sociala ndtverk genom lagsport sjonk deras upplevelse
av vilmaga. Lika sa sjonk deltagarnas upplevelse av vilbehag dé de upplevde sig mera
stressade och oroliga till f6ljd av coronapandemin. Aven fast faktorerna som orsakade
stress och obehag inte enbart berodde pa motionsmdjligheternas forandring anser vi att
ifall motionsmojligheterna varit tillgdngliga genom pandemin hade deltagarna kunnat

uppleva en hogre grad av vilbehag. Genom att erbjuda deltagarna nagot som é&r viktigt
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for dem (motion och laget) hade de haft nagot de kunde lita pé att ge dem glddje och andra

positiva kinslor (=vilbehag, vilbefinnande).

7.3 Arbetslivsrelevans

Som en blivande ergoterapeut upplever ergoterapistuderande skribenten att en studie
inom unga idrottares upplevda vilbefinnande under pandemitiden kunde stdda ens yrkes-
kunnighet. Vilbefinnande ligger relativt i centrum av yrket som en ergoterapeut. Hur den
blir paverkad hos olika ménniskor pa olika sitt till f6ljd av coronapandemin ar viktig
information for att kunna forsta pandemins olika konsekvenser och hur vi som profess-
ionella ska kunna stoda och méta klienter med eventuella bekymmer som &stadkommit

till £6]jd av dessa konsekvenser.

Det vi nu vet om pandemitiden ger oss en bild pa hur man kunde forbereda sig ifall sam-
hillet vore drabbas av en liknande pandemi i framtiden. Da vérlden férdndras och pande-
mins konsekvenser kommer att synas alltmer inom sjukvérden blir det viktigt att fa reda
pa de olika kopplingarna coronapandemins restriktion kan ha péd befolkningens hilsa och
vilbefinnande. Allt dr sapass nytt och okdnt d4nnu sé det blir intressant att i ldsa om lik-

nande studier och forskningar inom @mnet i nédra framtiden.

Som en blivande idrottsinstruktdr upplever idrottsinstruktor skribenten att undersok-
ningen gillande unga idrottarens dndrade motionsvanor och darefter upplevda vélbefin-
nande kan stoda och hjilpa forsta hur stark koppling och paverka motion har pa sociala,
fysiska och psykiska nivan. Och att hora hur begriansningarna paverkar motionsvanor och
hélsans dimensioner, hjdlper det att 16sa problem gillande “dropout” inom hobbyverk-

samheter och forstd méanniskor som har blivit inaktiva pa grund av begrinsningarna.

7.4 Forslag pa fortsatt forskning

Var studie gick enbart ut pa kvinnliga deltagare och hur de upplevt deras vélbefinnande
och hélsa till f6ljd av pandemins restriktioner och dndringar. Orsaken varfor vi valt att

forska enbart ett av konen dr for att halla det mojligast kompakt med tanke pa hur brett
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temat vi forskat om ar. Ifall man skulle villa fora studien framéat kunde det vara intressant

att se ifall det finns en skillnad pa resultaten mellan kdnen och sévida hurdana.

Ett annat forslag pa vidare forskning inom dmnet handlar om eventuella dndringar 1 re-
sultaten ldngs med tiden. I skrivande stund, ett ar efter att intervjun skett, 4r coronapande-
min fortfarande en aktiv faktor i samhéillet. Det kunde vara intressant att se ifall resultaten
skulle ha paverkats med tiden desto langre pandemin pagatt. En annan frdga som kunde
vara intressant att forska inom skulle handla om de slutliga resultaten efter att laget kom-
mit tillbaka till de normala (ingen aktiv coronapandemi). Hur har coronapandemin och
dess restriktioner paverkat pa unga idrottares vélbefinnande, hilsa och motionsvanor i sin

helhet efter att coronapandemin inte l&ngre 4r en aktiv faktor i samhallet?
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BILAGOR

BILAGA 1. INFORMATIONSBREYV TILL DELTAGARNA

Moikka,

Olemme opiskelijoita AMK Arcadasta ja tyostdimme tilld hetkelld meiddn padttotyo-
tdmme aiheesta urheilijoiden litkuntatottumuksista pandemian aikana ja niiden vaikutusta
hyvinvointiin. Paéttdtyotdmme ajatellen tarvitsisimme teiddn apuanne. Lihestymme ai-
hetta ryhmihaastattelulla ja tdhén etsimme osallistujia. Haastattelu toteutetaan etidhaas-
tatteluna ensi vuoden alkupuolella ja toivoisimme ettd mahdollisimman moni teistd péa-
sisi osallistumaan. Kohderyhmidmme koostuu 18-31 vuotiaista ja haastattelun aikana tu-
lemme keskustelemaan aiheesta, kuinka/mikali liikuntatottumuksenne ovat muuttuneet ja
kuinka koette timdn vaikuttaneen arkeenne hyvinvoinnin kannalta covid19 pandemian
aikana. Aikaa haastattelu tulee vieméén n. 1,5 h. Mikéli sinulla on mahdollisuus ja kiin-
nostusta olla mukana ilmoitathan asiasta meille mahdollisimman pian. Témin jdlkeen

olemme yhteydessé kiinnostuneihin tarkempien tietojen osalta. Iso kiitos jo etukiteen.

Ystavallisin terveisin,

Sabina Sievdnen & Alexandra Viyrynen



BILAGA 2. INFORMERAT SAMTYCKE

Suostumus haastatteluun

Osallistujan nimi: XXX

Tutkielman nimi on "Nuorten mahdollisesti muuttuneet litkuntatottumukset pandemian
aikana ja niiden vaikutus heiddn hyvinvointiinsa" ja pohjautuu kvalitatiiviseen ryhma-
haastatteluun. Olen osallistunut tutkielman tarkoitukseen ja siséltoon. Haastatteluun osal-
listuminen on tdysin vapaachtoista ja voin lopettaa osallistumiseni milloin tahansa.

Olen tietoinen, ettd haastattelu nauhoitetaan ja se tuhotaan, kun tutkielma on valmis.
Kaikki mité haastattelun aikana sanotaan, tulee olemaan nimettomasti ja keksittyjd nimid

tullaan kayttda tutkielmassa.

Olen lukenut ndma tiedot ja suostun osallistumaan tutkielmaan.

Kunta ja paivimadra

Osallistujien allekirjoitus ja nimenselvennys



BILAGA 3. FRAGORNA SOM ANVANTS UNDER INTERVJUTILL-
FALLET

Fragorna géllande motion, finska

Del 1.

Koetteko urheilun térkedksi osaksi arkeanne? Téhéan riittda kylla ei vastaus mutta
saa tdydentdd, mikali haluaa.

Kuinka usein urheilit (a.) ennen pandemiaa, (b.) korona rajoitusten aikana (pa-
himmat ajat, vaoden vaihde 2020/2021), (c.) nyt?

No jos me siirrymme miettiméén pandemia aikaa, etenkin kun oli pahimmat ra-
joitukset pddlld ja siind vuoden vaihteen 2021-2021 aikana, minkélaisia treeni
madrié teilla silloin oli?

Minkélaiset ovat teiddn urheilumééranne télla hetkelld verrattuna ennen pande-
miaa sekd pandemian aikana?

Seuraavana kysymyksend meilld olisi millainen oli suhtautumisesi liikuntaan a.

ennen pandemiaa, b. rajoitusten aikana, c. télld hetkelld?

Frigorna géllande vélbefinnande, finska

Del 2

Asteikolla yhdestd kymmeneen kuinka koit hyvinvointisi ennen pandemiaa?
Minkdélainen fyysinen hyvinvointisi oli ennen pandemiaa?

Koetko ettd olet enemmin stressaantunut ennen pandemiaa, pandemian aikana tai
pandemian jilkeen vai oliko tdssd mink&én tyyppisté eroa?

Aikaa thmissuhteisiin, kavereitten tai perheen kanssa, onko siind ollut eroja en-
nen, jilkeen pandemian tai sen aikana?

Koetko ettd litkunta kulkee kési kddessd hyvinvointisi kanssa?

Koetteko ettd teilld on jotain muita térkeita tekijoitd, jotka vaikuttavat teidén hy-

vinvointiinne?
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