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Motivationsfaktorer för att upprätthålla hållbara 

träningsrutiner 
 

Oskar Eliasson och Nelly Honkala 
 

Att upprätthålla regelbundna träningsvanor har visat sig oerhört viktigt 

för att främja både mental och fysisk hälsa. Denna kvalitativa studie 

undersöker de motivationsfaktorer som bidrar till att upprätthålla 

träningsrutiner och hur avsaknaden av dessa kan bidra till upplevt 

motstånd och därmed begränsa individens strävan om långsiktig fysisk 

aktivitet. Studien baseras på material från tio intervjuer med personer 

som har tränat minst två gånger i veckan i ett halvår. Genom tematisk 

analys framträdde fyra centrala teman: Lyssna på kroppen, Planerat 

beteende, Återkoppling samt Positiva hälsoeffekter av träning. Dessa 

teman belyser både främjande och begränsande faktorer vid 

upprätthållandet av hållbara träningsrutiner samt träningens upplevda 

hälsofördelar för individen. Resultatet diskuteras utifrån Self-

Determination teorin och tidigare forskning kring beteendeförändringar. 

Det visade hur intern och extern motivation kan komplettera varandra i 

arbetet med att bibehålla varaktiga träningsrutiner. Sammantaget tycks 

regelstyrt beteende vara en avgörande faktor för att brygga gapet mellan 

värderingsstyrda och luststyrda träningsvanor. 

 

Keywords: motivation, exercise, self-determination theory, health 

behaviours, habit formation 
 

 

Att främja hälsa och välbefinnande bland människor är en komplex utmaning som sträcker sig 

över olika forskningsområden och discipliner. Historiskt sett har synen på hälsa förändrats från 

att bara innefatta frånvaro av sjukdom till att inkludera en helhetssyn på välmående, som 

omfattar både fysisk, mental och social hälsa (Engel, 1977). År 1948 fastställde 

Världshälsoorganisationen (WHO) en definition av hälsa som inte bara innefattar frånvaron av 

sjukdom utan också betonar fysiskt, mentalt och socialt välbefinnande (WHO, 1948), vilket 

markerade en övergång till en mer holistisk syn på hälsa. Tidigare var de främsta hoten mot 

människors hälsa relaterade till infektionssjukdomar och andra immunologiska sjukdomar 

(Office for National Statistics, 2017). Dessa sjukdomar, såsom tuberkulos, polio och mässling, 

var oftast orsakade av bakterier, virus eller andra patogener och krävde akut medicinsk 

intervention för behandling och förebyggande åtgärder. Under de senaste årtiondena har dock 

förändrade samhällsförhållanden och levnadsvanor lett till att livsstilssjukdomar har blivit en 

allt större utmaning för folkhälsan (Livsmedelsverket, 2023a; Straub, 2017). 

Livsstilssjukdomar, såsom hjärt-kärlsjukdomar, diabetes, fetma, cancer och kroniska 

lungsjukdomar, har blivit allt vanligare och utgör nu betydande hälsorisker för befolkningen. 

Enligt Livsmedelsverket (2023b) är övervikt och fetma en av de främsta utmaningarna för 

folkhälsan idag. Statistik visar att en betydande andel av befolkningen lider av dessa tillstånd, 

vilket inte bara påverkar individens hälsa utan också samhällsekonomiska kostnader 

(Andreasson et al., 2018). Riskfaktorer för dessa sjukdomar inkluderar beteendemönster och 

levnadsvanor såsom kost, rökning, alkoholkonsumtion och fysisk aktivitet (Ryan et al., 2008; 

Van Bavel et al., 2020). Orsakerna till övergången från immunologiska sjukdomar till 

livsstilssjukdomar är mångfacetterade och speglar olika samhällsförändringar som 
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urbanisering, globalisering och förändrade arbetsmönster (Office for National Statistics, 2017; 

Folkhälsomyndigheten, 2023a). Den ökande stillasittande livsstilen, som delvis kan tillskrivas 

den digitala utvecklingen, har bidragit till den ökande förekomsten av livsstilssjukdomar 

(Folkhälsomyndigheten, 2023a). Stress, som är en allt vanligare faktor i det moderna samhället, 

har också visat sig vara kopplad till viktuppgång och andra negativa hälsoeffekter (Crosswell 

& Lockwood, 2020). Vid stress ökar utsöndringen av kortisol, vilket kan bidra till viktuppgång 

och andra hälsoproblem (Folkhälsomyndigheten, 2023c). Sömnbrist och stress kan också 

påverka våra kognitiva funktioner, inklusive planering och impulskontroll, vilket i sin tur kan 

påverka våra hälsosamma levnadsvanor negativt och leda till en negativ spiral mot ångest och 

depression (Alessi & Bennet, 2020; Kiecolt-Glaser et al., 2020).  

    Träning har visat sig vara en viktig faktor för att främja hälsa och välbefinnande både på kort 

och lång sikt (Crosswell & Lockwood, 2020; Kiecolt-Glaser et al., 2020; 

Folkhälsomyndigheten, 2023a). Regelbunden träning bidrar inte bara till förbättrad fysisk och 

psykisk hälsa utan kan också förbättra inlärning, koncentration, sömnkvalitet och minska stress. 

Vidare visar en litteraturstudie av Warburton et al. (2007) att måttligt intensiv fysisk aktivitet 

kan minska risken för att drabbas av 25 olika kroniska sjukdomar, såsom stroke, hjärt- och 

kärlsjukdomar, bröstcancer, tarmcancer, hypertension och diabetes typ 2, samt minska risken 

att avlida till följd av dessa sjukdomar. En studie genomförd av Zhao et al. (2019) undersökte 

hälsoenkäter från USA och visade att även en liten mängd fysisk aktivitet hade exponentiellt 

positiva effekter på hälsan, bland annat genom att motverka utvecklingen av hjärt- och 

kärlsjukdomar samt cancer. Vilket ytterligare ses som ett bevis för träningens positiva effekter 

på hälsan.        

    I boken Hjärnstark, beskriver Hansen (2016) vilka effekter fysisk aktivitet har på ett 

biologiskt plan och det är tydligt att belöningen från träning är en eftersträvansvärd positiv 

konsekvens. Detta stödjs av Bess et al. (2000) som betonar att hälsofördelarna med regelbunden 

fysisk aktivitet är allmänt kända och väldokumenterade. Vidare förklarar Hansen (2016) hur 

träning frigör hormoner i kroppen som bidrar till välbehag och minskar ångest med 

motsvarande effekt som antidepressiv medicinering, redan efter 45 minuters pulshöjande fysisk 

aktivitet. Bess et al. (2000) förklarar att forskning har undersökt effekterna av 

interventionsprogram för att främja fysisk aktivitet, men få studier har fokuserat på att 

upprätthålla dessa beteendeförändringar långsiktigt i över sex månader, vilket är avgörande för 

att maximera hälsofördelarna. Det är därför viktigt att förstå hur människor skapar och 

bibehåller träningsvanor och hur deras uppfattning om hälsa påverkar deras beteende. Genom 

att undersöka dessa faktorer kan effektiva interventioner utvecklas för att främja hälsosamma 

levnadsvanor och minska risken för livsstilssjukdomar i samhället. Ryan et al. (2008) lyfter 

fram att ett stort problem vid hälsosamma livsstilsförändringar är skapandet och bibehållandet 

av nya vanor.  

    En studie som ger perspektiv kring både utmaningarna och möjligheterna med 

beteendeförändringar är världens hittills största undersökning av nyårslöften genomförd av 

Oscarsson et al. (2020). Studien genomfördes under ett år där deltagarna månadsvis registrerade 

i hur hög grad (0–100%) som de hade agerat i enlighet med sin önskade beteendeförändring. 

Efter ett år rapporterade deltagarna i snitt 55% uppfyllandegrad. Målen som sattes av deltagarna 

i studien varierade mellan olika områden men fysisk hälsa var det vanligast förekommande 

målet som 33% av deltagarna försökte uppnå. Studien visar både en önskan om förbättrad fysisk 

hälsa från deltagarna samt att en förändring är möjlig. Samtidigt som många individer lyckades 

med förändrat beteende, står faktum klart att nästan hälften misslyckades med sin önskade 

förändring, vilket påvisar utmaningen med beteendeförändringar. Harris och Kessler (2019) har 

genom beteendeekonomisk forskning visat att det kan vara svårt för människor att ändra sitt 

beteende. Detta innebär enligt Harris och Kessler att människor ofta föredrar att fortsätta med 

sina nuvarande vanor och tillstånd, istället för att göra förändringar. Detta fynd går även i linje 
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med Rozental et al. (2018) som betonar att även små förändringar av vanor kan innebära ett 

motstånd. 

 

 

Främja och bibehålla träningsvanor 
  

Att förklara mänskligt beteende är en svår uppgift enligt Ajzen (1991) som framhåller att det 

kan förklaras utifrån flera perspektiv och nivåer. Vidare framhåller Ramnerö och Törneke 

(2006) att mänskligt beteende kan påverkas av många faktorer. Ett sätt att förklara beteenden 

är utifrån vilken konsekvens det får. Utifrån inlärningspsykologin är det tydligt att beteenden 

som följs av en positiv konsekvens ökar i frekvens samtidigt som beteenden som följs av en 

negativ konsekvens tenderar att minska i frekvens (Clark, 2004; Skinner, 1963). Ramnerö och 

Törneke (2006) lyfter fram att en individs beteende styrs till stor del av konsekvenser som ligger 

nära i tiden, vilket även stöds av Philips och Chapman (2011). Rozental och Wennersten (2014) 

lyfter fram att konkurrerande belöningar i närtid kan ses som en av flera förklaringar till att 

personer väljer bort aktiviteter som egentligen är mer hjälpsamma långsiktigt. Ramnerö och 

Törneke (2006) argumenterar för hur våra handlingar påverkas av våra tidigare erfarenheter och 

inlärda beteenden. En individs inlärningshistoria kan utifrån Ramnerö och Törneke (2006) se 

ut på flera sätt. Det kan exempelvis finnas starka kopplingar mellan vissa beteenden och 

konsekvenser, medan andra kopplingar kan vara svagare.  

    Ramnerö och Törneke (2006) förklarar vidare att regelstyrt beteende är något som kan styra 

individers handlingar. Detta innebär att en individ agerar på ett förutbestämt sätt i en given 

situation. Författarna framhåller hur regelstyrda beteenden kan styra handlingar även utan att 

en positiv eller negativ konsekvens har inträffat. En regel eller princip kan därmed öka 

sannolikheten att uppnå ett önskat beteende, även om andra lockande alternativ finns 

närvarande (Philips & Chapman, 2011). Samtidigt belyser Rozental (2021) vikten av ett 

flexibelt agerande för att öka chanserna att nå högt uppsatta mål, vilket belyser att ett beteende 

som är alltför inrutat och regelstyrt också kan bidra till negativa konsekvenser.  

    Phillips och Chapman (2011) betonar att det långsiktiga engagemanget också stärks av att 

undvika situationer där beslut behöver fattas. Genom att påverka valsituationer i sin egen miljö 

blir det därigenom lättare att bibehålla önskade beteenden. Detta perspektiv betonas särskilt 

hjälpsamt vid beteendeförändringar vilket Rozental et al. (2018) lyfter fram. Genom att 

medvetet påverka sin miljö, och som författarna uttrycker det, att “ovanestäda” och 

“nyvanemöblera”, går det att underlätta genomförandet av önskade beteenden. Miljöns 

påverkan kan ses som betydande för att bibehålla nya vanor och att undvika att återgå till 

tidigare mönster (Bouton, 2000)  

    Ajzen (1991) har utifrån sin forskning funnit faktorer som ökar sannolikheten att genomföra 

ett önskat beteende. Ajzen (1991) framhåller bland annat att en persons attityd, samt upplevd 

kontroll över beteendet, påverkar en individs intention att genomföra ett beteende. Ajzen (1991) 

beskriver även betydelsen av beteendemässig kontroll genom följande citat “Ju fler resurser 

och möjligheter individer tror att de besitter, och ju färre begränsningar eller hinder de 

förutser, desto större bör deras upplevda kontroll över beteendet vara.” (s. 196). Det innebär 

att när individer upplever en känsla av kontroll ökar möjligheten att agera som de önskar. Vidare 

går detta i linje med synen på tilltron till sin egen förmåga enligt Bandura (1982). Ajzen (1991) 

sammanfattar att när det finns en klar bild över delarna som styr beteendet, är det först då 

möjligt att se vilka delar som behöver påverkas, för att möjliggöra en förändring. En studie 

genomförd av Godin och Kok (1996) med utgångspunkt i teorin från Ajzen (1991) undersökte 

hur detta kunde kopplas specifikt till hälsorelaterade beteenden. Godin och Kok (1996) kom 

fram till att den viktigaste faktorn som styrde hälsobeteendet var individens egen intention. 
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    Gällande utförande av aktiviteter som kan upplevas betungande lyfter Rozental och 

Wennersten (2014) fram uppskjutande som ett möjligt hinder. De beskriver hjälpsamma 

strategier för att motverka uppskjutande, där en minskning av trösklarna inför aktiviteten lyfts 

fram som en viktig del. Trösklarna kan sänkas på flera sätt, exempelvis genom att sänka 

ambitionsnivån eller att kombinera aktiviteten med något som upplevs som lustfyllt. Genom att 

underlätta genomförandet av aktiviteten kan det öka sannolikheten att beteendet bibehålls. 

Vidare framhåller Bess et al. (2000) att modeller som används för återfallsprevention kan fylla 

en funktion för att främja vidmakthållande av träningsvanor. Enligt Bess et al. (2000) är tilliten 

till den egna förmågan en viktig del för att återgå till önskade beteenden efter ett avbrott. Marlatt 

och Donovan (2005) framhåller att en framgångsrik hantering av bakslag stärker tilltron till den 

egna förmågan att agera liknande framöver. Marlatt och Donovan (2005) lyfter också fram hur 

aktiva val kring sin egen miljö kan vara hjälpsamt för att minska risken för bakslag. Detta 

synsätt går också i linje med Phillips och Chapman (2011) som argumenterar att medvetna val 

underlättar önskat beteende. Tilliten till en individs förmåga underlättar enligt Marlatt och 

Donovan (2005) möjligheten att uppnå personliga mål. Vilket även går i linje med Bandura 

(1982) som framhåller att en individs tilltro till den egna förmågan har en stark inverkan på 

beteende och uppnå önskade mål. Även McAuley et al. (2005) påvisade att tilliten till den egna 

förmågan främjar fysisk aktivitet och är en viktig faktor. En teori som förklarar motivation och 

beteende från flera perspektiv är Self-Determination teorin (SDT). Detta är en omfattande teori 

om mänsklig motivation som har använts inom flera områden, inklusive arbete, idrott och hälsa 

(Deci & Ryan, 2000).  

 

 

Self-Determination teorin 
 

SDT är särskilt relevant inom träningssammanhang, eftersom motivation där spelar en 

avgörande roll för att individer ska kunna upprätthålla en aktiv livsstil. SDT fokuserar på tre 

grundläggande psykologiska behov: autonomi, kompetens och samhörighet. När dessa behov 

tillgodoses, främjar det mer självstyrande och hållbara former av beteendereglering och 

påverkar tillsammans den inre motivationen (Deci & Ryan, 2000).    

    Autonomi handlar om att individen känner att den har kontroll över och kan styra ens 

handlingar. I träningssammanhang kan det enligt Edmunds et al. (2006) handla om att individen 

själv har valt att träna snarare än att det sker på grund av att de känner sig tvingade av externa 

faktorer som belöning eller bestraffning.   

    Kompetens handlar om att man vill känna sig effektiv och handlingskraftig. Individen 

behöver då tro på att de kan klara av de utmaningar som de ställs inför och ha en tillit till sin 

egen förmåga. För att åstadkomma detta är det viktigt att börja med enklare uppgifter och 

stegvis höja svårighetsgraden eller få feedback på ens prestationer (Deci & Ryan, 2000). Om 

individen däremot inte tror att de klarar av uppgifterna eller ifall de har orealistiska mål riskerar 

detta att skada deras motivation (Deci et al., 1999). 

    Samhörighet innebär att man vill känna sig förstådd och att andra bryr sig om en. Man ska 

känna sig accepterad och att man hör hemma i det sociala sammanhang som man befinner sig 

i (Deci & Ryan, 2008). När individen inte upplever stöd, uppmuntran eller förståelse från sin 

omgivning kan det motverka känslan av kompetens och samhörighet (Deci & Ryan, 2000).  

    Sammanfattningsvis påverkar dessa delar att individen känner en inre motivation att träna 

och att träningen i sig är lustfylld. Det betyder att träningen i sig upplevs tillräckligt 

tillfredsställande istället för att de använder träningen för att leva upp till omgivningens 

förväntningar eller få någon annan belöning som pengar eller socialt erkännande, vilket extern 

motivation grundar sig i (Deci & Ryan, 2000).  
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    Ibland kan det vara mindre tydligt var skillnaden mellan extern och intern motivation går och 

därför kan man se det som en skala; från internt, till delvis internt, till delvis externt och slutligen 

externt. Motivationen kan vara delvis intern om personen har internaliserat värdet av aktiviteten 

och anser att det som träningen kan leda till är eftersträvansvärt (Deci & Ryan, 2000). Det 

handlar om att de agerar i enlighet med deras värderingar och vad de själva anser är viktigt, 

vilket gör att beteendet blir relativt självbestämt (Deci & Ryan, 2008). Denna motivation kan 

leda till hållbara beteendeförändringar.  I kontrast kan delvis extern motivation innebära att man 

vill undvika negativ bedömning från omgivningen, exempelvis att inte uppleva sig vara 

tillräckligt vältränad. Det handlar om att individen styrs av en inre tvång och förväntan snarare 

än ett personligt val. Det kan antingen handla om att undvika skuld eller ångest eller att man 

talar till egot och agerar på ett visst sätt för att bevara sin självkänsla (Williams et al., 1996). 

Denna slags motivation tenderar att inte vara lika stabil över tid eftersom den inte har 

internaliserats hos individen, utan den utförs fortfarande på grund av yttre påtryckningar (Deci 

& Ryan, 2000). Motsatsen till autonomi är yttre kontroll, vilket riskerar att skada motivationen 

och göra att individens motivation endast består så länge den externa belöningen gör det (Deci 

et al., 1999).  

 

 

Syfte och frågeställning 
 

Denna uppsats syftar till att undersöka hur träning kan påverka upplevd hälsa och vilka faktorer 

som påverkar upprätthållandet av träningsvanor. Genom att analysera deltagarnas 

träningsvanor, erfarenheter och deras syn på hälsa strävar studien efter att identifiera vilka 

faktorer som kan främja långsiktiga träningsvanor. Studien syftar till att öka förståelsen för hur 

motivationsfaktorer främjar bibehållandet av hållbara träningsvanor och därmed förbättrar 

hälsoutfall. För att få en djupare förståelse kring motivation diskuteras detta utifrån Self-

Determination teorin och berör begreppen inre motivation och yttre motivation, samt autonomi, 

samhörighet och kontroll. Frågeställningen för denna studie är följande: 

 

- Vilka motivationsfaktorer påverkar upprätthållandet av träningsvanor? 

 

 

Metod 
 

 

Urval och deltagare      
 

Deltagarna valdes genom en kombination av ett bekvämlighets- och snöbollsurval, vilket 

innebär att författarna inledde med att kontakta personer som fanns tillgängliga i deras 

kontaktnät (Langemar, 2008). I detta fall användes sociala medierna Facebook och Instagram 

för att nå ut till personer. Författarna valde ut personer som de sedan innan visste tränar på 

regelbunden basis. Genom detta fick författarna också rekommendationer till ytterligare 

personer att kontakta, utifrån sina vänners kontaktnät. Ytterligare en intervjuperson visade 

intresse att intervjuas vid ett personligt möte på ett gym. Urvalet begränsades till individer som 

hade tränat minst två gånger i veckan under det senaste halvåret för att säkerställa en viss grad 

av kontinuitet och engagemang i träningsvanor över tid. Totalt blev 17 personer tillfrågade att 

delta i studien, varav 13 tackade ‘ja’. Då intervjuerna genomfördes under en tvåveckorsperiod 

och alla potentiella intervjupersoner hade inte möjlighet under denna tid, eller inte var aktiva 

på de plattformar som de blev kontaktade på, valdes tio intervjupersoner utifrån tillgänglighet. 

Bland intervjupersonerna var tre kvinnor och sju män, inom åldersspannet från 23 till 61 år. 
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Deltagarna utövar olika träningsdiscipliner såsom gymträning, ridning, löpning och handboll, 

se tabell 1 nedan.  

 

Tabell 1 

Överblick av intervjudeltagare och träningsvanor 
 

Deltagare     Träningsformer    Tillfällen per vecka Kön Ålder 

A1 Rugby, Gym 5 Man 29 år 
A2 Handboll, Gym 4-5 Kvinna 24 år 
A3 Ridning, Gym 3-4 Kvinna 28 år 
A4 Löpning, Cykling 6-8 Man 53 år 
A5 Fotboll, Gym 3-4 Man 26 år 
A6 Gym, Padel, Löpning 4-5 Man 31 år 
A7 Gym, Spinning 4-6 Man 23 år 
A8 Gym, Yoga, Promenader 3-4 Kvinna 61 år 
A9 Crossfit, Gym, Löpning, Klättring 5-6 Man 31 år 
A10 Klättring 3 Man 33 år 

 

 

Material 
 

I studiens bakgrund betonas vikten av både fysisk och psykisk hälsa för ett långvarigt 

välbefinnande och god livskvalitet. Syftet med studien är att fånga upp denna subjektiva 

upplevelse av hälsa och träning, samt vad intervjupersonerna själva anser driver eller begränsar 

dem i deras träningsvanor och hur de bemöter dessa situationer. Därför bedömde författarna att 

användningen av kvalitativa intervjuer var högst relevant (Braun & Clarke, 2006). För att 

bibehålla flexibiliteten och erhålla mer nyanserade svar genomfördes semi-strukturerade 

intervjuer. Intervjuguiden bestod av 13 olika frågor samt följdfrågor utöver dessa. Intervjuerna 

fokuserade på olika aspekter av deltagarnas träningsvanor och motivationsfaktorer. Deltagarna 

frågades inledningsvis om hur de startade sina träningsvanor, hur deras träningsrutiner har 

förändrats över tid, samt hur de ser ut idag. Till att börja med användes öppna frågor som “Hur 

har dina träningsvanor sett ut det senaste halvåret?” för att ge deltagarna möjlighet att fritt 

uttrycka sig och dela sina upplevelser utan att känna sig begränsade av förutbestämda 

svarsalternativ. Detta främjade en djupare och mer nyanserad förståelse av deras träningsvanor 

och motivation. Därefter utforskades vilka faktorer som driver dem att fortsätta träna samt deras 

faktiska träningsvanor, beteenden och syn på hälsa. För ökad förståelse kring detta ställdes 

slutna frågor kring olika aspekter av träningen som exempelvis “Brukar du oftast träna själv 

eller tillsammans med någon annan?”. Intervjuerna genomfördes både i fysiska möten samt via 

telefon- eller videosamtal, beroende på vad som var mest bekvämt för författarna och 

deltagarna. Detta gjorde att intervjupersonerna som inte hade möjlighet att mötas upp 

personligen ändå fick möjligheten att delta i studien. Varje intervjusession dokumenterades 

genom en mobilinspelning, för att säkerställa att deltagarnas svar kunde transkriberas och därav 

återges korrekt, vilket sedan skulle underlätta analysen. Intervjuerna varade i 42 till 54 minuter 

med en genomsnittslängd på 47 minuter.  

 

 

Procedur 
 

Innan intervjuerna genomfördes skickades ett missivbrev ut digitalt till intervjupersonerna där 

studiens syfte redogjordes. Där förklarades anledningen till varför de valdes ut att delta i 
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studien, att deras personuppgifter behandlas i enlighet med GDPR samt att Vetenskapsrådets 

grundläggande principer (2017) skulle efterföljas. Deltagarna blev informerade om att de hade 

rätt att avbryta sin medverkan när som helst utan krav på förklaring i enlighet med 

samtyckeskravet. För att uppfylla konfidentialitetskravet behandlas all insamlad information 

med sekretess för att säkerställa att deltagarnas identiteter skyddas. Deltagarna informerades 

om att deras identiteter kommer att förbli anonyma och att materialet kommer att presenteras 

på ett sätt som inte möjliggör identifiering. De informerades också om inspelning av 

intervjuerna, där det förklarades, i enlighet med nyttjandekravet, att inspelningarna skulle 

förvaras säkert och endast vara tillgängliga för behöriga personer och användas för studien 

(Vetenskapsrådet, 2017). Det poängterades även att inspelningarna skulle raderas efter 

transkribering och att det utskrivna materialet skulle raderas efter det att uppsatsen är 

examinerad och godkänd. Därefter fick intervjupersonerna godkänna att de läst och förstått 

innebörden av deras deltagande och medverkan innan intervjutillfället ägde rum.  

 

 

Databearbetning  

 

För att analysera underlaget användes tematisk analys enligt Braun och Clarke (2006). 

Analysen genomfördes i de sex olika steg som Braun och Clarke (2006) redogör för, samtidigt 

som det anpassades utifrån materialet och syftet med denna studie. I första steget beskriver 

Braun och Clarke (2006) att det är viktigt att bekanta sig med materialet. Efter genomförandet 

av intervjuerna transkriberades ljudinspelningarna därför manuellt i ett Google dokument och 

lästes igenom flera gånger. I denna del av processen diskuterades intervjuerna utifrån olika 

perspektiv kopplat till den tidigare forskning samt det valda teoretiska ramverket Self-

Determination teorin. Både den inre och yttre motivationen analyserades samt känslan av 

kontroll, samhörighet och autonomi kopplat till respondenternas träningsvanor. I det andra 

steget förklarar Braun och Clarke (2006) hur initiala koder ska skapas. Detta gjordes separat för 

varje intervju genom att gulmarkera intressanta fynd i texten. Genom att skriva olika 

kommentarer kring olika aspekter av träning, hälsa, vanor, hjälpmedel och hinder, genererades 

ett flertal koder. I det tredje steget påbörjades identifieringen av underliggande teman. Detta 

gjordes genom att sammanställa koderna i olika kategorier i ytterligare ett nytt dokument. Detta 

för att säkerställa att möjligheten att granska tidigare steg av analysen vid behov. Därefter 

påbörjades identifieringen av underliggande teman. För att säkerställa att detta förblev relevant 

för studien återvände författarna kontinuerligt till frågeställningen. Detta arbete var iterativt och 

vissa koder flyttades ett flertal gånger innan lämpliga kategorier växte fram, vilket resulterade 

i elva olika underliggande teman. I det fjärde steget granskades likheter och skillnader mellan 

dessa teman, vilket ledde till att vissa delar som inte bedömdes relevanta sorterades bort medan 

liknande teman fördes ihop. Vad som inledningsvis bestod av elva olika teman sammanfogades 

till fem, varav det femte temat under sammanställningen av olika citat föll bort. Anledningen 

var att bitar av detta tema kunde delas upp och förstärka andra teman, samtidigt som en del av 

temat valdes att inte användas därför att det inte hade lika stark koppling till frågeställningen. I 

det femte steget reflekterade författarna kring benämning av övergripande teman för att 

sammanfatta den underliggande informationen på ett tydligt sätt. Det resulterade i följande 

teman: Lyssna på kroppen, Planerat beteende, Återkoppling samt Positiva hälsoeffekter av 

träning. Det sjätte steget påbörjades när benämningen var fastställd av de övergripande 

kategorierna och lade grunden för analysen och diskussionen av materialet. Slutligen 

övervägdes även eventuella förutfattade meningar eller förväntningar som författarna hade och 

hur dessa kunde ha påverkat tolkningen av datan. Genom denna reflektion och diskussion 

eftersträvade författarna att skapa en så nyanserad och träffsäker förståelse av deltagarnas 

upplevelser och perspektiv som möjligt. 
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Resultat 
 

 

Vid sammanställningen av resultatet framkom fyra olika teman som kommer att presenteras här 

nedan och respondenterna benämns A1-A10 enligt tabell 1. Varje tema presenteras 

inledningsvis empirinära för att därefter kompletteras med en teoretisk analys utifrån Self-

Determination teorin.  

 

 

Lyssna på kroppen 
 

Respondenterna lyfter fram vikten av att anpassa träningen utifrån känslan i kroppen. Synsättet 

att sänka ambitionsnivån anpassat till energinivån är genomgående och upplevs som ett bättre 

alternativ, jämfört med att avstå träningen. Genom att anpassa ambitionsnivån utifrån kroppens 

förutsättningar blir det lättare att bibehålla träningsvanor och minska risken för 

träningsuppehåll samt skador. Det är en balansgång mellan att tvinga sig till träningen och välja 

att avstå ett pass, där flera respondenter lyfter fram att känslan i kroppen får avgöra om 

träningspasset blir av samt styra intensiteten och belastningen ifall passet genomförs.  
 

Det är jätteviktigt att lyssna på sin kropp. Kommer man in på ett träningspass och har 

sovit och ätit dåligt behöver man ta det lugnt. Det är bättre att man går och tränar än 

att man inte gör det. (A1) 

 

Samma synsätt återkommer bland respondenterna speciellt vid tillbakagång efter skador eller 

perioder med längre uppehåll från träningen. Respondenterna lyfter fram vikten av stegvis 

återgång och lägger tyngdpunkt vid att anpassa träningen utifrån kroppens förutsättningar.  

 

Första passet hade jag väldigt låga krav. Utan då var det mest att gå till gymmet och ta 

närvaro, ta lite av allt, låta kroppen komma igång. Sedan får man ta den riktiga 

träningen lite därefter.  (A6) 

 

En del av respondenterna framhåller självmedkänsla när kroppen har mindre energi och en 

acceptans för situationen. Trots att träning är viktigt uttrycks värdet av att tillåta sig att vila med 

gott samvete, vid tillfällen då kroppen behöver det. Möjligheten att träna kan också variera 

utifrån olika faser i livet. Respondenterna anpassar inte bara ambitionsnivån utan även typen av 

motion eller återhämtning utifrån vad deras kropp behöver. 

 

Avslappning för mig är att gå ut och ta en promenad, stallet, ligga på soffan, och åka 

och bada med en vän. Det beror på vad min kropp kräver. (A5) 

     

Utifrån Self-Determination teorin så betonar temat Lyssna på kroppen, vikten av att anpassa 

träningen utifrån kroppens förutsättningar och energinivå. Detta tema reflekterar en form av 

autonomi, som SDT betonar som central för långsiktig hållbarhet i beteenden som träning. 

Genom att lyssna på kroppen och anpassa träningsintensiteten och typen av aktivitet utifrån 

dagsformen, upplevs en känsla av kontroll, självbestämmande och tilltro till den egna förmågan, 

vilket är en viktig komponent i SDT. Självmedkänslan och flexibiliteten kan ses som en form 

av inre motivation, där individen anpassar träningen utifrån hur det känns i kroppen i stunden. 

Genom att respondenterna anpassar ambitionsnivån utifrån dagsformen kan de fortsatt uppleva 

en tilltro till den egna förmågan, särskilt när de återgår till träning efter ett uppehåll.  
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Planerat beteende  
 

Ett annat tema som uppkom under intervjuerna är vikten av att styra sitt eget beteende och 

planera sin vardag, på ett sådant sätt att man fullföljer de löften man har gett till sig själv. Detta 

kan ske genom att man tränar på fasta träningsdagar, tider på dygnet eller att man har ett visst 

antal pass i veckan som man ska genomföra. Oavsett vilken metod respondenten har berättat 

om är det tydligt att det är viktigt att träningen genomförs. För att träningen ska äga rum 

förklarar flera personer att de behöver motivera sig själva. I tidigare tema förklarades vikten av 

att lyssna på sin egen kropp men i detta tema handlar det om att personen, efter att de har gjort 

bedömningen att de är tillräckligt friska för att träna, faktiskt ska utföra träningspasset. Flera av 

respondenterna beskriver det som att de har avlagt ett löfte, eller satt en inre regel, för sig själva 

om att träna. Respondent A4 och A5 förklarar hur de brukar betrakta det som att man har en 

möjlighet att träna och bör ta vara på denna, medan A1, A8 och A9 snarare ser det som att man 

har en skyldighet att träna.  
 

Man har en skyldighet både mot sig själv och mot andra tycker jag, att ta hand om sig 

själv. Det är lite hårt att säga så, men lite grann ligger ju i det, man får försöka göra sitt 

bästa utifrån det man har liksom. (A8) 

 

Med detta citat menar respondenten att man har skapat sig en träningsrutin av en anledning och 

det är viktigt att leva i enlighet med ens värderingar samt hålla de löften man avger till sig själv. 

Ibland kan respondenterna uppleva att motivationen brister men då menar A5 och A9 att man 

inte ska lyssna på den delen av magkänslan, utan se förbi detta och träna ändå. 

 

Jag lever efter motto ‘just do it’. Ibland är det bara att gå och att man inte får tänka så 

mycket på vad man känner. Som idag, jag känner för att ligga på soffan men det kan 

jag göra senare. (A5) 

 

Respondenten är medveten om hur denne fungerar och vet att det motstånd som upplevs är 

naturligt och kommer att vara en del av deras vardag. Det kommer alltid att finnas andra saker 

som lockar mer än att träna men för att skapa hållbara träningsvanor behöver man ta sig förbi 

detta och ibland tvinga sig till att träna även om man i stunden inte känner för det.  

 

Sedan skulle jag säga att jag har en sjuk disciplin för att motivationen kan vara låg. 

Har jag gett mig in på något så gör jag det, annars skäms jag lite. Värst är om jag har 

sagt till någon annan att jag ska göra det och sedan gör jag det inte, då skäms jag lite. 

Så får man inte göra. (A5) 

 

Denna ansvarskänsla tycks både handla om att fullfölja sina rutiner men också att ha det 

långsiktiga målet i åtanke. Ansvarskänslan ökar när man tränar tillsammans med en kompis, 

eftersom man inte endast avlägger ett löfte till sig själv utan även till ens vän som man annars 

riskerar att svika eftersom de måste gå och träna på egen hand. Samtliga respondenter förklarar 

hur en träningspartner hjälper dem att hålla sig disciplinerade och följa sitt träningsschema. 

 

Det kanske hjälper att bestämma i förväg och inte bara i stunden. ‘Har jag tid nu att gå 

till gymmet?’ Utan att bestämma dagen innan, ‘jag skriver upp mig på den här kursen’, 

eller schemalägger det med en kompis, att man har ansvar till någon annan än sig själv 

(A10) 
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Kombinationen av att planera med någon annan och skriva upp träningspasset i ens kalender 

gör att man har formulerat denna intention. Respondent A9 förklarar hur träningen blir något 

som står på att-göra-listan och att träna tidigare under dagen blir ett sätt att checka av detta och 

därav känna sig fri. Fri från löftet till sig själv. Därefter kan man tillåta sig själv att lägga tid på 

andra intressen eller måsten. A9 förklarar också hur valet av miljö kan påverka träningen och 

göra upplevelsen mer lustfylld. När miljön förändras kändes passen roligare vilket också ökade 

motivationen, samt sänkte tröskeln för att genomföra träningen.  

 

Jag tyckte att det var ganska kul för det var väldigt blandat i gruppen. Så det var alltid 

nån gubbe, nån tant och någon svinstark. Så det var väldigt blandat och det var roligt, 

för då har man ingen press på att man ska vara bäst bara för att man är ung och så är 

man inte sämst heller. (A9) 

 

Vidare betonar A6 att motståndet till en del träningspass som upplevs som roliga i princip är 

obefintligt, vilket understryker att träningsformen och miljön påverkar motståndet att 

genomföra träningen. Samma synsätt förstärks av sju av respondenterna totalt. Det är tydligt 

från respondenterna att miljön i form av aktivitet och social gemenskap, men också närhet till 

träningen geografiskt, kan påverka motivationen och det upplevda motståndet att genomföra 

träningspasset.    

 

Det beror på vad jag ska träna. Om jag ska köra padel är motståndet noll. Men typ idag 

var jag inte sugen på att gymma och då var motståndet, typ 25%.  (A6) 

 

Utifrån Self-Determination teorin handlar temat Planerat beteende om att skapa och följa 

träningsrutiner genom planering och självreglering. Detta tema kan kopplas till både 

kontrollerad och autonom motivation inom SDT. Respondenterna beskriver en pliktkänsla och 

skyldighet att träna, vilket är typiskt för kontrollerad motivation där beteendet styrs av yttre 

krav eller inre press. Träningspartnern eller laget skapar samhörighet, eftersom det ger 

respondenten ett träningssammanhang, men denna ansvarskänsla att genomföra planerad 

träning skapar en även yttre motivation. Samtidigt finns ett element av delvis inre motivation 

där planering och löften till sig själva upplevs som ett sätt att leva i linje med sina egna 

värderingar och mål. Egen planering och löften kan också öka känslan av autonomi, då 

individen aktivt väljer att organisera sitt liv på ett sätt som möjliggör träning. När individer 

upplever att de lyckas fullfölja sina planer och mål, bidrar detta till känslan av kompetens och 

tilltron till den egna förmågan. 

 

 

Återkoppling 
 

Att sätta upp mål och sträva mot att uppnå detta är något som 9 av 10 respondenter berättar att 

de har gjort någon gång under deras träningsresa. Däremot berättar de att dessa mål har 

förändrats under årens gång. Respondent A1, A5 och A9 förklarar hur känslan av att verkligen 

ta i sitt yttersta tills de inte orkar mer blir en indikation på att de har tränat tillräckligt hårt. Ett 

annat sätt att mäta sin träning är att använda träningsappar eller genom olika träningsklockor 

som sparar statistik på hur väl de har tränat, vilket är något som respondenterna kan se tillbaka 

på vid kommande träningspass och då tydligt se sin personliga utveckling, vilket motiverar dem 

att fortsätta träna. Utöver detta kan de själva känna efter i kroppen hur utförandet av vissa 

övningar känns, hur mycket de orkar eller hur tekniken känns. Respondent A9 förklarar dock 

att endast förlita sig på hur det känns i kroppen kan göra att han inte uppfattar sin utveckling 
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och inte känner sig lika duktig. Respondenterna förklarar hur de vill skapa en förståelse för sin 

egen utveckling och menar på att de har överseende med att alla människor har olika 

förutsättningar, vilket är något som man inte får glömma. 
 

Jag har aldrig vunnit en tävling och kommer aldrig göra, men jag har liksom sett hur 

jag har förbättrats. Man tävlar mot sig själv. (A3) 

 

Att mäta träningen blir i sig motiverande men att ha tydliga mål att arbeta mot blir också 

motiverade. Däremot menar A1, A3, A4, A6, A7 och A9 att de tidigare har haft uttalade mål 

som att de exempelvis ska klara av att springa ett maraton eller lyfta en viss vikt på gymmet, 

vilket då hjälpte dem att starta upp nya träningsvanor eller öka mängden träning som de utförde. 

Intensiteten i träningen tenderade däremot att minska när dessa specifika mål hade uppfyllts. 

Syftet med träningen övergick till att bli mer generellt, exempelvis att känna sig stark och fylld 

av energi samt att de klarar av de saker de vill i vardagen - vilket samtidigt ledde till mer hållbara 

träningsrutiner över tid. 

    Att arbeta mot mål och följa upp dessa upplevs därav främja träningsvanor, men på olika sätt 

beroende på hur de arbetar med dem. Ibland kan det däremot slå åt fel håll då resultatet blir så 

viktigt att de inte lyssnar på kroppen och lyfter tyngre vikter än kroppen klarar av och därav 

skadar sig och motarbetar träningsvanorna. Om resultatet handlar om utseendemässiga 

förändringar menar A4 och A5 att detta kan begränsa träningsvanorna, eftersom det riskerar att 

bli destruktivt och kan drabba både den fysiska och psykiska hälsan. A8 uppger att hon aldrig 

haft träningsmål genom livet och bara ser träningen som lustfylld och utan någon prestation. 

Intressant i sammanhanget är att A8 aldrig har upplevt någon skada från träningen. Målsättning 

som inte utgår från egna förutsättningar utan fokuserar på yttre omständigheter eller ideal kan 

på kort sikt bidra till träningsvanor men för att bibehålla dem över längre tid behöver detta 

perspektiv balanseras upp med andra tankesätt. 

 

Ibland känner jag att det finns inte en enda snubbe där inne som inte är dubbelt så stark 

som mig, och så bara känner man, när man går därifrån ‘alltså fan jag är ju världens 

svagaste människa’. (A9) 

 

Respondenterna framhåller också att påminna sig om sin egen utveckling är motiverande då 

detta tydliggör deras framsteg över tid. Det framkommer att en tydlig uppföljning ger en mer 

rättvis bild av en persons framsteg, vilket är hjälpsamt för motivationen. Att jämföra sig själv 

mot andra eller mot tidigare träningsresultat som inte finns dokumenterade riskerar att bidra till 

en missbedömning av den egna utvecklingen vilket kan påverka motivationen negativt. Hos 

respondenterna som har en tydlig bild av sina framsteg över tid, har detta skapat en positiv 

känsla och minskat benägenheten att avstå träningspass. Träningen blir någonting positivt 

laddat och motiverande när man strävar mot specifika mål vilket respondent A3 här beskriver. 

 

Jag anmälde mig till en tävling och sedan tänkte jag att jag måste ju orka tävlingen i 

alla fall. Det tyckte jag var jätteroligt så då anmälde jag mig till en till tävling och 

tränade ännu mera och orkade ännu mera. Sedan anmälde jag mig till en halvmara i 

Göteborg. (A3) 

 

Utifrån Self-Determination teorin handlar temat Återkoppling, om att sätta upp och följa mål, 

vilket kan både motivera och skapa press. Att sätta upp mål och följa sin egen utveckling främjar 

känslan av kompetens, vilket är en stark motivator enligt SDT. Att se statistik på ens utveckling 

från träningsapplikationer eller klockor blir också en direkt feedback, vilket återigen går i linje 

med SDT. Den här jämförelsen med sig själv kan stärka känslan av kompetens, medan en 
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jämförelse med andra kan vara begränsade eftersom de kan befinna sig på en annan 

svårighetsnivå. Att jämföra sig med dessa personer blir i enlighet med SDT att sätta upp 

orimliga mål och förväntningar, vilket kan minska tilltron till den egna förmågan. En känsla av 

samhörighet vid gruppträning kan däremot öka förståelsen för att alla har olika förutsättningar 

och kan stärka motivationen. 

    Att istället mäta sin träning genom en känsla i kroppen kan ses som delvis intern motivation, 

eftersom känslan av att ta ut sig kan bli en bekräftelse på att man exempelvis blir starkare. Det 

kan även utgöra en ren inre motivation hos vissa, eftersom de uppskattar den kroppsliga 

upplevelsen av att pressa sig till sitt yttersta. Däremot riskerar uppföljning som enbart utgår 

från den kroppsliga upplevelsen att skapa en missvisande bild kring sin utveckling och påverka 

motivationen negativt.  

    Utseendemässiga- eller viktmål kan på sikt övergå till att handla om inre värderingar som 

generellt välbefinnande. Den initialt delvis externa motivationen som kan grundas i specifika 

resultat eller sociala bekräftelse övergår till att bli delvis intern. För vissa respondenter innebär 

målsättningen och uppföljningen däremot en risk att de ignorerar kroppens signaler och kan 

därmed vara skadligt för både psykiskt och fysiskt välmående. Detta kan leda till en 

kontrollerad motivationsform där yttre resultat prioriteras över inre välbefinnande vilket kan 

påverka träningsrutinerna negativt över tid. Sättet man förhåller sig till träningsmål och det 

bakomliggande syftet är därav avgörande för utvecklingen av hållbara träningsrutiner, vilket 

diskuteras vidare i kommande tema. 

 

 

Positiva hälsoeffekter av träning  
 

Samtliga respondenter framhåller att träning bidrar till positiva hälsoeffekter som exempelvis 

förbättrad sömn och kosthållning, minskad stress, ökad koncentration och psykiskt välmående. 

Respondenterna betonar hur kunskapen om hälsa påverkar förhållningssättet till träning. 

Vetskapen om hur träningen påverkar hälsan, både i närtid och längre fram, motiverar dem att 

träna. Det är tydligt hur träningen påverkar välmåendet i stunden och bidrar till livet i övrigt. 

Ju längre man har tränat desto starkare tycks rutinerna vara. Kopplingen mellan ansträngning 

och resultat i form av hälsofördelar återkommer från respondenter och ses som en bidragande 

faktor till motivationen att träna. Här lyfter också respondenterna fram hur deras teoretiska 

kunskap och tidigare erfarenhet av träningens hälsoeffekter motiverar dem att upprätthålla 

rutinen. 

 

Förståelsen av hur det påverkar mig och förståelse för hur jag mår till följd av det har 

gjort att motivationen, är typ inte, det är inte en faktor, utan jag känner mig alltid 

motiverad till det i princip. (A7)  

 

7 av 10 respondenter uttrycker specifikt att den mentala hälsan påverkas i samband med träning 

och bidrar till välmående. Av dessa respondenter betonar 6 av 7 att känsloläget kan förändras i 

samband med träningspassen. Träningen kan bidra till en skön och behaglig känsla samt 

upplevelse av lugn och inre klarhet. Det finns en tydlig koppling mellan träning och psykisk 

hälsa. 

 

Jag brukar få säsongsdepressioner och den här vintern var den enda jag har hållit i 

träning. Jag har aldrig mått så bra. Det gjorde jättestor skillnad. Jag kunde tidigare 

vakna och känna att livet suger, allt är mörkt, och mådde skit. (A1) 
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Att påminna sig om den positiva känsla som följs av träning kan både motivera respondenterna 

att gå till träningspasset men även utmana sig och exempelvis springa längre sträckor under 

passets gång. 8 av 10 respondenter betonar även vikten av att träna för att undvika sjukdomar 

och krämpor när man blir äldre. 5 av 10 respondenter tränar för att undvika eller minska smärta 

till följd av rygg- eller höftproblem. Respondenterna A6 och A9 framhåller att träningen ibland 

kan minska ångest och känslan av lathet samtidigt som samma respondenter betonar träningens 

effekter för långsiktig hälsa. Valet att träna ses av flera respondenter som en livsinvestering 

som kan bidra till ett längre och friskare liv, samt att en god hälsa kan skapa mer motståndskraft 

att hantera livets utmaningar. Respondenterna beskriver även träningens positiva effekter på 

övriga livsområden och att den bidrar till möjligheten att leva ett aktivt liv. Bland respondenter 

som har denna grundvärdering och har tvingats ta träningsuppehåll på grund av skada eller 

sjukdom uttrycks en vilja att fortsätta med träningen så fort som möjligt. 

 

Det kommer så himla mycket positivt annat, man blir mer medveten om att man vill 

inte äta skitmat, man vill äta bra mat, bra råvaror, man blir trött på kvällen, man sover 

bättre, plus att man, jag som är äldre, att tränar jag inte, så får man ju, lite “kärringont”. 

Det är inget fel egentligen men får lite känningar i ryggen här och där, och när jag 

vidmakthåller mitt träningsmönster, då har jag aldrig ont. (A8) 

 

Utifrån Self-Determination teorin belyser temat Positiva hälsoeffekter av träning hur 

upplevelsen av positiva hälsoeffekter från träning stärker motivationen att fortsätta. Detta tema 

kan starkt kopplas till inre motivation inom SDT, då individer tränar för att de känner sig bättre 

både fysiskt och psykiskt. Vissa respondenter uttrycker även att de tränar för att undvika att må 

dåligt mentalt. Andra respondenter menar att de tränar för att undvika smärta eller framtida 

sjukdomar, vilket blir ett sätt att tvinga sig själv att träna för att undvika obehag och därav 

relaterar till delvis extern motivation.  

    Till viss del kan det även ses som delvis inre motivation eftersom majoriteten av 

respondenterna tränar på grund av att de känner till alla positiva effekter träningen kan ha på 

andra livsområden. Att uppleva förbättrad mental hälsa, bättre sömn och diet samt ökad 

koncentration är även exempel på hur träningen kan bidra till en ökad känsla av autonomi 

eftersom det tillåter dem att utföra de aktiviteter som de vill i vardagen. Den kunskap och 

erfarenhet som respondenterna har om träningens hälsoeffekter, kan bidra till att de känner en 

känsla av personligt ansvarstagande, vilket ökar deras känsla av kompetens och 

självbestämmande. Detta kan ses som en stark koppling till inre drivkrafter och värderingar, 

där träningen inte bara ses som en nödvändig aktivitet, utan som en integrerad del av deras liv 

och välbefinnande.  

 

 

Diskussion 
 

Forskning visar att en stor mängd av befolkningen är allt för stillasittande (Bess et al., 2000). 

Samtidigt kan till och med en liten mängd träning bidra med en rad positiva hälsoeffekter 

(Hansen, 2016). Tema Lyssna på kroppen visar att en avgörande faktor för att bibehålla 

träningsvanor är att anpassa träningen utifrån kroppens förutsättningar, särskilt vid återgång till 

träningen efter ett uppehåll. Att utföra ett kortare träningspass är enligt forskning betydligt 

bättre än inget (Bass et al., 2000). Detta går i linje med synsättet som Rozental (2021) framhåller 

kring vikten av flexibilitet för att uppnå högt uppsatta mål. Genom att anpassa ambitionsnivån 

på passen agerar respondenterna flexibelt vilket sänker motståndet och underlättar att träningen 

genomförs. Detta menar Rozental och Wennersten (2014) är en bra metod för att undvika 

uppskjutande. De förklarar vidare hur hinder, eller så kallade trösklar, kan försvåra utförandet 
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av vissa beteenden. Att lyckas genomföra ett önskat beteende stärker vidare tilltron till den egna 

förmågan enligt Bess et al. (2000) samt Marlatt och Donovan (2005). Tilltron till den egna 

förmågan utgör en viktig del för att återgå till önskat beteende efter ett avbrott, samt att 

förebygga bakslag.       

    I linje med Hansen (2016) uppger respondenterna att de känner en mängd positiva 

hälsofördelar av att träna såsom minskad stress och ångest. Träning innebär också positiva 

konsekvenser i form av förbättrad koncentration, inlärning och sömnkvalitet (Alessi & Bennet, 

2020; Crosswell & Lockwood, 2020; Hansen, 2016; Kiecolt-Glaser et al., 2020). Dessa fördelar 

blir i enlighet med SDT (Deci & Ryan, 2000) en delvis inre motivation, som lyfts i resultatet 

för tema Hälsofördelar med träning. Som Ramnerö och Törneke (2006) förklarar är det mer 

troligt att individer fortsätter med ett beteende om det har en positiv konsekvens i närtid, vilket 

träningen tycks ha för respondenterna. Godin och Kok (1996) visade även att den viktigaste 

faktorn för att styra en individs hälsobeteende är dennes egen intention. Samtidigt som 

respondenterna känner till alla positiva hälsoeffekter och har internaliserat dessa värden kan 

man också beskriva det som att deras intention är att träna, medan beteendet blir ett sätt att 

fullfölja intentionen.  

    Likt Ramnerö och Törneke (2006) går det att argumentera för att träningsvanor som har varat 

över längre tid är mer troliga att de efterföljs, eftersom kopplingen till den positiva 

konsekvensen har förstärkts. En lång inlärningshistoria av träningsvanor skapar också en 

starkare tilltro till den egna förmågan. Detta är positivt ur många perspektiv, eftersom det 

regelstyrda beteendet enligt Ramnerö och Törneke (2006) inte blir lika avgörande för att 

beteendet ska utföras. Om beteendet styrs av ren inre motivation och en strävan efter att uppnå 

en viss känsla är det mer troligt att individen efterföljer det, vilket redogörs för i SDT (Deci & 

Ryan, 2000). Därför går det att argumentera för att värderingsstyrd motivation kan vara mer 

flexibel, eftersom slutmålet är en långsiktig hälsa snarare än lustfylldheten kring ett visst 

träningspass. Samtidigt går det att argumentera för att individer genom erfarenhet har lärt sig 

att träning vid sjukdom är förknippat med längre träningsuppehåll och negativa konsekvenser. 

Att vila kan därför både prioriteras när beteendet är värderingsstyrt och när det är inlärt av 

tidigare erfarenheter. Samtidigt kan det vara svårare att lyssna på kroppen vid extern motivation 

och när det finns yttre påtryckningar. Vidare betonar Marlatt och Donovan (2005) samt Phillips 

och Chapman (2011) att aktiva val minskar risken för bakslag. Trots att det kan leda till en 

negativ känsla i stunden att inte följa sina vanor och gå miste om dessa direkta hälsofördelar är 

det viktigt att vila när kroppen behöver det. Detta eftersom man annars riskerar att bli ordentligt 

sjuk och kan tvingas ta ett ännu längre uppehåll i sina träningsvanor. Ramnerö och Törneke 

(2006) menar att individen tenderar att prioritera belöningar som ligger närmare i tiden, vilket 

kan förklara varför vissa respondenter har svårt att avstå träning trots att de borde vila. 

Regelstyrt beteende enligt Ramnerö och Törneke (2006) kan här hjälpa individerna att agera i 

enlighet med deras värderingar. Sammanfattningsvis är förmåga att känna efter själv en viktig 

del för att bibehålla träningsvanor, vilket även går i linje med SDT kring självbestämmande.  

    I temat Lyssna på kroppen framhålls vikten av att själv känna efter när det gäller att träna 

och när det är dags att vila. En situation som respondenterna har lyft fram som viktig är 

situationen där kroppen känns redo för träning, men själva motståndet känns tungt. Resultatet 

betonar vikten av förmågan att lyckas ta sig förbi ett motstånd att träna, när inga hälsomässiga 

hinder föreligger. Det grundläggande synsättet gällande att anpassa passet utifrån energinivå 

blir därför relevant även i denna situation. Genom att sänka trösklarna menar Rozental och 

Wennersten (2014) att detta underlättar genomförandet. Det är flera saker som kan minska 

trösklarna, exempelvis närhet till träningen eller att planera in ett pass med en vän eller att 

träningen i sig upplevs som lustfylld. Flera respondenter berättar att de aktivt har valt en 

träningsform som passar dem och som de tycker om för aktivitetens skull samt betonar hur 

miljön kan påverka det upplevda motståndet att genomföra träningen. Rozental och Wennersten 
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(2014) framhåller vidare att kombinera aktiviteter som känns obekväma med något lustfyllt kan 

underlätta genomförandet. Om träningsformen i sig kan vara lustfylld innebär detta även likt 

SDT, goda förutsättningar för att skapa inre motivation (Deci & Ryan, 2000). Utifrån resultatet 

framgår det att miljön har en påverkan på hur respondenterna upplever passet. Genom att 

påverka miljön blir det möjligt att påverka motståndet och sannolikheten att genomföra passen. 

Även om ett beteende inte upplevs som eftersträvansvärt och svårt att genomföra, går det 

fortfarande att agera i linje med önskat beteende. I resultatet betonar en del respondenter 

förmågan att “tvinga sig” till träningen och framhåller en strävan efter att endast avboka pass, 

om det verkligen behövs. Detta förhållningssätt kan förklaras utifrån det Ramnerö och Törneke 

(2006) beskriver som ett regelstyrt beteende, som författarna förklarat är ett sätt för individer 

att förutbestämt styra sitt beteende i en given situation. Genom ett regelstyrt beteende är det 

möjligt att bestämma riktlinjer för sig själv inför situationer, där andra beteenden kan vara mer 

lockande. En regel eller princip kan därmed öka sannolikheten att uppnå ett önskat beteende 

enligt Phillips och Chapman (2011). Att utgå från detta förhållningssätt kan vara hjälpsamt om 

kortsiktiga konsekvenser av att avstå från passet känns väldigt lockande i stunden. Vidare 

framhåller Ajzen (1991) att upplevd beteendemässig kontroll ökar sannolikheten för att 

genomföra önskat beteende. Att uppleva kontroll över sitt beteende bidrar till tilltron till sin 

egen förmåga enligt Bandura (1982), samt går i linje med SDT. Förmågan att “tvinga sig” till 

ett träningspass kan ses som en viktig pusselbit för upplevelsen av beteendemässig kontroll. 

Dock är det viktigt att det regelstyrda beteendet balanseras upp med en inre drivkraft, i enlighet 

med SDT. Att förlita sig på regelstyrt beteende kan vara hjälpsamt i stunden men riskerar att 

långsiktigt påverka den inre motivationen negativt.    

    För att minska upplevda hinder för önskade beteenden lyfter Rozental et al. (2018), Bouton 

(2000) samt Ramnerö och Törneke (2006) fram miljöns påverkan. Genom aktiva val i sin egen 

miljö visar resultatet att det är möjligt att minska hinder för träningen, samt också minska 

valsituationer som riskerar att leda till ett oönskat beteende (utebliven träning). Några exempel 

på detta är att minska det geografiska avståndet till träningen samt att träna i en social miljö 

som man trivs och känner sig trygg, vilket knyter an till samhörighetsaspekten av SDT. Genom 

att minska hinder sänks trösklarna för träningen vilket därigenom kan minska tillfällena som 

det regelstyrda beteendet och känslan av att "tvinga sig” behöver utgöra en styrande faktor. 

Givet citatet från Ajzen (1991) “Ju fler resurser och möjligheter individer tror att de besitter, 

och ju färre hinder eller hinder de förutser, desto större bör deras upplevda kontroll över 

beteendet vara.” (s. 196), kommer individens upplevda kontroll över träningsbeteendet stärka 

tilltron till den egna förmågan och vidare främja motivationen enligt SDT.  

    Målsättning och uppföljning av träning med realistiska mål och feedback har visat sig främja 

motivationen enligt SDT genom ökad känsla av kompetens (Deci & Ryan, 2000). Denna typ av 

motivation fungerar väldigt väl på kort sikt men när målen är uppfyllda krävs det att de byts ut 

mot andra, vilket respondenterna berättat om. Vissa har förklarat att deras externa mål har 

kunnat bytas ut mot nya mer värderingsstyrda mål med fokus på långsiktig hälsa. Enligt Deci 

och Ryan (2000) kan detta leda till mer långsiktiga vanor. Däremot berättar respondenterna att 

de inte känner sig lika motiverade att träna lika intensivt när dessa externa mål är uppfyllda, 

men de som har övergått till mer värderingsstyrda mål, upplever motivationen mer stabil över 

tid. En möjlig förklaring till detta samband är att konkreta externa mål som att springa ett 

maraton eller lyfta en viss vikt tillåter personen att tydligare se sin utveckling och ständigt 

utvärdera denna mot målet. Trots att dessa externa mål som är kopplade till specifika 

prestationer kan tyckas enklare att mäta, går samma principer att applicera på värderingsstyrda 

mål. Genom att följa upp träningen kan kopplingen mellan beteendet och den positiva 

konsekvensen förstärkas och bli tydligare, vilket enligt Ramnerö och Törneke (2006) kan öka 

sannolikheten för att beteendet upprepas i framtiden. Samtidigt som det stärker individens tilltro 

till den egna förmågan vilket tidigare forskning har visat sig vara avgörande för 
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träningsmotivation (Bandura, 1982; McAuley et al., 2005). När det finns en tydligare plan går 

det även att argumentera för att mängden valmöjligheter inför träningstillfället minskar, vilket 

Phillips och Chapman (2011) betonar stärker det långsiktiga engagemanget och vidmakthåller 

önskat beteende.  

 

 

Metoddiskussion 
 

Flera aspekter av studiens metod förtjänar en noggrann granskning. Användningen av semi-

strukturerade intervjuer är en metod som bör diskuteras. Trots dess förmåga att tillåta en flexibel 

och djupgående utforskning av deltagarnas upplevelser och perspektiv, kan det finnas en brist 

på standardisering i frågornas utformning och i tolkningen av svaren (Langemar, 2008). Detta 

kan påverka jämförbarheten mellan deltagarnas svar och därmed den övergripande reliabiliteten 

för studien. Standardisering kan förbättras genom att exempelvis använda en detaljerad 

intervjuguide (Langemar, 2008). För att eftersträva detta valde författarna noggrant ut 

intervjufrågor som beskriver fenomenet ur flera perspektiv och tydliggjorde skillnaden i olika 

respondenters träningsbakgrund. 

    När det gäller intervjuerna genomfördes de både personligen samt via telefon- eller 

videosamtal. Det finns fördelar och nackdelar med alla metoderna. Personliga möten kan skapa 

en känsla av trygghet och förtroende, men det finns också risker för bias beroende på miljön 

(Bryman, 2018). Samtidigt kan virtuella intervjuer ge en mer avslappnad miljö för deltagarna 

att dela sina upplevelser, däremot kan tekniska problem påverka kvaliteten på intervjuerna. På 

grund av problem med internetuppkoppling avbröts två av intervjuerna men samtalet pausades 

endast någon enstaka minut för att sedan fortgå. Vidare kan genomförandet av intervjuer över 

telefon också skapa en avslappnad miljö, dock uteblir visuella intryck, vilket kan begränsa 

förståelsen för budskapet. Därför sammanfattades och återgavs respondenternas svar för att 

säkerställa att båda parter förstått informationen rätt. Att kombinera dessa tre metoder bidrog 

till ökad flexibilitet och möjligheten att nå en bredare deltagarbas, samtidigt som detta krävde 

en noggrann hantering av tekniska och logistiska utmaningar.  

    Genom att intervjua deltagarna direkt kunde författarna utforska deras personliga 

upplevelser, tankar och känslor kring träning och hälsa på ett djupare sätt än vad kvantitativa 

mätningar tillåter (Langemar, 2008). Denna metod möjliggjorde en rikare förståelse för 

deltagarnas perspektiv och erfarenheter, då de själva kunde beskriva sin uppfattning av hälsa 

och träning, vilket gav nyanserade insikter. Intervjuerna inleddes med mer generella frågor för 

att skapa en avslappnad stämning mellan författarna och respondenterna. Den personliga 

kontakten främjade en atmosfär av öppenhet och förtroende, vilket var avgörande för att skapa 

en trygg miljö där deltagarna kunde dela sina erfarenheter och åsikter öppet (Bryman, 2018). 

    Författarna valde att använda en kombination av ett bekvämlighets- och snöbollsurval för att 

rekrytera deltagare, vilket kan ge en viss bredd av perspektiv men också medföra risker för 

snedvridning i urvalsprocessen (Bryman, 2018). Genom att huvudsakligen rekrytera deltagare 

via sociala medierna Facebook och Instagram kan författarna ha nått en specifik grupp individer 

som är mer aktiva på dessa plattformar, vilket kan påverka representativiteten av urvalet. För 

att öka transparens och reliabilitet tydliggjordes detta under metodavsnittet. För att förbättra 

denna aspekt i framtida studier skulle det vara värdefullt att rekrytera deltagare genom flera 

olika kanaler.  

    Vid bearbetning av den insamlade datan använde författarna tematisk analys för att 

möjliggöra en djupgående och nyanserad förståelse av deltagarnas berättelser. Samtidigt är det 

viktigt att vara medveten om att tolkningen av teman och mönster är en subjektiv process och 

kan påverkas av författarnas egna förståelse och förutfattade meningar (Braun & Clarke, 2006). 

För att hantera subjektiviteten har författarna diskuterat svaren med varandra djupgående och 
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vid flera tillfällen, vilket är något som Braun och Clarke (2006) rekommenderar för att främja 

intersubjektivitet.  

    Slutligen är det viktigt att påpeka att denna studie enbart baseras på självrapporterade data 

från deltagarna. Även om detta tillåter en direkt insikt i deras upplevelser och perspektiv, finns 

det en risk för vinkling och felaktig information (Bryman, 2018). Intervjupersoners 

beskrivningar kan vara föremål för olika typer av bias, inklusive minnesbias och social 

önskvärdhet, vilket kan påverka tillförlitligheten och validiteten hos den insamlade datan 

(Bryman, 2018). För att minska risken för bias skulle det vara fördelaktigt att komplettera 

intervjuerna med träningsdagböcker med statistik och beskrivningar i närmare anslutning till 

träningstillfället. Detta för att öka sannolikheten att de återger deras korrekta motivationsnivå 

och hur de hanterar detta i stunden. Kombinationen av kvalitativa och kvantitativa metoder, 

även känd som metodtriangulering, kan bidra till en mer robust och pålitlig förståelse av 

fenomenet som studeras. Detta valdes dock att inte genomföras på grund av studiens 

omfattning, samtidigt som författarna kan rekommendera detta inför framtida forskning inom 

området.  

 

 

Framtida forskning 
 

Framtida forskning inom detta område skulle kunna utforska nya interventioner och strategier 

för att främja beteendeförändring och bibehållande av hälsosamma vanor över tid. Det skulle 

vara värdefullt att undersöka hur teknologiska innovationer, såsom applikationer och digitala 

plattformar, kan användas för att stödja människor i deras strävan efter att upprätthålla 

hälsosamma beteenden. Till exempel kan mobilapplikationer användas för att leverera 

personlig feedback, påminnelser och stöd i realtid, vilket kan öka engagemanget och 

motivationen för beteendeförändring. Dessutom skulle det vara givande att genomföra 

longitudinella studier som följer deltagare över en längre tidsperiod än sex månader för att 

undersöka långsiktiga effekter av interventioner för beteendeförändring. Genom att undersöka 

vilka faktorer som främjar bibehållandet av vanor över tid kan forskare bättre förstå hur man 

utformar effektiva interventioner för att stödja långsiktig beteendeförändring och hälsosamma 

vanor. 

    Ytterligare forskning skulle också kunna utforska olika populationsgrupper och deras unika 

behov när det gäller beteendeförändring. Det är viktigt att beakta socioekonomiska och 

kulturella faktorer, samt ålder och kön, eftersom det kan påverka hur människor tar emot och 

svarar på interventioner för hälsobeteendeförändring. Genom att skräddarsy interventioner för 

olika befolkningsgrupper kan forskare öka interventionens effektivitet och relevans för olika 

målgrupper. 

    Sammanfattningsvis finns det ett behov av fortsatt forskning som undersöker nya 

interventioner och strategier för att främja beteendeförändring och bibehållande av hälsosamma 

vanor över tid. Genom att använda innovativa metoder och beakta olika populationsbehov kan 

forskare fortsätta att bidra till kunskapsbasen och utvecklingen kring hälsosamma beteenden 

samt välbefinnande ur både ett individs- och samhällsperspektiv. 

 

 

Slutsatser 
 

Sammanfattningsvis kan flera aspekter påverka träningsvanor på olika nivåer. Värderingar 

kring hälsans relevans och relation till träning ses som en förutsättning för att skapa hållbara 

träningsrutiner och hitta tillbaka till träningen efter ett uppehåll. Detta kopplas tydligt till delvis 

inre motivation där individen internaliserat en värdering. Att sätta upp träningsmål kan vara ett 
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hjälpsamt komplement för att skapa en känsla av kontroll, kompetens och överblick av sin 

utveckling. När målsättningar är kopplade till värderingar handlar det snarare om att individen 

jämför sig med sig själv. När målsättningen istället grundar sig på jämförelse med andra anses 

den vara en grund för extern och delvis extern motivation. Detta eftersom man vill nå bättre 

träningsresultat än andra personer eller få någon slags social bekräftelse. Målen baseras då på 

belöningar från omgivningen och riskerar att skapa orimliga förväntningar samt skada tilltron 

till den egna förmågan. När dessa externa mål är uppfyllda avtar motivationen, om det inte 

ersätts av ett nytt mål. Att istället lyssna på sin kropp och låta känslan av lustfylldhet styra 

träningen främjar den inre motivationen. Vidare är det hjälpsamt att koppla träningen till 

värderingar och därigenom skapa långsiktiga mål. Både den inre och delvis inre motivationen 

motverkar träningsuppehåll, vilket i sin tur stärker känslan av kompetens, eftersom 

träningsvanorna vidmakthålls när förväntningarna justeras efter kapaciteten. För att skapa de 

mest hållbara träningsvanorna behöver därför värderingar och lustfylldhet kombineras - det 

behöver både vara roligt att träna och bidra till ett långsiktigt mål. För att fortfarande träna när 

lusten är svagare behöver individen ha regler som styr beteendet. Dessa regler hjälper individen 

att påminna sig om det högre syftet och de positiva konsekvenserna med träningen och 

därigenom ändå motivera sig att träna även när det inte känns lika lustfullt. För att skapa 

hållbara träningsrutiner för mental och fysisk hälsa behöver individen inte bara förstå 

hälsofördelarna med träning. De behöver även finna lustfylldhet i träningen, sätta upp 

värderingsbaserade mål och hitta balansen mellan regelstyrt beteende och att lyssna på kroppen, 

vilket tillsammans kan ses som framgångsfaktorer för att för att bibehålla långsiktig motivation 

samt hantera utmaningarna på vägen mot välbefinnande.  
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