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Sammanfattning

Bakgrund: Pa grund av spridning av covid- 19 viruset sd har den svenska regeringen infort
restriktioner for landets medborgare for att minska denna. Dessa restriktioner innefattar att de
som kan ska jobba eller studera hemifran. Det finns en bristande kunskap huruvida manniskor
som till foljd av restriktioner under hosten ar 2021 pa grund av covid-19 pandemin och som
tvingats jobba eller studera hemifran, uppfattar sin halsa med utgangspunkt for fysisk
aktivitet.

Syfte: Syftet med studien var att undersoka upplevelser av halsa kopplat till fysisk aktivitet
hos individer som behdvt jobba eller studera hemifran till foljd av covid-19 pandemin under
hosten ar 2021.

Metod: En kvalitativ metod med semistrukturerade intervjuer valdes for att uppfylla studiens
syfte. Sju informanter inkluderades i studien. Kvalitativ innehallsanalys har anvants for
bearbetning av data.

Efter genomgang av materialet har tva doméaner med underliggande kategorier identifierats.
Dessa domdner var: vanor och hdlsa. Under domanen vanor finns dess underkategorier:
“Rutiner viktiga for att fysisk aktivitet ska utféras” samt ”Socialt ssmmanhang viktigt for att
fysisk aktivitet ska utforas”. Under doménen hilsa finns dessa underkategorier: ”Fysisk
aktivitet viktigt for vilmaende”, ”Socialt sammanhang viktigt for vilmaende” “Fysisk hilsa
paverkad av jobb- och studier hemifrén” samt “Psykisk hilsa paverkad av jobb- och studier
hemifran”.

Resultat: Studien visade att studiens deltagare fatt forandra sina rutiner for fysisk aktivitet
till foljd av jobb eller studier hemifran. Den fysiska aktiviteten hade for de flesta informanter
minskat i sin mangd eller andrat sin karaktar fran att ha utdvats inne till ute. Individernas
uppfattning om hélsa fran en utgangspunkt i fysisk aktivitet var att denna &r en viktig del i ett
halsosamt leverne, dock resonerade vara informanter att halsa &r ett brett begrepp som
innefattar manga delar. Majoriteten av informanter berattade att de tyckte att deras psykiska
halsa paverkats mest under tiden for jobb eller studier hemifran vilket i sin tur har paverkat

deras niva av fysiska aktivitet.
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Physical activity during COVID-19 pandemic fall-21:
experiences of health with a focus on physical activity for people who
worked or studied from home during the pandemic.
Interview study

Abstract

Background: Due to the spread of covid-19 virus, the Swedish government has introduced
restrictions to reduce this spread. These restrictions include that people who can, should work
or study at home. There is a lack of knowledge about how individuals who, because of
restrictions due to the covid-19 pandemic in the fall of 2021, had to work or study at home,
experience their health with focus on physical activity.

Aim: The purpose of the study was to explore experiences of health linked to physical
activity in individuals who have had to work or study from home as a result of the covid-19
pandemic.

Method: A qualitative design with semi-structured interviews was chosen for this study.
Seven informants were included. Qualitative content analysis was used for analyzing the data.
Based on the collected data, two domains were identified with associated main categories.
The domains were: habits and health. The main categories underlying the domain habits
were: “Routines important for implementations of physical activity” and ” Social context
important for implementation of physical activity”. The main categories underlying the

9 9

domain health is: ”Physical activity important for wellbeing”, ”Social context important for
wellbeing”, ”Physical health affected by work or studies at home” and ”Psychological health
affected by work or studies at home”

Results: The study showed that the study participants had to change their routines for
physical activity as a result of work or studies from home. For most informants, physical
activity has decreased in quantity or changed its character from being exercised indoors to
outdoors. Physical activity proved to be an important part of a healthy life according to our
informants, however, they also reason that health is a broad concept that includes many parts.
The majority of informants said that they think that their mental health has been most
affected during the time of work or studies from home, which in turn has affected their level

of physical activity.

Keywords
Physical activity, health, qualitative study, studies from home, work from home
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Bakgrund

Covid-19

Coronaviruset, aven kallat covid-19 eller SARS-CoV-2, &r ett virus som skapat en pandemi
over vérlden (1). Det forsta utbrottet skedde i staden Wuhan i Kina under december 2019 och
har sedan dess spridits 6ver varlden med manga sjuka och doda som foljd, viruset paverkar
manniskor varvid en del inte far symptom medan andra far symtom och/eller blir mycket
sjuka. Coronaviruset infekterar méanniskor genom att speciella proteinspikar hos viruscellen
binder till receptorer i kroppens celler, bland annat epitelcellerna i lungorna. Pa grund av att
det inte finns nagot effektivt botemedel mot viruset sa har preventiva atgarder sdsom social
distansering, munskydd och i vissa fall nedstangningar av platser dar mycket folk samlas
vidtagits (1). I slutet av 2020 kunde Sverige bdrja vaccination mot covid-19 och under vecka
49 av 2021 sa hade 80,4% av Sveriges befolkning éver 12 ar fatt tva doser vaccin, trots
vaccination har olika former av restriktioner och rekommendationer fran Sveriges regering
funnits (2).

Covid-19 och paverkan pa manniskors liv

Covid- 19 har forandrat manniskors forutsattningar for att utfora fysisk aktivitet. | manga
lander har badhus, gym och andra faciliteter stdngt under pandemin men dven skola och jobb
har for manga blivit utfort fran hemmet (3). Méanniskor som lever under olika forutséttningar
till foljd av pandemin orsakad av coronaviruset, bor utfora sina vanliga fysiska aktiviteter i

den utstrackning det &r mojligt (4).

| en internationell undersokning dar hittills 1047 personer svarat pa en enkat online, utreds
hur manniskors fysiska aktivitet andrats under tiden av isolering i hemmet. Av de svarande sa
ar 54% kvinnor och 36% av svars personerna ar boendes i Asien, 40% i Afrika och 21% i
Europa. Forskare har kommit fram till att fysisk aktivitet har minskat gallande alla nivaer av
intensitet av denna. Forskarna kom daven fram till att tiden for stillasittande har 6kat under

pandemin for dessa individer fran 5 timmar per dag till 8 timmar per dag (5).

Sverige och covid- 19

| stéllet for en generell nedstangning av samhallets olika funktioner som skett i andra lander

har Sveriges regering i stallet rekommenderat att manniskor skulle halla distans till varandra



medan de fortlopte med sina vanliga liv. Under den forsta september 2020 hade 0,8% av
Sveriges befolkning testat positivt for covid-19 och 0,06% av befolkningen hade avlidit till
foljd av sjukdomen. Dessa siffror var hogre dn Sveriges grannlander men l&gre an andra
europeiska lander som hade implementerat generell nedstdngning av samhéllet och dar endast
mataffarer hade hallits 6ppna. Vid den hér tiden hade Sverige hallit skolor Gppna for barn upp
till 16 ar men rekommenderades att halla distans. Det var dven obligatoriskt att halla distans
till andra ménniskor vid besok av restauranger, barer och olika evenemang (6). Personer dver
70 ar rekommenderades ocksa att begransa kontakt med andra manniskor, aldreboenden

stdngdes for allmanheten och offentliga tillstallningar stoppades (7).

Under tiden for pandemin har rekommendationerna &ndrats och dessa har kommit att
inkludera att manniskor ska jobba hemifran i den utstrackning de kan. Vissa universitet och
skolor har dven valt att stdnga ner sin verksamhet i utvalda lokaler och anammat undervisning

via internet (7).

Enligt centrum for epidemiologi och samhallsmedicin sa har Sveriges respons for att skydda
befolkningen mot covid-19 en effekt pa manniskors mojlighet till fysisk aktivitet.
Rekommendationerna med att manniskor skulle jobba eller studera hemifran har troligtvis
haft en inverkan pa individers fysiska aktivitet i vardagen. For manga individer sa utgor en
stor del av den dagliga fysiska aktiviteten att ta sig till och fran jobb eller skola. Preliminar
data fran personer som matt sin aktivitet med hjalp av aktivitetsmatare fore och under
pandemin visar att dessa individer minskat sina dagliga antal steg med 7-38% (7). Antal
avlidna fall i Sverige fran pandemins borjan fram till den 13 december 2021 var 14 588

personer (8).

Fysisk aktivitet - begrepp och definitioner

Fysisk aktivitet kan beskrivas som ett komplext beteende som rent fysiologisk innefattar all
form av rorelse av kroppen som leder till 6kad energiforbrukning (9). Enligt
varldshalsoorganisationen WHO sa bor en vuxen individ 6ver 18 ar rora sig minst 150
minuter per vecka. Denna aktivitet ska vara pa mattlig intensitet vilket innebér en puls pa 60—
70% av maxpulsen. Vid utférande av aktivitet med hdg intensitet och en puls pa minst 80 %
av din maxpuls rekommenderas en tid om 75 minuter per vecka. Den fysiska aktivitet som
ska genomforas bor spridas ut Gver veckans dagar och aktiviteten bor fortga i minst 10

minuter per pass. Varldshalsoorganisationen WHO rekommenderar &ven att individer 6ver 18



ar ska utova muskelstarkande aktiviteter minst 2 ganger per vecka och bor innefatta stora
delar av kroppens muskulatur (9). Under begreppet fysisk aktivitet ingar konceptet traning
vilket definieras som fysisk aktivitet som ar planerad och malmedvetet och dar syftet for
aktiviteten ar att 6ka eller bibehalla kroppsliga fardigheter (9). Tréaning delas in i anaerob och
aerob traning beroende pa intensiteten pa passet. Anaerob traning ar nar syre inte finns att
tillga musklerna under tiden de arbetar vilket sker vid korta intervaller och vid exempelvis
lyft utforande 6-8 ganger av maximal belastning (10). Aerob traning ar nar syre finns att
tillga under hela arbetstiden och energin utvinns fran kolhydrater och fett. Till aerob traning
klassificeras alla traningsformer som ar av lagre intensitet, exempelvis jogging, bollsporter

och promenader (10).

Halsa- begrepp och definition

Den mest kanda definitionen av begreppet halsa kommer fran varldshélsoorganisationen
WHO och lyder: “Halsa ar ett tillstand av fullstandigt fysiskt, psykiskt och socialt
vélbefinnande och ej blott franvaro fran sjukdom och handikapp”. Enligt denna definition kan
hélsa ses som ett tillstand som omfattar hela personen utifran dennes situation (12). Halsa kan
delas in i mindre kategorier vilka ar: fysisk, psykisk, social, andlig och emotionell hélsa. Det
finns dessutom en kategori av hélsa vilken ar kopplad till den miljo vi befinner oss i vilken

kallas for samhéllsbetingad hélsa (13).

Svenskarnas motionsvanor

Den svenska befolkningen sitter still for mycket och ror sig for lite enligt Idrott Statistik som
sammanfattar enkéatstudier och matningar gjorda av Folkhdlsomyndigheten och
Riksforbundet/SCB under aren 2016-2019 pa den svenska befolkningen mellan aldrarna 16—
84 ar (14). Trots detta uppgav tva av tre att de uppnar WHO:s rekommendationer av 150
minuter i veckan av fysisk aktivitet pa mattlig intensitet. En av tre skattade sig till att
motionera minst fem ganger i veckan och en av fyra skattade sig till att de motionerar
maximalt 3 ganger i manaden. | aldrarna 16-29 ar i denna studie skattade 72 % av personerna
att de uppnar WHO:s rekommendationer for fysisk aktivitet pa mattlig intensitet. Fran samma
malgrupp uppgav aven 40 % att de tranar minst fem ganger i veckan. Promenader var den
mest populdara motionsformen féljt av motionsaktiviteter som 16pning, styrketréning, cykel,

grupptréning (14).



Fysioterapi och fysisk aktivitet

Fysioterapeuter arbetar med manniskan utifran ett halsoperspektiv. Med ett halsoperspektiv
menas att den fysiska-, den psykiska- och den sociala delen ska tas i beaktning vid
bedémning av en persons halsa (15). Fysioterapi har fokus pa livskvalité och dessa vill framja
halsa, minska lidande och arbeta med att bibehalla eller forbattra kroppens funktion till
rorelse. Inom fysioterapi anvands fysisk aktivitet som behandlingsmetod for att starka
individers tillit till sig sjalv men aven for att individerna sjalva ska kunna paverka sin egen
hélsa (15). Den fysiska aktiviteten som behandlingsmetod understéds av olika faktorer och
installningar av patienten. Dessa dr i sin tur paverkbara av fysioterapeuten genom att denne
kan férmedla olika redskap och interventioner for att individen pa basta satt kan fullflja sin
behandling. Dessa redskap kan vara i form av dagbdcker for uppfoljning, aterkopplande

samtal och méten, uppdatering av behandling och sa vidare (15).

Problemformulering

Forskare tror att den fysiska aktiviteten fér gemene man har, och kommer att minska under
den radande pandemin och att manniskors halsa kommer att paverkas negativt (7). Detta pa
grund av restriktioner radande i Sverige under tiden for Covid-19 pandemin (2). Dock ar det
an sa lange okant hur manniskors vanor andrats och hur upplevelsen av detta ar. Det &r av
intresse att veta om individer upplever det lattare, svarare eller ingen skillnad i hur det &r att
vara fysiskt aktiva vid studier eller jobb hemifran pa grund av covid-19 pandemin eftersom
manniskors niva av fysisk aktivitet kan kopplas till deras halsa (15). Enligt idrottsstatistik
skattar 72% av aldersgruppen 16-29 ar att de uppfyller WHO:s rekommendationer om fysisk
aktivitet (13). Denna statistik var framtagen innan pandemins utbrott vilket betyder att dessa
individer kan ha forandrat sin uppfattning om egenupplevd hélsa och fysisk aktivitet om
deras vanor har andrats pga. pandemin och restriktionerna. Oavsett om den fysiska aktiviteten
har 6kat, minskat eller ar oféréndrad till foljd av restriktioner och rekommendationer finns

begransad forskning géllande individers erfarenhet och upplevelser om det.

Fysisk aktivitet ar en viktig faktor i méanniskors hélsa och det & mojligt att aktiviteten och
vanor for detta har forandrats under pandemins forlopp, vi vill vidare underséka hur och pa
vilket satt detta har férandrats. Vi vill d&ven uppmarksamma aktiva yrkesutévande
fysioterapeuter om viktiga aspekter att ta hansyn till vid utformning av behandling. Vi vill

aven se hur en efterlevnad av en behandling kan skapas genom kunskap om vad som far



manniskor att vara fysiskt aktiva eller inte vid en tid av jobb eller studier hemifran. Utifran

denna vetskap kan olika redskap tillampas for att fa en foljsamhet av behandlingen.

Vi ville darfor utforska hur individer mellan 18-29 ar i Sverige upplever sin fysiska aktivitet
och hélsa och hur den foréndrats till foljd av restriktioner av pandemin orsakad av covid-19,
med inriktning pa individer som pa grund av pandemin jobbat eller studerat hemifran under

hosten 2021.

SYFTE

Syftet med studien &r att undersoka upplevelser av hélsa kopplat till fysisk aktivitet hos
individer som behovt jobba eller studera hemifran till f6ljd av covid-19 pandemin.

Fragestallningar:

- Hur upplever individer som pa grund av rekommendationer jobbat eller studerat
hemifran, vanor for fysisk aktivitet fére och under pandemin.
- Hur upplever manniskor att egenupplevd halsa paverkats av hemarbete/studier till

foljd av pandemin.

MATERIAL OCH METOD

Design

En kvalitativ deskriptiv design valdes for att kunna besvara syfte och fragestallningar.
Cresswell (16) forklarar att den kvalitativa forskningsdesignen kan undersoka flera
forskningsfragor i verkligheten vilka utgar fran teoretiska referensramar och standpunkter
inom tidigare utford forskning. En kvalitativ deskriptiv design har i det hér fallet valts
eftersom personliga upplevelser av fysisk aktivitet och halsa under tiden for jobb eller studier
hemifran under pandemin orsakad av covid-19 virus undersokts. Upplevelser angaende detta
fangas upp med hjalp av semi-strukturerade intervjuer. Med hjalp av dessa intervjuer ska
individers uppfattningar, tankar och upplevelser fangas upp och spegla verkligheten utifran

informanternas upplevelser.



Urval

Rekrytering skedde genom ett bekvamlighetsurval. Detta beskrivs generellt som att individer
som finns tillgangliga har valts ut for att medverka i studien (17). Rekrytering skedde via
sociala natverk och anhoriga som horde av sig till sina vanner. Forfattarna sjalva hade ingen
privat relation till informanterna som rekryterades. Urvalet blev ett bekvamlighetsurval men
utfordes med hansyn till att en sa stor spridning som mojligt bland de valda aldrarna och
sysselsattning varav jobb eller studier pa distans. Gruppen bestod av nio informanter varav
tva exkluderades for att arbetet pa distans understeg 3 manader, informanternas svar varken
analyserades eller togs med i resultatet och paverkar inte resultatet av den har intervjustudien.

Urvalsgruppen av informanter bestod av 3 kvinnor och 4 man i aldrarna 21 - 27 ar.

Inklusionskriterier:
1) Alder mellan 18-29.
2) Personerna ska ha jobbat eller studerat hemifran i minimum 3 manader under hosten 2021.

Exklusionskriterer:

1) Sjalvrapporterad diagnos av underliggande sjukdom.
2) Sjalvrapporterat tillhérande riskgrupp for covid-19.
3) Sjalvrapporterad inlaggning pa sjukhus for covid-19.

Datainsamlingsmetod och genomfdrande

Sju semistrukturerade intervjuer genomférdes via zoom och inspelningen skedde via
mobiltelefon. Zoom dr en digital motesplats dar samtal kan foras mellan individer via internet
med bade ljud och bild. Utgangspunkten for intervjuerna var en fardigstalld intervjuguide
(bilaga 1) innehallandes olika omraden med studiens syfte och fragestallningar som
utgangspunkt. Foljdfragor stalldes pa intervjudagen med utgangspunkt for den intervjuade
personens svar pa fragestallningar i intervjuguiden.

Rekryteringen av informanterna skedde via sociala medier och kontakter via anhdriga. Ett
informationsmejl (bilaga 2) skickades ut till informanterna som valts ut for studien med
information angaende studiens syfte och hur intervjun skulle ga till.

Intervjuerna genomfordes under september och oktober manad ar 2021. Innan intervjuerna
genomfordes utfordes en testintervju, pilotintervju, for att sakerstalla kvalitén pa
intervjuguiden, denna intervju inkluderas inte i studiens resultat eftersom informanten ej

uppfyllde inklusionskriterierna. Svaren fran pilotintervjun analyserades av forfattarna som



bada var dverens om att resultatet fran intervjun kan svara pa studiens syfte och
fragestéllningar och dérav gjordes inga forandringar i intervjuguiden. Darefter utfordes sju
intervjuer med vara informanter. Dessa delades upp mellan forfattarparet sa att en person
ledde intervjun och den andra antecknade och vice versa. Tid for intervjuerna skedde i
samrad med informanterna och eftersom vi pa grund av restriktioner helst inte ska tréffas i
verkligheten genomfdrdes intervjuerna via programmet zoom. Intervjuerna varade mellan
19-32 minuter, ingen tidsgrans satts da det kan begransa insamlingen av materialet. Bada
forfattarna stallde kompletterande foljdfragor, till exempel: kan du utveckla det? Eller skulle
du kunna beskriva mer? (bilaga 3). Alla intervjuer spelades in via mobiltelefon och siffor

kodades, all information behandlas konfidentiellt.

Dataanalys

Som bearbetningsmetod har en kvalitativ innehallsanalys valts for denna studie. Enligt
Bryman och Bell (18) kan kvalitativa data insamlat genom intervjuer ses som en “attraktiv
plaga” da forfattarna kommer att fa tag pa mycket information men att denna information
kommer att vara svartolkad och svar att dra analytiska slutsatser fran. Data som insamlats
under intervjuerna bearbetades genom en kvalitativ innehallsanalys (Tabell 1) och avspeglar
innehallet pa ett beskrivande satt med syfte att arbeta textnara. Intervjuerna transkriberades
ordagrant efter genomférandet av intervjuerna for att sedan abstraheras till kondenserade
enheter. Dérefter kodades de kondenserade meningsenheter och delades in i under- och
huvudkategorier, se tabell 3 (19).

Bada forfattarna till denna rapport laste igenom allt insamlat material innan kondensering och
kodning for att bada skulle bilda sig en uppfattning om materialets utbredning och innehall.
Bada forfattarna arbetade forst enskilt och sedan tillsammans vid kodning och kategorisering.
Nar materialet bearbetats enligt ovan anvandes det som fangats upp utifran texten som helhet,
kondenserat material, kodning och kategorier.

Vid bearbetning av text i en kvalitativ innehallsanalys sa kommer materialet alltid innehalla
olika tolkningsmagjligheter vilka ser olika ut for olika manniskor. Forfattarnas bakgrund
innehallande studier pa fysioterapeutprogrammet har givit oss en stérre kompetens om
inneborden av fysisk aktivitet i vardagen &n manga andra i samhéllet. Denna forforstaelse kan
paverka tolkningarna och bidra till att forfattarnas forforstaelse av fenomenet lyfts fram
snarare an informanternas upplevelser, detta ska tas i beaktning och undvikas genom att

forfattarna ska vara uppmérksamma om fenomenet under hela processen. For att minska



subjektivitet har det framtagna materialet blivit last flertalet ganger bade enskilt och
tillsammans i forfattarparet. Handledaren ansl6t vid kodning och genomgang av resultatet och
dessa moten fungerade darav som en forskartriangulering. Informant verifiering skedde efter
att materialet var kodat, korrigeringar av materialet var maéjligt om deltagarna uppfattat att
materialet inte speglade vad de sagt (20). Ingen korrigering av materialet var nodvandigt

enligt de enskilda informanterna.

Uppdelning i doméner samt huvudkategorier utfordes for att strukturera upp vart resultat och
for att fa en mer klar bild av vilka delar av resultaten som besvarar vilken fragestallning.
Under doménen “aktivitetsvanor” syftar vi pa att besvara fragestdllningen: Hur upplever
individer som pa grund av rekommendationer jobbat eller studerat hemifran, vanor for fysisk
aktivitet fore och under pandemin. Under doménen “hilsa” strdvar vi att besvara var
fragestallning: Hur upplever manniskor att egenupplevd halsa paverkats av hemarbete/studier

till foljd av pandemin. Bada dessa domaner har sedan underliggande kategorier, se tabell 1,3.

Tabell 1: Beskrivning av analysprocessen med kategorier, koder och doméaner

Table 1: Description of the analysis process with categories, codes and domains

Meningsbarande | Kondenserad | Kod Underkategori | Kategori Doméner
enhet meningsenhet

“eh ja men det Behover Viktigt med | Rutin under Rutiner Aktivitets-
paverkar ju rutiner for att rutiner. hemjobb/stud viktiga for | vanor
mycket om man | fa till att fysisk

har rutiner som tranlngen. aktivitet

gOr att man ska
trana en viss tid
och da tranar
man ju da,
istallet for att det
blir
oregelbunden
traning.”

ska utféras

Etiska dvervéganden

Informanterna erholl bade ett informationsmejl (bilaga 2) och muntlig information som

inneholl studiens syfte och hur intervjun skulle ga till. Personerna informerades om att detta

ar en frivillig intervju och de kunde valja att avbryta deltagandet i studien utan angiven orsak.

Informanterna informerades dven om att all information hanteras konfidentiellt.




En risk med detta arbete &r att intervjufragorna ar av kanslig natur och kan uppfattas som
integritetskrankande. En annan risk &r att intervjupersonerna ar radd for att deras svar kan
varderas av oss forfattare da manniskor generellt sett sammankopplar sin sjalvbild med hur
fysiskt aktiva eller inaktiva de &r. Informanterna &r dven informerade om att vi forfattare
studerar till fysioterapeut vilket skulle kunna ha en paverkan pa hur de besvarade fragor om
fysisk aktivitet, det &r mojligt att de ville framstaende som mer fysisk aktiva an de egentligen
var. For att motverka detta motte forfattarna alla informanter med samma forutsattningslosa,
nyfikna och icke- démande bemdtande. Detta for att kunna bidra till forstaelse om halsa och
valmaende. Nyttan med denna studie for att bidra till forskningen om ménniskors hélsa under

studier eller jobb hemifran 6vervagde riskerna med intervjuerna.

RESULTAT

| denna studie har sju personer inkluderats (Tabell 2) enligt inklusionskriterierna namnda
ovan. Deltagarna &r samtliga personer som har varit aktiva innan tiden fore studier eller
arbete hemifran, detta innebar att dessa har inkluderat regelbundna traningspass i sin vardag
innan tiden for covid-19 pandemin. Detta var inget inklusionskriterie for studien utan nagot

som framkom under tiden for intervjuerna.

Tabell 2: Deltagare i studien inkluderande konstillhorighet, alder, ort och sysselsattning

Table 2: Participants in the study including gender, age, location and employment

Deltagare Koén Alder Ort Sysselsattning

A Man 27 ar Uppsala Studerar

B Kvinna 22 ar Uppsala Studerar/
Arbetar

C Man 27 ar Uppsala Arbetar

D Man 24 ar Sundsvall Arbetar

E Kvinna 23 ar Uppsala Studerar

F Kvinna 21 ar Uppsala Arbetar

G Man 21 ar Visby Studerar

Vid analys av transkripten identifierades 6 huvudkategorier (Tabell 3).



Tabell 3: Resultattabell innehallande meningsbarande enhet, kondenserad meningsenhet,
kod, underkategori, huvudkategori och doméan
Table 3: Result table containing sentence-bearing unit, condensed sentence unit, code,

subcategory, main category and domain

Meningsbérande Kondenserad Kod Underkateq | Huvudkategori | Domé&n
enhet meningsenhet ori
“Jag kunde ga upp Nya rutiner vid Forandra | Rutin under | Rutiner Aktivitets-
04:30 for att trana ..//.. [ omstalining de rutiner | hem viktiga for att | vanor
nu gar jag inte upp jobb/studier | fysisk
04:30 .

aktivitet ska

utforas
“sen ar det val Trakigt att trana | behover Socialt Aktivitets-
innebandyn, det ar | sjalv socialt sammanhang | vanor
juroligt. Det ar ju sammanh viktigt for att
det som ar roligt ang fysisk
och jag tycker inte aktivitet ska
det ar roligt att vara utforas
ute och trana sjalv.”
"For om jag inte Utebliven Energi Fysisk Halsa
tranar.. s har jag traning ger aktivitet
ingen energi.” mindre energi viktigt for

valmaende
”"Sa jag har val kant | Kant mig ensam | saknar Minskad Sociala Halsa
mig lite ensam i i perioder. sociala social sammanhang
perioder ocksd sd | Saknar kollegor. | sammanh | kontakt vid | viktigt for
det har sékert ang hem valmaende
paverkat, man jobb/studier
saknar ju kollegor
ochsa..”
Eh, man har ju dels | Samre samre Fysisk halsa | Halsa
fatt lite samre somnrutin. Kan | somnrutin paverkad av
somnrutin...//...nar | ga upp fem hem
man kan ga upp minuter innan jobb/studier
fem minuter innan lektioner
en lektion och satta
sig framfér zoom”
"Men det psykiska Psykiskt Samre Psykisk Halsa
ar ju det som tagit maende psykiskt héalsa
storst nit av allt om | paverkat mest | maende paverkad av

man sager sa, for
det paverkas ju av
allt det andra.”

hem
jobb/studier
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Aktivitetsvanor

Resultaten visade att vanor och rutiner paverkade deltagarnas mojligheter till att utdva fysisk
aktivitet. Dessa huvudkategorier som hor till denna domaén &r: ”Rutiner viktiga for att fysisk

aktivitet ska utforas” samt ”Socialt ssmmanhang viktigt for att fysisk aktivitet ska utforas™.

Rutiner viktiga for att fysisk aktivitet ska utforas

Ett aterkommande inslag under intervjuerna ar vikten av rutiner, dels inom livet i stort men
sarskilt for att informanterna skulle utfora nagon form av fysisk aktivitet. Citatet nedan visar

vikten av rutiner for vara informanter:

“eh ja men de paverkar ju mycket om man har rutiner som gér att man ska trdna en viss tid och da
tranar man ju da, i stallet for att det blir oregelbunden traning. For da blir det ofta man hellre... &h

den hdr serien var ju lite trevlig att kolla pd.” (G)

Traningsmangd innan och under jobb- och studier hemifran

Majoriteten informanter som inkluderats i denna studie hade innan tiden for jobb eller studier
hemifran nagon form av regelbunden fysisk aktivitet i sitt liv. Med detta menas planerade
former av traning, inomhus eller utomhus, ensam eller i grupp. Vara informanter hade innan
tiden for jobb eller studier hemifran cirka 3-6 inplanerade traningspass i veckan.

Till foljd av pandemin berdttar majoriteten att de minskat sin méangd fysiska aktivitet under
distansstudier och jobb hemifran. Daremot har nagra fa informanter uttryck att de har
bibehallit sin aktivitetsniva och dven okat den. Citatet nedan speglar en regelbundenhet som

aterfinns hos samtliga informanter och hur traningsméangden paverkats av pandemin.

“Jag har gymmat i sex, sju dr iallafall och typ fyra till sex pass i veckan.”(C)

En informant berattar ocksa att hens mangd fysiska aktivitet minskat gradvis under tiden for

studier hemifran:

" Alltsé det har ju gradvis blivit samre... som man liksom tanker sa har att i borjan av pandemin, ja da
slutar man ga till gymmet men fortsatte att va aktiv med typ 16pning... och sa langre det har gatt desto

samre har det blivit... sa nu ar det liksom... haha typ varannan vecka...” (4)
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Informanterna som 6kat sin méngd fysiska aktivitet under tiden for jobb eller studier
hemifran berattar att har haft mer tid och att detta ar en viktig del i att den fysiska aktiviteten

har Okat.

”Ja alltsd det har okat sen distansen... for man har mer tid. Jag har ju kunnat planera min tid mycket
battre sjalv for att jag inte har behovt ta mig nagonstans och da har det varit lattare att géra mer tid
for trining.” (E)

Rutiner innan och under jobb- och studier hemifran

Vikten av rutiner ar nagonting som vara informanter berattar mycket om. Under tiden for
jobb eller studier hemifran har manga upptackt att rutiner ar grundlaggande for vidare fysisk
aktivitet ska bli av eller ej. Majoriteten av informanter reflekterar i intervjuerna 6ver hur
deras liv med utgangspunkten fysisk aktivitet sag ut innan tiden for jobb/studier hemifran.
Dessa informanter beréttar att det var lattare att realisera planerad fysisk aktivitet innan
restriktionerna till f6ljd av covid-19 pandemin. Nedan foljer ett exempel pa en informant som

reflekterar dver rutiner som fanns innan tiden for hemstudier:

“Ehh, jaa otroligt stor skillnad... nej men liksom... det fanns liksom andra rutiner medan man
fortfarande gick i skolan och sant, da var det lattare att komma ut och springa, de var lattare att ta
sig till ett gym..nar pandemin bérjade var det liksom, du ska inte ut, du ska inte va med folk, da

slutade man gymma..och sen gick det liksom.. wiiie.. sakta utfor.” (4)

Upplevelser om att férandrade rutiner leder till minskad fysisk aktivitet ar nagot som vara
informanter berattar om. Det var enligt dessa svarare att utfora fysisk aktivitet da den inte
sammanfoll direkt efter en annan utford aktivitet. Dessa informanter beréttar ocksa att det ar
lattare att utfora fysisk aktivitet i form av trdning om denna ar planerad sedan tidigare. Nedan
foljer tva exempel pa informanter som tycker att det &r lattare att genomfora traning efter

annan utford aktivitet:

“For att jag inte tar mig ut pd samma sdtt lingre. Eh ndr det var pd plats, att sa behévde jag dnda ta
mig ut och da kunde man lika garna ga och trana och gora annat ocksa. Eh nu sitter man ju garna

fast i soffan eller vid koksbordet, garna i sangen ocksa...” (B)

”Jag har en kettlebell och en chinsstdng som jag kér nagon repetition med varje dag bara for att typ

halla igang och sa men jag tycker ju att det blivit mycket jobbigare att ta sig ivag till gym nu for
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tiden... nar man akte till jobbet s& kunde jag och en jobbarkompis aka direkt darifran till gymmet och
da blev det ju lattare att ta sig ivdg... sen nu nar det varit Corona och sd, sa har man ju typ en ursakt

att inte ga dit... s& man ar ju lat liksom...” (D)

Majoriteten av studiens deltagare berattade att deras rutiner for fysisk aktivitet forandrats pa
nagot satt under tiden for distansstudier eller jobb hemifran. De flesta av informanterna
berattar att de undvek att tréna pa gym under borjan av pandemin da de upplevde att
restriktioner och en démande omgivning gjorde detta svarare.

Ett exempel pa en informant som kande skam i samband med att ga till gymmet under tiden

for pandemin:

"Mm, jo dom har vil dndrats eftersom jag knappt ror mig ldngre haha... mm jag tror det ar lite for att
man skamdes for att va pa gymmet dar i borjan av pandemin nar alla var sa radda och sa typ. Man

blev ju typ domd av folk om man gick dit da... sd dd slutade man ju.” (D)

Majoriteten av informanter uppger att de under tiden for jobb eller studier hemifran forandrat
formerna for daglig fysisk aktivitet och darav rutinerna for denna. | stallet for att ga till ett
gym och tréna har dessa individer valt att 6ka mangden promenader och pulshdjande fysisk
aktivitet har skett utomhus i stéllet fér inomhus.

Har foljer ett exempel pa en informant som tranat utomhus i stéllet for att vara inomhus pa

gymmet:

“aymmet har ju varit stiingt, eller stangt och stangt, det har varit valdigt begrénsat. Sa da har man

behovt varit ute sjilv och tréinat istdllet pa utomhusgym eller eh varit ute och sprungit eller sd.” (G)

Har foljer ett exempel pa en informant som borjat ga mer promenader under tiden for

hemstudier:

“Ja sant har minskat for man behéver inte ta sig ndgonstans och man behéver inte cykla till bldsen.
Men raska promenader for man behéver frisk luft fran datorn, har ju ckat. Mer an o jag skulle varit
pa institutionen och kollat pa forelasningar, da hade man tagit en kaffe pa rasten och suttit med
klasskompisar i stéllet for promenaderna. Det ar en balansgang, det har minskat pa ett satt men okat

pa ett annat sért, den allmiinna.” (E)
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Vissa informanter beskriver dock att promenader minskat under tiden for jobb eller studier
hemifran. Dessa individer beréttar att de blivit mer bekvama och tycker att steget att lamna

bekvamligheten i hemmet mot att vara fysisk aktiv blivit mycket mer médosamt.

“jag tror jag gdr mindre nu under hem jobb ocksa, alltsd man orkar typ inte ta sig ur lagenheten
langre, man har blivit sa jakla bekvam...//.. D& vill man ju bara chilla och kolla serier eller spela pa
sin lediga tid liksom...” (D)

Socialt sammanhang viktig for att fysisk aktivitet ska utféras

Ett till resultat som fangades upp var att det ar lattare att utfora fysisk aktivitet i form av
planerad traning nar ett socialt ssmmanhang adderas till denna. Nagra av informanterna
uttrycker att det ar viktigt att trana tillsammans med nagon och att en samhorighet med till
exempel ett lag eller personer pa ett gym kan ha en stor effekt pa upplevelsen av
traningspasset. Den sociala aspekten okar enligt vara informanter dven sannolikheten for att
ett planerat traningspass ska bli av. Citatet nedan speglar att det ar viktigt att kdnna

samhdrighet med andra géllande sin fysiska aktivitet:

“jag trivs vildigt mycket med fysisk aktivitet, jag kdnner vildigt mycket framgdng ddr och, och
pushar mig sjalv, och sa traffar manga, valdigt manga likasinnade manniskor dar ocksa som gillar att

hdlla pa med samma saker.” (C)

Manga beskrev aven att det blev mer utmanande att vara fysisk aktiv nar de pa grund av
restriktioner kande att de inte borde trana tillsammans med andra. Nagra informanter beskrev
att planerade traningspass blev mycket svarare att utféra och utfordes inte i samma
utstrackning under tiden for jobb/studier hemifran. Detta pa grund av att det inte fanns nagon
som sag till att traningen blev av for informanterna i fraga. De beskrev att den sociala delen i
att vara fysisk aktiv ar en essentiell del och att de &r i behov av att nagon annan medverkar i

att ta beslut om att vara fysiskt aktiv. Citatet nedan speglar just detta:

"Jag dr extremt dalig pd att liksom... skfta mig sjalv haha eller vad man ska saga vid traning, jag
behover lite grupptryck. Aven om det liksom &r av en eller av tjugo...eh s& jag behover en tid och en
plats dar jag ska vara, sa gor jag det. Och det har ju paverkats i och med det har (syftar pa covid 19-
pandemin) ” (4)
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Halsa

Halsa ar ett stort begrepp i vilket flera saker kan inkluderas. Nagra informanter definierade
halsa som att personen ska vara frisk och nagra informanter menar att halsa innebér att
personen mar bra. Konsensus finns bland informanterna om att fysisk aktivitet ar en stor del
av halsa. Bade psykisk halsa och sociala sammanhang har enligt informanterna en stor

inverkan pa maendet men pa olika satt.

Fysisk aktivitet viktigt for valmaende
Samtliga av vara informanter berattar att de tycker att fysisk aktivitet ar ett stort inslag i halsa

och valmaende 6ver lag.

“Hdlsa for mig dr att, eh, dta och md bra och rora pd sig. Och kunna gora, alltsa leva ett liv ddr man

ror pd sig, precis som man vill.” (C)

Fysisk aktivitet definieras av informanterna som nagot som &r pulshdjande och dar kroppen
far jobba., men det fanns &ven informanter som hade en bredare syn pa inneb6rden och
raknade dven aktiviteter som inte var pulshdjande som fysisk aktivitet. Citatet nedan speglar

deras syn pa fysisk aktivitet:

”Alltsa nanting mer som gor kroppen anstrangd an att bara ga ut pa promenader typ. Nar man

liksom trdnar pa riktigt... dr fysisk aktivitet” (E)

Vara informanter beréattade att hélsa ar ett brett begrepp och manga beréttar att det finns
manga aspekter att ta hansyn till vid beskrivning av halsa. Majoriteten av vara informanter
inkluderar frasen ”ma bra” i1 definitionen och nagra av véra informanter anvénder ordet
”frisk” 1 sin definition. Vara informanter berittar att de tycker att hélsa och vilméaende

innebdr frihet att kunna utfora de aktiviteter hen vill i vardagen vilket speglas i citatet nedan:
“Kan jag gora det som jag vill gora i vardagen, dd dr jag frisk, och da har jag god hélsa” (4)

Ett halsosamt tillstand beskrevs dven som att ma bra och inte vara sjuk eller ha ont. Nagra
informanter berattade att stillasittandet gor att de far mer smarta i sitt liv och darav ett samre
maende och halsa 6ver lag. Fysisk aktivitet och sméartan beskrevs som starkt

sammankopplade faktorer som ar paverkade av varandra. Det upplevdes att vid
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smartpaverkan sa var det troligare att fysisk aktivitet uteblev, och vid utebliven fysisk
aktivitet sa 6kade smartan. En informant berattade att hen markt att dennes immunforsvar blir
béattre med den 6kade traningsméngden och informanten kdnde &ven att en starkare kropp

resulterar i mindre smarta. Nedan citat speglar detta fenomen val.

“det liksom minskar ju smdrta..i liksom leder, gor sd att jag klarar av det jag vill géra och nar
liksom.. om vi gar tillbaka till att allting har fallerat, i och med covid, alltsd min kropp blir ju samre
desto mindre jag rér pd mig, vilket gor att jag ror pd mig mindre...//...sd jag tycker ju att det
paverkar ju valdigt mycket, alltsa kan jag vara fysiskt aktiv s mar jag ju mycket béttre, vilket gor att

jag kan vara fysiskt aktiv” (A)

“Férut var jag sjuk hela tiden och mitt immunforsvar var typ noll. Hela tiden forkyld. Sd det har jag
maérkt en jattestor skillnad pa och sen har jag ju mina ryggproblem som ar sa mycket mindre och
mindre aterkommande for att jag tranar upp alla delar i kroppen. Ja och psyket blir mycket battre
ocksd.” (E)

Fysisk aktivitet beskrevs som en viktig del till informanternas generella energiniva. Nagra
informanter beréttade att de k&nner sig orkeslésa och mindre fyllda av energi om de inte varit
fysiskt aktiva, vilket paverkar deras maende i den storre bilden. Fysisk trétthet till foljd av

aktivitet bidrog till mer kroppslig energi an innan aktiviteten var utford.

”Sen nar man inte tranar sa kanner man sig sl och otranad och det paverkar ju psyket ocksa sa
klart, ju mer man inte trénar och sd, ju mer sliten och slé kdnner man sig...//...mdar man daligt sa
tranar man ju inte sa da mar man ju samre... sen om man daligt psykiskt sa vill man inte tréffa folk

heller s& da blir man ju som instangd och sa ocksa... sa allt hanger val ihop egentligen... ”(D)

“Det gor mig trott men det gor mig pigg och glad.” (B)

Sociala ssmmanhang viktigt for valmaende

Ett aterkommande inslag ar att samtliga informanter namner att de minskat sin sociala
kontakt under tiden for jobb eller studier hemifran. Samtliga informanter beréttar att de tycker
att sociala kontakter spelar en stor roll i deras halsa och manga tycker att den sociala

distanseringen paverkat detta.
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VAtt va social dr ju viktigt for hdlsan, man blir nog som sagt ensam och ledsen om man inte fick trdffa

folk” (D)

Minskad social kontakt vid jobb eller studier hemifrén

Ensambhet ar ett aterkommande inslag under intervjuerna. Manga beskriver att de saknar
umgange i form av familj, vanner och kollegorna i sattet att kunna prata med nagon pa raster
eller lunchpauser. Nedan foljer ett citat fran en informant som svarar pa fragan: Hur upplever

du att studerande/jobb hemifran paverkat din halsa?

VEhhh.. frimst negativt skulle jag sdga. Eh for man har inte fdtt tréiffa ndgra fran klassen eller sd och

sd har man inte fatt plugga, studerat pd campus. Vilket dr liksom halva grejen med att studera.” (G)

Att bo tillsammans med nagon gor att minskade sociala kontakter i andra sammanhang inte

var jobbigt. Nedan citat visar detta:

“for jag tyckte inte att det var jobbigt rent generellt att sitta sjilv om dagarna hemma, det tyckte jag

inte var jattejobbigt fér man bor ju dnda med en partner.” (F)

Nagra informanter har fortsatt kunnat vara sociala i vissa sammanhang och beréttar att de
uppskattat detta valdigt mycket under tiden for jobb eller studier hemifran. De individer som
gjort detta har medverkat i ndgon form av lagsport innan distanseringen och har kunnat
fortsdtta med detta. Nedan foljer ett citat fran en person som kunnat fortsatta traffa sina

lagkamrater men som minskat pa 6vriga sociala kontakter.

“men det dr tur att jag haft innebandyn dir jag fortfarande har fatt traffat manniskor annars hade jag

inte mdtt sd bra tror jag.” (G)

Fysisk hélsa paverkad av jobb eller studier hemifran

De flesta informanterna upplever att distansstudier och jobbet hemifran paverkat deras
fysiska hélsa med rubbade somnrutiner, mindre rérelse och svagare kroppar. De beréttar att
deras fysiska halsa kanns paverkad av isoleringen och bristen pa struktur i vardagen paverkar

héalsan.
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Rutin for somn har paverkats negativt under tiden for jobb eller studier hemifran. Till
exempel tycker en informant att det ar betydligt mer jobbigt att stiga upp ur sangen nar hen

inte behover ga till skola/jobb utan i stéllet ska utféra detta arbete hemifran.

“man har ju dels fatt lite sdmre somnrutin, ndr man inte har haft lektioner pd skolan ... ndr man kan

gd upp fem minuter innan en lektion och sdtta sig framfor zoom” (G)

Psykisk halsa paverkad av jobb eller studier hemifran

Enligt informanterna har deras psykiska hélsa blivit paverkad under tiden for jobb eller
studier hemifran. Vissa informanter uttrycker att de matt battre psykiskt under den har tiden
medan andra beréattar att de tycker att denna period varit jobbig och paverkat deras psykiska
halsa negativt. Nedan féljer ett citat fran en person som tycker att hens psykiska maende

forbattrats under tiden for studier eller jobb hemifran.

“pandemin har gjort att man fadtt ganska mycket egentid och typ kunnat jobba pa sig sjilv, sd att, i
och med tréningen och egentiden s& har den blivit starkare, den psykiska halsan, jag mar mycket

bittre i huvudet dn jag gjorde tidigare, sd den har forbdttrats jdttemycket under pandemin.” (E)

Samre och battre méende under tiden for jobb eller studier hemifran

Forsamrat psykiskt maende under tiden for jobb eller studier hemifran ar ndgot som
framkommit under intervjuerna. Samre psykiskt maende paverkat dven andra aspekter i livet,
inklusive sociala sammanhang och fysisk aktivitet. Manga beskriver att det dr svarare att
initiera saker nar de mar samre psykiskt och att det psykiska maendet ar grunden till maende

over lag.

“man kan ju 6verleva utan trdining och mdnniskor och om man mar daligt psykiskt sd vill man ju
varken trana eller traffa méanniskor, sa det blir ju typ som grunden for allt. Alltsa grunden till att man
faktiskt tar sig ivag till gymmet eller traffar vanner, for mar man inge bra sa skiter man ju i det liksom

och vill bara vara ensam...” (D)
En av vara informanter har daremot forbattrat sitt psykiska maende under tiden for jobb eller

studier hemifran. Denna informant beréattar att hen fatt mer tid att utveckla sig sjalv och att

hen kanner mer tilltro till sig sjalv.
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"For nér jag kinner mig stark i kroppen sd blir mitt psyke sd mycket starkare ocksa och da blir min
allmanna hélsa béattre. For att jag har mitt psyke med mig, vilket det inte var forut. Assa om man
tanker tidsmassigt sa har val den fysiska halsan som har férandrats mest for att jag har liksom okat
s& mycket i traning. Men jag skulle &nda sdga att den psykiska hélsan har forandrats mest &nda. For
det &r den som har paverkat mitt maende mest under hela den har tiden. Sa den psykiska halsan har

andrats mest aven om den fysiska halsan har &ndrats mycket ocksa under pandemin. Ja psykiska!”

(E)

Diskussion

Resultatsammanfattning

Studiens syfte var att undersoka upplevelser av halsa med fokus pa fysisk aktivitet hos
individer som behdvt jobba eller studera hemifran till f6ljd av covid-19 pandemin.
Bearbetning av informationen som framkommit under intervjuerna resulterade i fem
huvudkategorier som foll under tva doméner med utgangspunkt i vara fragestallningar.
Huvudkategorierna som foll under doménen “aktivitetsvanor” ar: “rutiner viktiga for att
fysisk aktivitet ska utforas” samt ”socialt sammanhang viktigt for att fysisk aktivitet ska
utforas”. Huvudkategorierna som foll under doméanen “hilsa” ar: “fysisk aktivitet viktigt for

vidlmaende”, ’socialt ssmmanhang viktigt for vilmaende” fysisk hélsa paverkad av jobb-

och studier hemifran” samt “psykisk hilsa paverkad av jobb- och studier hemifran”.

Resultatdiskussion

Vad studiens deltagare berattade om sina tranings vanor stamde vél éverens med WHO:s
definitioner (2) innan de borjade jobba eller studera hemifran. Alla studiens deltagare utger
sig att innan denna tidsperiod varit aktiva med nagon form av planerad fysisk aktivitet
veckovis och uppnatt WHO:s rekommendationer. WHO menar vidare att den form av fysisk
aktivitet som genomfors ska spridas ut éver veckans dagar och aktiviteten ska paga i minst 10
minuter. (9) Aven detta 6verensstimmer med studiens deltagares niva av fysiska aktivitet

innan tiden for jobb eller studier hemifran.
| kategorin: Rutiner ar viktigt for att fysisk aktivitet ska genomforas framgick det att

beteenden relaterade till fysisk aktivitet hade forandrats till foljd av hemarbete eller studier,

vilket éverensstammer med prediktionen av Centrum for epidemiologi och samhéllsmedicin
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(7). Brist pa rutiner samt att arbetet eller studierna utférdes hemifran innebar att det inte fanns
nagot behov att forflytta sig vilket minskade den fysiska aktiviteten. Samtidigt kunde arbetet
och studierna hemifran dven mojliggora traning och fysisk aktivitet, da det kunde upplevas
som att det skapade mer tid och energi till fysisk aktivitet och mindre stress. Vidare kunde
minskad fysisk aktivitet till och fran jobb eller skola leda till att informerande utférde andra
former av aktivitet for att kompensera den uteblivna, detta gjorde att dessa individer 6kade
sin niva av daglig aktivitet vilket inte 6verensstammer med preliminéra data fran Centrum for

epidemiologi och samhallsmedicin, som visade en minskning av antal steg med 7-38% (7).

Forandrade former for fysisk aktivitet har varit nddvandig for att denna ska kunna utforas,
bland annat har personer som tidigare spenderat tid pa gym behdévt utféra traning utomhus i
stéllet. En intressant aspekt som framkom under intervjun med en informant var att hen har
kunnat uppréatthalla sin rutin av fysisk aktivitet tack vare sin arbetsplats, detta pa grund av att
arbetsplatsen haft en egen tréaningsanlaggning. En annan informant upplevde daremot att hen
forlorat all form av rutin gallande fysisk aktivitet nar restriktionerna mot gemensamma
lagtraningar infordes och hen kénde att ingen annan traningsform fanns att tillga. Forandrade
rutiner till f6ljd av jobb eller studier hemifran bidrar till att farre av informanterna uppnar

WHO:s rekommendation av 150 min/vecka pa mattlig intensitet av fysisk aktivitet. (7)

| kategorin: Socialt ssmmanhang viktigt for att fysisk aktivitet ska utforas, framkom det att
sociala interaktioner &r viktigt. Kategorin beskriver att det ar roligt nar den fysiska aktiviteten
kan upplevas tillsammans med nagon annan och att det ar viktigt att ha ndgon som stottar i att
denna ska bli av. Att vanner och familj &r en viktig del i att fysisk aktivitet ska utforas &r
nagot det finns mycket forskning pa. Larsen et al. (21) menar att personer som ar mer socialt
integrerade, helst med vanner, ocksa ar mer fysiskt aktiva i vardagen. Manga av vara
informanter uppger att det ar lattare att vara fysiskt aktiv nér traningstillfallen daven innefattar
en social komponent. | kategorin framkom det dven att kollegor och studiekamrater spelar en
stor roll i att fysisk aktivitet ska bli av. | synnerhet en informant beskriver dven att det var
lattare att aka till gymmet direkt fran jobbet tillsammans med en kollega och att detta var en
viktig del i att trdningen blev av. Detta stimmer val 6verens med vad en tvérsnittsstudie
utford i USA undersokte géallande vilket stod for att vara fysiskt aktiv som var bast mellan
medarbetare, védnner och familj (22). Denna studie utfordes med 144 personer som alla jobba
heltid pa ett storre foretag. Studien kom fram till att medarbetarnas stod for att vara fysiskt

aktiv spelade en stor roll i vidare individerna var aktiva utanfor jobbet eller ej (22).

20



Vid genomgang av resultatet i denna studie framkom det att deltagarna anser att deras
sociala-, psykologiska-, och kroppsliga halsa hanger ihop. Sociala sammanhang starker
psykisk hélsa, samt ar en motivator till traning som pa satt forbattrar den fysiska hélsan och
tvartom. Det bio-psyko-sociala perspektivet ar en val grundad teori inom sjukvarden som
innebdr att en individs halsa utgors av psykologiska, sociala och biologiska aspekter som
lever i samspel, vilket dven tydligt framkommer i de olika kategorierna som framkom i var
studie (23). | kategorin: Fysisk aktivitet viktigt for halsan framgick det att hélsa ar ett tillstand
dar manniskan kan utfora de aktiviteter hen vill och kunna gora detta utan smarta vilket
overensstammer med WHO: definition angdende hélsa (11). | kategorin framkom det &ven att
6kad mangd stillasittande har lett till rygg- och ledsmarta och att fysisk aktivitet &r en viktig
del i att undvika det. Detta innebdr att minskade smértupplevelser &r motivation till fysisk
aktivitet. Upplevelsen av béttre halsa vid regelbunden fysisk aktivitet som vara informanter
beskrev &r i linje med tidigare forskning av Lumb et. al. (24) som menar att 70% av vérldens
vuxna befolkning ndgon gang lider av smérta i nedre ryggen och att olika former av traning

fungerar for att reducera bade kortvarig och langvarig landryggssmarta.

| kategorin: Fysisk aktivitet viktigt for halsan framkom det dven att hdgre nivaer av energi
upplevs efter utford fysisk aktivitet. Med jobb eller studier hemifran upplevs energinivan
minska, da den fysisk aktiviteten minskat och att detta i sin tur lett till minskad energi dver
lag. Mindre energi leder aven till minskad ork att vara social. Detta kan i sin tur kopplas till
vad som framkommer i kategorin: Socialt sammanhang viktigt for valmaende, dar det
framkom att distansstudier och arbete hemifran inneburit minskade sociala interaktioner och
ensamhet. Detta Overensstammer med vad en tvarsnittsstudie utférd i Philippinerna kom fram
till. Denna utfordes under tiden for restriktioner pa grund av covid-19 pandemin och forskare
kom fram till att ensamheten hade 6kat hos de 303 studenterna som deltog. Dessa studerade
under tiden for studien, hemifran (25). Centrum for epidemiologi och samhéllsmedicin menar
vidare att var tredje ung vuxen i Stockholm lider av ensamhet (26). Personer som bor
ensamma eller ej deltar i regelbunden aktivitet av nagon form skattade sig som mer ensamma
an andra. Rapporten menar vidare att ensamma personer oftare har sémre vanor i livet (26).
Informanterna i var studie berattar att de minskat pa sociala kontakter under tiden for jobb
eller studier hemifran, dock har tre informanter kunnat fortsatta vara sociala i en del
sammanhang sasom olika typer saga lagsport. De beréttar vidare att denna fortsatta kontakt

med andra har varit mycket vardefull och gjort att de inte kdnt av ensamheten i samma grad
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vilket Gverensstammer med vad ovanstaende rapport delger. Ovannamnda rapport rapporterar
aven att ensamhet inte ar lika utbrett bland personer som bor tillsammans med nagon vilket
aven framkom i var studie (26). Informanter som bodde tillsammans med nagon beréattade att
de inte tycker att minskad social kontakt i Gvrigt har bekymrat dem i nagon hogre
utstrackning. Av informanterna som bodde ensam var det daremot fler som uppgav att de
ként sig mer ensamma under perioder och att de saknar familj och vanner i hogre

utstrackning.

Vérldshélsoorganisationen, WHO, har under pandemins borjan uttryckt oro dver
konsekvenser i form av mental ohdlsa av psykisk och social art (27). | kategorin: Psykisk
halsa paverkad av jobb eller studier hemifran framkom det att den psykiska halsan ar
viktigast for valmaende 6verlag i jamférelse med sociala sammanhang och fysisk halsa. Det
framkom &ven att den psykiska hélsan ar grunden for halsan 6verlag och att om denna fallerar
sa fallerar dven resterande delar av halsan, med andra ord, mar en person daligt psykiskt sa
vill hen inte heller vara social eller aktivera sig fysiskt. Kumar et al. har spekulerat kring att
isolering i olika méangder kan fa manniskors rutiner och aktiviteter att forandras vilket i sin
tur kan leda till mer ensamhet, depression, insomnia, 6kad oro samt 6kade handlingar av
sjélvdestruktiva beteenden som Gkat alkohol- och drogbruk samt en 6kning av
sjalvskadebeteenden (28). Majoriteten av informanterna tycker att pandemin har bidragit till
de nagon gang under distansen matt psykiskt samre till foljd av isoleringen och detta har lett
till att andra delar i livet blivit paverkade. Mangden fysisk aktivitet har exempelvis minskat
da motivation saknats och den sociala interaktionen minskade pa grund av restriktionerna.
Dessa upplever som registrerats i intervjuerna att det stammer 6verens om vad forskarna trott
angaende halsoeffekter pa grund av restriktioner och att halsan paverkas negativt av isolering
av olika grader (7). | kategorin: Psykisk halsa paverkad av jobb eller studier hemifran var det
en informant som stack ut och beréattade att hennes maende har forbattrats, detta pa grund av
mer tid att lagga pa fysisk aktivitet vilket i sin tur har lett till att hon matt battre bade fysiskt,
psykiskt och socialt. Meyer et al. menar att nér forskare studerar psykologisk hélsa och
utmattning sa brukar kvinnor generellt rapportera hogre nivaer av psykologiska trangmal till
skillnad fran man (29). Detta ar intressant da vi istallet fick fram att informanten har tagit till
vara pa tiden med distansstudier och arbetat pa sig sjalv och darav mar mycket béttre an
innan tiden for studier eller jobb hemifran. Informanten berattar att hon under tiden med

restriktionerna har kunnat agna mer tid at fysisk aktivitet. Denna 6kade mangd fysiska
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aktivitet har sedan enligt informanten, gett ett battre fysisk maende och om informanten mar

bra fysiskt sa bidrar det till ett 6kat sjalvfortroende och en béttre sjalvbild.

| kategorin: Fysisk hélsa paverkad av jobb eller studier hemifran framkom det att somnrutiner
forandrats till det samre. Pa grund av forandrade rutiner i livet i dvrigt forandrades dven
rutiner for somnen och dess kvalité. | en italiensk enkétstudie kom forskare fram till att
individers monster for somn har forandrats under den tid individerna blev tvingade att stanna
inomhus till f6ljd av covid-19 pandemin. Studien inkluderade 501 individer som jobbade
hemifran och 809 personer som studerar hemifran. Resultaten visade att somnkvaliteten har
blivit samre for studiens deltagare aven fast dessa spenderat mer tid i séngen och gatt och lagt
sig tidigare och vaknat senare pa dagen &n tidigare (30). Hansyn bor dock tas till att ovan
namnda studie ar utford i ett land dar restriktioner varit betydligt mer harda &n i Sverige och
att individerna som medverkade i denna endast fatt lamna sitt hem for att handla nédvéandiga
saker till detta. Det gor i sin tur att en regelratt jamforelse ej kan ske i detta fall, dock kan
resultaten fran studien vara en indikation pa att 6kad tid i hemmet till f6ljd av restriktioner

kan ge uppkomst till forandringar i rutiner fér somn.

Metoddiskussion

For att fa en insikt om hur manniskor som jobbat eller studerat hemifran uppfattar sin halsa
med utgangspunkten fysisk aktivitet valdes en kvalitativ metod. Bryman och Bell (18) menar
att denna metod ér till for att en tolkning av verkligheten ska kunna utforas vilket vi har
amnat gora i den héar studien. I denna studie har vi fokuserat pa enskilda berattelser och
forsokt att fa sa djupgaende intervjuer som mojligt. Fordelarna med langa intervjuer ar att
mycket material kan samlas in pa fa intervjuer och att material som normalt inte hade fangats
upp pa kortare intervjuer har chans att samlas in under langre intervjuer. Nackdelarna med
langa intervjuer ar att de ar mer tidskravande att bade utfora och att bearbeta vilket satter krav

pa att intervjuerna blir klara i god tid.

Styrkorna med en semistrukturerad kvalitativ studie &r att man kan fanga upp viktig
information som annars missas i kvantitativa studier. Genom semi-strukturen finns en grund
lagd av fragor som kan skapa ett flytande samtal men lamna plats for eventuella
kompletterande fragor som ger en djupare forstaelse av informantens svar. Nackdelarna med

metoden &r en bristande generaliserbarhet da ett axplock av individer inte kan svara pa fragor
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som sedan ska Overforas pa storre grupper pa ett korrekt satt. Feltolkningar av svaren kan
bidra till att felaktiga slutsatser dras och resultatet inte stammer éverens med verkligheten det

vill séga att reliabiliteten kan ifragaséattas (18).

For att forfattarna ska halla sig textnara och inte dra for tidiga slutsatser anvandes bearbetning
genom kodning och kategorisering. Denna typ av noggrann bearbetning av materialet okar
trovardigheten av vara resultat och slutsatser da vi startade processen textnara och arbetade
oss sedan vidare for att mojliggora tolkningar. Vart urval av informanter ar ej representativt
for samtliga personer som jobbat eller studerat hemifran under tiden for covid-19 pandemin. |
denna studie har informanterna innan tid for jobb eller studier varit fysiskt aktiva. Detta var
inget inklusionskriterie utan framkom under tiden for intervjuerna. Sjalvklart paverkar detta
studiens resultat vilket ar en aspekt som lasaren bor ha hansyn till. Vidare skulle det vara
mojligt att resultatet paverkats av att vi forfattare studerar till fysioterapeuter och att
informanterna darfor tycker att de behdver framstalla sig som mer fysiskt aktiva &n de
egentligen ar, eftersom de forvantar sig att vi tycker att detta ar en viktig del i livet. Géllande
studiens Overforbarhet hanvisar vi till att det &r l&saren som behdver beddma om resultaten
vidare &r tillampliga i det egna sammanhanget. Dérav beskrivs sammanhanget och

deltagarnas erfarenheter noggrant i metodkapitlet.

Konklusion

Arbete eller studier hemifran har lett till forandrade rutiner gallande fysisk aktivitet och
sociala sammanhang. Bristen pa rutiner kopplade till fysisk aktivitet resulterade ofta i
minskad sadan och rekommendationer om jobb och studier hemifran har aven resulterat i
minskade sociala kontakter. Detta har i sin tur upplevts forsamra informanternas fysiska och
psykiska halsa. Samtidigt framkom det att mojligheten till att sjalv kunna styra sin tid kunde
upplevas som gynnsamt med minskad stress, mer tid till att 4gna sig at traning och personlig

utveckling vilket medforde en kansla av béttre hélsa dverlag.

Klinisk nytta och framtida forskning

Resultaten av studien kan implementeras pa en samhallsniva genom att ansvariga inom hélso-
och sjukvarden vet inneb6rden om fordelarna och konsekvenserna av isolering och anvanda

detta till sin fordel. Genom rekommendationer och tips pa hur manniskor bor hantera
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isolering ska fysisk aktivitet rekommenderas da traning minskar smarta, minskar depression,
Okar muskelstyrkan och forbattrar den psykiska hélsan.

Resultaten vi fatt fram kan aven anvandas for tillampning av fysioterapeuter genom att framja
rutin pa fysisk aktivitet hos sina patienter. Rutiner som varit en nyckel hos informanterna for
framgang av att fysisk aktivitet ska bli av trots en andrad vardag kan implementeras hos
patienter. Genom att anpassa deras behandling med att infoga flexibilitet om hur och nér
traningen ska utforas, kan chansen 6ka att patienterna foljer sin rehabiliteringsplan och
forbattring kan uppnas. Eftersom rutiner géllande fysisk aktivitet dr en viktig aspekt i att
denna ska bli av ar det ocksa viktigt for yrkesaktiva fysioterapeuter att anamma uppfoljning
av rutiner i form av traningsdagbdcker, uppféljande samtal med patienten och andra atgarder
for att sakerstalla att patienten far rutin géllande fysisk aktivitet.

Vid vidare studier av detta skulle det vara intressant att intervjua personer som ej varit aktiva
innan tiden for hemstudier eller jobb hemifran for att se hur individens fysiska aktivitet och

syn pa halsa forandrats.
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Bilaga 1. — Intervjuguide
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Allmén information:

Hur gammal &r du?

Ar du student eller arbetar du?

Hur lange har du jobbat/studerat hemifran under pandemin?

Ar du ensamboende eller bor du tillsammans med ndgon/nagra?

. Fysisk aktivitet

Vad anser du att fysisk aktivitet ar?

Hur fysiskt aktiv ar du?

Hur ser din fysiska aktivitet ut nu nar du jobbar hemifran i jamforelse med innan du
gjorde det?

Vad ar det som far dig att vara fysiskt aktiv?

Uppfattning om vanor avseende fysisk aktivitet

Hur sag dina vanor géllande fysisk aktivitet ut innan du borjade jobba/studera
hemifran?

Hur ser dina vanor gallande fysisk aktivitet ut under tiden du jobbar/studerar
hemifran?

-Om dina vanor har andrat sig till f6ljd av hemarbete/studier: varfor tror du att dina
rutiner har forandrats pa grund av hemarbete/studier?

-Om dina vanor ej har forandrats till foljd av hemarbete/studier: varfor tror du att du
har kunnat behalla dina rutiner trots att du jobbat/studerat hemifran?

Hur har restriktioner pa grund av covid-19 pandemin paverkat din fysiska aktivitet?
Om denna inte har paverkats, varfor tror du att det ar sa?

. Uppfattning om hélsa

Vad &r hélsa for dig?

Hur upplever du att fysisk aktivitet paverkar din hélsa?

Hur upplever du att sociala sammanhang och umgénge med méanniskor paverkar din
halsa?

Hur upplever du att din psykiska hélsa hanger ihop med din halsa éverlag?

Hur upplever du att studerande/ jobb hemifran paverkat din hélsa?

Hur upplever du att dina vanor kring fysisk aktivitet paverkar din halsa?

Om vanorna har forandrats till f6ljd av hem jobb/studier: Hur upplever du att dina
forandrade vanor for fysisk aktivitet till féljd av hem jobb/studier har paverkat din
halsa?

Vilken kategori av fysisk aktivitet, psykisk hélsa och social hélsa har fordndrats mest
under tiden med jobb/studier fran hemmet och varfor tror du att det ar sa?

Vilken av fysisk aktivitet, psykisk halsa och social halsa tror du har mest paverkan pa
din halsa 6ver lag och varfor?
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Bilaga 2
Informativt Mejl till intervjudeltagare

Hej, vi ar tva fysioterapeutstudenter fran Uppsala universitet som utfor vart examensarbete
under hosten 2021. | detta mejl far du information géllande den studie vi tankt genomfora och
hur din medverkan kan bidra.

Vad handlar studien om?

Studien som vi tankt genomfora ar en intervjustudie dar vi forsoker fanga upp olika
uppfattningar om hur jobb eller studier hemifran under covid-19 pandemin ser ut och hur
detta har paverkat fysisk aktivitet och halsa. Forskare idag tror att pandemin, pa grund av
restriktioner och rekommendationer, kommer ha en negativ effekt pa manniskors grad av
fysiska aktivitet och aven halsa, men forskning kring detta ar fortfarande bristfalligt och riktar
sig sallan till att utforska enskilda méanniskors uppfattningar kring detta.

Intervjun

Intervjun kommer att utforas via videomotes appen zoom eller via mobiltelefon och beréknas
ta 30-40 minuter. Intervjun kommer ljudmaéssigt att spelas in for att vi ska kunna éverfora det
som sdgs till text vid ett senare tillfalle. Bild/ video under samtalet kommer ej att spelas in.
Ar du intresserad av att medverka i vér studie s& kommer en tid som passar dig bokas in for
intervjun.

Vad hander med mina uppgifter?

Dina uppgifter kommer att behandlas konfidentiellt och din medverkan kommer inte medféra
nagra foljder eller risker. Efter inspelning av intervjun kommer ditt namn och dina uppgifter
inte anvandas i studien utan du och det du sdger kommer att markas upp med koder. Efter att
arbetet ar avslutat kommer ljudinspelningar och konfidentiella uppgifter att raderas.

Deltagandet ar frivilligt

Du blir tillfrdgad om att medverka i denna studie da du under en tid i pandemin, jobbat eller
studerat hemifran och vi ar nyfikna pa just din erfarenhet av detta.

Medverkan i den har studien ar helt frivillig och om du mot formodan skulle vilja avbryta ditt
deltagande kan du gora det nar som helst utan krav pa att ange anledning till varfor du valjer
att avbryta.

Resultat av studien

Nar arbetet ar fardigstallt kommer du att informeras om detta och du far garna lasa igenom
resultatet. Studien beréknas vara Klar till januari 2022.

Vid fragor eller funderingar, vanligen kontaktat ansvariga for studien.
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