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1 INLEDNING

Fysisk aktivitet okar fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande. Fysisk inaktivitet &r
inte bra och rekommendationer for fysisk aktivitet fran UKK-institutet finns for alla

aldrar (UKK-institutet 2021).

UKK-institutet &r ett privat forsknings centrum for trdning och hélsa. Deras centrala
uppdrag &r att frimja befolkningnens hélsa och funktionsférmaga genom 6kningen av
hilsoaktivteter och minskningen av bland annat ordrlighet, fysiska skador och
fritidsolyckor. (UKK-insitutet 2022). Som grund &r uthallighet (kondition) och styrka
viktigt om man &r inaktiv och dirfor betonas dessa d4 man skall goéra upp planer for hur

man skall trdna. Fysisk aktivitet forbattrar den mentala hilsan.

Da fokus ligger pa fysisk och psykisk hilsa blir ocksa motivation, motivationsklimat och
beteendeforidndring viktig. Da man vill né vdlbefinnande blir trdningsplanering, hur man
lagger upp en trianing, och hur uthallighet -och styrketrdning fungerar for att trdningen
skall vara effektiv men &ndé inte leda till skador eller dverbelastning. Var bestéllare ar ett
rehabiliteringscenter for unga vuxna, 1 dldern 18-30, med psykisk ohélsa i Nyland. Vért
arbete giller séledes en plan med fysisk aktivitet for marginaliserade unga vuxna med
psykisk ohilsa, som deltar i denna verksamhet med lag troskel. Planen for fysisk aktivitet
for marginaliserade unga vuxna har skapats utifrin litteraturstudiens resultat samt den

teoretiska referensramen.

I detta arbete klargors hur en trdningsplan for fysisk aktivitet kunde se ut for
marginaliserade unga vuxna med psykisk ohélsa. Kan fysisk aktivitet hjélpa att stoda
deras mentala hélsa och vélbefinnande? Mélet med denna plan fOr tréning &r att deltagarna
pa rehabiliteringscentret skall motiveras till traning och hérigenom fa battre fysiskt och
psykiskt vilbefinnande. Tanken &r ocksd att trédningsplanen skall motivera till en
hélsosammare livsstil. Genom att anvénda litteratur och forskning som visar att man far
bittre fysisk och psykiskt vilbefinnande av att vara fysiskt aktiv, hur motivation fungerar
och hur man motiveras samt motiverar presenteras i slutet av detta arbete en plan for sdker

traning.



2 BAKGRUND

I detta stycke tar vi upp vad fysisk hélsa dr och hur rekommendationerna i Finland ser ut
géllande fysisk hilsa och en hédlsosam livsstil. Dessutom forklaras i vilken utvecklingsfas
var mélgrupp dr som unga vuxna, vad psykisk ohélsa och marginalisering som begrepp

innebar.

2.1 Fysisk halsa och valbefinnande

Var overlevnad har i urminnes tider varit beroende av var fysiska aktivitet. Forskning
visar att fysisk aktivitet minskar risken for hjirt- och kérlsjukdomar och diabetes, men

ocksa paverkar vara mentala processer. (Boraxbekk och Jonasson 2008)

Fysisk aktivitet paverkar oss biologiskt, socialt och psykiskt. Fysisk inaktivitet leder till
storre risk for tex hogt blodtryck, hoga fett- och sockervarden, hjart- och kérlsjukdomar,
typ 2-diabetes, sjukdomar 1 stdd- och rorelseorganen, cancer och forsdmrad
funktionsforméga. Socialt kan aktivitet leda till en kédnsla av samhdrighet, vanskap och
ndrhet som stoder sjdlvbilden och identiteten. Psykiska leder inaktivitet till uteblivna
erfarenheter, upplevelser och vilmaende. En kidnsla av vilmaende betyder att personer
béttre kan hantera stress, dngest, forlust och livsfordndringar. Inaktivitetens paverkan pa
var kognition dr d@nnu oklar. Det man vet &dr att humoret paverkas positivt av fysisk
aktivitet genom hormonproduktion tex. tillvixthormon tyreotropin, prolaktin,

kortikotropin ja kortisol. (UKK-institutet 2021)

Forskning visar att tillracklig fysisk aktivitet paverkar positivt pd humor, tankar,
stresskdnsla och somn. Fysisk aktivitet har en forebyggande, behandlande och
rehabiliterande inverkan 1 forhdllande hjart- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes,
sjukdomar i stdd- och rérelseorganen och cancer. Aven litt motion, si ofta som méjligt,
ar hélsofrdmjande och kan forbéttra blodsocker- och fettvdrden, uppritthélla ledrorlighet
och oka blodcirkulationen. Som l4tt motion kan rdknas vardagsaktiviteter, hushéllssysslor
eller butiksbesok samt pauser 1 stillasittandet ss. stdende arbete eller pausgymnastik. Létt

vardagsrorelse aktiverar musklerna, minskar belastningen och frdmjar stéd- och
8



rorelseorganen. Aterhimtande sémn dr ocksd viktig for di struktureras tankar och

aterhdmtning frdn dagens belastning sker. (UKK-institutet 2021)

Ny forskning visar att fysisk aktivitet har en positiv paverkan pd hjirnas funktioner,
minne och vdlmaende. Med aerobisk aktivitet (pulshdjande) frigors tillvixt hormoner
som paverka hjérnans plasticitet tex skapar nya nervcellskopplingar, reparerar skador
eller fordndrar signalsubstansnivder. Forskning med &dldre visar positiv effekt pa
episodminne, exekutiva funktioner och mental snabbhet. Bittre fysik ger tjockare
hjarnbark i frimre hjdrnan dér man planerar och processar information och stimulerar de
dopaminreceptorer som styr den kognitiva funktionen, beloningssystemet och motoriken.
Efter sex manader med fysisk aktivitet visade resultatet pa bittre
syreupptagningsformaga, positiv paverkan pa hippocampus volym, en dkad kopplingen
till frimre och bakre omraden for kognitiv funktion samt en 6kning av de dopaminnivéer
som hor ihop med béttre arbetsminne. Styrke- och koordinationstraning visar sig ocksa

ge effekt dd det géller hjarnans funktion. (Boraxbekk och Jonasson 2008)

Fysisk aktivitet ger positiva effekter pd muskler, bindviv, blodcirkulation, humor, hjarta
och immunsystem och mindre risk for tex. hjart-karlsjukdomar, demens, diabetes, cancer
eller depression.Traningseffekten &r olika for olika personer. Aspekter sd som
traningseffekt utgdende frdn gener, trdningsvana och personlighet, hogintensiv tréning
paverkar alla olika, speciellt i forhdllande till viktnedgang och muskelbyggande. Viktigast
ar anda det faktum att vilken trdning som helst dr bittre dn ingen traning alls. Forskning
visar att aktivitet for inaktiva personer snabbt ger utdelning, efter nagra veckor okar
plasmavolymen (blodet transporterar mer syre) och den neuromuskuldra anpassningen,

alltsd ett effektivare rorelsemonster med mindre syreférbrukning. (Hansdotter 2019)

I varden é&r regelbunden fysisk aktivitet forebyggande och rehabiliterande.
Regelbundenhet i fysiska aktivitet motarbetar fetma, lungsjukdomar, minnessjukdomar,
depression, hjdart- och kérlsjukdomar, typ 2-diabetes, sjukdomar i stod- och
rorelseorganen och cancer. Lag fysik aktivitet, dalig kondition och sittandet okar risken

for for tidig dod. (Kéypahoito 2016)



2.2 Rekommendationer for vuxna

Enligt nationella rekommendationer for fysisk hilsa skall ménniskan kombinera olika
typer av fysisk rorelse, undvika stillasittande och se till en ordentlig dterhdmtning. (Figur
1) Rekommendationen baserar sig pa den amerikanska rekommendationen (2018) som

grundar sig pd internationella vetenskaplig-evidens (UKK-institutet 2021).

HALSA GENOM
RORELSE

- ett steg i taget

(7 UKK-institutet

Figur 1 Rekommendationer for vuxna (UKK-institutet 2021)

Enligt rekommendationerna skall vuxna vara aktiva i 2 h 30 min dér aktiviteten kan
kategoriseras som rask eller sa i 1 h 15 min utfora anstringande fysisk aktivitet /vecka
samt utveckla sin muskelstyrka och rorelsekontroll tva ganger /vecka. Nagra minuters
fysisk aktivitet ricker per gang. Muskelstyrka och rorelsekontroll trdnas eftersom de utgor
grunden for en persons funktionsformaga. Har skall man belasta stora muskelgrupper

och trdna balansen, till exempel att ga i trappor, tungt gardsarbete, gruppaktivitet, gym,
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bollspel. Rask motion hdjer pulsen sdsom simning, stavging, gympa, dans, vandring.
Anstringande motion betyder att intensiteten Okar, till exempel l0pning, cykling,
skidakning, bollspel. Att vdlja mellan rask motion med mattlig anstrangning/ intensitet
eller anstringande motion betyder att samma hilsoeffekter fas pd kortare tid om
intensiteten 0kas. Aktiviteten ar rask nir man kan prata trots andfaddhet och anstrdngande
nir man har svart att prata. (UKK-institutet 2021) Enligt Finlands osteoporosforbund &
UKK- institutet (2006) ar regelbunden och mangsidig traning central for att starka och
uppratthalla benbyggnaden. Négot som blir viktigt hela livet och da benbyggnaden
belastas tillrackligt under tillvéxtperioden i unga ar motarbetar man en svag benbyggnad

i aldre ar.

Forskning visar att ocksd att l4tt motion s& ofta som mdojligt dr hdlsofrdimjande, som
vardagsaktiviteter eller pauser i stillasittandet. Latt vardagsrorelse aktiverar musklerna,
minskar belastningen och framjar stod- och rorelseorganen. Tillrdcklig fysisk aktivitet
paverkar positivt humdret och forebygger, behandlar och fungerar som ett stod i
rehabiliteringen av sjukdomar. Aterhimtande somn 4r ocksd viktig. (UKK-institutet

2021)

2.3 Utvecklingen i tidig vuxenalder

Robert Havighurst beskriver tidig vuxendlder i tidsspannet mellan 18-35 &r. Centrala
aspekter 1 ungdomenstidens utvecklingsuppgifter dr identitetsutveckling, att acceptera sitt
utseende och en fordndrad kropp, att forbereda sig for utbildning eller arbetsliv och att fa
livsvirden som styr beteende, verksamhet och framtidsplaner. Som unga vuxna &r
utbildnings- eller yrkeskarriér, val av livspartner /grunda familj, att forstd samhéllslivets
krav och skapa goda sociala forhdllanden och verksamheter ocksd centrala

utvecklingsuppgifter. (Kuusinen 1995)

2.4 Marginaliserade unga

Marginalisering &r ett begrepp som innebir att individer eller grupper utestings frén

ekonomisk, politiskt eller symbolisk status, makt eller diskurs (Oxford Reference).
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I Sociologi (2007) av Anthony Giddens, anvidnds termen social uteslutning for att
beskriva marginalisering. Istéllet for att anvéinda begreppet underklass, menar Gibbens
att de de flesta europeiska forskare foredrar begreppet social uteslutning. Det &r en
uppfattning som introducerades av sociologer for att beskriva nya former av oréttvisor
och bristande jamikhet. Med social uteslutning menas hur individer pa olika sétt kan
avstingas fran full delaktighet i det omgivande samhillet. Giddens forklarar vidare “Det
dr ett bredare begrepp dn underklass och rymmer fordelen att det riktar fokus pa
processer, det vill sdga de mekanismer som ligger till grund for uteslutning.” (Giddens
2007 s.287). Forandringar i1 vélfardssystemet har dven péverkat uteslutningsmonstret
bland ungdomar. Fastdn de har mojlighet till rostratt s& har mojligheten till arbete,
utbildning och boende forsvarats, vilket leder till att unga bor ldngre kvar hos sina

ursprungsfamiljer. (Giddens 2007 s.288)

I Finland har vi ett vil fungerade vilfardssystem som stddjer ungdomarnas majlighet till
boende och utbildning. Men det dr &ndd ménniskor som upplever sig vara utanfor detta
system for en orsak eller en annan. Unga med invandrarbakgrund har storre risk att hamna
utanfor utbildning vid andra stadiet. De 16per i allménhet storre risk dn 6vrig befolkning
for marginalisering. D& den 6vriga befolkningen har en ca 4% risk att bli marginaliserad

s har unga med invandrarbakgrund en ca 20% risk. (Eduskunta 2014)

2.5 Psykisk halsa

God psykisk hélsa ér inte enbart franvaro av besvér eller sjukdom utom &dven ett tillstand
som har ett virde 1 sig vilket omfattar vilbefinnande och funktionsforméga. Kénsla av
lust, ndje, njutning och lycka faller &ven inom ramen for god psykisk hilsa. Dessa ar
grundliaggande for att klara livets svarigheter och motgangar och ger ur ett socialt och
ekonomiskt perspektiv nytta for samhillet. Psykisk ohdlsa dr allt mellan &vergdende
lindrig oro eller nedstdmdhet till svarare tillstind som depression, schizofreni eller

angestsyndrom. (Folkhédlsomyndigheten 2020)

Hagelstam (2015 s. 43—46) beskriver att fysisk aktivitet lindrar depression och ger béttre

livskvalitet. Lagintensiv trining dr aning effektivare dn hogre intensitet. Aktivitet 2-3

12



génger/vecka gav det bista resultatet. Forskning pa vuxna med depression visar att tréning
kombinerad med en behandlingsmodell (psykoedukativ gruppintervention) samt att
kombinera utbildning 1 sunda levnadsvanor och fysisk aktivitet, gav bra resultat. De
madde béttre och hade béttre blodsockerviarden négot som kan ha minskat

depressionsymtomen.

Personer som var fysisk inaktiva insjuknade oftare i depression dn de som var fysiskt
aktiva. Forskning visade att minskad fysisk aktivitet leder till 6kad depression. Klara
positiva effekter var att fysik aktivitet leder till mindre kortisol i kroppen och dkad
utsondring av endorfiner hgjer vdlbefinnandet. Sociala faktorer i gruppaktiviteter minskar
negativa tankar vilket framjar psykisk ehédlsa. Flera olika forskningar visar tydligt
sambandet mellan fysisk aktivitet och béttre maende, mildare eller mindre antal
depressioner., motion borde alltsé bli en del av all depressionsvéard. Enbart motion hjilper
inte, men en saddan enkel metod borde inforas, i synnerhet nér sjukdomen &r sa vanlig i
Finland och belastar bdde samhéllet och individen. Forskningen visar att det behdvs olika
behandlingar, men om fysisk aktivitet dr en del av varden ger det bra resultat di det géller
vuxnas lindriga och medelsvara depressioner. (Kiypahoito, 2016, Kdypdhoito, 2007 och
Duodecim, 2020)

2.6 Tidigare forskning

Tidigare forskning har samlats genom att soka artiklar pa omradet genom
litteratursokning. S6korden som anvédndes var motivation, 6kning av motivation och

fysisk aktivitet i olika kombinationer.

Olika forsknings teorier forklara minniskans beteende genom till exempel attityd,
kontroll, sjdlv formaga, sjilvkénsla, kénsla av sammanhang och socialt stod. Da
ménniskan gor hélsofrdmjande fordndringar som att g fran fysisk inaktivitet till aktivitet
behovs en fordndring i ens beteende. En bettendefordndrings modell &r kontroll lokus dér
ens egen tro pa att paverka sitt liv och att man gor hilsofrimjande férdndringar om de ger
positivt resultat men man maéste ocksd vérdesitta resultatet. En annan teori r sjalvtillit
dér man tror pd sin egen formdga till kontroll dver en situation/ beteende. (Anderson,

2009 s. 59, 62, 64-66)
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Faktorer som personliga fordelar, tro till sin forméga, snabba resultat och rimliga
kostnader ger hélsofordndring. Hélsorddgivning dér informationen ar individuell ger
resultat, da motivet dr avgorande for ens engagemang, i synnerhet under langre tid.

(Anderson 2009 s 97, 194-195)

Forskning visar att sjélvbestimmande ger bittre uthéllighet, intresse, prestationer och
glddje och darfor menar Josefsson och Jonsson att det &r viktigt for trdnare / personal att
ge valmojligheter (eget initiativ), meningsfullhet, struktur, feedback, ett
uppgiftsorienterade (trédna for egen utveckling) motivationsklimat, ha forstaelse, empati

och vara involverad. (Sisuidrottsbocker.se 2018)

Det viktigaste for ledd fysisk aktivitet i vuxen éalder dr den inre motivationen och det egna
vilbefinnandet. (Aaltonen et al., 2014; Gavarkovs et al., 2015; Ingledew et al., 2014;
Korkiakangas 2010, 42-43) Det finns skillnader méns och kvinnors motivation. Mén
motiveras mera av sociala faktorer som trivsel och uppgiftsorienterat (viljer oftare
bollsporter med hog fysik och tivlingssituationer) och kvinnor motiveras mera av
samhorighet, psykiskt vilbefinnande och utseende. Det socialasammanhanget i fysisk
aktivitet dr viktigare for dldre och det psykiskt vélbefinnande &r viktigare for yngre.
Personer med ligre utbildning motiverades mera till fysisk aktivitet av yttre motivation
(tex. andras forvéntningar). (Lahtonen 2020 s.40, 42, 47, 51-52) Forskning med pojkar 1
ak. 9 visar tydligt att deras engagemang i fysisk aktivitet hor ithop med ett
uppgiftsorienterat motivationsklimat samt egen utveckling, ansvar och valmojligheter.

(Karhunen och Varis, 2001s. 65)

Deci et al. (1999) menar att det ar viktigt for ungdomar att kunna paverka, och darfor kan
en egen malsittning i tréning, utifran egna forutsittningar och férvintningar vara bra.
(Daudi och Johansson, 2018 s. 13—14) Enligt Daudi och Johansson (2018 s.41) visar
forskning att unga vuxna viljer aktivitet utifran yttre motivation till exempel vilméende,
utseende, vinner och glddje, men ocksé att den inre motivationen behovs for fortsatt

aktivitet.
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3 TEORETISK REFERENSRAM

I detta kapitel tas den teoretiska referensramen upp for detta arbete. Som teoretisk
referensram  har  valts motivation, motivationsklimat, beteendeforindring,
traningsplanering och hur uthallighet- och styrketrdning fungerar for att traningen skall
vara sdker. Da fokus ligger pa fysisk och psykisk hélsa och vilbefinnande kommer
motivation, motivationsklimat (dir en del &r mental trdning) och beteendeférandring in.
Aven grundlidggande triningsplanering dr d viktig, dvs. hur man lidgger upp en trining
och hur uthallighet - och styrketrdning fungerar. Mélet med en trdningsplan ir att
deltagarna far fysisk, psykiskt och socialt vélbefinnande av att vara fysiskt aktiva och leva

en héilsosam livsstil.

3.1 Motivation

Jaakkola (2010) beskriver att motivationen delas i yttre och inre motivation. Trdnaren kan
paverka deltagarens motivation genom att skapa en positiv social miljo, genom feedback,
utvdardering och flexibilitet. Feedback delas in i personlig utvirdering, upplysning,
korrigerande, neutral och tolkande feedback eller analyseras genom olika synvinklar som
till exempel inldrning av fardigheter och motivation (Jaakkola et al. 2013). Enligt
Jaakkola (2010) delas inldrning i explicit och implicit inldrning. Genom humor och bra

musik kan trdningen bli mera implicit.

Roberts menar att motivation kommer fram 1 aktivitetens styrka (hur mycket man
forsoker), kontinuiteten (hur engagerad man &r) och 1 val av aktivitet (tillrackligt
utmanande aktivitet). Enligt Atkinson varierar motivation under tid, plats och
sinnesstimning och positiv feedback kan 6ka motivation for fortsatt aktivitet. (Lahtonen

2020)

Enligt Granbom (1998 s. 14, 22-23) behdvs balans mellan mélinriktad trdning och eget
intresse (njuter av aktiviteten) for motivationen. Amorose och Horn (2000) beskriver att
ha egna behov och att ha roligt dr viktiga. Granbom (1998 s. 9-18) skriver att inre
motivation dr ndgonting man dr fodd men som senare ger ett intresse. Enligt Amorose och

Horn (2000) pdverkas inre motivation av om man kdnner kompetens eller sjdlvsdkerhet i
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att klara av en aktivitet. (Pelletier et al., 1995) menar att inre motivationen kommer frn
psykologiska behov av att kdnna kompetens och sjilvbestimmande. Enligt Hollembeak
och Amorose (2005) och (Pelletier et al., 1995) upplever en person sig inte vara motiverad
da hen inte kdnner sig kompetent och inte har kontroll. Hen véljer da att sluta en aktivitet
eftersom den kédnns otrygg. Enligt Hollembeak och Amorose (2005) och Gagné (2003)
behovs sjélvbestimmande att vélja aktiviteter eftersom denna ger en kénsla av
kompetens, sjdlvstindighet och slidktskap. Kravitz (2011) beskriver att dalig sjdlvkénsla
ar en orsak till att man inte vill vara fysiskt aktiv. Ulseth (2008) beskriver motivation som

svart, da motivation fordndras och kriver olika motivationstekniker for olika ménniskor.

Man kan motiveras av vad som helst om man har ett inspirerande mal. Enligt Elliot och
Sheldon dr mal ett personligt klart och medvetet val som for oss till ett 6nskat resultat.
Inspirerande mél kriver sjdlvkdnnedom om tex ens varderingar, behov och styrkor. Mélen
maste vara betydelsefulla och funktionella som &r tydliga och tillrdckligt utmanande. De
skall ocksé, fa fram véra styrkor och under processen skall malen f6ljas upp, utvérderas

och det underléttar om dessa dé ar indelade i delmal. (Seppénen 2008 s 41-57)

Kénslor, tankar, erfarenheter och forestillningar paverkar motivationens styrka, lingd
och riktning. Dessa inre forestdllningar paverkar var hjarna och genom den var kropp.
Hjarnan kan inte skilja mellan fantasi och verklighet och pa sé sitt blir fantasin verklighet
for hjarnan och vi kan sétta inspirerande mal. Detta anvéinder manga for att dka eller

bevara sin motivation. (Seppédnen s 16—18. 2018)

3.2 Motivationsklimat

Motivationsklimat dr miljon som trénare / personal skapar tillsammans med personerna
som trdnar. Som tidigare framkommit har trinare /personal en central roll for

motivationshdjning.

Enligt Josefsson och Jonsson finns flera motivationshgjare. Dessa motivationshgjare kan
handla om att ge valmojligheter och uppmuntra eget initiativ inom ramarna for struktur
och regler, till exempel l6sa utmaningar och val av uppvirmnings- eller
traningsalternativ. Motionshdjare kan ocksd vara att skapa meningsfullhet genom att
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forklara att styrketridning &r for att forebygga skador och konditionstréning for att orka
och dterhdmta sig béttre. Motivationen hdjs ocksa dd man ger feedback i form av
information om kompetens, kompetensutveckling och realistiska forvantningar. Genom
att skapa ett uppgiftsorienterade motivationsklimat som betonar egen utveckling, att
misstag utvecklar och ldr och anstrdngning ger framgang ar ocksa motivationshdjande. I
ett resultatorienterat klimat viarderar man sig i relation till andra. Inom ramen for struktur
tex. tydliga forvéntningar, mal, regler och forklaringar skapar man ett klimat som fungerar
som motivationshdjande. Ar man empatisk, ger inte uppmirksamhet bara for en bra
prestation och har forstdelse for negativa kénslor, fungerar man motivationshdjande.
Detsamma géller dd& man &r involverad och visar omtanke och omsorg.

(Sisuidrottsbocker.se 2018)

Inre forestédllningar, inom mental trdning, kan hjélpa att trina nagot nytt, minska stress,
oka koncentration, 6ka motivation, 0ka sjalvfortroende och forbattra sjdlvmedvetenhet.
Genom att tdnka och fokusera pa den nya situationen i forvdg minska osdkerheten och
Okar koncentrationen. For att 6ka motivation och sjélvfortroendet kan man ténka pa sina
mal och positiva framgéngar och for att forbattra sjalvmedvetenhet kan man ga igenom
sina tankar och kéanslor for att battre kunna tolka och hantera negativa tankar och kénslor.
Inom mental trdning blir trdnarens/personalens ansvar for ett bra motivationsklimat vilket
ar uppgiftsorienterat klimat viktig. I detta klimat &r den egna utvecklingen och inre
motivationen i centrum- Kunskap kring ritten att fa bestimma sjidlv (Deci och Ryan,
2000) ar viktig for motivationen och handlar om valmgjligheter och egna initiativ,
feedback om kompetensutveckling samt realistiska forvéntningar. Att trdnaren /
personalen stoder realistiska, motiverande, betydelsefulla och tydliga kort- och
langsiktiga mél som stoder motivationen och hjdlper vid svérigheter och stress, blir
viktiga. Mal hjélper att fokusera och koncentrera sig och detta héller kvar motivationen.
Att trénaren / personalen stoder sjdlvfortroendet (att man tror pa sin forméga och att man
kan/klarar sig) dr avgdrande, da det géller att hoja sjalvfortroende tex genom att dvertyga
personen att den klarar sig. Tidigare erfarenheter paverkar sjilvfortroendet och for att
stiarka det méste man aktivt fokusera och minnas framgangar och tar at sig dran av att ha
lyckats. Att trédnaren / personalen minns att han/hon dr en forebild och Ovar sin
emotionella intelligens med att uppfatta, forstd och hantera sina egna som den trinades

kénslor, blir viktiga. Att trdnaren / personalen maste ha viss kunskap om personen och
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traning vilken skall omformas i praktiken blir central. Kunskap och fardigheter lirs
vidare, varfor den som tridnas behover stddas till att sjélvstandigt i framtiden trdna och
gora hédlsosamma val. (Hassmén, et al., 2009 s. 28-29, 35,4445, 99-107, 121-129, 188—
194)

For motivation behdvs sjalvfortroende. Darfor dr det viktigt som trénare / personal att fa
personen att minska radslan for att prova nytt och att vaga slédppa den inre kontrollen, s&
att aktiviteter ger positiva erfarenheter vilka okar ens sjdlvfortroende. (Seppénen 2018 s

135-139)

Tréanaren / personalen skall uppméarksamma, fraga om och summera personens egna beslu
om fordandring. Att uppmirksamma visar pa att man uppskattar personen, att frdga visar
intresse, att lyssna visar forstaelse och att summera &r att upprepa det viktigaste. Att kinna
sig accepterad och stirka sjélvtilliten dr viktigt i fordndring, tex se styrkor, resurser,
positiva egenskaper och uppméarksamma framgangar, men ocksé betona personens eget

ansvar. (Miller och Rollnick 2013, s. 205-291)

I en beteende forandring har personen ansvaret och trédnaren/personalen ér ett stod och
hjdlp 1 processen. Bakslag, att avbryta eller en eventuell omprovning av
fordndringsplanen kan ocksa bli aktuell. Det &r viktigt att ha delmal, dessa ger stdd till att
hélla motivationen uppe och till slut né det slutgiltiga malet. (Miller och Rollnick, 2013,
s. 307-341)

3.3 Traningsplanering

Traningsplanering borjar med kartliggning av den nuvarande situationen och dérpa foljer
en genomgang av den trdnandes mal. For att fa resultat och for att mélen skall bli
uppfyllda finns det vissa principer som &tminstone trdnare maste behdrska i borjan, och
som den trdnande madste ldra sig for att kunna trdna sjélv. Inom ramen for
traningsplanering ingar tva traningsdelar som man som otrénad eller nyborjare kan bdrja
att satsa pa for att komma 1 gdng. Dessa hjélper en att f4 en borjan pa sin trdning med att

oka konditionen och styrkan.
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3.3.1 Kartlaggning av utgangslaget och malsattning

For att {4 traningen pa rétt nivd och med rétt intensitet, maste man veta om deltagarens
forutséttningar, behov och mél. Man skall beakta deltagarnas fysiska, psykiska och
sociala utegdngspunkt. Da det inte dr frigan om resultat eller prestationer 1 tavlingsidrott
ar malsattningen social, kognitiv, psykomotorisk, fysisk och etisk. (Jaakkola et al., 2013)
Det ér viktigt att tranaren behandlar deltagare med respekt. Enligt UUK-institutets LIVE-
program (2006) forsoker man oka pa trygg och siker idrottsverksamhet och motverka

idrottsskador genom tex information.

3.3.2 Traningsplanering

Traningsplanering utgar fran traningsléra, alltsd hur man skall idrottstrdna. Tréningsldra
handlar om hur och varfér man skall trdna pa ett visst sétt for att uppna ett visst resultat.
Idrottsldra utvecklas hela tiden genom ny forskning och nya erfarenheter. Utvecklingen
gér mellan teori och praktik, bade fran erfarenheter till forskning och frén forskning till
praktik.. Tréningsplanering dr viktig och betyder att en trdnare som har ansvar for ndgons
idrottsutveckling maste veta vilken traningspdverkan dr bra pa bade kort och langsikt.
Grundlidggande principer 1 trdningsplanering dr att utgd fran idrottens egenart, lagga vikt
vid funktionell och specifik trdning med variation och att traningsarbetet skall innehélla
en progression och individualitet. Planeringen utgér fran kunskap om idrottarna, idrotten
och grundlidggande principer for trdning. Dessutom maste realistiska mal och
forutsédttningarna med tridningen vara klara for bade trdnare som idrottare. Fran detta far
man en planering som delas in i langtidsplan, sdsongplan, periodplan, veckoplan och de

enskilda trdningspassens plan. (Hallén och Ronglan 2011 s. 9-11, 91-92)

Grundlidggande principer for trdning dr allmédnna didaktiska val for den pedagogiska
processen och specifika principer for idrottstrdning. Forsta principen &r att man maste
belasta ett funktionellt system for utveckling av detta utan att dvertrina eller 6verbelasta.
Andra principen ér specialiseringsprincipen som betyder att det man vill bli bra pd maste
man trdna. Tredje principen handlar om kontinuitet av trédningsprocessen som en
planering hjélper att halla. Fjarde principen handlar om att da fast maximal belastning
okar prestationsformagan behdvs dterhdmtning och belastningen skall varieras (géller

olika funktionella system 1 kroppen) for optimal trdning. Den femte principen ir
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traningsprocessens cyklighet vid tdvlingsidrott, diar formtoppar maste komma rétt. Den
sjatte dr individualiseringsprincipen betyder att alla dr individer och triningen maste
anpassas till individens egna forutsittningar tex. arv. (Bellardini et al., 2009 et al s. 14—

16).

Till idrottstraningen medel rdknas olika fysiska Ovningar som direkt eller indirekt
paverkar prestationsutvecklingen. Dessa dr allménna forberedande 6vningar som allsidigt
utvecklar kroppens fysiska kvaliteter och formagor. Hjdlpdvningar som bygger pa en
framtida utveckling inom en idrottsgren. Specifikt forberedande dvningar med element
av tavlingsverksamhet. Tavlingsdvningar som ar komplexa rorelser for en viss grens

tavlingsverksamhet. (Bellardini et al., 2009 s. 16).

Idrottstraningens metoder dr verbala, synliggérande och praktiska med inriktning pa
inldrning av teknik eller utveckling av fysiska kvaliteter. Metoderna i utveckling av
fysiska kvaliteter delas in 1 tid som kontinuerlig metod eller intervalltrdnings metod, i
belastningsmonster som konstant eller varierande belastning och i integrala som utvecklar
flera fysiska kvaliteter samtidigt eller specifika som utvecklar en fysisk kvalitet. Har ar
det viktigt att f6lja upp kontinuerligt for att fa ett optimalt val av traningsmetoder genom
att kolla hjértfrekvensen och laktat vid intervalltrdaning att vila och aterhdmtningen ar

optimal. (Bellardini et al., 2009 s. 16).

3.3.3 Uthallighetstraning

Uthallighetsprestationsformagan i anaerob och aerob uthallighet &r uppdelad enligt
arbetsintensitet (om intensiteten blir for hog i aerob trining blir det anaerob trining), men
de Overlappar varandra. Vid bdda traningarna skall man minnas uppvirmning och
nedvarvning. Uthéllighetsprestationsformagan i1 anaerob uthdllighet har traningsomraden
med snabbhetstraning eller snabbhetsuthillighetstrining, dar man tar ut mellan 30—-100%
av max intensiteten och arbetar mellan 2—120 sekunder. Sé t.ex. snabbhetstraningen har
100% av  max intensiteten och  arbete mellan 2-10  sekunder.
Uthéllighetsprestationsformagan i aerob uthdllighet dr trdning pd hog-, medel- eller
lagintensitet ddr man tar ut mellan 0—40% av maximal intensiteten och arbetar mellan 20

sekunder upp till 10 minuter. Pulsen skall var i genomsnitt 1 hogintensitet 90% av max
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puls, vid medel 80% och vid lag 65%. Syfte med aerob trining &r att forbattra blodets
formaga att transportera syre, musklernas forméga att utnyttja syret och forbrinna fett for
att kunna arbeta ldngre och kroppens forméga att aterhdmta sig snabbare. Syfte med
anaerob trianing dr att forbattra kroppens forméga att snabbreagera och snabbt producera
kraft vid maximalt arbete, musklernas forméga att snabbt skaffa energi vid hért arbete
och kroppens formaga att aterhdmta sig. Vid denna tréning ar intensiteten hog och utfors

med intervall. (Michalsik och Bangsbo 2004 s. 120121, 137, 177-178, 180)

3.3.4 Styrketraning

Musklerna ér viktiga for traning for de gor att rérelsen, nervsystemet som styr musklerna
och cirkulationssystem kan fungera optimalt. Prestationsformigan begrénsas ocksa av
dessa systems kapacitet; sd& som hur starka musklerna kan bli och hur deras
energiomséttning kan stimuleras. Systemen utvecklas med traning och forbéttrar
cirkulationssystemets-formaga att pumpa ut syre. Traning Okar hjartats—kapacitet och

utvecklar kérlsystemet i muskler och 0kar syreséttningen i kroppen. (Hallén och Ronglan

2011 s. 88-89)

Styrka dr ndr muskelkontraktion dvervinner en yttre kraft (Bellardini et al., 2009, s. 11).
Styrka ar maximal kraftutveckling i en rorelse och muskelstyrka dr kraften en
muskelgrupp kan utveckla vid en bestimd hastighet. Maximal styrka betyder att
musklerna har en maximal formaga att utveckla kraft. Denna kraft behdvs olika mycket i
olika sporter och forr trodde man att bara i direkta kraftsporter méste maxstyrkan tranas
men nufortiden dr det bra att 6ka muskelstyrkan i alla sporter fast inte maximal kraft
behdvs. Okad muskelstyrka ger bittre kontroll pa rorelsen, mindre muskeltrotthet,
forbattrar nervsystemets kontroll och forebyger och liker skador. Man kan inte bara
anvinda en muskel eller en muskelgrupp dad man gor en rorelse utan aktiveringen av olika

muskelgrupper sker automatiskt. (Hallén och Ronglan 2011 s. 138, 145, 147)
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4 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

Syftet med detta arbete ar att genom en litteraturstudie samla relevant information om
trdning och motivation, vilken leder till vdlbefinnande f6r unga vuxna med mental ohélsa.
Syftet dr ocksa att utifrdn detta skapa en rekommendation for en traningsplan, vilken bast

motiverar dem till regelbunden tréning for en battre fysisk och héarigenom psykisk hélsa.

Forskningsfragor:
Vad hojer motivationen hos unga vuxna med mental ohilsa till att trdna?

Hur skall trdningen formas s att den motiverar trdning och hjélper deltagarna att se

framsteg i sin fysiska och psykiska hélsa?

5 METOD

Arbetet r en kvalitativ litteraturstudie i form av en forskningsoversikt. Genom att samla
relevant information fran forskning pa omradet strdvar vi till att fa svar pa véra
forsknignsfragor och uppna vart syfte. Kvalitativ forskning 4r insamling och analysering
av systematisk litteratur och texter till skillnad fran en kvantitativ forskning som ofta
bygger pa métresultat och statistik. Var valda metod ar en litteraturstudie i form av en
forskningsoversikt. I litteraturstudier diskuterar man sekundéra data, alltsa fardig
insamlat information. Det kan innehdlla statistik och tabeller men &ven ren text. Det
insamlade materialet skall vara trovirdigt och aktuellt. (Jacobsen 2012). Denna
litteraturstudie dr en generell overblick Gver tidigare forskningar som gjorts inom detta

amne.

5.1 Datainsamling

Artiklar for forskningsoversikten har sokts 1 foljande databaser: Academic search elite

(EBSCO) Duodecim och Google Scholar.
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Enligt (Friberg, 2012) skall man inte avgriansa sig mycket ndr man véljer sokord till

datainsamling, utan hélla ett 6ppet sinne sd att inte synpunkten dr frén ett enda stélle.

Som sokord pa google scholar anvindes: Marginalized youth, training, mental health,
physical activity, depression, motivation. Sokord som anvindes pa academin search elite
var Physical activity, youth och motivation. Resultatet pad google scholar blev 1450
artiklar och pa Academin search elite 126 artiklar. S6kningen begransades till aren 2012—
2021, materialet begrinsades inte geografiskt. Vi gjorde rubrik analyser pa 25 artiklar.
Av dessa valdes 13 artiklar for en abstrakt-analys. Dessa valdes beroende pa om rubriken
svarade pa arbetets syfte. Vi ifragasatte ifall de svarade pa vart arbetes behov, om de var

forstéeliga och deras relevans. Till slut valdes 10 artiklar for kvalitetsgranskning.

Tabell 1 Datainsamlings tabell

Databaser 5

Sokord marginalized youth, training, mental health, physical activity,

depression, liikunta.

Kriterier Fulltext

Peer reviewed

Publicerad 2012-2021

Sprak: engelska, finska och svenska

Sokning Totalt 1648 artiklar (Scholar), (Ebsco) (Researchgate)
Rubrikanalys 25 rubriker
Abstractanalys 13 rubriker

5.2 Urval
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Vi anvinde oss av vissa Kriterier da vi valde materialet, dessa ar listade nedan. Till detta
anvinde vi oss utifran direktiv ur boken “Att gora en litteraturoversikt” (Friberg, 2012).

Med hjélp av denna modell gjorde vi en helhetsdversikt av &mnet vi undersoker.
INKLUSIONKRITERIER for insamlad litteratur:

- Kritiskt granskade vetenskapliga artiklar vars full text &r tillgéangliga
- Dessa texter skall vara publicerade 2011-2021

- Artiklar som ér tillgdngliga for oss via dessa databaser

- Artiklarna pa svenska eller engelska

- Artiklar som diskuterar marginaliserade unga

- Artiklar var ungas/vuxnas fysiska aktivitetsniva berors

- Artiklar som diskuterar trining for unga/vuxna

- Artiklar med medel och hogt bevisvérde inkluderas
EXKLUSIONKRITERIER for insamlad litteratur:

- Texter som inte dr publicerade mellan 2011-2021
- Artiklar som inte svarar mot arbetets syfte

- Artiklar som inte uppnar ett medelbevisvirde i kvalitetsgranskningen

5.3 Kvalitetsgranskning

Vi anvédnde oss av (Forsberg och Wengstroms, (2013) prestrukturerade listor i var
kvalitetsgranskning, Checklista for systematiska litteraturstudier (Bilaga 1) och
Checklista for kvalitativa artiklar (Bilaga 3). Dessa har modifierats sé att det gar att svara
jakande eller nekande pd pastdendena (se Bilaga 1). For att kunna beddma studierna till
lag, medel eller hog kvalitet har (Willmans 2006: 96) poédngskala anvints. For varje
jakande svar gavs en podng och for varje nekande svar gavs noll podng. Nar vi tagit
stéllning till varje péstaende i1 checklistan rdknades ett procenttal ut. Da det finns mycket
material inom dmnesomradet bestimdes procentskalan till tregradig s& att 80—100 %
motsvarar hog kvalitet, 70-79 % motsvarar mellan kvalitet och 60—69 % motsvarar 14g

kvalitet.
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Med checklistorna skapade vi bevisvirden for vara valda artiklar som visar om dessa

artiklar uppfyller de krav for innehdll som kan anvéndas i en litteraturdversikt.

Tabell 2 visar de artiklar som nadde ett tillrackligt hogt vérde 1 kvalitetsgranskningen och

som ingar i var studie.

Tabell 2 Kvalitetsgransknings tabell

Nr. | Forfattare och databas Titel

1 Bell, S., Audrey, S., Gunell, D., Cooper, | The relationship between physical activity, mental
A., & Campbell, R. wellbeing and symptoms of mental health disorder in

adolescents: a cohort study
(EBSCO)
87%
2 Forneris, T. Bean, C Halsall, T Positive youth development programming with
marginalized populations
(Researchgate)
73%

3 Karageorghis, C., Bird, J., Hutchinson, | Physical activity and mental well-being under COVID-
J., Hamer, M., Delevoye-Turrell, Y., | 19 lockdown. a crosssectional multination study
Guérin, S., Mullin, E., Mellano, K.,

. 87%
Parsons-Smith, R., Terry, V., & Terry,
P.
(EBSCO)
4 Mason, M Koehli, J Barriers to Physical Activity for Aboriginal Youth:
Implications for Community Health, Policy, and
(Scholar)
Culture
83%

5 McKercher, C. Sanderson, K Schmidt, | Physical activity patterns and risk of depression in
M. Otahal, P. Patton, G. Dwyer, T. | young adulthood: a 20-year cohort study since
Venn, A. childhood
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(EBSCO)

88%

6 Pamela, P. Nanjijuma, R. Pederson, A. | Physical Activity for Marginalized Women in British
Poole, N. Scott, J Columbia: A Discussion Paper
(Scholar) 77%

7 Pino, 1. Esteve, T. Patino, M Age as a determining variable in the practice or

abandonment of physical exercise among young people
(EBSCO)
79%
8 Slater, S. Fitzgibbon, M. & Floyd, M Urban Adolescents’ Perceptions of their Neighborhood
Physical Activity Environments
(EBSCO)
87%

9 Scarapicchia, T. Sabiston,C. Andersen, | The Motivational Effects of Social Contagion on
R. Och Bengoechea, E. Exercise. Participation in Young Female Adults
(EBSCO) 92%

10 Schimd, J., Gut, V., Conzelmann, A., | Who stays on? The link between psychosocial patterns
Yanagida, T. and changes in exercise and sport behavior when

adolescents' men make transitions in education
88%
5.4 Innehallsanalys

For véar innehéllsanalys anvidnder vi oss av (Friberg 2012) direktiv

I dessa ingér 5 steg:

Lis igenom de valda studierna flera génger sa att du far en kénsla for vad det
handlar om — fokusera pa studiernas resultat.

Identifiera nyckelfynden i varje studies resultat

Gor en sammanstéllning av varje studies resultat
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4. Relatera de olika studiernas resultat till varandra
5. Formulera en beskrivning med grund i1 de nya temana.

Analysen startade med en genomldsning av de kvalitetsgranskade artiklarnas resultat.
Genomlésningen gjordes utan att ta i beaktande arbetets syfte utan enbart for att fa en
helhetsblick 6ver de olika artiklarnas budskap kring trdningsplanering for unga med
mental ohélsa. Darefter lastes artiklarnas resultat pd nytt igenom for att i resultat hitta
nyckelfynd. Med nyckelfynd menas i detta arbete sddana ord som stoder arbetets
fragestillningar, och sadana ord som ger svar pa dem. I analysskedets andra fas kunde
sex nyckelord hittas, vilka alla har sitt ursprung i arbetets syfte och teoretiska referensram.
Nyckelorden for analysen blev psykisk hélsa, psykisk ohélsa, fysisk aktivitet, motivation,
unga, traningsplanering. Dessa ord framkom i forskningarnas resultat. Genom att markera
de helheter som tar upp fakta i samband med de olika nyckelorden kunde temahelheter
skapas. Detta gjorde vi med att jimfora resultaten av de underrubriker som framkom i

artikelns resultatdel, resultat som till exempel paverkan av fysisk aktivitet for unga.

De olika temahelheterna granskades och efter en ytterligare genomlésning kunde dessa

samlas under 3 olika huvudrubriker:
1. Positiva effekter pa psykisk ohélsa genom fysisk aktivitet
2. Paverkan pa unga av fysisk aktivitet

3. Motivation/motivationsklimat

5.5 Etiska aspekter

For att en litteraturstudie skall vara etiskt forsvarbar bor den inkludera forskning som har
fatt tillstdnd av en etisk kommitté eller forskning dir noggranna etiska Gverviganden
gjorts. Alla artiklar som inkluderas 1 litteraturstudien bor redovisas och alla resultat bor
presenteras, bdde de som stdder och inte stdder studiens hypotes. (Forsberg och

Wengstrom 2013 s. 67-70)

27



Forskarna tar i sin forskning och vid publicering av sina resultat, hdnsyn till andra
forskares arbete och resultat, och hinvisar korrekt till deras publikationer, sé att arbetet
respekteras och resultaten tillmits det viarde de bor ha. Forskningen planeras, genomfors
och rapporteras och insamlade data lagras pa det sitt som kraven pa vetenskapliga fakta

forutsitter. (TENK 2021)

Vi har tagit beaktandet de etiska aspekterna av ett examensarbete genom att inkludera
artiklar som bade stodjer, och inte stodjer vart arbetes hypotes. Dessutom har vi hdnvisat

till publikationerna och anvént oss av forskningar var etiska dverviganden gjorts.

6 RESULTAT

I detta kapitel redovisar vi resultatet av var analys av de vetenskapliga artiklar som ingar
1 vér forskningsoversikt. Resultatet av s6kningen och de artiklar som ingér i studien
presenteras i bilaga 3. I detta stycke presenteras resultatet under de 3 huvudrubriker vilka
skapades som ett resultat av analysen: Positiva effekter pd psykisk ohdlsa genom fysisk

aktivitet, Den fysiska aktivetens pdaverkan pd de unga, Motivation och motivationsklimat.

6.1 Positiva effekter pa psykisk ohédlsa genom fysisk aktivitet

Det forekommer en svag korrelation mellan fysisk aktivitet och mental vilfard hos unga
denna studie. En korrelation mellan fysisk aktivitet och forminskade emotionella problem
hittades. Denna korrelation visar mgjligheten for att fysisk aktivitet minskar symptom av
depression och dngest hos unga. Framtida forskningar skall undersdka dessa kopplingar
noggrannare. Studien tar ocksa upp tidigare forskning—var korrelation mellan fysisk

aktivitet och mental vilfird hittats. (Bell et al. 2019)

I en forskning om Covid-19 och dess begridnsningar pa fysisk och mental hélsa, var
fynden drastiska. Stor nedskédrning pa mojligheterna till fysisk aktivitet och det faktum
att stilla sittandet okandet méarkbart, inverkade pa den rapporterade mentala hélsan hos
unga. Av de fyra vésterlindska landerna som deltog i forskningen rapporterades 2000

mindre steg per dag, vilket konkret innebér ca. 100 mindre anvianda kcal per dag. Det
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Storsta mest orovickande fyndet var forsdmringen av den rapporterade mentala hélsan
hos unga. Begrinsningarna i samhéllet gjorde planerad och oplanerad fysisk aktivitet

mycket svarare, om inte niastan omojligt. (Karageorghis 2021)

6.2 Den fysiska aktivitetens paverkan pa de unga

I synnerhet for mén ar 6kning eller behallning av fysisk aktivitet fran barndom till vuxen
alder positivt associerat med en minskad risk for depression. Resultaten visade att aktiva
pojkar hade en 65 och 69 % minskad risk for depression 1 vuxen dlder. Aktiva flickor
hade en 51 % minskad risk for depression om dessa varit fysisk aktiva sedan barndom.
Barndomen &r ett kritiskt utvecklingsskede var fysiska aktivitetsnivaer sjunker och
depressions symptom borjar och dkar. Strategier riktade mot erhéllande av fysisk aktivitet
inom barndomen och Okandet av fysisk aktivitet for unga kan mojligtvis minska

behandlingsbordan och dodligheten for depressionssjukdomar. (McKercher et al., 2014)

Man hittar inget bevis for en koppling mellan kraftig fysisk aktivitet och forbéttrad mental
hilsa eller lindrandet av symptom av mental sjukdom. En koppling mellan fysiska
aktivitetens onfattning och emotionella problem hittades, vilket kan tyda pa att okad
fysisk aktivitet hos ungdomar kan minska risken for emotionella problem. Till dessa
rdknas bland annat: O0kad stress, Okad rddsla, nervositet i nya situationer, daligt
sjalvfortroende, 6kad nedstimdhet samt fysiska symtom sdsom sjukdom och mera huvud-

samt magvérk. (Bell et al., 2019)

6.3 Motivation och motivationsklimat

Brist pd motivation dr en av fem orsaker till varfor personer inte dr fysisk aktiva. Man
dela motivationen 1 amotivation (ingen motivation) yttre motivation (yttre faktorer

paverkar) och inre motivation (ens eget intresse/glddje). (Scarapicchia et al., 2013)
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Forskning har visat pa en liten sannolikhet att unga min som overgar frin hogstadiet till
gymnasiet minskar eller slutar med sin idrott, speciellt da de &r pd hogre nivé eller har en
viss tid allokerad till idrotten. Dessutom paverkades inte Overgangsstressen pa deras
idrottsframgang. Forskningen menar att om man skulle gora mera undersdkningar om
varfor de som idrottar mera paverkas mindre av dvergingsstressen skulle man bilda en

bittre forstdelse for ungas motivationsfaktorer. (Schimd et al., 2020)

Baserat pa forskningsresultat, dr det mojligt att motions motivation dr “smittsamt” genom
verbal motivering. Individer som trdnar erfarna idrottare eller andra med bakgrund inom
motion skall vara aktsamma da deras verbala uttryck kan paverka deras kunds motivation

och beteende. (Scarapicchia et., 2013)

I en amerikansk forskning kom det dven fram hur fysiska aktivitetsmojligheter,
sdkerheten av dessa omraden och vuxen dvervakning i oroliga omraden dven har stor

inverkan pa ungas fysiska aktivitetsnivier i omradet. (Slater et al., 2020)

Fysisk aktivitet som &r baserad eller/och leds av nagon med samma kulturella bakgrund
som malgruppen (detta kan vara en minoritetsgrupp eller ndgot motsvarande) mojliggor
for de unga 1 denna mélgrupp att bli intresserad och bibehalla intresset for fysiska aktivitet

(Mason et al., 2012)

Téavling, sociala sammanhang och utmaningar &r de tre viktigaste motivationsfaktorerna
da det giller unga och unga vuxnas motivation till motion. Trotthet eller lathet dr den
mest framkommande faktorn som forhindrar fysisk aktivitet hos unga och unga vuxna.
Denna paverkan okar dven med dlder. Knappt med tid, arbete och krav inom familjen ar
dven stora faktorer vilka inverkar till en minskad fysisk aktivitet. Omgivningen hade dock

inte stor paverkan pa ungas aktivitetsniva. (Pino et al., 2021)

7 DISKUSSION

I detta kapitel diskuteras arbetets resultat i forhallande till bakgrund, tidigare forskning

och teoretisk referensram. Har granskas ocksé huruvida pé hur resultatet besvarar pa véra
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forskningsfragor. I detta stycke granskas ocksé metod och arbetsprocess. Forst diskuteras
resultatet och arbetet granskas kritiskt sedan diskuteras metoden och sist foljer en

reflekterande avslutning pa arbetet.

7.1 Resultatdiskussion

I detta arbete har vi utgatt fran hur en traningsplan for fysisk aktivitets kunde se ut for
marginaliserade unga vuxna med psykisk ohélsa och om fysisk aktivitet hjilper att stoda
deras mentala hélsa och vilbefinnande. Hér har tvd teman kommit upp: Fysisk aktivitet
och depression och motivation till fysisk aktivitet for marginaliserade unga vuxnas. For
att svara pad forskningsfragan ” Vad hdjer motivationen hos unga vuxna med mental
ohdlsa till att trdna?” har tre foljande kategorier kommit fram: Positiva effekter pd psykisk
ohélsa genom fysisk aktivitet, positiva effekter pa psykisk ohdlsa genom fysisk aktivitet
for marginaliserade unga vuxna och motivation och motivationsklimat. For att svara pa
forskningsfrdgan “Hur skall tréningen formas sa att den motiverar trining och hjélper
deltagarna att se framsteg 1 sin fysiska och psykiska hdlsa?” har tva kategorier kommit

fram: trdningsplanering och hur uthallighet- och styrketréning fungerar.

Med tanke pé fysisk aktivitet och depression finns enligt rekommendationer (ukk 2021)
och forskning en del bevis att fysisk traning av olika slag skulle kunna ge bade fysiska,
psykiska och sociala fordelar for ménniskor i olika aldrar samt en Skning av mental
vélfard. (Bell et al. 2019) Enligt Hagelstam (2015 s. 43—46) lindrar fysisk aktivitet
depression och ger bittre livskvalitet. Forskning pd vuxna med depression visar att tréning
tillsammans och att kombinera utbildning i sunda levnadsvanor och fysisk aktivitet gav
bra resultat. (Dahlbick, 2019) Forskning visade att minskad fysisk aktivitet leder till 6kad
depression och att fysisk inaktiva insjuknade oftare i depression dn fysiskt aktiva. Fysik
aktivitet leder till mindre kortisol i kroppen och 6kade utsondringen av endorfiner vilka
hojer viélbefinnandet. Ett tydligt samband finns mellan fysisk aktivitet och ett béttre
maende samt mildare eller mindre antal depressioner. (Kdypédhoito, 2016, Kiypahoito,

2007 och Duodecim, 2020)
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Att hoja och behdlla motivationen for fysisk aktivitet dr viktigt och det finns flera
motivationshojare dér tranare kan ha en positiv effekt, men motivationen, i varje fall ver
tid, kommer inifran varje ménniska. Man kan motiveras av vad som helst om man har ett
inspirerande mal (Seppédnen 2008, s 41-57). Enligt Roberts kommer motivation fram 1
aktivitetens styrka, kontinuiteten och i val av aktivitet och Atkinson menar att motivation
varierar under tid, plats och sinnesstimning och positiv feedback kan 6ka motivation for
fortsatt aktivitet (Lahtonen 2020). Att minska rddslan for att préva nytt och viga sldppa
den inre kontrollen leder till att aktiviteter ger positiva erfarenheter som oOkar
sjalvfortroende (Seppénen s 135-139. 2018). Enligt Jaakkola (2010) kan trdnaren paverka
deltagarens motivation och motivationsklimatet genom positiv social miljo, feedback,
utvdrdering och flexibilitet. Enligt Josefsson och Jonsson r trédnarens uppgift att forklara
traningsplanen och dess struktur och meningsfullhet och att ge feedback som information
om kompetens, kompetensutveckling och realistiska forvéntningar. Ocksé att vara
empatisk, ge inte uppmirksamhet bara for en bra prestation och ha forstaelse for negativa
kénslor, vara involverad och visa omtanke och omsorg. (Sisuidrottsbocker.se 2018)
Granbom (1998 s. 14, 22-23) beskriver behovet for balans mellan malinriktad trdning
och eget intresse. Pelletier et al., (1995) menar att inre motivationen kommer frén behov
att kinna kompetens och sjalvbestimmande. Enligt Hollembeak och Amorose (2005) och
Gagné (2003) behovs sjdlvbestimmande att vilja aktiviteter som ger kénsla av
kompetens, sjdlvstdndighet och sldktskap. (Ljunggren och Laine 2012 8s. 10-18) I en
beteendeforidndring har personen ansvaret och trdnaren/personalen &r ett stod och hjélp 1
processen och ska uppmérksamma och summera forandringsbeslutet da acceptans och
sjdlvtilliten dr viktigt 1 fordndring (Miller och Rollnick, 2013 s. 205-291, 307-341).
Forskningsresultat visar att motivation till fysisk aktivitet &r “smittsamt” s& kanske man

kan trina tillsammans med ndgon annan som en vén eller partner. (Scarapicchia et., 2013)

Fysisk aktivitet och dess motivation dr ett méngfacetterat fenomen, dér inte enbart
kunskap om fordelar eller om trining ger automatiskt motivation till férandring. Detta &r
en svar fraga som hela vérldens befolkning, med 6kande brist pé fysisk aktivitet som leder
till inte enbart personliga problem utan ocksa samhélleliga dito, skulle ha nytta av. Tyvérr

finns det inte 14tt svar pa detta.

Da denna litteraturstudie gjordes med fragestédllningarna ”Vad héjer motivationen hos

unga vuxna med mental ohélsa till att trdna?” och ”Hur skall trdningen formas sa att den
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motiverar traning och hjilper deltagarna att se framsteg i sin fysiska och psykiska hilsa?
anser vi att fragestéllningar blivit besvarade. Genom att forst ta fram sambandet mellan
fysisk aktivitet och positiv effekt pa psykisk ohidlsa och depression och sedan
grundldggande forskning genom var teoretiska referensram, om motivation till fysisk
aktivitet for marginaliserade unga vuxnas, kan forskningsfragan ” Vad hjer motivationen
hos unga vuxna med mental ohélsa till att trdna?” besvaras. Genom att ta fram
grundldggande forskning och kunskap om traningsplanering och hur uthéllighet- och
styrketrdning fungerar har forskningsfrdgan “Hur skall trdningen formas sa att den
motiverar trdning och hjilper deltagarna att se framsteg i sin fysiska och psykiska hélsa?”
besvaras. Litteraturstudien hade fokus péd vissa trdningsformer som uthéllighet- och
styrketrdaning da vi anser att de &r viktigast med tanke pd Ukks rekommendationer. Dessa
frigestdllningar kunde ha fatt ett bredare och djupare svar genom en bredare
litteratursdkning, men vi anser att det svar som nu fatts ar tillrdckligt med tanke pa

bestillarens onskemal.

Att hoja och behélla motivationen for fysisk aktivitet 4r da en svarare friga, ddr mera
forskning kunde vara viktig. Forskning om motivation finns, hur den funktionerar och
kan hojas med trénare eller andra personer i ens nérhet. Forskning finns kring vad som
har en positiv effekt pa motivationen och motivationsklimatet men i slutindan kommer
motivationen individuellt inifran varje ménniska och detta gor det svarare. Fysisk aktivitet
och motivation till denna &r ett mangfacetterat fenomen, dér inte enbart kunskap om
fordelar eller om trédning automatiskt ger motivation till férandring.

Vi tycker att vart resultat dr trovardigt och kan anvédndas for vir malgrupp och svara pa

bestillarens onskemal.

7.2 Metoddiskussion

Sokprocessen gjordes genom anviandning av databaserna, EBSCO och Google Scholar.
Dessa databaser var i sig goda och anvindbara, men hade inte lika mycket innehdll med

tanke péd relevanta artiklar for var forskningsfraga. Dessa databaser borde ha
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komplimenterats men en eller tva till. Urvalsprocessen var ritt klar och uppenbar, da vi
anvinde oss av (Forsberg och Wengstroms, 2013) Checklista for systematiska

litteraturstudier (Bilaga 1) och Checklista for kvalitativa artiklar (Bilaga 3).

For analysprocessen lédste vi genom artiklarna flera ganger och kunde efter detta samlas
under 3 huvudrubriker: Positiva effekter pé psykisk ohélsa genom fysisk aktivitet,
Péverkan pa unga av fysisk aktivitet och Motivation/motivationsklimat. For de etiska
aspekterna av metoden anvénde vi oss av (Forsberg och Wengstrom, 2013) och (TENK,
2021) grundregler for etik inom litteraturstudier. Dessa finns under rubriken Etiska
aspekter. Delning av arbete var en svar, nidstan odverkomlig aspekt for var del. P4 grund
av att hela arbetet gjorts pd distans var det kravandet att kunna férdela och veta alltid vilka

delar som horde till vem.

Da var litteraturstudie har en inriktning pd att fysisk aktivitet som hojer vélbefinnandet
och motivation for unga minniskor med mental ohilsa, valde vi denna metod for att kunna
med hjdlp av undersokningar kartligga och hiarigenom informera unga ménniskor pa
vilket sdtt man kan gé tillviga och hur man kan fa fram fakta till olika minniskor med

olika behov.

Da det finns en del forskning om hur fysisk trdning ger bade fysiska, psykiska och sociala
fordelar och minskar sévil fysiska som psykiska sjukdomar och forskningar som gjorts
under lang tid tycker vi att en litteraturforskning var bra och tillrdcklig heltickandet.
Dessutom finns det bdde internationella som nationella rekommendationer som &r litta
att f6lja som stoder tanken att ingen ny forskning var aktuell att géra. Samma géller
traningsplanering och hur uthéllighet- och styrketréning fungerar. Att trdna sakert och rétt
for ens mal och forutsittning finns mycket varierande material, men utgéende fran
forskning finns tillforlitligt material som rekommendationer 1 synnerhet for malgrupp.
Motivationen dndras ocksd for alla Gver tid sd inte ens en individuell 16sning per person
racker. Hér kunde ju var metod ha varit att intervjua personer som trénar aktivt och/eller
regelbundet hur de uppritthaller motivation eller personer i malgruppen hur de tror att
deras motivation kunde hdjas och bevaras, som inspirerande exempel for andra. Hur
vidare forskning om fenomenet kunde ge en 16sning pé detta stora globala problem har vi

tyvarr inte.
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8 TRANINGSPLAN FOR UNGA VUXNA MED PSYKISK OHALSA

I var trdningsplan vill vi bygga pa det som kommer fram i teoretiska referensramen och
vér insamlade data. Hér utgér var traningsplanering frdn UKK:s nationella
rekommendationerna. En trdningsplanering utgar fran bade behov, forutsittningar och
onskemdl/maél s det giller att balansera nytta och ndje (Jaakkola et al., 2013), (Hallén
och Ronglan, 2011) och (Bellardini et al., 2009). Om man vill ha resultat maste man
folja tex UKK:s rekommendationer att kombinera fysisk rorelse, undvika stillasittande
och aterhdmtning, men kan variera sin trining enligt nskemal. Viktigast i synnerhet i
borjan &r att minnas att traningseffekt utgar fran gener, trdningsvana och personlighet,
att vilken tréning som helst &r bdttre dn ingen traning alls och att ndgra minuters fysisk

aktivitet racker per gang (Hansdotter 2019).

I rekommendationerna finns varierande exempel pé uthéllighetstrining (som hojer
motionen) indelat i rask eller anstrdngande traning. Rask motion ar rorelse som hojer
pulsen, tex simning, stavgang, gympa, dans, vandring. Anstrangande motion betyder att
intensiteten Okar tex. genom l6pning, cykling, skiddkning, bollspel. For muskelstyrka
och rorelsekontroll belastas stora muskelgrupper och balansen trénas. Detta kan ske
genom att, Tex att ga i trappor, tungt gardsarbete, gruppaktivitet, gym, bollspel. Har kan
man variera mellan om man vill trdna sjdlv eller tillsammans med andra.
Gruppaktiviteter ger manga sociala fordelar. Man kan variera intensiteten (pulshdjande
eller anstrangande) under veckan bara man fér tillrickligt med traning utifran den
rekommenderade for méngden av aktiviteter. En helhet med hilsosamma vanor sdsom
tillracklig somn ar ocksa viktig. For motivationen och fortsatt trining, 6ver tid, behdver

man prova pd olika aktiviteter s man hittar sin/sina egna favoriter.
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Fastén forskning endast visar pa ett litet samband mellan fysisk aktivitet och mentalt
vilbefinnande hos unga kan vi dnda konstatera hur motivation kan vara “smittsamt” och
leda till bade 6kad och minskad motivation for fysisk aktivitet.

Som ledare av fysisk aktivitet behover vi vara aktsamma pa hur vi for fram saker och
viélja korrekta fraser och metoder for att motivera till fysisk aktivitet. Allting utgér ifran
och ir beroende av kundens behov. Detta far man reda pa genom att diskutera med
kunden deras om individuella behov. Dessutom vet vi att pa grund av Covid-19
pandemin har fysisk aktivitet minskat drastiskt hos unga under de senaste tva éren
(Karageorghis et al. 2021). Vi vet dven att traningspassets omfang och innehall har
betydelse. ¢(Bell et al., 2019) hittade en koppling mellan den fysiska aktivitetens innehall
och emotionella problems-dér 6kad fysisk aktivitet hos ungdomar kan minska risken for

emotionella problem.

For att skapa intresse och hélla motivationen uppe géller det for tranaren/handledaren att
implementera en positiv, trygg och uppmuntrande miljo. Genom att vara empatiska,
involverade, ha forstielse och visa omtanke och omsorg kan man uppna en bra miljo for
fysisk aktivitet. Dessutom &r det viktigt med sjalvbestimmande och att stoda
realistiska, betydelsefulla och tydliga mal. En trygg miljo minskar ridslan for att prova
nya saker, att vdga sldppa den inre kontrollen och lata aktiviteten ge positiva
erfarenheter vilka okar ens sjilvfortroende. Genom att bygga sjalvfortroende dkar

motivationen. (Sisuidrottsbocker.se 2018), (Hassmén et al., 2009) och (Seppénen 2018)

D4 motivationen utgdr fran personen och hens ritt att bestimma sjélv-ar kommer det att
ha en avgorande betydelse for personens motivation. Man kan inte géra en allmén
traningsplanering som skulle gélla alla. En veckouppdelning kan 1 borjan motivera till
aktivitet speciellt om man varit inaktiv. Den hjélper en att fokusera pé att rora sig mera i
vardagen och att sitta mindre. Nagra minuter racker per gdng, huvudsaken att man ror

pa sig ndgot varje dag.
Tréning kan goras ensam eller med stdd av en handledare. Det kan handla om

promenader (uthéllighet) och om att ga i trappor eller att stida (muskler/balans). Vill

man ha social samvaro kan man delta i ndgon ledd gymnastik eller i bollspel.
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Vill man ha mera uthallighetstrdning som hojer pulsen (rask trining) i sitt Veckoschema

man dela in i varje dagstrianing och variera med muskeltraning. Alltsa gora 30 min.

traning /dag. Dessa pass kan innehalla tre gdnger rask trdning och tva génger

muskeltrdning sa, att veckomangden tillsammans blir 2 h 30 min. Exempel pa tréning

kan vara promenader, simning, stavgdng, gympa, dans, vandring. Exempel pa

muskeltraningar ar tex gérdsarbete / stddning eller trdning med egen kroppsvikt.

Veckoschema for mera uthallighetstraning som &r anstrangande kan man dela in i varje

dags traning och variera med muskeltraning veckméangden blir 1 h 15 min. Exempel pa

traning ir 16pning, cykling, skidadkning, bollspel och som muskeltrdning trining med

egen kroppsvikt men om man far hjélp att lara tekniken kan gym/ute gym eller tréning

med vikter vara aktuellt.

Tabell 3 Styrka for nybérjare

Ovning (Styrka) Set | Repetitioner Tid
Rodd eller annan pulshdjning )

5 min
Tojning med kédpp/utan kipp 2 min
Utfall hopp och Mountain Climbers , 20s+20s
Figur 3. (20 s var)
Utfall (Utan vikt) 1 10
Utfall (Med handvikter i hdnderna) 2 10
Knéboj (Utan vikt) 1 15
Knéboj (Handvikt I hinderna benen), 2 15
Knéboj (Handvikt vid brostet), Goblet squat Figur 5. 2 15
Arm press (Egen kroppsvikt, pa tarna eller kné) 1 10
Arm press (Med handvikter, liggande péa golvet) 3 15
Axelpress (Handvikt I bada hénder) 2 10
En arms axelpress (Handvikt I pressande hand) 2 10 (béda armar)
Ryggmuskel extension (pa golvet) 2 15
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Magmuskel 6vning (Rollups) 1 30s
Magmuskel 6vning (Jackknife) 1 30s
Magmuskel 6vning (Planka) | 30-90 s

Figur 2 Tojning med kdpp, Workoutlabs.com.2022

Figur 3 Utfall hopp och mountain climbers, Workoutlabs.com.2022

Figur 4 Utfall, Workoutlabs.com.2022
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Figur 8 Armpress med handvikter pd golvet, Workoutlabs.com.2022
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Figur 11 Rollup, Workoutlabs.com.2022

Figur 13 Planka, Workoutlabs.com.2022
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Figur 14 Burpees, Workoutlabs.com. 2022

Figur 15 Russian twist, Workoutlabs. 2022

Figur 17 Pull in, Workoutlabs. 2022
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Tabell 4 Aerob hog-intensitets uthdllighet plan for nyborjare

Tid (7-10 min total tid)
HIIT Tréning (Uthallighet)

(3045 s aktiv, 15 s vila)
Hoga kné pé stille 30-45 s
Mountain Climbers

30-45s
Figur 3.
Burpees (utan hopp, utan press)

30-45 s
Figur 14.
Russian Twist

30-45 s
Figur 15.
Utfalls steg 30-45 s
Armpress position, hdanderna flyttas fran sida till sida
Jumping Jacks

30-45 s
Figur 16.
Pull in

30-45 s
Figur 17.
Sida till Sida knaboj 30-45 s

9 AVSLUTADE REFLEKTION OCH FORSLAG TILL FRAMTIDA
FORSKNING
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Fysisk aktivitet och dess motivation &dr ett mangfacetterat fenomen, dir inte enbart
kunskap om fordelar eller om triining ger automatiskt motivation till férindring. Okande
brist pa fysisk aktivitet leder inte bara till personliga problem och svarigheter utan ocksa

samhdlleliga, som ekonomiska.

Da brist pa fysisk aktivitet och mycket stillasittande vid skdrmar dkar bland béde barn,
vuxna och dldre runtom hela vérlden, blir dessa @&mnen mera aktuella. Vi hoppas att
dessa @mnen kommer dven i fortsdttningen att forskas och informeras kring, da detta &r
ett eskalerande problem i vdlden. Information i sig tycker man att skulle ge resultat, men
vi tror inte att det rdcker. Vi tror att barnen dr i en avgdrande roll, da hdlsosamma vanor
som kommer 1 barndomen kan ligga som grund som vuxen. Hér dnskar man att
fordldrar skulle vara villiga att minska déliga vanor tex skdrmtid och stilla sittande, for
vi kdnner att inte daghem, skola och idrottsféreningar kan ha huvudansvaret fér sdédana
livsviktiga grundldggande saker som hor till daglig bra vard av ett barn. Fortsatt

forskning kanske kan vara hur fa fordldrar att ta detta ansvar.
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BILAGOR

Bilaga 1. Checklista for sysmatisk litteraturstudie

Checklista for systematisk litteraturstudie JA NEJ
1 Presenteras syftet med studien?
2 Presenteras databaserna som anvénds i artikeln?
3 Presenteras sokorden som anvénts?
4 Har forfattaren gjort en heltickande litteraturstudie?
5 Har forfattaren sokt efter icke publicerade forskningsresultat?
6 Presenterades inklusionskriterierna for att ta med artiklarna?
7 Har det gjorts begransningar?
8 Ar inkluderade studier kvalitetsbedémda?
9 Presenterar studien hur ménga arbeten som togs med?
10 Presenterar studien hur manga arbeten som ldmnades bort?
11 Presenteras huvudresultaten?
12 Gjordes en metaanalys?
13 Presenteras slutsatserna for studien?
14 Instimmer du med slutsatserna?
15 Kan resultaten ha en klinisk betydelse?
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Checklista for kvalitativa artiklar

JA

NEJ

1. Presenteras syftet med studien?

2. Presenteras Metod?

3. Ar designen av studien relevant for att besvara
fragestdllningen?

4. Ar urvalskriterier for undersokningsgruppen tydligt
beskrivna?

5. Finns det beskrivet var, ndr och hur undersokningens
grupp kontaktades?

6. Beskrivs urvalsmetoden?

7. Ar undersokningsgruppen limplig?

8. Ar filtarbetet tydligt beskrivet (var, av vem och i vilket
sammanhang skedde datainsamlingen)?

9. Anges datainsamlingsmetoden?

10. Ar data systematiskt samlade (finns
intervjuguide/studieprotokoll)?

11. Ar analys och tolkning av resultat diskuterade?

12. Ar resultaten trovirdiga?

13. Ar resultaten pélitliga?

14. Finns stabilitet och dverensstimmelse?

15. Ar  resultaten aterforda och  diskuterade med
undersokningsgruppen?

16. Ar de teorier och tolkningar som presenteras baserade pé
insamlade data?

17. Kan resultaten aterkopplas till den ursprungliga
forskningsfragan?

18. Stoder insamlade data forskarens resultat?

19. Har resultaten klinisk relevans?

20. Diskuteras metodologiska brister och risk for bias?

21. Finns risk for bias?

22. Drar forfattaren slutsatser?

23. Haller du med om slutsatserna?

24.

Ska artikeln inluderas?
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