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Sammanfattning. Studien undersokte hur unga kvinnor tinker att
utseendeideal och hilsa hdnger ihop, vilka nya hélsorelaterade attityder och
beteenden unga kvinnor anser dr en del av samtidens hélsoinriktade livsstil
samt vilka av dessa attityder och beteenden unga kvinnor upplever ar
vanligast i deras omgivning. Fyra fokusgrupper utférdes med sammanlagt 17
kvinnor i &ldrarna 20-35 ar. Genom tematiska analyser framkom fem teman
avseende hur utseendeideal och hélsa hédnger ihop, exempelvis
Hilsoprodukter marknadsfors genom utseendeideal, och sex teman avseende
hilsorelaterade attityder och beteenden, exempelvis Anamma trendiga
traningsformer och trdningskidder. Studien belyser unga kvinnors egna
upplevelser av samtidens hélsoideal och bidrar med en okad forstielse for
hur de upplever att utseendeideal och hédlsa hinger ihop samt konkreta
exempel pd samtida hélsorelaterade attityder och beteenden.

Det finns manga perspektiv pd utseendeideal och hédlsa som debatteras i
medierna. Bland annat anser forskaren Carl Cederstrom att var tids méanniska ar besatt
av hilsa och lycka dir ett hdlsosamt liv anses vara moraliskt korrekt (Parsson & Ennart,
2015, 15 mars). I samma anda konstaterar forfattaren Elina Sundstrom att nyttig mat
och motion dr hélsosamt, men stéller sig fragan i vilken utstrdckning det &r lagom
hélsosamt och nir det tenderar att ga for langt (Engelbrektson, 2015, 6 september). Hon
anser att ménniskans hédlsa har blivit en religion dir det viktigaste ar att folja dieter och
traningstrender. Johanna Arogén, chefredaktdor for en internetsida om hélsa och
kroppsideal, bidrar med ytterligare ett perspektiv pd d&mnet da hon menar att det ar
oroviackande att unga manniskor sammanblandar en hélsosam kropp med en néstintill
onormal kropp (Carlsson, 2016, 7 oktober). Enligt Arogén innebdr den senare tydligt
markerade magrutor, mellanrum mellan laren, en putande och fast rumpa etcetera. Trots
dessa debatter i media saknar omradet i hdg utstrackning forskningsunderlag.

Syftet med den hir studien &r att undersoka unga kvinnors upplevelser av var
tids hélsorelaterade utseendeideal, attityder och beteenden. Mer specifikt kommer
studien undersdka hur unga kvinnor tdnker att utseendeideal och hélsa hinger ihop,
vilka nya hélsorelaterade attityder och beteenden unga kvinnor anser &r en del av
samtidens hélsoinriktade livsstil samt vilka av dessa attityder och beteenden unga
kvinnor upplever &r vanligast i deras omgivning. Med “samtidens hilsoinriktade
livsstil” menas inte vad som objektivt dr hdlsosamma attityder och beteenden utan de
attityder och beteenden som kvinnorna ser i sin omgivning, alltsd den hilsodiskurs de
befinner sig i. Exempel pa dessa attityder och beteenden ar uteslutning av specifika
livsmedel for att uppnd samhillets hélsoinriktade kroppsideal (McCartney, 2016) och
traning trots sjukdom (Martin Ginis & Bassett, 2012). Studien kommer att goras utifran
ett kroppsuppfattnings- och utseendeidealsperspektiv dd@ manga av dessa attityder och
beteenden framstills som hédlsosamma men vars egentliga syfte &r att uppnd samhéllets



utseendeideal (McCartney, 2016; Martin Ginis & Bassett, 2012). Ofta ligger dven en
negativ kroppsuppfattning till grund for beteendena och attityderna (Tiggemann &
Zaccardo, 2015; Walker & Murray, 2012). Den begrinsade forskning som finns inom
dmnet har utforts pa ett mer Overgripande plan, till exempel pa trining och kost i
allménhet, men aldrig ur unga kvinnors perspektiv eller pd nutidens hélsodiskurs.
Foljaktligen finns det ndstan ingen forskning pa varken vilka dessa faktiska nya
hélsorelaterade attityder och beteenden &r eller hur unga kvinnor ténker att
utseendeideal och hélsa hianger ihop. Det finns ingen forskning alls pé vilka beteenden
och attityder som é&r vanligast i unga kvinnors omgivning. Detta innebér att
nedanstdende forskningssammanstéllning kommer att utgéras av forklaringar av
relevanta begrepp, omraden ddr beteendena och attityderna kan ténkas existera samt
konsekvenser av en hélsoinriktad livsstil. Omradena ér foljande: kroppsuppfattning och
utseendeideal, healthism, dieter, trining samt media.

Studien dr en pilotstudie inom det longitudinella forskningsprojektet Mobbning
och skola (MoS) som bedrivs vid psykologiska institutionen pa Goteborgs universitet.
Resultatet frdn nuvarande studie dr ténkt att anvdndas for att skapa intervjufrigor till
kommande studier inom MoS-projektet. Brist pd tidigare forskning gor en
grundldggande kartlaggning nodvindig i resultatdelen.

Kroppsuppfattning och utseendeideal

Frisén, Holmqvist Gattario och Lunde (2014) beskriver kroppsuppfattning som
“ménniskors upplevelser, kinslor och beteende i1 forhallande till kroppen” (s. 17). Med
andra ord &r kroppsuppfattning manniskans sitt att gora en psykologisk virdering av sin
utsida, sitt utseende, via sin insida. BMI 4r den faktor som har starkast samband med
kroppsuppfattning for kvinnor (Frisén et al., 2014). Forskning har visat att ju ligre BMI
en kvinna har desto mer tillfreds 4r hon med sin kropp. En kvinna som déremot inte ar
tillfreds med sin kropp dgnar sig framst &t tre olika beteenden: monitorering av kroppen,
korrigering eller kamouflering av de delar som inte anses na upp till rddande ideal samt
undvikande av information som sdger ndgot om kroppens vikt, storlek och form
(Walker & Murray, 2012). Dessa beteenden kan associeras med en negativ
kroppsuppfattning.

Utseendeideal formedlas bland annat av familj, vinner och media, dir media &r
den faktor som paverkar manniskan mest (Frisén et al., 2014). Ett framtrddande
utseendeideal som formedlas dr normen om att vara smal och slank (Grogan, 2017).
Grogan, Gill, Brownbridge, Kilgariff och Whalley (2013) fann ett ideal, som ir i linje
med smalhetsidealet, i sin studie dir den kvinnliga idealkroppen framstélldes som en
timglasfigur. Den innebér att brost och hofter ska ha samma omfang och vara storre dn
midjan, vilken ska vara tydligt definierad. Ett annat ideal som formedlas ar att det ar
viktigt att se hilsosam ut (Rodgers, 2016), frimst genom att ha en kvinnlig kropp som
signalerar hélsa och fitness (Lee & Macdonald, 2010), men dven genom att viktméassigt
befinna sig inom vissa standardiserade matt (Rodgers, 2016). Fitnesskroppen ska vara
smal med tonade muskler, men inte for muskulds eftersom det anses maskulint (Lee &
Macdonald, 2010). Wiklund, Jonsson, Coe och Wiklund (2017) fann i sin studie att det
fanns en upplevelse hos deltagarna som stidmde Overens med att det skett en
forskjutning fran ett smalhetsideal till idealet om att vara mer véltranad. Deltagarna
anviande “strong is the new skinny” for att beskriva den péagdende “fitness-hypen”.



Frisén et al. (2014) menar att kvinnan far ldra sig att kroppen krdver ett stindigt
underhéllsarbete for att nd upp till rddande ideal vilket resulterar i att kvinnokroppen
portrétteras som ett objekt som finns till for andra. Till slut internaliseras denna syn hos
kvinnan sjdlv, vilket kallas for sjdlvobjektifiering (Calogero, 2012). Sjilvobjektifiering
innebdr att kvinnan borjar monitorera sin kropp med ett utifranperspektiv for att se om
hennes utseende stimmer Overens med radande ideal. Det leder ofta till att kvinnan
kédnner skam Over sin kropp som ett resultat av att inte kunna uppnd idealen. Vid
sjdlvobjektifiering finns det en tanke om att kroppen gar att kontrollera, vilket innebér
att kvinnan tror att om hon arbetar tillrickligt hart kan idealen uppnés.
Sjilvobjektifiering kan relateras till ett sjukligt sdtt att dta, dtstorningar (Calogero,
2012), negativ kroppsuppfattning, depression och sexuella problem (Wertheim &
Paxton, 2012).

Sammanfattningsvis finns det forskning som beskriver de utseendeideal som
unga kvinnor stravar efter samt potentiella konsekvenser av denna strdvan. Dock saknas
forskning avseende ideal forknippade med en hélsoinriktad livsstil.

Healthism

Hilsa och healthism dr tva olika saker. Enligt Folkhdlsomyndigheten (2016)
definieras det allménna hélsotillstindet som fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande.
Healthism ddremot innebdr en upptagenhet av att vara hilsosam (Crawford, 1980) och
ar en del av vér nutida kultur (McCartney, 2016). I samband med att ett nytt
hilsomedvetande vixte fram i slutet av sjuttiotalet myntade Crawford (1980) begreppet
healthism. Han definierade det som “en upptagenhet av personlig hélsa som ett primirt
/.../ fokus for att uppnd vidlméende; ett mal som primért uppnas genom modifiering av
ens livsstil /.../” [min &versittning] (s. 368). Enligt dictionary.com (2017) definieras
healthism pé foljande sitt: “en livsstil som prioriterar hilsa och fitness dver allt annat”
[min Gversittning], vilket innebdr en liknande, men mer nutidsanpassad, definition &n
den Crawford (1980) gjorde pa éattiotalet. Begreppet, eller snarare ideologin, betonar
individens ansvar for hilsa vilken kan uppnas genom fokusering pé kroppsform och
storlek samt undvikande av lata minniskors vanor (Crawford, 1980). Inom ideologin
finns en tro pé att individen kan kontrollera sin tillvaro genom olika handlingar som
forbéttrar hélsan. Individen kan diarmed sjilv frdmja hélsa och forhindra sjukdom
genom att dta, dricka och tréna rétt. Den hdlsosamma ménniskan anses vara idealet,
vilket resulterar i att ménga manniskor borjar se sig sjdlva som otillrickliga i sin vardag
nir de inte kan leva upp till alla ideal. Det i sin tur skapar angest dver att inte passa in.

I en litteraturoversikt av Haman, Barker-Ruchti, Patriksson och Lindgren (2015)
beskrivs healthism-ideologin som aktuell dven i var tids nya hidlsomedvetande da de
fann att det relativt nya begreppet ortorexi, ett beroende av hilsosam mat och oro kring
den personliga hélsan (Varga, Dukay-Szab6, Tary & Van Furth, 2013), existerar inom
healthism-ideologin. Forfattarna fann foljande samband mellan ortorexi och healthism:
strikt planering av mat, dta hdlsosam mat och regelbunden trdning. Dessa samband visar
en strdvan efter att ta hand om och skydda kroppen mot hélsohot, vilket dr essentiellt
inom bédda begreppen. Till skillnad fran healthism debatteras det om huruvida ortorexi
ska anses vara en psykisk sjukdom eller inte. Varga et al. (2013) anser ortorexi vara en
sjukdom oavsett om den hor hemma bland angest- eller &tstorningsdiagnoserna. Vidare



menar forskarna att hilsoidealet som véxt fram pa senare ar kan vara en potentiell
bakomliggande orsak till patologisk upptagenheten av hdlsosam mat.

En norsk studie av Rysst (2010) pekade ocksa pé healthismens nutida utbredning
dé resultatet visade att de norska deltagarna styrdes av healthism och uppvisade ett
utbrett kroppsmissndje. Kvinnorna i studien trdnade for att uppna utseendeideal, tranade
de kroppsdelar de var missndjda med och internaliserade medias ideal, vilket ledde till
sjdlvmonitorering av kroppen. Dessa beteenden paverkade kroppsuppfattningen negativt
vilket betraktades som ett allmint hélsoproblem da& kroppsmissndjets utbredning
generellt verkar 0ka i omfattning. I en artikel av McCartney (2016) beskrivs var tids
healthism mer konkret. Enligt McCartney innebér healthism bland annat att dta vetefri
kost, ’clean eating” (vilket betyder att maten inte ar processad), undvika raffinerat
socker, konsumera acaibdr, cashewnotssmor, kokosolja etcetera. Hon beskriver att
denna kost till exempel utlovar mer energi och mer lyster i huden men att detta enligt
henne &r nonsens baserat pd 16sa vetenskapliga grunder. McCartney menar att
minniskor som lever i enlighet med healthism egentligen strdvar efter att uppnd en
snygg kropp. Wiklund et al. (2017) fann i sin studie att det finns en upplevelse hos unga
kvinnor att orealistisk kosthdllning och trianing har blivit en livsstil i dagens samhélle.

Healthy weight. Healthy weight dr en ny diskurs i dagens samhélle som betonar
vidmakthéllandet av en vikt som dels anses vara socialt ansvarsfull, dels befinner sig
inom vissa standardiserade matt (Rodgers, 2016). Genom beteendeméssiga
fordndringar, framst avseende fysisk aktivitet och néring, anses en healthy weight
mdjlig att uppna. Diskursen uppmuntrar inga ohdlsosamma ideal (Rodgers, 2016) dé det
ar hélsorelaterade institutioner som &r upphovsmakare till diskursen (Greenhalgh,
2012). Aven om den inte uppmuntrar orealistiska ideal betridffande vikt och storlek #r
idealen, enligt Rodgers (2016), dndd orealistiska for manga av dem som befinner sig
utanfor de standardiserade viktmétten. For dem kan healthy weight-diskursen leda till
problem med kroppsuppfattning, dtstorning och dverdriven trdning ndr de misslyckas
med att uppné en healthy weight genom beteendefordandringar. Sammantaget signalerar
dven denna diskurs att en kropp antingen dr acceptabel eller inte (Rodgers, 2016).

Avseende healthism finns det forskning som beskriver négra hilsorelaterade
beteenden som &r en del av samtidens hélsoinriktade livsstil, till exempel regelbunden
trining samt att dta och dricka hdlsosamt. Diremot saknas det forskning om mer
specifika exempel pa hur regelbunden tréning ser ut, vad som dr hidlsosam mat och
dryck samt unga kvinnors perspektiv pa fragan. Forskningen beskriver att hélsa och
utseendeideal hédnger ihop genom att den hédlsosamma ménniskan anses vara
utseendeidealet och att kvinnor trédnar for att uppna utseendeideal. Dock saknas det
specifik forskning om vilka ramar en hilsosam kvinna ska forhélla sig till for att anses
hélsosam, konkreta exempel pa hur utseendeideal och hilsa hdnger ihop samt unga
kvinnors perspektiv pa fragan.

Dieter

Det finns méanga olika dieter i vart samhille. Som ovan beskrivit ger McCartney
(2016) exempel pa nagra av de som finns i var tids healthism-anda. Ett exempel pé en
diet som det debatterats om i samhéllet dr den glutenfria. Marcason (2011) menar att
dieten, dven for dem utan celiaki, &r den senaste trenden som florerar och synliggors av
kéndisar. Som ett resultat av medias exponering har glutenfria alternativ 6kat markant



dé konsumenter tror att de &r de mest hdlsosamma. Anledningen till den glutenfria
dietens popularitet &dr att den péstds resultera 1 béttre somn, snabbare
viktminskningsresultat, mer energi, smalare lar etcetera. Precis som McCartney (2016)
beskriver healthism-influerade dieters losa vetenskapliga grund, finns det ingen
evidensbaserad forskning som stddjer den glutenfria kostens péstddda fordelar
(Marcason, 2011).

Gruber, Pope, Lalonde och Hudson (2001) fann i sin studie att en forvrangd
kroppsuppfattning kan vara en stark bidragande faktor till att kvinnor f6ljer en diet. De
kvinnor i studien som nagon géng hade f6ljt en diet hade mer kroppsfett och var mindre
ndjda med sina kroppar &dn de kvinnor som aldrig hade testat en diet. Studien visade
dven att nir kvinnorna hade gétt ner i vikt med hjilp av en diet blev de inte mer ndjda
med sina kroppar vilket berodde péd en forvringd kroppsuppfattning som inte dndrades
av dieten. Rysst (2010) menar att dieter ofta inte handlar om hélsoaspekten av att éta bra
kost utan snarare om att dieter dr ett medel for att forbittra utseendet. Medias
formedling av utseendeideal paverkar ménga kvinnor att dndra sina matvanor (Strahan,
Spencer & Zanna (2007). Strahan et al. (2007) har genomfort flertalet studier inom
dmnet som visar pa foljande resultat: kvinnor som exponeras for reklam med smala
modeller dter mindre mat 4n de som fér ta del av neutral reklam, kvinnor som exponeras
for bilder av kraftiga framgéangsrika kvinnor eller bilder med smala modeller, dir de
fick veta att deras vénner kritiserat bilderna pa grund av smalhetsidealet, begriansade
inte sitt matintag.

Sammanfattningsvis finns det forskning som beskriver olika dieter, och
konsekvenserna av dessa, som dr vanliga i samtidens hélsoinriktade livsstil. Att folja en
diet kan séledes anses vara ett hilsorelaterat beteende i samtidens hélsoinriktade livsstil
men det finns ingen forskning som bekréftar att unga kvinnor anser detta. Forskningen
beskriver dven att hdlsa och utseendeideal hdnger ihop genom att motivet bakom att
folja en diet &r att forbittra utseendet. Aven hir saknas forskning som bidrar med unga
kvinnors perspektiv pa fragan.

Trining

Tréning innebdr att kroppen ska fordndras pd nagot sitt, vilket antingen drivs av
interna eller externa motiv (Frisén et al., 2014). Interna motiv innebdr att trdning drivs
av gladje och tillfredsstillelse, vilket betyder att traning forekommer for egen skull.
Externa motiv innebdr att trdning drivs av utseendemadssiga skil di den syftar till att
fordndra individens form, vikt eller toning av muskler (Homan & Tylka, 2014).
Vartanian, Wjarton och Green (2012) fann i sin studie att kvinnor drivs av externa,
utseendemaissiga, motiv i hogre utstrickning &n vad min gor. De fann ocksa en
koppling mellan externa motiv for tréning och problem med kroppsuppfattningen, vilket
innebar Okat kroppsmissndje och problematiska &tbeteenden. For de personer som
trinade av interna, hédlsomdssiga, motiv fanns inga problem kopplade till
kroppsuppfattning. Grogan (2017) skriver om liknande resultat, di forfattaren fann att
kvinnor antingen trinar for att ga ner i vikt eller for att ’tona” sina kroppar.

Tréning kan bidra till en negativ kroppsuppfattning nir den blir verdriven
(Frisén et al., 2014). Att trina Overdrivet mycket kallas for att en person har ett
traningsberoende (Martin Ginis & Bassett, 2012). Dock kan det vara svart att avgora
vad som dr dverdrivet mycket. Martin Ginis och Bassett ger foljande exempel pd nir



trdningen eventuellt har blivit sjuklig: personen trinar dven nér hen &r sjuk eller skadad,
personen kan inte avsta frin tréning eller blir pa daligt humdr nér trdning uteblir eller
personen hanterar problem frimst genom traning. Triningsberoende dr vanligt vilket
kan vara ett resultat av att media formedlar néstintill ouppnéeliga kroppsideal och
samtidigt ger intrycket av att de kan uppnds genom trianing och kost (Martin Ginis &
Bassett, 2012). Till exempel trdnar kvinnor de kroppsdelar som de &r missndjda med
(Rysst, 2010).

Traning kan dven ha en positiv effekt pd kroppsuppfattningen (Martin Ginis &
Bassett, 2012). Forskning har visat att kvinnans egen uppfattning om foréndring,
avseende viktnedgidng och muskelbyggnad, &r viktigare 4n den métbara for att faststélla
trdningens positiva effekt pa kroppsuppfattningen (Martin Ginis & Bassett, 2012). En
métbar fordndring 1 kroppssammansdttningen forklarar séledes inte de positiva
effekterna. En studie som undersokte kvinnornas egen uppfattning om fordandring visade
en positiv effekt pd kroppsuppfattningen hos de kvinnor som dels sjidlva uppfattade att
de blivit starkare av trdningen, och dir de métbara resultaten visade detsamma, dels
sjdlva uppfattade att de gétt ner i vikt och fatt mer muskler, utan métbara resultat som
visade detsamma (Martin Ginis & Bassett, 2012).

Sammantaget finns det forskning som beskriver trining som ett beteende i
samtidens hélsoinriktade livsstil. Dock saknas forskning om vilka specifika
trdningsformer som &r en del av samtidens nya hélsoinriktade livsstil. For att forstd
varfor dessa traningsformer har uppstdtt och blivit en del av livsstilen behdvs dven
forskning om unga kvinnors perspektiv péd frdgan. Forskningen visar dven att hilsa och
utseendeideal hdnger ihop genom att kvinnor ofta tranar for att uppné utseendeideal.

Media

Det har lidnge debatterats om vilka som é&r forklaringarna till kvinnors
kroppsmissndje (Grogan, 2017). En forklaring &r medias stindiga formedling av
orealistiska skonhetsnormer avseende kroppsideal, vilket resulterar i att kvinnor stindigt
blir uppmérksamma pa sina kroppar och ddrmed ldgger mycket energi pa att uppnd den
perfekta kroppen. Onormalt smala kvinnor portrétteras som attraktiva (Grogan, 2017)
och dverviktiga kvinnor som motbjudande (Levine, 2012). Forskning har visat att ju
mer unga kvinnor exponeras for denna typ av utseenderelaterad media desto mer
internaliseras smalhetsidealet, vilket dr en riskfaktor for kroppsmissndje, dtstorning
(Thompson, Schaefer & Menzel, 2012) och problem med kroppsuppfattningen (Grabe,
Ward & Hyde, 2008). Till exempel sker en jidmforelse med andra Gver internet
(Vartanian, 2012) dir orealistiska skonhetsnormer manifesteras i form av bilder
(Grogan, 2017). En kvinna jamfor sig med dem som uppfyller idealen béttre dn vad hon
sjalv gor (Frisén et al., 2014). En brist pa dverensstimmelse mellan bilder i media och
kvinnans bild av sig sjdlv kan bidra till en negativ kroppsuppfattning.

Fitspiration. Ett fenomen som uppstatt pd senare ar dr fitspiration. Ordet
fitspiration dr en sammansittning av fitness och inspiration (Abena, 2013). Fenomenet
innebér att bilder p4 méinniskor som utfér nagon form av trining ldggs upp pa sociala
medier som tillexempel Pinterest och Instagram. Bilderna syftar till att uppmuntra
trdning och en hilsosam kost vilket bidrar till en véltranad kropp. Dock har forskning
visat att de kroppsideal som fitspirationbilder formedlar dr orealistiska och ddrmed
ouppnaeliga for de flesta méinniskor (Deighton-Smith & Bell, 2017). I en studie av



Slater, Varsani och Diedrichs (2017) utformades en experimentsituation for att studera
fitspirationbilder. De avsdg att méta relationen mellan att titta pa fitspirationbilder och
kroppstillfredsstillelse, kroppsuppskattning, medkénsla for sig sjélv samt nedstdmdhet.
Forfattarna fann enbart ett samband mellan fitspirationbilder och nedstimdhet. De fann
inget samband mellan fitspirationbilder och kroppstillfredsstéllelse, kroppsuppskattning
eller medkénsla for sig sjdlv. Dock diskuterar de hur tillforlitligt resultatet dr da
deltagarna endast fick titta pa fitspiration-bilder under fem minuter nédr de vanligtvis
spenderar 31-60 minuter pa Instagram per dag. Foljande studier har dock visat ett mer
utbrett resultat i samband med exponering for fitspirationbilder. Tiggemann och
Zaccardo (2015) fann att de kvinnor som tittade pa fitspirationbilder pd Instagram blev
mer nedstdmda, fick sdmre kroppsuppfattning och blev mindre ndjda med sitt utseende
jamfort med de kvinnor som exponerades for resebilder. Prichard, McLachlan, Lavis
och Tiggemanns (2017) studie visade att bade fitspirationbilder som forestiller kroppar
som utfor en trdningsdvning och fitspirationbilder dir personen enbart poserar leder till
okat kroppsmissndje och nedstimdhet. En studie av Holland och Tiggemann (2017)
visade att de kvinnor som sjdlva laddade upp fitspirationbilder pd Instagram fick
signifikant hogre resultat avseende strdvan efter att vara smal och muskulds, stort
dtbeteende samt tvingsmaéssig trining, jimfort med de som laddade upp bilder pa resor.

Avseende media finns det forskning som beskriver att hilsa och utseendeideal
bland annat hidnger ihop genom fitspirationfenomenet, d& det formedlar att
utseendeidealet uppnds genom en viss traning och kost. Dock finns det ingen forskning
som bekréftar att unga kvinnor anser att hélsa och utseendeideal hidnger ihop genom
fitspiration. Forskningen beskriver d&ven en mediakontext som formedlar orealistiska
ideal. Denna kontext kan ligga till grund for att nya hélsorelaterade beteenden och
attityder uppstar, men det saknas forskning pd fler hilsorelaterade beteenden utdver
fitspiration.

Syfte och fragestillningar

Syftet med studien &r att undersoka unga kvinnors upplevelser av var tids
hélsorelaterade utseendeideal, attityder och beteenden. Mer specifikt utgar studien fran
foljande fragestdllningar:

* Hur tinker unga kvinnor att utseendeideal och hélsa hinger ihop?

* Vilka nya hilsorelaterade attityder och beteenden anser unga kvinnor ar en del
av samtidens hilsoinriktade livsstil?

e Vilka av dessa beteenden och attityder upplever unga kvinnor &r vanligast i
deras omgivning?

Metod

Deltagare

I studien deltog 17 deltagare. Deltagarna var kvinnor i &ldrarna 21 till 35 ar (M =
259, SD = 4.8) och studerade pd Goteborgs universitet och Chalmers tekniska
hogskola. Inklusionskriterierna for att delta i studien var att definiera sig som kvinna,



vara mellan 20 och 35 ar, vara student pé eftergymnasial niva samt kunna tala och forsta
svenska. For att sdkerstélla att individerna uppfyllde inklusionskriterierna rekryterades
de fran Goteborgs universitet och Chalmers tekniska hogskola och de fick dessutom
fylla i en anmélningsblankett dir de ombads att uppge alder och kon. Som erséttning for
deltagande erbjods en biobiljett som bekostades av ett forskningsprojekt. Deltagarna
rekryterades initialt frdn psykologiska institutionen ddr sju kursgrupper besoktes, vilket
resulterade i att 36 kvinnor anmélde intresse for studien. For att fa fler deltagare sattes
anslag upp pé@ samhiéllsvetenskapliga biblioteket, handelshogskolan, campus Haga,
institutionen for sociologi och arbetsvetenskap, institutionen for globala studier,
psykologiska institutionen samt institutionen fOor journalistisk, medier och
kommunikation. Dessa anslag resulterade endast i en intresseanmélning. Vidare
besoktes dven tre kursgrupper pa Chalmers tekniska hogskola, vilket gav fyra
intresseanmdlningar. Ett inldgg gjordes dven pd en kursgrupps, studerande vid
psykologiska institutionen, Facebooksida, vilket gav fem intresseanmélningar.

Genom rekryteringsprocesserna anmilde sammanlagt 46 kvinnor intresse for
deltagande i studien. Dessa personer kontaktades via mail dir de erbjods tider for
fokusgruppsintervjuer. De ombads att uppge alla av de foreslagna tiderna som de kunde
ndrvara, for att dédrefter meddelas om slutgiltig tid for deltagande. Pdminnelsemail
skickades efter behov. Fokusgrupper utformades sd att s ménga grupper, med jamnt
deltagarantal, som mojligt skulle kunna genomforas. 25 kvinnor uppgav att de skulle
nirvara men det slutgiltiga deltagarantalet efter bortfall blev 17 kvinnor. Bortfallet
bestod i1 att personer antingen inte kom till fokusgruppstillfiallet eller samma dag
mailade aterbud. I tabell 1 beskrivs de slutgiltiga fokusgruppernas karaktaristika. Vid
upprepade tillfillen genom hela rekryteringsprocessen informerades samtliga om att
deras deltagande var frivilligt, att de hade rétt att ndr som helst avbryta sitt deltagande
och att de skulle vara anonyma i uppsatsen.

Tabell 1

Karaktdristika for fokusgrupperna: antal deltagare och genomsnittsdlder (medelvirde
och inom parantes standardavvikelse)

Karaktéristika Fokusgrupp I  Fokusgrupp 2 Fokusgrupp 3 Fokusgrupp 4

Antal deltagare 3 2 7 5

Alder 27.3(2.6) 23 (1) 26.7 (5.5) 25.2 (4.9)
Instrument

For fokusgruppsintervjuerna anvindes en semistrukturerad intervjuguide (se
bilaga 1). Forsta delen av intervjuguiden anvédndes framst for att besvara
fragestéllningen om hur hilsa och utseendeideal hidnger ihop. Denna forsta del av
intervjuguiden inleddes med en &ppen frdga om hilsa och utseendeideal for att sedan
innehalla mer specifika frdgor. Andra delen av intervjuguiden anvindes framst for att
besvara frigestéllningarna om vilka nya hélsorelaterade attityder och beteenden som
anses vara en del av samtidens hélsoinriktade livsstil samt vilka av dessa beteenden och
attityder som upplevs vanligast. I andra delen av intervjuguiden beskrivs dven vilka



fragor som ska stéllas om det stimulusmaterial som anvindes (se nedan under
tillvigagéngssitt).

Tillvigagangssitt

Fokusgruppsintervjuerna holls i ett grupprum pd psykologiska institutionen i
Goteborg och var cirka 45 minuter 1dnga. Fokusgruppsintervjuerna spelades in efter att
muntligt samtycke inhdmtats frin deltagarna. Vid fokusgruppsintervjuerna var en
fokusgruppsledare, undertecknad, och en medhjélpare, en kurskamrat, nérvarande. Vid
tva av fokusgrupperna deltog dessutom en doktorand och vid ett av dessa tillfillen var
doktoranden fokusgruppsledare. Att fokusgruppsintervjuerna var semistrukturerade
innebar att inte alla frdgor frn intervjuguidens forsta del behovde stilldes 1 alla grupper
och att olika foljdfragor kunde stdllas utifrdn deltagarnas svar. Da deltagarna inte alltid
forstod fragorna i intervjuguiden fick dessa ibland forklaras och utvecklas.

Fokusgrupperna inleddes med att deltagarna informerades om att deltagandet var
frivilligt, att de hade rétt att avbryta sitt deltagande och att de skulle bli anonyma i
uppsatsen. Vid forsta delen av fokusgruppsintervjuerna anvéndes forsta delen av
intervjuguiden (se bilaga 1). Frigor stdlldes foljaktligen om hur utseendeideal och hilsa
hinger ihop. Den andra delen av fokusgruppsintervjuerna inleddes med ett
stimulusmaterial bestdende av sju kort med bilder frdn Instagramkontot fitspooration
presenterades for deltagarna (se bilaga 2). Instagramkontot fitspooration ér ett konto
som drivs av en kvinna och har 162 000 foljare. Kvinnan publicerar till exempel bilder
pa sig sjdlv innan, under och efter trining samt pa sin kost. Instagrambilderna var tinkta
att representera hélsorelaterade beteenden och attityder som dr en del av samtidens
hilsoinriktade livsstil och anvidndes for att stimulera diskussion bland deltagarna.
Diérefter fick deltagarna blanka kort och ombads att tillsammans i fokusgruppen
producera egna exempel pa attityder och beteenden som &r en del av en hélsoinriktad
livsstil. De uppmanades att enbart skriva ett beteende eller en attityd per kort.
Deltagarna skulle sedan gemensamt i fokusgruppen rangordna samtliga kort, bade
stimulusmaterialet och deltagarnas egna kort, utifrdn hur vanliga de var i deltagarnas
omgivning (se bilaga 3, tabell 4). Deltagarna uppmanades att placera tva kort pa samma
niva i rangordningen om attityderna eller beteendena pd korten betydde samma sak. |
bilaga 3 (tabell 4) innebér detta att om en stimulusbild placerades pa samma niva i
rangordningen som ett kort med ett beteende eller en attityd som deltagarna sjdlva
producerat, betyder stimulusbilden samma sak som beteendet eller attityden pa kortet.
Niér bilderna ddremot placerades pa en egen niva i rangordningen foljer en forklaring av
hur deltagarna beskrev bilden under intervjun. Slutligen stélldes frigor om
rangordningen (se bilaga 1). Fokusgruppen avslutades med att deltagarna fick skriva
upp sig pd en lista om de Onskade att ta del av den slutgiltiga uppsatsen och om de
onskade erhélla en biobiljett som erséttning for sitt deltagande.

Databearbetning
Det material som fokusgruppsintervjuerna genererade bearbetades med hjélp av

tvd separata tematiska analyser, det vill séiga en tematisk analys for den forsta
fragestillningen och en for den andra. Dessa tematiska analyser gjordes med



utgéngspunkt i Braun och Clarkes (2006) riktlinjer for tematisk analys. Forfattarna
beskriver tematisk analys som en “metod for att identifiera, analysera och rapportera
monster (teman) inom data” [min overséttning] (s. 79). Riktlinjerna for metoden ar att
stegvis bearbeta ett material enligt foljande: bekanta sig med datan, utveckla initiala
koder, leta efter teman, bearbeta temana, definiera och namnge teman samt slutligen
skriva en rapport. Dataanalysen utfordes pa en semantisk analysniva vilket innebér att
inga djupare tolkningar gjordes. Samtliga teman baserades alltsd pd hur deltagarna
pratade om hélsa och utseendeideal. Studien hade saledes en induktiv ansats d& temana
inte var forutbestimda utan forankrade 1 data, vilket beskrivs nedan.

Databearbetningen inleddes med att transkribera fokusgruppsintervjuerna i sin
helhet. For att besvara den forsta fragestidllningen om hur hélsa och utseendeideal
hinger ihop kodades allt material. Det material som berérde samma dmne grupperades
ihop och bildade ett tema. Varje tema namngavs genom att identifiera det mest centrala
i respektive tema. Illustrerande citat for varje tema valdes ut. Dérefter undersoktes vilka
teman som forekommit i vilka fokusgrupper for att en frekvenstabell skulle kunna
utformas Over hur minga fokusgrupper som diskuterat respektive tema. Detta gjordes
genom att tema for tema gi igenom respektive fokusgrupps kodade transskript och
kontrollera i vilka grupper temana forekom. For att besvara den andra fragestdllningen,
om vilka nya hélsorelaterade attityder och beteenden som anses vara en del av
samtidens hélsoinriktade livsstil, bildades teman pa samma sétt som for den fOrsta
fragestéllningen. Fokusgruppsintervjuerna i sin helhet anvindes som underlag dven for
att besvara denna frigestdllning. En frekvenstabell upprittades dven for denna
fragestéillning 6ver hur méanga fokusgrupper som diskuterat respektive tema. Detta
gjordes pd samma sétt som frekvenstabellen for den forsta fragestillningen. For att
besvara fragestdllningen om vilka av dessa beteenden och attityder som upplevs
vanligast anvédndes deltagarnas rangordningar. Varje enskilt kort, med ett beteende eller
en attityd, som deltagarna producerat kopplades till det tema (négot av de sex temana
som tillhdr andra frigestillningen avseende hélsorelaterade beteenden och attityder)
som var mest dverensstimmande med beteendet eller attityden pé kortet (se bilaga 3 och
tabell 4). Direfter kontrollerades vilka teman som var mest frekvent forekommande pé
de tre Oversta nivderna i respektive rangordning. De tre Oversta nivderna i
rangordningarna dr de tre kort, och dirmed beteenden eller attityder, som respektive
fokusgrupp ansag vara vanligast i deras omgivning.

Resultat

Forsta delen av resultatet kommer att beskriva de resultat som berdr hur hélsa
och utseendeideal hinger ihop, baserat pd tematisk analys av den data som
fokusgruppsintervjuerna genererade. En frekvensbeskrivning finns dven med i denna
forsta del for att pa ett overskddligt sitt presentera hur manga fokusgrupper som
diskuterade respektive tema avseende hur hdlsa och utseendeideal hénger ihop. Darefter
foljer den andra delen av resultatet, vilken kommer att beskriva de nya hélsorelaterade
attityderna och beteendena. Aven denna andra del kommer att baseras pi tematisk
analys av den data som fokusgrupperna genererade. En frekvensbeskrivning finns dven
med hér for att presentera hur manga fokusgrupper som diskuterade respektive tema
avseende attityderna och beteendena. Temanamnen for bade den forsta och andra
resultatdelen dr menade att vara neutralt formulerade, 4ven om innehéllet i respektive

10



tema kan innehdlla bade positiva och negativa aspekter. Resultatdelen kommer att
avslutas med en redogdrelse for vilka av dessa beteenden och attityder som deltagarna
upplever dr vanligast i deras omgivning.

Resultatdel 1: hur hiilsa och utseendeideal hiinger ihop

Nedan presenteras de fem teman som avser att besvara hur unga kvinnor ténker
att utseendeideal och hélsa hinger ihop. Temana baseras frimst pd en analys av den
forsta delen av fokusgruppsintervjuerna da det var dir specifika fragor stilldes om
utseendeideal kopplat till hilsa (se bilaga 1) men analysen baseras ocksd pa den andra
delen av fokusgruppsintervjuerna dé deltagarna dven berdrde utseendeideal kopplat till
hilsa senare under intervjun. Avsnittet kommer att avslutas med en frekvenstabell som
visar hur manga fokusgrupper som diskuterade respektive tema.

Tema 1. Nutidens utseendeideal: véltranad, stark och muskulos. Ett tema
som uppkom i samtliga fokusgruppsdiskussioner handlar om att hilsa och utseendeideal
har blivit mer forknippade med varandra pd senare &r. Deltagarna menade att
idealkroppen numera inte bara ska vara smal utan ocksé stark, véltrinad och muskulds.
Det handlar om mer 4n ett skonhetsideal:

“De senaste dren har skett en forskjutning till att det hinger mer ihop /.../
hdlsa och skénhetsideal /.../ fit is the new skinny. Att férr /.../ da fanns ett
smalhetsideal nu dr idealet mer att man ska vara hdlsosam och viltrdnad,
alltsa fit.”

Deltagarna var av tva olika asikter angdende vad konsekvensen, av
forskjutningen mot ett utseendeideal som betonar hélsa, innebér. Vissa deltagare var av
asikten att idealet framjar hélsa da det uppmuntrar minniskor till att leva sunt. En
informant tyckte att det var hérligt att &ven kvinnor, liksom mén, ska vara starka. Detta
ansags vara funktionellt 1 manga avseenden. Det nya idealet beddmdes vara mer
hilsosamt 4n tidigare ideal. De tidigare idealen som deltagarna jamforde det nya idealet
med var heroin-chic-idealet (ett skonhetsideal pad 90-talet dér en liten, smébystad och
androgyn kropp prefererades (Connor, 2017, 15 augusti) ackompanjerad av en blek hy
med morka ringar runt 6gonen (Lutz, 2012, 6 september)) och 1600-talets fetmaideal
(ett skonhetsideal som eventuellt har funnits och da sdgs ha representerat vilstdnd och
makt (Harrison, 2014, 29 november)). Andra deltagare var av asikten att det nya
hélsoidealet innebidr ytterligare press och krav. Utdver en smal kropp ansiags dven
magrutor och tonade muskler onskvirda, vilket deltagarna ansag var svart att uppné for
ménga kvinnor.

Tema 2. Den hilsosamma livsstilen forknippas med ett idealt utseende.
Deltagarna talade om att skonhetsideal inte bara handlar om det faktiska utseendet, si
som att vara smal. Det byggs in mer i vad som dr skonhet dd det handlar om en hel
livsstil. Livsstilen, i deltagarnas omgivning, som forknippas med skonhetsideal beskrivs
som en hélsoinriktad sadan dér det &r viktigt att dta hdlsosamt och att vara fysiskt aktiv
pa en hog niva. Detta ska formedlas till omgivningen bland annat genom utseende,
klddstil och sociala medier. Utseendeidealet dr sdledes att utstrdla hélsa och att visa
omsorg om sin kropp. Deltagarna ansdg att de kvinnor som uppfyller hélsoidealet
forknippas med skonhetsidealet.
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”Om man jamfor tvd personer som har exakt samma slanka kropp. Den ena
har liksom sjaskiga kldder typ, roker, dricker alltid Pepsi typ och sd ser man
den andra som /.../ gdr runt med en gron spirulina-smoothie och gympaskor.
/.../ Dd tror jag att mdnga skulle klassificera den personen som ndrmare ndt
tdnkt skonhetsideal.”

En deltagare menade att den trendiga maten som forknippas med hélsolivsstilen
bland annat dr smoothiebowls i fina farger (se bilaga 2, bild 5) och acaibédr. Merparten
av deltagarna ansag att trdning i enlighet med hélsolivsstilen innebédr vardagsmotion pa
en elitnivd. Ndgon form av trining ska utforas varje dag vilket gor att ménga borjar
trdna klockan fem pd morgonen innan skolan eller jobbet for att hinna med. Deltagarna
upplevde att det inte langre racker att springa en mil utan nu ska hilsosamma ménniskor
springa maraton eller liknande lopp. Deltagarna frigade sig huruvida det faktiskt &r
hilsosamt eller om det bryter ner kroppen att stindigt ligga pa grinsen for vad den
formar. Utover konditionstraning ansidgs gymtraning vara vanligt inom hélsolivsstilen.
Ovningar som trinar mage, rumpa och héfter exemplifierades som vanliga, vilka syftar
till att uppné utseendeideal enligt deltagarna.

Vidare menade deltagarna att ett sétt att formedla tillhorighet till hilsolivsstilen
ar att ha en kladstil som visar att personen ar aktiv pa nagot sétt, till exempel utdvar en
sport eller tranar pd gym. Som exempel gavs att kla sig i trdningsklédder och gympaskor,
vilka dé bérs under hela dagen och inte enbart under den tid som exempelvis sporten
utdvas. Klddstilen formedlar séledes vad personen gor under en dag. Ytterligare ett sétt
att formedla tillhorighet ansdgs vara genom sociala medier déir retuscherade bilder som
symboliserar en hélsosam livsstil 1dggs upp under hashtaggar som fitspo (fitspo ar en
forkortning av fitspiration (Adams, 2014, 7 juli) vilket beskrivs i inledningen).

Samtidigt som deltagarna tinkte att hélsolivsstilen symboliserar makt och status
menade de att livsstilen innebér ytterligare press och stress dver att fa ihop vardagslivet.
Anstrdngningen som krévs for att leva i 6verensstimmelse med hélsolivsstilen far inte
synas, utan istdllet ska en positiv attityd till livsstilen formedlas.

”/.../ ska man dta det hdir och det hir och sd ska man vara hdlsosam och
trdina sd hédr mycket och sa ska man halla kosten och sd. Det dr ndgon slags
/.../stress varje dag typ att fa ihop liksom alla de hdr delarna for att visa upp
ndgon slags sida typ.”

Tema 3. Hilsoprodukter marknadsfors genom utseendeideal. Fokusgrupps-
deltagarna beskrev att hdlsa marknadsfors genom att foretagen anspelar pa
utseendeideal da reklamen visar att konsumenten bade uppnédr hilsa och ett
utseendeideal genom inkdp av en specifik produkt. Hélsoprodukter, som exempelvis
gymkort, trdningskldder och juicer for viktnedgang, siljs foljaktligen genom att
formedla att produkten bdde dr hdlsosam och gor att konsumenten blir smal, snygg och
véltranad i1 enligt med idealen. Detta sker bland annat genom att modellerna for reklam
av hilsoprodukter dr smala och véltranade. Deltagarna menade att de aldrig ser en storre
modell, vilken ocksd kan vara hdlsosam men som déiremot inte uppfyller det
hélsoinriktade utseendeidealet och siledes inte kan vara modell for reklam av en
hilsoprodukt. Marknadsforing utgar enligt deltagarna fran att ju smalare en person ir
desto mer hdlsosam dr hen. Detta ansdgs vara en 16nsam strategi dd deltagarna ténkte att
foretagen alltid kommer att tjina pd att ménniskor stindigt forsoker uppnd omojliga
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utseendeideal. Deltagarna var Overens om att en produkt som marknadsfors som
hilsosam inte alltid &r det, utan att det ibland snarare handlar om att silja
hilsoprodukter med hjélp av utseendeideal.

"Ndgon gang som Stadium /.../ hade gjort reklam /.../ och sd hade de en
modell som verkligen inte var supersmal utan sjukt viltrdinad /.../ jag
reagerade pd att det “"oj en normal mdnniska”, da tinker man shit da har
jag matats med bara smala det dr ddrfor jag reagerar.”

Tema 4. Hilsa och utseendeideal hinger inte alltid ihop. I de flesta
fokusgrupper diskuterade deltagarna att hélsa och utseendeideal inte alltid hidnger ihop.
Deltagarna ansag att en person som dr lite storre dn idealet, men inte Overviktig, kan
vara hilsosam och att en smal person automatiskt inte behdver vara hilsosam. En lite
storre person kan tridna fler ganger i veckan och dta hilsosam mat och saledes vara
hilsosam. P4 grund av utseendeidealet kategoriseras denna person inte som hilsosam
och aterfinns heller inte under hashtaggar som fitinspo pa Instagram. En deltagare
uttryckte hur hélsa och utseendeideal inte alltid hénger ihop for smala personer heller:

“Den smala kroppen tillskrivs ju mer att den dr mer hélsosam dven om /.../
man inte dter eller bara lever pd godis ocksd liksom sd tillskrivs ju den alltid
/.../ ett mer hilsosamt utseende dndd dn vad en éverviktig aktiv kropp gor.”

Ytterligare ett exempel pa hur hdlsa och utseendeideal inte alltid hanger ihop,
enligt deltagarna, &r de senaste arens diskussion om att Gverviktiga personer
skambeldggs pa grund av sin vikt d& den inte anses vara hélsosam. Detta har medfort att
andra ménniskor har uttalat sig negativt om dessa personers livsforing och kropp genom
att hanvisa till de medicinska riskerna med en 6verviktig kropp. Deltagarna menade att
den medicinska vérlden anser att overvikt dr ohédlsosamt men att det har véaxt fram en
motstandsrorelse till detta dar overviktiga personer tycker att overvikt dr vackert och
tycker om sina kroppar som de dr. Detta menade deltagarna bidrar till en psykologisk
hilsa dér den Gverviktiga personen har accepterat sin kropp och mér bra i den.

Tema 5. Att forbéttra utseendet motiverar hilsosamma handlingar. Motiven
bakom handlingar som syftar till hélsa, exempelvis tréning, diskuterades i
fokusgrupperna. Att forbéttra sitt utseende ansdgs vara en motiverande faktor till att
trdna. En deltagare menade att en del ménniskor tinker att de trdnar av hilsoskdl men
att det egentligen ligger ett utseendeideal bakom vilket snarare gor att personen trénar
for att fa en snygg kropp.

Tva deltagare framforde asikten att skonhetsidealen argumenteras for ur ett
hélsoperspektiv. Den ena deltagaren gav som exempel att det finns en idé om att det
anses vara hdlsosamt att dricka flera liter vatten om dagen, men att det egentligen
handlar om att aterfukta huden vilket leder till en fin hy. Den andra deltagaren beskrev
att faktumet att komma i form efter en graviditet argumenteras for ur ett hdlsoperspektiv
men att det ofta snarare handlar om att aterga till en smal och viltranad kropp i enlighet
med utseendeidealen. Gemensamt for de tva deltagarna var att de ansag att
hilsohandlingar ofta utfors for nagon annans skull och att de dr mer kopplade till yta
och skonhet 4n till att ma bra.

"Ndr det liksom blir hélsa ihop med alltsa utseendeideal dd dr det ju hdilsa
mer kanske ibland for ndgon annans skull dn fér min egen. Dd behéver det
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inte betyda att jag ska md bra utan snarare att jag ska se hdlsosam, se frisk
ut, enligt idealen.”

Forekomst av de olika temana, avseende hur hiilsa och utseendeideal hinger
ihop, i de olika fokusgrupperna. I tabell 2 presenteras forekomsten av temana i
fokusgrupperna.

Tabell 2

Frekvenstabell 6ver forekomst av teman i respektive fokusgrupp

Tema Fokusgrupp I ~ Fokusgrupp 2 Fokusgrupp 3 Fokusgrupp 4
Tema 1. Nutidens X X X X
utseendeideal:

viltrdnad, stark och

muskulos

Tema 2. Den X X X X
hilsosamma

livsstilen

forknippas med ett

idealt utseende

Tema 3. X X X X
Halsoprodukter

marknadsfors

genom

utseendeideal

Tema 4. Hilsa och X X X X
utseendeideal

hénger inte alltid

thop

Tema 5. Att X X X
forbattra utseendet

motiverar

hilsosamma

handlingar

Som tabell 2 visar har samtliga teman diskuterats av samtliga fokusgrupper, med
undantag for tema 5 At forbdttra utseendet motiverar hilsosamma handlingar. Det
temat diskuterades inte av fokusgrupp ett.
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Resultatdel 2: nya hiilsorelaterade attityder och beteenden samt vilka av
dessa som upplevs vara vanligast

I andra delen av fokusgruppsintervjuerna presenterades deltagarna for
stimulusmaterial i form av sju instagrambilder, tinkta att representera hélsorelaterade
beteenden och attityder som &r en del av samtidens hélsoinriktade livsstil, vilka de fick
diskutera. Sedan fick de sjdlva producera hilsorelaterade beteenden och attityder, som
de sdg i sin omgivning, pa blanka lappar. De uppmanades att skriva ett beteende eller
attityd per lapp. Direfter fick de rangordna beteendena och attityderna, inklusive
stimulusbilderna, frdn vanligast till minst vanliga. En tematisering av diskussionerna i
fokusgrupperna kring vilka beteenden och attityder som de tyckte var vanliga utfordes
pa grund av att grupperna talade om samma beteenden och attityder men bendmnde dem
pa olika sétt. En annan orsak till att en tematisering gjordes var att deltagarna talade om
beteenden och attityder under intervjuerna utan att skriva ner samtliga pa de blanka
lapparna, vilket innebar och attityden eller beteendet som inte skrevs ner hade uteblivit
fran analysen utan en tematisering. En tredje orsak till tematisering var att skapa en
battre dverblick over de beteenden och attityder som framkom och dirmed eventuellt
finna ett monster 1 vilka beteenden och attityder som &r vanligast i unga kvinnors
omgivning. Tematiseringen gor foljaktligen att deltagarnas specifika rangordningar blir
mindre viktiga och aterfinns ddrmed i bilaga 3.

Nedan presenteras de sex teman som avser att besvara vilka nya hélsorelaterade
attityder och beteenden unga kvinnor anser dr en del av samtidens hilsoinriktade
livsstil. Temana baseras frimst pd en analys av den andra delen av
fokusgruppsintervjuerna da det var dir specifika fragor stilldes om hélsorelaterade
attityder och beteenden (se bilaga 1) men analysen baseras ocksé pa den forsta delen av
fokusgruppsintervjuerna da deltagarna dven berdrde hélsorelaterade attityder och
beteenden tidigare under intervjun. Dérefter foljer en frekvenstabell som visar hur
manga fokusgrupper som diskuterade respektive tema. Resultatdelen kommer att
avslutas med ett stycke som beskriver vilka av dessa beteenden och attityder som unga
kvinnor upplever dr vanligast i deras omgivning.

Tema 1. Beteende: léigga upp bilder pa sociala medier i enlighet med den
hilsoinriktade livsstilen. Det beteende som fokusgrupperna talade mest om handlar
om sociala medier, vilka bilder som ldggs upp dér och vilka konton som foljs. Samtliga
fokusgrupper menade att de bilder som ldggs upp pa sociala medier, frimst Instagram,
madste vara i enlighet med den hilsosamma livsstilen och fradmst handla om kost, traning
och traningsresultat. Bilderna laggs upp under hashtaggar som fitspiration”. Deltagarna
jamforde matbilder pa sociala medier (exempelvis bilaga 2, bild 5 och 6) med sina egna
maltider och menade att deras aldrig sdg ut som pa bilderna. Bilderna ansigs vara ett
ideal som é&r del av en livsstil men att idealet kéinns ouppnéeligt. En deltagare menade
att det dr tidskonsumerande att skapa denna typ av mat samt att det innebér storre press
att laga mat om den ska fotograferas och lidggas upp pa sociala medier. En annan
deltagare trodde att de flesta bilder &r redigerade vilket gor dem &nnu svérare att
efterfolja.

Bilder som visar 6vningar som utfors under ett trdningspass ansigs vara vanliga
att lagga upp pa sociala medier. Det ricker inte att trdna och vara ndjd Sver det utan
deltagarna menade att tréningen maste visas upp sa att omgivningen ser att personen &r
hilsosam. Vissa deltagare tyckte att det &r inspirerande for den egna triningen att se nir
andra trdnar och vilka dvningar de utfér. Andra kiinde snarare att denna typ av bild
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bidrar till kroppsmissndje om den egna kroppen inte &verensstimmer med den pa
bilden.

Deltagarna menade att olika trdningsresultat visas upp pé sociala medier genom
dokumentation av kroppens fordndring. Triningsresultaten som visas upp ir i form av
fore- och efterbilder av en otrdnad respektive trdnad kropp samt bikinibilder som visar
upp den hidlsosamma kroppen. Vidare ansadgs utmaningar pa sociala medier som visar
upp tréningsresultat som vanligt forekommande. Som exempel gavs “Transformation
Tuesday” och 30 days of challange”.

Deltagarna ténkte att personer som dr en del av en hilsoinriktad livsstil dven
foljer andra pa sociala medier som tillhor samma livsstil. De ldgger mycket tid pé att
folja dessa fitspirationkonton, diar deltagarna menade att den perfekta hidlsosamma
livsstilen visas upp i form av bilder pd den perfekta lunchtallriken och den perfekta
traningen.

VFor det dr ju liksom en hel livsstil som sdljs in och den dr ju sd himla
perfekt liksom och /../ man ldigger ju bara upp det som dr liksom
kompatibelt med den hdr livsstilen dd i det hdr fitspirationkontot da eller
sda.”

Tema 2. Beteende: kontrollera trining och kost for att maximera hilsa. Alla
fokusgrupper pratade om att trining och mat ska ske under kontrollerade former. Enligt
en deltagare planeras triningen en vecka i forvag for att olika muskelgrupper ska tridnas
pa olika veckodagar. En dag ska benen trénas och en annan dag brostet. Ytterligare en
deltagare upplevde att kroppen ska tuktas genom att trdnas hart och mycket.

Deltagarna menade dven att kosten ska planeras i forvig for att ge en bra grund
till veckans olika tridningspass. Vissa dagar dr det béttre med mer protein och andra
dagar mer kolhydrater. En hdlsosam person ska dven dta kontrollerat, dels dta lagom
mycket, dels undvika onyttigheter, s som chips och alkohol, for att maximera
traningsresultat. Deltagarna upplevde att den kontrollerade hilsolivsstilen bidrog till
hets och stress for att uppfylla alla krav avseende traning och kost.

“Det trakiga dr typ att det som man tinker att folk ville trdna for forr var ju
for att kunna dta typ lite chips och sdant men det far man inte heller gora
idag. Antingen trdnar man och dter ingenting sdnt eller ocksd inte.”

Tema 3. Beteende: anamma trendiga triningsformer och triningsklider.
Samtliga fokusgrupper ansdg att det &r vanligt att spendera pengar pa trendiga
traningskldder for att se snygg ut under tridningspasset och att det gér trender i vilka
traningsformer som &r populdra for dem som &r en del av en hdlsoinriktad livsstil. Enligt
deltagarna dr crossfit (en traningsform som bygger pa naturliga rorelser och syftar till att
forbattra flera formigor som till exempel kondition, styrka och rorlighet (Nordic,
2017)), body balance (en trdningsform som bestir av en blandning av pilates, yoga och
tai chi och syftar till att forbattra styrka, flexibilitet och balans (Nordic Wellness, 2017))
och styrketridning ndgra av de trdningsformer som &r trendiga just nu. Vidare ansags
meditation och yoga vara trendiga triningsformer. Deltagarna tdnkte att syftet med de
tva senare dr att knyta an till ett harmoniskt inre. En deltagare uttryckte sig pa foljande
sdtt om hur de passar in i var tid:
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"Yoga dr ocksa sa himla uppvisningsbart /.../. Det passar in pd det hdr
utseendeideal men ocksd kanske att man ska varva ner och man ska inte
vara sd stressad och sd blir det tvirtom nagonstans dndd /.../.”

Tema 4. Beteende: folja hilsoinriktade mattrender och trendiga dieter.
Deltagarna diskuterade en ny hélsoinriktad matrend didr dyra produkter och
ingredienser, som till exempel acaibir, dr vanliga. De upplevde att de torkade béren
marknadsfors som véldigt hdlsosamma med mycket antioxidanter, men att de kostar
dubbelt s mycket som andra bér. En deltagare menade att det gar att leva ett hdlsosamt
liv utan dessa bar men att de trots detta konsumeras av manga ménniskor pa grund av en
marknadsforing som anspelar pd utseendeideal. Andra dyra livsmedel, till exempel vissa
typer av notter och choklad, tinkte deltagarna marknadsfors pd samma hilsoinriktade
satt som acaibdr. En av deltagarna ansag att den dyra mattrenden inte bara handlar om
hélsa:

"Men det hdr dr /.../ ganska pdkostad mat, liksom dyra ingredienser och att
det handlar mycket mer om att ha en exklusiv livsstil tinker jag dn om hdlsa.
Fér man kan laga jéttehdlsosam mat som dr vildigt billig och enkel liksom.”

Ytterligare ny hilsoinriktad mattrend, som i vissa fall baseras pé de dyra trendiga
livsmedlen, ansags vara konsumtion av specifika trendiga mellanmél. En rad olika
exempel pa dessa mellanmél gavs under samtliga fokusgruppsintervjuer. En kategori
handlar om protein. De exempel som radades upp var proteinbars, proteinpulver, kvarg,
propud (enligt Njie (2017) ar propud &r en laktosfri proteinpudding), smoothiebowls
och acaibowls (se bilaga 2, bild 5). En annan kategori deltagarna diskuterade var olika
mellanmaél i form av dryck. Nocco (enligt Nocco (2017) ér det en funktionsdryck som
bland annat innehaller vitaminer och aminosyror) ansags vara ett trendigt och hilsosamt
mellanmal, likasa smoothies. Syftet med mellanmalen uttryckte en deltagare pé foljande
satt:

”Dricker smoothies och boostar hela tiden med ndring /.../ blir en image
eller ett utseende som ju dr ett skonhetsideal men det /.../ motiveras med att
det dr hdlsosamt.”

Vegetarisk och vegansk kost ansig deltagarna vara trendiga och hilsoinriktade
dieter. Vidare uttrycktes glutenfri kost vara utbrett i dagens samhélle. En deltagare hade
sokt efter vetenskapliga beldgg, for att dieten &r mer hilsosam &n alternativet, utan
framgéng.

“"Mycket dr bara okunskap ocksd, att man mest foljer bara det man ldser i
/.../ tidningar man koper. Man hoppar pd 5:2, inte for att man vet vad det
betyder men for att man blir smal och alla blir glada.”

Tema 5. Beteende: utéva vardagsmotion pa en hogre niva. Merparten av
fokusgrupperna diskuterade att vardagsmotion inte ldngre sker i form av att ta trapporna
istéllet for hissen. I dagens samhélle ska ndgon form av aktiv trining utforas varje dag,
sd som 16pning, gym, eller power walk. Att utdva en sport for att det &r roligt upplevdes
av en deltagare inte vara tillrackligt. Istdllet forekommer det uppmaningar om att borja
tavla, vilket fortar traningsgldadjen. Deltagaren menade att det istéllet skapar en kénsla
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av att behova visa upp sig sjdlv. En deltagare ansdg att det &r vanligare med
transporttrdning i var samtid dn vad det var forut. Nu for tiden cyklar hidlsosamma
ménniskor 14nga strickor till sina jobb, vilket dven sker under vinterhalvaret. Vidare
ansags dven deltagande i utmanande lopp, s& som Goteborgsvarvet, Tough viking,
Tjurruset, Varruset, Midnattsloppet, vara en del av en hélsoinriktad livsstil.

"Med tanke pd liksom att hdlsa har /.../ blivit sa himla mycket viktigare pd
bara ndgra fd ar/.../ det dr ingen som dr imponerad idag av att jag springer
Goteborgsvarvet for /.../ det dr ju vildigt vanligt.”

Tema 6. Attityd: den héilsoinriktade livsstilen ir inte anstringande. Samtliga
fokusgruppsintervjuer diskuterade endast hélsosamma beteenden och som enda attityd
framkom denna: Den hdlsoinriktade livsstilen inte dr anstringande. Attityden
utkristalliserades till f6ljande tema. Fokusgrupperna diskuterade att det finns en attityd
hos hélsosamma méinniskor som formedlar att deras livsstil inte &r anstrdngande.
Attityden formedlar att personen &r glad och positiv 6ver de trdningspass som utfors och
over de maltider som tillagas. Budskapet blir saledes att en sund kropp foder en sund
sjdl, vilket innebédr att personen inte far utstrdla ndgon form av stress. Personen ska
hinna med mycket under en dag. Deltagarna menade att ett upptaget liv dr en
statusmarkor, men anstrangningen som ligger bakom fér inte synas.

”De ska ju inte vara stressade /.../ utan bara dlska farten /.../ sa man ska ju

vara ganska avkopplad och glad ocksd mitt i allt detta /.../ det dr en del av
utseendet. Man far inte vara spdnd for det dr inte héilsosamt.”

Forekomst av de olika temana, avseende nya hiilsorelaterade attityder och
beteenden, i de olika fokusgrupperna.
I tabell 3 presenteras forekomsten av temana i fokusgrupperna

Tabell 3

Frekvenstabell 6ver forekomst av teman i respektive fokusgrupp

Tema Fokusgrupp I  Fokusgrupp 2 Fokusgrupp 3 Fokusgrupp 4
Tema 1. Beteende: X X X X
lagga upp bilder pa

sociala medier i

enlighet med den

hilsoinriktade

livsstilen

Tema 2. Beteende: X X X X
kontrollera tréning

och kost for att

maximera hilsa

Tema 3. Beteende: X X X X
anamma trendiga
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traningsformer och
traningsklader

Tema 4. Beteende: X X X X
folja halsoinriktade

mattrender och

trendiga dieter

Tema 5. Beteende: X X X
utdva

vardagsmotion pa

en hogre niva

Tema 6. Attityd: X X X
den hélsoinriktade

livsstilen &r inte

anstringande

Som tabell 3 visar har alla teman diskuterats i alla fokusgrupper med undantag
for tema 5 Beteende: utéva vardagsmotion pd en hogre niva och tema 6 Attityd: den
hélsoinriktade livsstilen dr inte anstrdngande. Den forra diskuterades inte av grupp tva
och den senare diskuterades inte av grupp tre.

Beteenden och attityder som unga kvinnor upplever ir vanligast i deras
omgivning. Genom rangordningarna (se bilaga 3) gér det att utldsa vilka teman, och
ddrmed vilka beteenden och attityder, som &r vanligast i unga kvinnors omgivning.
Detta sker genom att varje enskilt kort, med ett beteende eller en attityd som deltagarna
producerade, kopplas till det tema (nigot av de sex temana som tillhér andra
fragestillningen avseende hélsorelaterade beteenden och attityder) som ar mest
overensstimmande med beteendet eller attityden pa kortet (se bilaga 3). Det monster
som kan utldsas &r att foljande tre teman aterfinns mest frekvent bland de tre dversta
nivderna i respektive rangordning och ddrmed ar de vanligaste beteendena i unga
kvinnors omgivning: Beteende: ldgga upp bilder pd sociala medier i enlighet med den
hélsoinriktade livsstilen, Beteende: kontrollera trdining och kost for att maximera hdlsa
och Beteende: folja hilsoinriktade mattrender och trendiga dieter.

Diskussion

Syftet med den hér studien var att undersdka unga kvinnors upplevelser av var
tids hilsorelaterade utseendeideal, attityder och beteenden. Studien utgick frén tre
fragestéllningar vilka kommer diskuteras nedan i tur och ordning.

Hur hilsa och utseendeideal hiinger ihop. Den forsta fragestillningen avsig
att besvara hur unga kvinnor ténker att utseendeideal och hélsa hénger ihop. En tematisk
analys av fokusgruppsintervjuerna resulterade i foljande fem teman: Nutidens
utseendeideal: viltrdnad, stark och muskulos, Den hdlsosamma livsstilen forknippas
med ett idealt utseende, Hdilsoprodukter marknadsfors genom utseendeideal, Hdilsa och
utseendeideal hinger inte alltid ihop och Att forbdttra utseendet motiverar hélsosamma
handlingar. Gemensamt for temana, och hur utseendeideal och hilsa hénger ihop, dr att
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allt som beror hilsa &r var tids ideal oavsett om det handlar om en hilsosam kropp eller
en hilsosam livsstil. Unga kvinnors handlingar syftar till att uppnd bade utseendeideal
och hélsa samtidigt dér till exempel bade hilsa och en kropp i enlighet med
utseendeideal uppnés genom styrketrining.

Temat Nutidens utseendeideal: viltrdnad, stark och muskulds, dir deltagarna
ansdg att det dr viktigt med en kropp som dr viltrénad, gar i linje med tidigare forskning
som menar att utseendeidealet har gitt frdn att enbart vara smal och slank (Grogan,
2017) till att dessutom vara muskulds (Lee & Macdonald, 2010). Deltagarnas &sikt, om
att det har skett en forskjutning frdn smalhetsidealet till idealet om att vara mer
véltrdnad, fann dven Wiklund et al. (2017) i sin studie. Deras studie publicerades
samtidigt som denna uppsats forfattades vilket tyder pé att det finns pdgdende forskning
inom omradet. Deltagarna i Wiklund et. al:s studie anvdnde “strong is the new skinny”
for att beskriva den pagiende “fitness-hypen”. Deltagarna i denna uppsats anvénde
néstintill samma bendmning, “fit is the new skinny”, for att beskriva densamma.
Deltagarna i denna uppsats hade olika dsikter om det nya idealet d& en del tinkte att det
var en positiv fordndring som frimjar hilsa medan andra tidnkte att det innebar
ytterligare press. Tidigare forskning visar att nér kvinnor far ldra sig att det krévs en
standig kraftanstringning for att uppné det nya idealet (Frisén et al., 2014) leder det till
sjalvobjektifiering och skam nir idealet inte uppnaés, vilket i sin tur kan leda till en rad
olika problem s& som depression och negativ kroppsuppfattning (Calogero, 2012). En
mojlig slutsats av att hélsa och utseendeideal hinger ihop pa detta sitt ar att trots att det
nya hilsosamma idealet kan upplevas positivt och hélsofrimjande kan idealet ocksa ha
en negativ inverkan pa unga kvinnors vilbefinnande.

Temat Den hdlsosamma livsstilen forknippas med ett idealt utseende gar i linje
med tidigare forskning om healthism som i vér tid definieras som “en livsstil som
prioriterar hilsa och fitness Over allt annat” (Dictionary.com, 2017). Deltagarna beskrev
att en hélsoinriktad livsstil forknippas med skonhetsideal dar det dr viktigt att &ta
hélsosamt och att vara fysiskt aktiv pa en hog nivd. Deltagarna tillférde mer specifika
exempel, dn vad tidigare forskning gjort, pa vad livsstilen innebdr som till exempel att
sociala medier, en aktiv klddstil och en positiv attityd ar en viktig del av livsstilen. Trots
att livsstilen krdver mycket tid och energi av den enskilda ménniskan menade
deltagarna att livsstilen &r idealet. Wiklund et al. (2017) fann &dven i sin studie att det
finns en upplevelse hos unga kvinnor att orealistisk kosthdllning och tréning har blivit
en livsstil i dagens samhélle. Forskningen har visat att idealet om den hélsosamma
ménniskan kan resultera i1 att ménniskor ser sig sjdlva som otillrdckliga, vilket 1 sin tur
skapar angest Over att inte passa in (Crawford, 1980). Livsstilen har dven likheter med
det nutida begreppet ortorexi (Haman et al., 2015). Vidare kan healthism-livsstilen leda
till kroppsmissndje bland unga kvinnor (Rysst, 2010). En mojlig slutsats av att utseende
och hilsa hinger ihop, och tillsammans utgor en livsstil pa detta sétt, &r att ménniskor
som foljer livsstilen eventuellt fir en god fysisk hilsa men de flesta uppnar ddremot inte
psykiskt vilbefinnande, vilket ocksa utgér en del av det allméinna hilsotillstindet
(Folkhdlsomyndigheten, 2016).

Temat Att forbdttra utseendet motiverar hilsosamma handlingar gér 1 linje med
tidigare forskning som har visat att kvinnor ofta drivs av externa motiv for trdning
(Vartanian et al., 2012) vilket innebér att tréning drivs av utseendeméssiga skél da den
syftar till att fordndra individens form, vikt eller toning av muskler (Homan & Tylka,
2014). Deltagarna beskriver detsamma. De menade att en forbittring av utseendet
motiverar trining och att denna strivan efter att uppna utseendeideal innebér att manga
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kvinnor trénar for att f4 en snygg kropp. For kvinnor kan trdning bdde bidra till en
negativ kroppsuppfattning, d& trdningen blir overdriven eller sker inom ramen for
estetiska idrotter (Frisén et al., 2014), och en positiv kroppsuppfattning, d& kvinnor
sjdlva uppfattar att de gétt ner i vikt och fatt mer muskler (Martin Ginis & Bassett,
2012). En mojlig slutsats av det senare &r att nér trdning leder till en positiv
kroppsuppfattning for en kvinna handlar det om att hon uppnér utseendeidealen och
forst d4 kan tycka om sin kropp. I det sammanhanget blir inte begreppet positiv lika
positivt. Sammanfattningsvis skulle en mgjlig slutsats av kvinnors motiv for tréning
vara att trdning och hélsa inte dr luststyrt for en del kvinnor. De flesta kvinnor trédnar
inte for att det ar roligt och skont. De trdnar med ett stindigt utseendeideal 1 bakgrunden
som manar till tréning likt en piska. Det innebér att hilsa endast blir ett medel for att
uppné de slutgiltiga malen, vilka representerar alla de utseendeideal som en kvinna ska
leva upp till 1 dagens samhélle.

Nya hiélsorelaterade attityder och beteenden. Den andra fragestillningen
avsag att besvara vilka nya hélsorelaterade attityder och beteenden unga kvinnor anser
ar en del av samtidens hilsoinriktade livsstil. En tematisk analys av
fokusgruppsintervjuerna resulterade i foljande sex teman: Beteende: ligga upp bilder
pd sociala medier i enlighet med den hdlsoinriktade livsstilen, Beteende: kontrollera
traning och kost for att maximera hdlsa, Beteende: anamma trendiga trdningsformer
och trdningskldder, Beteende: folja hdlsoinriktade mattrender och trendiga dieter,
Beteende: utova vardagsmotion pd en hégre niva och Attityd: den hdlsoinriktade
livsstilen dr inte anstringande. Gemensamt for temana, och de nya hélsorelaterade
attityderna och beteendena, ar att hélsa efterstrivas pad en hog nivd, oavsett om det
handlar om kost, trining eller vardagsmotion. Beteendena skapar en hel hélsolivsstil
som ska formedlas till omvirlden genom perfekta bilder pd sociala medier med en
attityd som séger att livsstilen inte dr anstringande.

I temat Beteende: ligga upp bilder pa sociala medier i enlighet med den
hdlsoinriktade livsstilen menar deltagarna att bilder 14ggs upp pa sociala medier, frimst
Instagram, i enlighet med den hidlsosamma livsstilen och att bilderna fraimst handlar om
kost, trdning och triningsresultat. Vissa deltagare ansdg dessa fitspirationbilder
inspirerande medan andra ansag att de bidrog till kroppsmissndje. I enlighet med det
senare fann Wiklund et al. (2017) att deltagarna i deras studie upplevde att sociala
medier formedlar orealistiska ideal om en viltrdnad kropp. Forskningen har visat att de
kroppsideal som fitspirationbilder formedlar ar orealistiska och ddrmed ouppnéeliga for
de flesta minniskor (Deighton-Smith & Bell, 2017). Vidare i temat, Beteende: ldgga
upp bilder pd sociala medier i enlighet med den hdlsoinriktade livsstilen, framkom att
kvinnorna som ir en del av den hélsoinriktade livsstilen bade sjdlva ska ladda upp
fitspirationbilder och folja andra konton med liknande innehdll. Forskning har visat att
kvinnor som sjélva laddar upp fitspirationbilder pa Instagram ofta strivar efter att vara
smala och muskuldsa, har ett stort dtbeteende och trdnar tvdngsmissigt (Holland &
Tiggemann, 2017). Forskning pekar dven pa att kvinnor som tittar pa fitspiration-bilder
pa Instagram ofta blir mer nedstimda, far sdmre kroppsuppfattning och blir mindre
ndjda med sitt utseende (Tiggemann & Zaccardo, 2015). Vissa deltagare jaimforde sig
sjdlva och sin mat med fitspirationbilderna och upplevde motiven pa bilderna som
ouppnaeliga ideal. Denna typ av jamforelse, dir det sker en brist pa dverensstimmelse,
bidrar till en negativ kroppsuppfattning (Frisén et al., 2014). En potentiell slutsats av
detta dr att de flesta kvinnor som befinner sig inom den hilsoinriktade livsstilen, och
synliggor den genom Instagram, skulle kunna lida av psykisk ohilsa i nagon form.
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Béde temat Beteende: kontrollera trdning och kost for att maximera hdlsa och
temat Beteende: utova vardagsmotion pa en hégre nivd handlar om en disciplinerad och
kontrollerad livsstil. Deltagarna upplevde att ndgon trianing ska utforas varje dag och att
den ska planeras i forvdg for att tréina olika kroppsdelar pa olika dagar. Wiklund et al.
(2017) skriver om hashtaggen (enligt Strandh (2013) anvénds hashtag-symbolen (#) for
att skapa kategorier och struktur pa sociala medier samt for att hitta specifika bilder
eller &mnen pé sociala medier) “aldrigvila” vilket handlar om det deltagarna i denna
uppsats beskriver om att trina varje dag. Hashtaggen har fatt stort genomslag pa sociala
medier och ses som en del av den pagdende “fitness-hypen”. En mojlig bendmning pa
detta disciplinerade beteende skulle kunna vara trdningsberoende, vilket innebér att
trina overdrivet mycket (Martin Ginis & Bassett, 2012). Traningsberoende kan resultera
1 en negativ kroppsuppfattning (Frisén et al., 2014). Att trdna dverdrivet mycket och
samtidigt folja ovriga beteenden som ar forknippade med livsstilen, till exempel ligga
upp perfekta bilder pé Instagram och folja en diet, innebér formodligen att livsstilen ar
anstrdngande. Trots detta menade deltagarna, som temat Attityd: den hdlsoinriktade
livsstilen dr inte anstrdngande sammanfattar, att manniskor som har denna livsstil har
en attityd som formedlar att deras liv inte dr anstrdngande och att det inte ar stressigt att
fa ihop vardagen. En potentiell slutsats skulle kunna vara att det 4r anstrdngande 1 sig att
leva 1 enlighet med livsstilen men att det innebér ytterligare en anstringning att bygga
upp en fasad som visar ndgot annat &n det som personen upplever.

Temat Beteende: folja hdlsoinriktade mattrender och trendiga dieter gar 1 linje
med McCartneys (2016) uttalande om vér tids healthism-inspirerande matkultur. Pa
samma sétt som deltagarna beskrev trendiga dieter och hilsoinriktade mattrender som
glutenfri kost, acaibér, uteslutning av socker etcetera, beskriver McCartney den
healthism-inspirerande matkulturen. D& bdde flertalet av deltagarna och McCartney
menar pa att det 4nnu saknas en vetenskaplig grund for kostens pastadda fordelar ar det
forvanande att minga kvinnor 4nda viljer att leva i enlighet med denna matkultur. Aven
deltagarna i studien av Wiklund et al. (2017) menar att midnga unga méanniskor foljer
olika trendiga dieter utan att det finns en vetenskaplig grund. En mdjlig anledning till
detta skulle kunna vara det kroppsmissndje manga kvinnor upplever, vilket Grogan
(2017) menar é&r ett resultat av att media stdndigt formedlar orealistiska skonhetsnormer
avseende kroppsideal. Detta leder till att kvinnor ldgger mycket energi pd att uppné den
perfekta kroppen, vilken media portritterar som en onormalt smal sddan (Grogan,
2017). Nér da en viss typ av kost pastds resultera i att en person uppnir flertalet
utseendeideal, bland annat béttre somn, snabbare viktminskningsresultat, mer energi,
smalare lar (Marcason, 2011), dr det mer begripligt att ménga kvinnor utforskar denna
kost oavsett vetenskaplig grund eller inte.

Vilka hilsorelaterade beteenden och attityder som upplevs édr vanligast. Den
tredje fragestillningen avsag att besvara vilka av dessa hilsorelaterade beteenden och
attityder unga kvinnor upplever &r vanligast i deras omgivning. En analys av deltagarnas
rangordningar resulterade i att foljande tre teman, och sédledes beteenden, ar vanligast i
unga kvinnors omgivning: Beteende: ldgga upp bilder pa sociala medier i enlighet med
den hdlsoinriktade livsstilen, Beteende: kontrollera trdning och kost for att maximera
hiilsa och Beteende: folja hdlsoinriktade mattrender och trendiga dieter. D& det inte
finns ndgon tidigare forskning om vilka hélsorelaterade beteenden som &r vanligast i
unga kvinnors omgivning dr detta fyndet av vikt, sdrskilt da konsekvenserna av
beteendena kan leda till psykisk ohélsa for en del unga kvinnor.
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Temat Beteende: ldgga upp bilder pa sociala medier i enlighet med den
hdlsoinriktade livsstilen gér i linje med forskning om healthism och fitspiration. Manga
kvinnor som styrs av healthism uppvisar kroppsmissndje (Rysst, 2010) och ménga
kvinnor som laddar upp eller tittar péd fitspirationbilder blir nedstimda, far sédmre
kroppsuppfattning (Tiggemann & Zaccardo, 2015), har ett stort dtbeteende och tridnar
tvangsmissigt (Holland & Tiggemann, 2017). Temat Beteende: kontrollera trining och
kost for att maximera hdlsa gar 1 linje med forskning om triningsberoende, vilket kan
resultera i en negativ kroppsuppfattning (Frisén et al., 2014). Temat Beteende: folja
hélsoinriktade mattrender och trendiga dieter gar 1 linje med tidigare forskning om den
healthism-inspirerade kosten, vilken bland annat innebér glutenfri kost, ”clean eating”
(vilket betyder att maten inte dr processad), undvika raffinerat socker, konsumera
acaibir, cashewnotssmor och kokosolja (McCartney, 2016). Att folja en diet handlar
ofta inte om hélsoaspekten av att dta bra kost utan snarare om att dieter dr ett medel for
att forbattra utseendet (Rysst, 2010). Foljaktligen &r det viktigt med vidare forskning
inom detta omrade d& den hélsoinriktade livsstilen verkar vara utbredd bland unga
kvinnor och di de vanligaste hdlsorelaterade beteendena tenderar att leda till psykisk
ohilsa for vissa kvinnor, till exempel nedstimdhet vid exponering for fitspirationbilder
(Tiggemann & Zaccardo, 2015) och stort é&tbeteende vid uppladdning av
fitspirationbilder (Holland & Tiggemann, 2017).

Diskussionerna i fokusgrupperna. De fyra fokusgrupperna var néstintill alltid
samstdmmiga i sina diskussioner vilket det troligtvis finns ménga orsaker till. En orsak
skulle kunna vara att den diskurs som finns i dagens samhédlle om hélsa och
utseendeideal dr samstimmig och tydlig for unga kvinnor. Livsstilen som kombinerar
hélsa och utseendeideal verkar ha tydliga ramar, beteenden och attityder vilket gor det
latt for de flesta kvinnor att kdnna igen sig i den. Oavsett om de sjdlva anser sig vara en
del av diskursen och livsstilen eller inte, kdnner de igen dess karaktér. En annan orsak
till den stora samstdmmigheten skulle kunna vara att de flesta kvinnor studerar pd
samma institution och ddrmed formodligen har manga liknande kénnetecken. Varje
institution tenderar att ha sin egen diskurs, sitt eget akademiska sprak etcetera, vilket
innebdr att de flesta deltagare har en liknande utgangspunkt.

Det var ndgra fa tillfallen d& fokusgrupperna inte var samstdmmiga och talade
om olika saker. I den forsta tematiseringen diskuterade alla fokusgrupper alla teman
med undantag for ett som endast diskuterades av tre av grupperna och i den andra
tematiseringen diskuterade alla fokusgrupper alla teman med undantag for tva som
endast diskuterades av tre av grupperna. En mojlig orsak till att samtliga teman inte
diskuterades av samtliga fokusgrupper skulle kunna vara att nagra personer tog éver och
pratade mer i vissa fokusgrupper, trots fokusgruppsledarens strivan efter att alla skulle
komma till tals. Ytterligare en mdjlig orsak till att samtliga teman inte diskuterades av
samtliga fokusgrupper skulle kunna vara att diskussionerna tenderade att bli mer riktade
mot specifika dmnen nér fokusgruppsdeltagarna sjidlva tycktes vara involverade i
diskursen om hilsa och utseendeideal i hog utstrackning.

Studiens begrinsningar
Fokusgruppsdeltagarna rekryterades framst frdn psykologiska institutionen for

att sd snabbt som mojligt kunna fi sa manga deltagare som mgjligt. Det innebér att de
flesta fokusgruppsdeltagare i denna studie befann sig inom samma akademiska diskurs.
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Detta skulle kunna understddja den stora samstdmmigheten och dérfor innebidra att
andra perspektiv pa dmnet, andra beteenden och attityder, existerar men inte blev en del
av denna studie. Rekryteringsforsok gjordes dven vid flera andra institutioner, men
dessa gav nistintill inga deltagare vilket innebar att det var svart att fi en storre
spridning av studenter. En mdjlig orsak till att dessa rekryteringsforsok gav fa deltagare
skulle kunna vara att forfattaren till uppsatsen endast satte upp anslag vid dessa
institutioner. Ett personligt besok i kursgrupper, s som rekryteringen vid psykologiska
institutionen genomfordes, verkar generera fler intresseanmélningar. For att &nda
forsoka fa en sé stor variation av deltagare som mojligt, trots att de studerade vid
samma institution, rekryterades individer bade frdn program och fristaende kurser.

En annan begrinsning med studien handlar om metodval. Fokusgrupper
anvindes for att ge minga individer mdjlighet att delta och for att skapa en diskussion
deltagarna emellan. Detta bidrog dock, som ovan beskrivits, till att vissa deltagare var
mer dominanta i vissa fokusgrupper och dd tenderade att styra vilka @&mnen som
diskuterades. Samtidigt stravade fokusgruppsledaren efter att ge alla deltagare mdjlighet
till att komma till tals och delta i diskussionerna. Ytterligare en begridnsning med
metodvalet handlar om ett 14gt deltagarantal i1 vissa av fokusgrupperna, vilket inte var
planerat. 21 individer svarade inte alls pd det forsta mailutskicket med forslag pa tider
for deltagande i fokusgrupp. Atta individer kom inte till den fokusgrupp de meddelat att
de skulle ndrvara vid eller lamnade aterbud samma dag. En mdjlig anledning till
avsaknad av svar pa det forsta mailet, dterbud och uteblivanden skulle kunna vara att
fokusgrupperna holls under den period som ménga kurser pa psykologiska institutionen
avslutades vilket innebar att de flesta studenter studerade till tentor eller skrev
inlimningar. Dessa aterbud och uteblivanden innebar dels att vissa fokusgrupper fick ett
lagt deltagarantal, dels att fordelningen av deltagare mellan fokusgruppstillfiallena blev
ojamn. Trots aterbud samma dag skulle dndd alla fokusgrupper bestd av minst fyra
personer. Det var forst vid tidpunkten for fokusgrupperna, da individer inte dok upp,
som deltagarantalet blev lagre @n fyra stycken, i tvd av grupperna, vilket optimalt
prefereras. Valet att &ndé genomfora fokusgrupperna gjordes dels for att ta tillvara pa de
individer som kom till fokusgrupperna, dels pd grund av att det inte fanns tid till att
genomga ytterligare en rekryteringsprocess och ddrefter halla nya fokusgrupper. Att det
var fa deltagare i vissa fokusgrupper bidrog till en diskussion med mer riktade och
personliga dmnen. Samtidigt forsokte fokusgruppsledaren stélla foljdfragor som hojde
diskussionen en niva frdn de personliga &mnena. Fokusgruppsintervjuer anses dndéd vara
det bésta metodvalet for att besvara fragestéllningarna da de skapade en mojlighet for
deltagarna att diskutera med varandra, vilket inte &r mojligt genom exempelvis enskilda
intervjuer.

For att fa vigledning i hur en fokusgrupp utfors holls den forsta fokusgruppen av
en doktorand fran institutionen, vilken har stor erfarenhet av att leda fokusgrupper inom
liknande d&mnen. Detta hjélpte forfattaren till uppsatsen att kdnna sig mer séker i sin roll
som fokusgruppsledare. Att fokusgrupperna holls av tva olika personer med olika
mycket erfarenhet innebar att de blev lite annorlunda. Forfattaren till uppsatsen stillde
frigorna frdn intervjuguiden (se bilaga 1) ordagrant och gav endast ytterligare
forklaringar till fragorna d& de efterfrigades. Doktoranden pratade mer fritt utifran
frdgorna i intervjuguiden och gav mer bakgrundsinformation och exempel direkt. Dé
forfattaren till uppsatsen hade lite erfarenhet av att halla i fokusgrupper ansigs detta
dnda vara ett bra upplégg for att skapa sa bra och korrekta fokusgrupper som mojligt.
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Fragorna i intervjuguiden (se bilaga 1) utformades for att stimulera diskussion
och for att besvara fragestidllningarna. Fragorna utformades korta och koncisa utan
exempel pa det som efterfrdgades. Detta resulterade dock i att deltagarna inte forstod
alla fragor vilket innebar att de som blev svéra att forsta fick utvecklas och forklaras av
fokusgruppsledaren. De fragorna som behovdes forklaras i de flesta fokusgrupper var
”Finns det andra beteenden och attityder som dr en del av en hilsoinriktad livsstil?”, och
“Tycker ni att det finns en del attityder och beteenden i vart samhélle som forpackas
som hélsa men egentligen handlar om att uppné utseendeideal”. ”Hélsoinriktad livsstil”
fick forklaras i den forra och “forpackas som hilsa” fick forklaras och exemplifieras i
den senare. Fragorna stélldes koncisa och utan exempel for att deltagarna sjdlva skulle
generera till exempel beteenden och attityder utan att bli paverkade av
fokusgruppsledarens exempel. Om samma intervjuguide anvinds i framtida forskning
skulle frdgorna kunna tydliggoras sa de blir mer ldttbegripliga, men inte inkludera
exempel pa hur fragorna kan besvaras da det skulle paverka deltagarnas diskussioner.

Den sista fragestillningen, vilka beteenden och attityder unga kvinnor upplever
ar vanligast 1 deras omgivning, besvarades med hjélp av deltagarnas rangordningar. Att
respektive kort kopplades till ett tema innebér att det inte gér att veta exakt vilket
beteende eller vilken attityd inom respektive tema som asyftas vara vanligast. En
tematisering var dock nédvéndig da fokusgrupperna talade om liknande beteenden eller
attityder men bendmnde dem pé olika sitt och for att de angav ménga specifika
beteenden vilket skapade svarigheter med att fa en Overblick och se monster i
rangordningarna. Alternativet hade varit att styra fokusgrupperna mer och be dem
skriva ner varje beteende eller attityd de inte skrev ner samt att friga om de menade
samma sak som andra fokusgrupper tagit upp. Detta hade dock formodligen gjort
fokusgrupperna mer styrda och lasta vid &mnen. I denna studie kan rangordningarna ses
som ett forsta forsok till att faststélla vilka beteenden och attityder som &r vanligast i
unga kvinnors omgivning. Framtida forskning kan anvinda sig av beteendena och
attityden fran denna studie for att utféra nya rangordningar. Olika fokusgrupper skulle
dé ha samma och tydligt definierade beteenden och attityder att forhélla sig till. For att
veta exakt vilka beteenden och attityder som asyftas inom varje tema, skulle respektive
tema eventuellt kunna brytas ned till fler specifika beteenden och attityder.

Forslag till framtida forskning

Den hidr studien kan fridmst dra slutsatser utifrdn vad svenska kvinnliga
psykolog- och psykologistudenter tinker om hélsa kopplat till utseendeideal, vilka nya
hilsorelaterade beteenden och attityder de anser dr en del av en hilsoinriktad livsstil
samt vilka av dessa beteenden och attityder som ir vanligast. Aven om det dr mojligt att
andra svenska kvinnor, utdver psykolog- och psykologistudenter, har liknande asikter i
dmnet dr det svart att dra nagra sikra slutsatser utifrdn denna studie avseende andra an
de som har samma bakgrund som deltagarna i studien. Dock pekar ny forskning pa att
andra unga kvinnor har liknande asikter som deltagarna i denna studie (Wiklund et al.,
2017).

Utover de forslag till framtida forskning som redan ndmnts, avseende att gora
fragorna i intervjuguiden mer léttbegripliga och hur rangordningsmomentet kan
forbattras, foljer hér ytterligare forslag. Studien skulle kunna anvdndas som
utgdngspunkt for att fortsitta att forska inom dmnet. En intervjuguide skulle kunna
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skapas utifran de teman som framkom, bdde i den fOrsta och i den andra resultatdelen,
istdllet for att stdlla 6ppna frdgor som nuvarande intervjuguide (se bilaga 1) ar utformad.
Intervjuguiden kan sedan anvédndas i nya fokusgrupper dir de far diskutera det som
framkom i denna studie men dven ge ytterligare forslag pa hur utseendeideal och hilsa
hénger ihop samt ge ytterligare forslag pa hélsorelaterade beteenden och attityder. Dock
skulle det vara fordelaktigt att genomfora en pilot-fokusgrupp for att undersdka om de
nya frdgorna &r begripliga. For att na ut till en storre grupp skulle en enkét dven kunna
konstrueras utifrdn denna studies resultat. D& skulle det vara mojligt att ta reda pa hur
vanliga dessa resonemang dr. For att generalisera till en storre population skulle det vara
av varde att bredda deltagarurvalet avseende bakgrund. Ett forslag skulle kunna vara att
dels rekrytera kvinnliga studenter inom fler utbildningar, dels rekrytera kvinnor med
annan typ av daglig sysselséttning. Befintligt &ldersspann tycks fanga de kvinnor som ar
mest aktuella i denna hélsodiskurs men kvinnor som ar nagra ar yngre skulle eventuellt
ocksé vara aktuella for en liknande studie. Da beteendena som utgdr den hilsoinriktade
livsstilen ménga ginger resulterar i psykisk ohilsa for vissa kvinnor, skulle framtida
forskning kunna anvindas for att medvetandegora denna hélsodiskurs och
konsekvenserna av den.

Konklusion

Den hér studien undersokte hur unga kvinnor tinker att utseendeideal och hélsa
hénger ihop, vilka nya hélsorelaterade attityder och beteenden unga kvinnor anser &r en
del av samtidens hilsoinriktade livsstil samt vilka av dessa attityder och beteenden unga
kvinnor upplever ér vanligast i deras omgivning. En forsta tematisk analys resulterade i
fem teman avseende hur unga kvinnor ténker att utseendeideal och hélsa hénger ihop.
Gemensamt for de temana &r att allt som berdr hdlsa ar var tids ideal oavsett om det
handlar om en hilsosam kropp eller en hilsosam livsstil. Unga kvinnors handlingar
syftar till att uppnd bade utseendeideal och hilsa samtidigt dir till exempel bade hilsa
och en kropp i enlighet med utseendeideal uppnas genom styrketrdning. Ytterligare en
tematisk analys resulterade i sex teman avseende vilka nya hélsorelaterade attityder och
beteenden unga kvinnor anser dr en del av samtidens hilsoinriktade livsstil. Gemensamt
for de temana dr att hélsa efterstrivas pa en hog nivé, oavsett om det handlar om kost,
trdning eller vardagsmotion. Beteendena skapar en hel hélsolivsstil som ska formedlas
till omvirlden genom perfekta bilder pa sociala medier med en attityd som sédger att
livsstilen inte dr anstringande. Efter en analys av deltagarnas rangordningar framkom
att unga kvinnor upplever tre beteenden som vanligast i deras omgivning, vilka
sammantaget innebér att visa upp en hélsoinriktad livsstil pa sociala medier som bestér
av kontrollerad och planerad trdning samt trendig kost.

Studien har resulterat i ménga fynd som géir i linje med tidigare forskning.
Tidigare forskning har beskrivit hélsorelaterade beteenden pa ett mer dvergripande plan
till exempel traning och kost i allmdnhet. Nya forskningsfynd som denna studie bidrar
med dr de mer specifika beteendena som beskrivs inom varje tema. Exempel pa dessa ar
foljande: att personer som ér en del av en hélsoinriktad livsstil 1dgger mycket tid pa att
folja andra pé sociala medier som tillhor samma livsstil, att tréning och kost planeras en
vecka i forvdg for att maximera traningsresultat, att folja trendiga traningsformer som
yoga och meditation, att kopa dyra trendiga livsmedel, att konsumera trendiga
mellanmél som proteinbars och propud samt att vardagsmotionen snarare sker i form av
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milslanga lopp. Den enda attityden, Den hdlsoinriktade livsstilen dr inte anstrdngande,
som framkom é&r dven ett nytt fynd. Ytterligare ett nytt fynd, som gjordes i samband
med denna studie, dr de tre hélsorelaterade beteenden som unga kvinnor upplever dr
vanligast 1 deras omgivning: Lédgga upp bilder pd sociala medier i enlighet med den
hélsoinriktade livsstilen, Kontrollera trdning och kost for att maximera hdlsa samt
Félja hilsoinriktade mattrender och trendiga dieter. Fyndet anses vara nytt da det inte
finns ndgon tidigare forskning pd vilka hdlsoinriktade beteenden och attityder som é&r
vanligast. En rimlig sammantagen slutsats av den hélsoinriktade och healthism-
inspirerade livsstilen &r att manga av de beteenden som skapar livsstilen mojligtvis
resulterar i en frisk fysisk kropp men de flesta beteendena riskerar dven for en del unga
kvinnor att resultera i ndgon form av psykisk ohélsa, som till exempel nedstdmdhet
(Tiggemann & Zaccardo, 2015), negativ kroppsuppfattning (Frisén et al., 2014) och
stort dtbeteende (Holland & Tiggemann, 2017).
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Bilaga 1

Intervjuguide

Inledning (5 MIN)
- Halsa vilkomna, presentera oss, etik, friga om att spela in.

Del 1
- I denna fokusgrupp kommer vi prata om hélsa och utseendeideal (CA 10 MIN)
o Vad tinker ni om det?
* Hur tdnker ni hélsa och utseendeideal hanger ihop, eller tanker ni
att de inte hanger ihop?
= Tycker ni att det finns en del attityder och beteenden i vért
samhélle som forpackas som hélsa men egentligen handlar om att
uppna utseendeideal.
= Nista steg — exempel.
o Kan ni se ndgot negativt med att hilsa och utseendeideal hianger ihop?
o Kan ni se ndgot positivt med att hilsa och utseendeideal hinger ihop?
Del 2

- Stimulusmaterial
o Bilderna fran instagram (CA 5 MIN)
= Kinner ni igen det hir?
= Vad tinker ni nir ni ser dessa exempel?
o Blanka kort (CA 10 MIN)
* Finns det andra beteenden och attityder som &r en del av en
hélsoinriktad livsstil? Skriv ett exempel per kort.
o Rangordna hur vanliga ni tycker att dessa attityder och beteenden ér fran
minst vanligt till vanligast — korten pé bordet (CA 10 MIN)
= Tinker ni att dessa beteenden och attityder som korten formedlar
ar en del av en hélsoinriktad livsstil?
» Ar det nigra av dessa lingst ner som inte passar in i en
hilsoinriktad livsstil?

Avslut: (CA 5 MIN)
- Informera om biobiljetter.
- Tacka for ert deltagande.
- Lista om man vill bli kontaktad med en fraga om de vill ha uppsatsen.
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Bilaga 2

Bild 1 Bild 2

fitspooration fitspooration

{
I e

SATS Sverige > » SATS Sverige >

Bild 3 Bild 4

fitspooration
Gym & Fitness Stockholm >
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Bild 5§ Bild 6

. ) fitspooration
fitspooration o Mahalo - Halsocafet >
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Tabell 4

Bilaga 3

Beskrivning av de fyra rangordningarna som framkom i fokusintervjuerna

Fokusgrupp 1 Fokusgrupp 2 Fokusgrupp 3 Fokusgrupp 4

Folja dieter (tema4)  Forekomst av smala Bild 5 och 6 Specifika
skyltdockor (inget (forekomst av “hélsokedjor” tex.
tema) matbilder pa sociala  jos + hilsosamma

Schemaldgga
traning + bild 1, 2,
3 (tema 2)

Ata lagom mycket
(tema 2)

Trana mindfulness
och yoga (tema 3)

Ata glutenftri kost +
bild 5 och 6 (tema 4)

Ata vegetarisk mat

+ bild 5 och 6 (tema
4)

Boosta med nédring
+ bild 7 (tema 4)

Unna sig i form av
dtbara ting (tema 2)

Bild 5 och 6 (dta fin

dyr mat) (tema 4)

Ata hilsosamma
snacks — bars,
notter (tema 4)

Folja dieter (tema 4)

Ata kalorisnal mat
— tex. sallad (tema 4)

Fota mat och ligga
upp pé sociala

medier) (tema 1)

Lagga upp bilder pé

sin hélsolivsstil
(tema 1)

Vardagsmotionera —

transporttrining
(tema 5)

Tréaning, kost och
lopp utfors pa

”elitniva” (tema 2 och

)

Hype att delta i
olika lopp (tema 5)

Trend 1 att 4ta

vegetariskt/veganskt

(tema 4)

Trana mindfulness
och yoga (tema 3)

snacks tex. bars,
propud, nocco +

bild 5, 6 och 7 (tema
4)

Dokumentera
trining pa sociala
medier + bild 1, 2
och 3 (tema 1)

Dokumentera
resultat pa sociala
medier tex
#transformation-

thuesday + bild 4
(tema 1)

Bekréftelse/
Skuldbeldggande
vid
uppladdning/inte
uppladdning av
tranings- eller
matbild (inget tema)

’Inte bara trining,
det dr en livsstil” +

balanserad livsstil
(tema 1)

Halla koll pa vad
man dter och
anpassa kost efter
trining (tema 2)

Planera veckan —
trdna olika
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Folja instagram-
konton om “’hélsa”
+ bild 4 (tema 1)

Detoxa (tema 4)

Sova bra (inget tema)

Avsta alkohol (inget
tema)

medier (tema 1)

Ata exotiskt och
ovanlig mat — tex.
acaibar (tema 4)

Baéra snygga
traningsklader (tema
3)

Bild 4 (ldgga upp
bilder pa sin kropp
pa sociala medier)
(tema 1)

Folja hélso- och
skonhetsrad utan

evidenskdnnedom
(tema 4)

Visa upp i sociala
medier att man ater
hilsosamt (tema 1)

Bild 1,2 och 3
(ldgga upp
traningsbilder pa
sociala medier)
(tema 1)

Tréaningstrender tex

yoga och crossfit
(tema 3)

Visa upp
traningsresultat 1
sociala medier (tema

1)

Konsumera

proteinpulver (tema
3)

Bild 7 (ldgga upp
en bild pa sig sjilv,
pa sociala medier,
ndr man ater) (tema

Styrketréna + bild
1, 2 och 3 (tema 3)

Ata protein, tex
kvarg, propud,

nocco + bild 7 (tema

4)

Instagramkonton
som visar upp

kroppar + bild 4
(tema 1)

Béra barfotaskor
(inget tema)

kroppsdelar olika
dagar (tema 2)

Trina yoga (tema 3)

Lagga upp
bikinibild
utomlands vid ratt
kropp” (tema 1)

Utmaningar pa
sociala medier, tex.

#30daysofchallange
(tema 1)

Halsokurer, tex.

smoothiedetoxa
(tema 4)

Press att borja tivla
i en sport man
utovar (tema 5)
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1)

Redigera bilder
(tema 1)
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