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Bakgrund:  Trots att vinsterna med fysisk aktivitet och traning ar allmént kénda, n&r omkring en

Syfte:

Metod:

Resultat:

Konklusion:

tredjedel av Sveriges befolkning i &ldrarna 16-44 &r inte upp till Socialstyrelsens
rekommendationer for fysisk aktivitet. Motivation till tréning dr en faktor som
paverkar en individs aktivitetsniva. Huruvida motivationsfaktorer till trdning skiljer
sig mellan aktiva och lgaktiva ér till forfattarnas kinnedom inte tidigare studerat.

Syftet med denna kandidatuppsats var att undersdka och jamfora motivationsfaktorer
till trining hos aktiva och lagaktiva universitetsstudenter vid Sahlgrenska Akademin,
Goteborgs Universitet.

Studien dr en kvantitativ observationsstudie med tvarsnittsdesign. Data samlades in
via en digital enkét bestaende av etablerade frageformulér; The Exercise Motivations
Inventory-2 (EMI-2) och Socialstyrelsens screeningfragor for fysisk aktivitet.
Self-Determination Theory anvindes som teoretisk referensram.

Totalt inkom 306 enkéter (aktiva = 213, lagaktiva = 93). Det forelag en statistiskt
signifikant skillnad mellan grupperna i 9 av de 14 subkategorierna i EMI-2, i vilka
den aktiva gruppen skattade hogre podng. Dessa var Stresshantering, Vitalisering,
Njutning, Utmaning, Socialt Erkdnnande, Tillhorighet, Tévling, Hdlsovinning samt
Styrka & Uthadllighet.

Den fysiskt aktiva studentgruppen vid Sahlgrenska Akademin har fler faktorer, av
bade inre och yttre karaktir, vilka skattas som mer betydande for sin
traningsmotivation jamfort med den lagaktiva gruppen. Motivationsfaktorer som
styrs av inre reglering dr mer betydelsefulla for aktiva studenter, i linje med tidigare
forskning. Att trdna for generellt god hélsa verkar vara en viktig faktor for samtliga
studenter.
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Conclusion:

Despite the health benefits of physical activity being well known, about 30% of the
Swedish population between 16-44 years do not reach the recommendations from the
Swedish National Board of Health and Welfare (NBHW). Motivation for exercise is
a factor that determine the individual's level of physical activity. Whether there is a
difference in motivational factors for exercise between active and inactive students
has, to the authors’ knowledge, not yet been studied.

The aim of this bachelor thesis was to study and compare motivational factors for
exercise between active and inactive university students at the Sahlgrenska
Academy, Gothenburg University.

A quantitative observational study with a cross-sectional design. Data was collected
using a web-based survey consisting of well established questionnaires; The Exercise
Motivations Inventory-2 (EMI-2) and screening questions about physical activity
from the Swedish NBWH. Self-Determination Theory was used as a theoretical
frame of reference.

A total of 306 surveys were completed (active = 213, inactive = 93). There was a
statistically significant difference between the groups in 9 of the 14 subcategories in
the EMI-2; all 9 were scored higher by the active group. Stress Management,
Revitalisation, Enjoyment, Challenge, Social Recognition, Affiliation, Competition,
Positive Health, Strength & Endurance.

Physically active students at the Sahlgrenska Academy report more motivational
factors, both intrinsic and extrinsic, of importance for their exercise motivation
compared with inactive students. Intrinsically regulated factors are of greater
importance for active students, in line with previous research. To exercise for
positive health benefits seems to be an important factor for all students.



Bakgrund

Fysisk aktivitet och trdning har manga hélsostiarkande effekter och medfor en minskad risk for
insjuknande i flera folkhélsosjukdomar samt for tidig dod (1). Fysisk aktivitet definieras som “all
kroppslig rorelse som sker av skelettmuskulatur och dirav ger upphov till en energiférbrukning”
(2, s. 126). Fysisk traning, vilket foreliggande studie kommer att fokusera pa, ar fysisk aktivitet
som sker planerat, strukturerat och regelbundet. Till skillnad fran fysisk aktivitet, har fysisk
traning syfte att verka prestationshdjande, och 6ka en persons fitness. Begreppet fitness anvdnds
dven pa svenska, och innefattar till exempel kondition, styrka och rorlighet (2). For att uppna de
hilsostirkande effekterna av fysisk aktivitet finns riktlinjer kring dosering hos Socialstyrelsen,
vilka baseras pd rekommendationer fran Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet (YFA) (3.4).
Rekommendationerna for fysisk aktivitet for individer 18 &r och uppat dr 150 minuter/vecka pa
moderat intensitet, alternativt 75 minuter/vecka pa hog intensitet. Dessa tva intensitetsnivaer gar
att kombinera, men bor vara utspridda pa tre dagar/vecka enligt rekommendation. Utdver och
som komplement till rekommendationerna kring aerob, konditionsstirkande aktivitet bor
muskelstirkande aktivitet genomforas tvd ganger/vecka (4). Fysioterapeuter dr den profession
inom hilso- och sjukvird som primért arbetar med fysisk aktivitet och detta arbete grundar sig

bland annat pd Socialstyrelsens rekommendationer (5).

Enligt statistik fran Folkhdlsomyndigheten skattade, ar 2018, 67-72% av Sveriges befolkning i
alderskategorin 16-44 ar att de nadde upp till de rekommenderade 150 minuterna fysisk aktivitet
per vecka (6). Detta innebdr att minst en fjardedel, upp mot en tredjedel inte nér upp till
Socialstyrelsens rekommendationer for fysisk aktivitet. Otillracklig fysisk aktivitet ar
tillsammans med rokning, hogt alkoholintag och ohédlsosamma matvanor, faktorer som visats ha
ett samband med kraftigt forkortad livslangd (7). Foljderna av fysisk inaktivitet kostar dven
samhillet mycket pengar, bade 1 form av sjukvardskostnader men &ven genom minskad

produktion av varor och tjanster till f6ljd av sjukskrivning och for tidig dod (8).

Hélsosamma levnadsvanor anses av Vérldshilsoorganisationen (WHO) ha positiva effekter for

att hindra eller fordroja utvecklingen av savil diabetes typ-2, som stroke, kranskirlssjukdom och
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cancer (9-11). Fysisk aktivitet dr dven effektivt for att forebygga mental ohélsa d&ven om graden
av evidens varierar beroende pa vilket tillstind som studeras (1). Enligt Socialstyrelsens
“Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohdlsosamma levnadsvanor” (3) finns
det ekonomiska vinster i att arbeta preventivt och for att 6ka den fysiska aktiviteten hos individer
som inte nar upp till rekommendationerna. De ekonomiska vinsterna berdknas framforallt bero
pa minskade hilso- och sjukvérdskostnader som en foljd av forbattrade levnadsvanor enligt

riktlinjerna fran Socialstyrelsen.

I en rapport fran Sahlgrenska Akademin (12) framholls fysisk aktivitet som en viktig atgard for
att bidra till god hilsa hos studenterna. Rapporten pavisade ett samband mellan fysisk aktivitet
och minskad risk for utmattning och studieavbrott under utbildningen. For att 6ka den fysiska
aktiviteten hos studenterna dr det av vikt att kartlagga vilka motivationsfaktorer som é&r viktiga
for denna grupp, samt huruvida dessa skiljer sig mellan fysiskt 1agaktiva individer och de som

nér upp till reckommendationerna for fysisk aktivitet.

Det finns flera olika faktorer som paverkar huruvida en person dr fysiskt aktiv eller inte. Dels
beror det pa yttre faktorer som hur samhéllet dr organiserat och strukturerat for att stimulera till
aktivitet samt tillgdnglighet och ekonomi. Vidare dr beteende, motivation, upplevda hinder och
socialt stod personliga faktorer som péaverkar individens aktivitetsgrad (13). Av dessa personliga
faktorer kommer denna studie att fokusera pa motivationens betydelse. Motivation som sddan
kan definieras som en persons drivkraft till att utfora nagot (14), 1 detta fall trédning. I
foreliggande studie d&mnar forfattarna att studera just motivationsfaktorer till fysisk traning med
utgangspunkt 1 Self-Determination Theory (SDT). SDT ar en motivations-psykologisk teori som
utvecklats av Edward L. Deci och Richard M. Ryan vid University of Rochester, New York
(15,16). Inom SDT menas att tre grundldggande psykologiska behov: samhdrighet, autonomi och
kompetens, dr essentiella for att forstd grunden till ménsklig motivation, bdde graden av
motivation men ocksd typen av motivation (17). I SDT &r utgdngspunkten att motivation inte
bara &r olika stor, utan ocksa av olika karaktdr. Deci och Ryan (14) kategoriserar motivation 1

inre (intrinsic) och yttre (extrinsic) motivation. Inre motivation beskrivs som att motivationen
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eller drivkraften till ndgot kommer inifran, ndgot man gor for att det dr kul, blir tillfredsstélld av,
eller for att det verkar spannande (17). Inom SDT forekommer dven frdnvaro av motivation
vilket bendmns enligt termen amotivation. Yttre motivation, handlar om att drivkraften hérror
frén en strdvan efter att nd ett specifikt mal, det vill sdga uppna ett instrumentellt virde. Yttre
motivation kan delas in i fyra subskalor, vilka placeras ldngs en skala mellan amotivation och

inre motivation. Subskalorna &r ordnade efter 6kande grad av autonomi (17), Tabell 1.

Tabell 1: Motivationsmodell med tillhérande subskala enligt Self-Determination Theory samt

exempel pa drivkrafter (14).

Amotivation Yttre motivation Inre motivation
Icke reglering | Extern Introjicerad | Identifierad | Integrerad | Inre reglering
reglering reglering reglering reglering
Motivation Beloning, Undvika Personlig Virderar | Aktiviteten
saknas undvika skuld, skam, | vinning, aktiviteten | uppfattas som
bestraffning, | uppritthalla | beteende hogt, ser vardefull i sig
tillgodose nde av som gagnar | det som en | sjilv
yttre krav sjalvbild individen del av sig
sjalv

SDT é&r en vanligt forekommande teoretisk referensram 1 studier pd motivation i
triningssammanhang, och fokuserar pd typen av motivation; vilket gor den lamplig i
foreliggande studie. D& teorin &r internationellt vedertagen finns dven mdjlighet att jamfora

resultatet med tidigare forskning.

Forskning kring motivation tyder pa att motivation till trining kan férdndras over tid, frin yttre
till inre motivation. I en studie av Maltby et. al (18) framkom att de deltagare som trdnat under
en langre tid framforallt motiverades av inre faktorer till skillnad fran de som trdnat under en
kortare period vilka i hdgre grad motiverades av yttre faktorer. Aven sambandet mellan

motivationsreglering och aspekterna trianingsfrekvens, -intensitet och -duration dr studerat hos


http://f1000.com/work/citation?ids=1033463&pre=&suf=&sa=0
http://f1000.com/work/citation?ids=1033463&pre=&suf=&sa=0
http://f1000.com/work/citation?ids=236551&pre=&suf=&sa=0
http://f1000.com/work/citation?ids=6335218&pre=&suf=&sa=0

personer som regelbundet dr aktiva, av Duncan et. al (19). Resultatet visade att integrerad, men
dven identifierad, reglering styr individens traningsbeteende. Deltagare, bade man och kvinnor,
med integrerad/identifierad reglering trinade bade oftare och lingre pass. De fann dven
sambandet att kvinnor som trinade med hogre intensitet i hogre grad styrdes av introjicerad
reglering. Duncan et. al menar vidare att det dr av vikt att undersoka individers motivation till
trdning d4 det dr en viktig faktor i trdningsbeteendet. I en kandidatuppsats av Bergstrom (20),
som undersokt motivation hos personer med ett aktivt gymmedlemskap, framkom liknande
resultat som i studien av Duncan et. al (19), det vill siga, att deltagare med hogre

traningsfrekvens 1 storre utstrackning reglerades av inre motivationsfaktorer.

Tidigare studier kring motivation och trining har utforts pa redan aktiva, trdnande deltagare.
Foreliggande studie tar vid dar Bergstrom (20) avslutar med forslag till vidare forskning for att
undersoka om det finns skillnader 1 motivation mellan aktiva och ldgaktiva. Med aktiva menas, 1
foreliggande studie, individer som nér upp till Socialstyrelsens rekommendationer och lagaktiva
de som inte nar upp till reckommendationerna. Till forfattarnas kinnedom ar motivationsreglering
inte tidigare studerat hos individer som inte nér upp till Socialstyrelsens rekommendationer.
Vidare finns heller ingen studie som jimfort motivationsreglering hos dessa tva grupper. Da det
ingér 1 professionen fysioterapi att framja och uppmuntra till fysisk aktivitet (5), skulle resultatet

av denna studie kunna vara av intresse.

Syfte
Syftet med studien var att undersdka och jaimfora motivationsfaktorer till traning hos aktiva och

lagaktiva studenter vid Sahlgrenska Akademin, Goteborgs Universitet.
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Metod
Studiedesign

Forskningsfragan undersoktes kvantitativt med en tvirsnittsdesignad observationsstudie. Data

samlades in anonymt med en digital enkét konstruerad av tva befintliga frageformular, Bilaga 3

& 4.

Kriterier for deltagande

Den studerade populationen var studenter som under datainsamlingsperioden bedrev
universitetsstudier pa grundniva vid Sahlgrenska Akademin, vilket d&r Goteborgs Universitets
medicinska fakultet. Kriterier for deltagande var att deltagaren var 18 ar eller dldre. Da
enkétfragorna var pa bade svenska och engelska krivdes att deltagaren hade grundliggande

sprakforstielse i bada spraken.

Rekrytering

Minsta antalet deltagare bestdmdes i forvag till 50 svar per grupp. Ingen maxgréins for antalet
deltagare specificerades. Deltagarna rekryterades via Sahlgrenska Akademins digitala nyhetsbrev
vilket skickas via mail till samtliga studenter som studerar pd grundnivd vid Sahlgrenska
Akademin. Affischer, Bilaga 2, sattes upp pa campus och enkéten spreds ockséd via Goteborgs
Universitets laroplattform GUL med hjilp av programadministratorerna. Nio av 16
programadministratorer formedlade enkéten till samtliga studenter pa respektive program.

Rekrytering pdgick fran 2019-02-25 till 2019-03-13.

Matinstrument

En digital enkét konstruerades utifran tvd befintliga frageformulidr, Bilaga 3 & 4. De valda
frageformuldren behandlar fysisk tréningsnivd och motivationsfaktorer for tréning, vilka
presenteras ndrmare nedan. Genom att vélja fardigkonstruerade frigeformulér vilka &r validitets-

och reliabilitetstestade var det mojligt att jamfora resultatet frin studien med tidigare studier dér



frageformuldren anvints. Det innebar ocksa en mindre risk att frigorna missuppfattades eller att
resultatet blev svara att sammanstilla (21). Kompletterande fragor kring deltagarnas kon, alder
och utbildning lades till, for att kunna utvdrdera studiens interna och externa validitet.
Bakgrundsinformationen om deltagarna anvédndes dven fOr att f4 en uppfattning av spridningen
pa materialet och jamforbarheten med tidigare studier inom omrddet. Ett tredje konsalternativ
“Annat alternativ” lades till under insamlingen av data efter forfragan om detta fran en deltagare
via mail. Enkidten utformades i1 ett internetbaserat enkidtverktyg, Google Forms. For att
sdkerstilla att deltagarna tog del av deltagarinformationen, Bilaga 1, utgjorde denna fOrsta sidan
1 den digitala enkéten. Deltagarna uppmanades ocksa att bocka i en ruta om att de list och tagit

del av informationen innan de kunde ga vidare till enkétfragorna.

For att gora det mdjligt att sérskilja de tva gruppernas svar fran varandra, dirigerades deltagaren
till tvd separata men identiska frageformulidr om motivationsfaktorer, beroende pa sin angivna
trdningsnivd (<60 minuter respektive >60 minuter). Samtliga enkétfrdgor var lasta och
obligatoriska for deltagaren att fylla i for att komma vidare i1 enkéten. Detta for att eliminera
risken for ofullstandigt ifyllda enkiter. Enkédten pilottestades for att undvika systematiska fel och

eventuella stavfel.

Socialstyrelsens screeningfragor for fysisk aktivitet

Socialstyrelsen har utformat fragor, Bilaga 3, vilka rekommenderas att anvdnda kliniskt for att
beddma och utvirdera hur fysiskt aktiv en person dr (22). Fragorna har fasta svarsalternativ dér
personen far skatta hur mycket tid som spenderas pa fysisk traning och vardagsmotion under en
vanlig vecka samt hur mycket tid personen sitter en vanlig dag. Anvidndandet av fasta
svarsalternativ har i tidigare studier visat sig korrelera bist med verkligheten (23). Svaren pé de
tva skattningarna av aktivitet dr mojliga att omvandla till vad Socialstyrelsen kallar for
aktivitetsminuter genom att multiplicera tiden som ldggs pa fysisk trdning med tva, och direfter
addera tiden som ldggs pd vardagsmotion (24). D4 syftet med denna studie endast var att
undersoka motivation till fysisk trdning, och inte vardagsmotion eller tid som spenderas sittande,

inkluderades endast Socialstyrelsens fraga kring hur mycket tid som spenderas pd fysisk trédning
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en vanlig vecka. Svarsalternativen pd denna frdga spanner frdn “0 minuter” till “>120 minuter”.
Griansen for lagaktiva drogs vid 60 minuter, baserat pa sannolikheten att nda upp till
rekommendationerna for fysisk aktivitet. 1 Tabell 2 framgér att personer som dgnar sig at fysisk
training <60 minuter per vecka, lOper storre risk att infe nd upp till Socialstyrelsens
rekommendationer, jimfort med de som &r aktiva mer @n 60 minuter per vecka. Genom att
utesluta frdgan om vardagsmotion riskerade deltagare som spenderar mycket tid péa
vardagsmotion att hamna i den lagaktiva gruppen, men da syftet var att underséka motivation till
fysisk traning hamnar de under ritt kategori enligt studiens definition av begreppen. Tidigare
forskning har visat att studiedeltagare gor mer tillforlitliga skattningar av sin fysiska trdningsniva
an av sin totala fysiska aktivitetsniva. Forskarna bakom dessa studier menar att sannolikheten ar
hogre att minnas det som utforts regelbundet, én all den fysiska aktivitet som utforts under en

viss tidsperiod (25,26).

Tabell 2: Kombinationer av fysisk trining och vardagsmotion som uppnar Socialstyrelsens
rekommendationer om 150 aktivitetsminuter per vecka redovisas i gront (27).
Aktivitetsminuter = 2 * fysisk tréning + vardagsmotion
Gransvarde: 11
Vardagsmotion

1 2 3 4 5 6 7
min 0 <30 30-60 60-90  90-150 150-300  >300
1|0
o
£ 2 |<3
=
3 | 30-60
e
X 60-90
a 4
@ 5 |90-120
L
6 | >120

The Exercise Motivations Inventory-2

I studien anvindes frageformuldret The Exercise Motivations Inventory-2 (EMI-2), Bilaga 4, for

att inhdmta deltagarnas skattningar avseende motivationsfaktorer till trdning. Frageformuléret,
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som &r pa engelska, ticker in manga omrédden och mojliga motivationsfaktorer, och valdes i den
aktuella studien dd pastdendena ldmpar sig for individer oavsett traningsfrekvens. Vidare ér
instrumentet utvirderat avseende validitet och reliabilitet och mojligt att anvinda for bdde mén
och kvinnor (28). Frigeformuldret innehdller 51 péstdenden kring motivation till trining.
Deltagaren uppmanades att skatta hur vil respektive pastdende stimde for dem personligen.
Svaren skattades pa en skala fran noll till fem, dir noll motsvarar “Stimmer inte alls” (Not at all

true for me) och fem motsvarar “Stdmmer mycket bra” (Very true for me).

Pastdendena kan delas in 14 subkategorier med god validitet enligt Markland och Ingledew (28),
Tabell 3. Maxpodngen for subkategorierna dr 15 eller 20 beroende pa antalet ingéende
pastaenden. I studien anvindes de 14 subkategorierna vid analys av insamlad data. Avsikten var

att minska risken for statistiskt typ-1 fel, genom att minska antalet undersokta parametrar.

Tabell 3: Forfattarnas svenska Oversittning av Markland och Ingledews subkategorier for The

Exercise Motivations Inventory-2. Subkategoriernas ursprungliga engelska titel inom parentes

(28).

Subkategori Antal pdstdenden inom Nummer pé ingdende
subkategorin pastdenden i subkategorin

Stresshantering (Stress 4 6, 20, 34, 46

Management)

Vitalisering (Revitalisation) 3 3,17, 31

Njutning (Enjoyment) 4 9,23,37,48

Utmaning (Challenge) 4 14, 28,42, 51

Socialt erkdnnande (Social 4 5,19, 33, 45

Recognition)

Tillhorighet (Affiliation) 4 10, 24, 38, 49
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Tavling (Competition) 4 12, 26, 40, 50

Hdlsokrav (Health pressure) 3 11, 25,39

Undvikande av ohdlsa 3 2,16, 30

(lll-Health Avoidance)

Hdlsovinning (Positive 3 7,21, 35

Health)

Vikthantering (Weight 4 1, 15,29, 43

Management)

Utseende (Appearance) 4 4,18, 32, 44

Styrka & Uthallighet 4 8,22,36,47

(Strength & Endurance)

Rorlighet (Nimbleness) 3 13, 27,41
Analysmetod

Data analyserades 1 IBM SPSS Statistics 25. D& insamlad data var pa ordinalnivd anvéndes
Mann-Whitneys U-test vid jamforelse av de tvd grupperna. Signifikansnivd bestdmdes till
p<0,05. Antalet trdningsminuter dikotomiserade deltagaren till en aktiv och en lagaktiv grupp,
enligt definition ovan. Varje deltagares svar for respektive subkategori summerades, varefter
gruppens median berdknades. Medianvirdet for grupperna pé respektive subkategori jamfordes
mellan grupperna. Spridning f6r grupperna berdknades 1 form av interkvartilavstand.
Gruppjamforelse berdknades for baslinjevariablerna kon, alder samt programfordelning med
relevant statistiskt test for variabelns datanivd. Cronbach alpha rdknades ut for samtliga
subkategorier for att fa ett matt pd den interna konsistensen och hur vil frigorna inom varje

subkategori korrelerade med varandra.



Resultat

Totalt deltog 306 studenter i studien fordelat pa 14 av de totalt 16 programmen. Deltagare fran
tvd program, tandtekniker samt tandhygienist, fanns inte representerade. Samtliga 306 enkéter
var fullstindigt ifyllda och analyserades. Programférdelningen av samtliga deltagare presenteras
1 Figur 1. Baseline for deltagarna presenteras i Tabell 4. Ingen signifikant skillnad mellan den
aktiva och lagaktiva gruppen fanns géllande alder (p=0,525) och kon (p=0,993). Ingen deltagare
angav “Annat alternativ’ pd frdgan om kon. En signifikant skillnad fanns vid analys av

fordelningen av utbildningsprogrammen mellan de tva grupperna (p=0,032).

Tabell 4: Demografisk data av studiepopulationen.

Aktiva Lagaktiva
Antal 213 (69,6) 93 (30,4)
Alder [medel, SD (Range)] 24,7+ 4,7 (19-52) 25,2 +£6,2 (18-55)
Ko6n (Kvinnor/mén) 165 (77,5) / 48 (22,5) 72 (77,4) /21 (22,6)

Data anges som n (%) om inget annat anges.
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Figur 1: Studiedeltagarnas fordelning mellan utbildningsprogrammen péd Sahlgrenska

Akademin, Goteborg Universitet.

I Tabell 5 redovisas gruppernas median och interkvartilavstdnd for respektive subkategori pa

EMI-2. Det foreldg en statistisk signifikant skillnad mellan grupperna 1 9 av de 14

subkategorierna. Dir den aktiva gruppen skattade hogre podng dn den lagaktiva gruppen i

samtliga 9 subkategorier.

Tabell 5: Deskriptiv data Over grupperna for respektive subkategori pa The Exercise

Motivations Inventory-2 .

Subkategori (maxpoing) Aktiv Lagaktiv p-vérde
(n=213) (n=93)

Stresshantering (20) 15 (11-18) 10 (7-15,5) <0,001

Vitalisering (15) 12 (10-14) 9 (5-12) <0,001




Njutning (20) 15 (12-19) 9(5-14) <0,001
Utmaning (20) 11 (6,5-15) 6 (2-10,5) <0,001
Socialt erkdnnande (20) 5(2-10) 2 (0-5,5) <0,001
Tillhorighet (20) 52-11) 2 (0-5,5) <0,001
Tévling (20) 5(1-12) 1 (0-7) <0,001
Hidlsokrav (15) 1 (0-3) 1 (0-5) 0,123
Undvikande av ohdlsa (15) 11 (8,5-14) 12 (8-13) 0,707
Hdlsovinning (15) 14 (12-15) 13 (11-15) 0,002
Vikthantering (20) 11 (6-15) 9 (5-13,5) 0,078
Utseende (29) 11 (8-14) 12 (7-14) 0,459
Styrka & Uthallighet (20) 17 (15-19) 15 (11,5-18) <0,001
Rorlighet (15) 9(6-11) 8 (4-11) 0,346

Data anges som median (interkvartilavstand). For signifikansanalys anvindes Mann-Whitney U-test.

P-vidrden <0,05 anses signifikanta och presenteras i fetstil

Diskussion

Resultatdiskussion

Resultatet av studien visar pa skillnader i motivationsfaktorer till traning hos de tva grupperna.
Den aktiva gruppen skattade generellt pdstdendena 1 EMI-2 som mer betydande for sin
triningsmotivation dn den lagaktiva gruppen. I de tva subkategorierna, Utseende samt
Undvikande av ohdlsa, dir medianvirdet var hogre for den lagaktiva gruppen foreldg inga
statistiskt signifikanta skillnader mellan grupperna. Resultatet tyder dirmed pa att den aktiva

gruppen skattar fler faktorer som mer betydelsefulla for sin motivation till traning. I samtliga fall



dar statistiskt signifikanta skillnader mellan grupperna framkom var det den aktiva gruppen som
skattat pastdendena som mer sanna. I tre av subkategorierna; Socialt erkdnnande, Tillhérighet
samt Tdvling har bada grupperna skattat betydelsen av dessa for sin trdningsmotivation lagt.
Dessa faktorer verkar inte vara ndgot som motiverar deltagarna till att trdna/bdrja trdna, varfor
den statistiskt signifikanta skillnad som forelag i1 studien bedoms som mindre intressant eftersom

de ingdende péstdendena inte motiverar ndgon av grupperna.

Hilsokrav ar den kategori dir badda grupperna har skattat allra ldagst, utan ndgon signifikant
skillnad mellan grupperna. En forklaring till detta skulle kunna vara att deltagarna i studien &r
tamligen unga (medeldlder 25 ar) och friska. I sin studie fann Bergstrom att hdga virden pa
subkategorin Hdlsokrav korrelerar positivt med okande &alder (20), vilket talar for denna

forklaring.

Trots att bdda grupperna har skattat 1lagt pd Hdlsokrav verkar hilsofaktorer som motivation till
trdning inte vara helt irrelevant da bada grupperna har skattat hogt pa Undvikande av ohdlsa. Det
ar intressant att dessa forhallandevis lika subkategorier har fatt sd olika podng. Bada
subkategorierna handlar bland annat om att undvika ndgon form av sjukdom, men pastdendena
formuleras pa olika sétt, diar pastdendena i1 subkategorin Hdilsokrav utgar fran att personen redan
har fatt eller &r i riskzonen for att drabbas av sjukdom medan Undvikande av ohdlsa har ett mer
forebyggande fokus. Bada grupperna har dven skattat hogt pd Hdlsovinning, dédr pastaendenas
fokus riktas mot generell god hilsa snarare @n undvikande av sjukdom. Den statistiskt
signifikanta skillnaden mellan grupperna beddms @ven hér till viss del vara mindre intressant da
skillnaden 1 median &r liten (1 podng) samt da det dr den subkategori som bada grupperna har
skattat allra hogst pa i forhéllande till kategorins maxpoing. Detta beddms alltsa vara en viktig
faktor for bade den aktiva och lagaktiva gruppen trots att det foreligger en statistiskt signifikant
skillnad.

Cronbachs alpha for EMI-2 visade péd god intern konsistens, homogenitet, (0,77-0,93) (29) inom

samtliga subkategorier forutom for Hdlsokrav dar alpha var 0,57. Att utesluta ndgon av
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pastdendena fran subkategorin skulle emellertid inte ge ett hogre alpha-virde varfor samtliga

frdgor beholls vid dataanalys.

For att analysera resultatet utifrdin SDT behdver de 14 subkategorierna pé ett tillfredsstdllande
sédtt kunna placeras in 1 motivationsmodellen. Det rdder ingen konsensus hur dessa bor placeras
och 1 tidigare studier podngteras att det dr svért att tillfredsstdllande kategorisera faktorerna som
enbart inre eller yttre former av motivation (28,30). Korrelationsberdkning mellan EMI-2 och
The Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ-3), ett formuldr vilken maéter
motivationsreglering, har dven pavisat att vissa subkategorier korrelerar vdl med bade det
autonoma spektrat av yttre reglering (integrerad reglering) och inre reglering (20). Detta beror
dels pa att subkategorierna innehéller tre till fyra pastdenden att ta hdnsyn till och att dessa
pastdenden inte 1 samtliga fall bedoms ha samma grad av autonomi. Att pastdendena dessutom
tillater ett visst métt av tolkning gor att det uppstar svarigheter vid forsok att placera dessa under
en exklusiv motivationskategori. Beroende pd hur péstdendet tolkas av deltagaren och vilka
viarderingar hen ldgger 1 pastdendet kan det spegla olika former av motivation. Subkategorin
Utseende ar ett exempel pa en kategori dir de ingdende fragorna kan ses som mer subjektiva.
Pastdenden som “To have a good body” och “To look more attractive” skulle dels kunna spegla
deltagarens uppfattning om den egna kroppen och positiva vinster av att trdna men det kan ocksa
spegla en stridvan efter att upprétthalla eller uppné ett samhéllsideal och skulle da klassas mer
som att tillgodose yttre krav eller att upprétthalla en viss sjdlvbild, enligt Deci och Ryans
klassificering (14). Dessa olika tolkningar skulle bdda hamna inom ramen for yttre reglering men

med olika grader av autonomi och dérfor placeras olika ldngs med subskalan.

I en studie med liknande design som foreliggande studie, 4ven denna med SDT som teoretisk
referensram, ansdgs Stresshantering, Njutning, Utmaning och Vitalisering vara inre
motivationsfaktorer medan resterande subkategorier klassades som yttre motivationsfaktorer
(31). T ett flertal studier verkar det finnas samstdmmighet kring att kroppsrelaterade
motivationsfaktorer, exempelvis vikt och utseende &r yttre motivationsfaktorer medan framforallt

intresse och njutning eller glddje, men dven stresshantering och utmaning ar exempel pa inre
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motivationsfaktorer (32—35). Vidare tyder resultatet av en av dessa studier pd att det inte endast
ar yttre faktorer som motiverar individer att initiera trdning utan att det kan vara en kombination
mellan inre och yttre faktorer (34). Initieringsfasen domineras framforallt av yttre
motivationsfaktorer medan inre motivationsfaktorer behdvs for att bibehalla och progrediera
traning. Bade inre och yttre reglering ar viktig bade 1 det tidiga skedet och 1 uppritthillandet av
trdning men forhallandet mellan dessa skiftar till 6vervigande inre reglering over tid (36,37). Det
ar dock inte faststdllt hur lang tid det tar for ndgon som borjar trdna att uppna den mingd
motivation som ses hos personer som trinar regelbundet (37). D4 foreliggande studie inte samlat
in data kring hur lidnge deltagarna varit aktiva eller lagaktiva kan inga slutsatser dras géllande

forhallandet och fordndringen mellan yttre-och inre reglering éver tid.

Med hénsyn till den indelning som presenteras ovan visar resultatet av foreliggande studie en
statistisk signifikant skillnad mellan grupperna hos de fyra subkategorier som definieras som inre
motivationsfaktorer. Subkategorierna skattades signifikant hogre hos den aktiva @n den lagaktiva
gruppen. Resultatet fran denna studie ligger siledes i1 linje med tidigare presenterad forskning
som visat att individer med hogre traningsfrekvens i hogre utstrickning regleras av inre
motivationsfaktorer (19,20). Studeras istéllet de kroppsrelaterade subkategorierna Vikthantering,
Utseende, Styrka & Uthdllighet samt Rorlighet visar resultatet inte pa ndgon statistisk signifikant
skillnad mellan grupperna forutom i subkategorin Styrka & Uthdllighet. Pastaendena inom dessa
tre subkategorier, som enligt indelningen styrs av yttre reglering, verkar siledes vara lika
oviktiga eller viktiga for bdda grupperna. I de fall dér det ej foreligger en statistiskt signifikant
skillnad mellan grupperna &r det svért att uttala sig om det beror pa att den lagaktiva gruppen

motiveras mer av subkategorin eller pa att den hogaktiva gruppen dr mindre motiverad av den.

Ett sitt som anvédnds i flera studier for att avgdra huruvida ett resultat ar klinisk relevant eller inte
ar att presentera den sd kallade minimal clinically important difference (MCID). Att avgdra
MCID bygger i manga fall pd klinisk erfarenhet hos behandlare. Genom en lang och bred
referensram inom en patienttyp eller ett specifikt frigeformuldr kan ett resonemang foras kring

vad som kan anses vara en MCID (38). Jaeschke, Singer och Guyatt studerade ett frageformulér
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med en sju-stegs-likertskala och beddomde MCID for denna till cirka 0,5/item (38). D& EMI-2
bestar av en fem-stegs-likertskala skulle ett rimligt antagande vara att MCID skulle ligga 1
nédrheten av 0,5. Detta skulle resultera i en MCID f{or respektive subkategori pa 1,5 eller 2 podng
beroende pa antalet ingdende pastdenden. Trots att resultatet av foreliggande studie visar pa
signifikanta skillnader mellan grupperna i flera av subkategorierna aterstar det att undersdka om

skillnaden ar kliniskt relevant.

Att resultatet visar pa skillnader kring motivationsfaktorer hos individer med olika aktivitetsniva
kan vara en viktig faktor att ta hénsyn till vid samtal med patienter dir avsikten &r att paverka
aktivitetsnivan. For att som fysioterapeut motivera en lagaktiv person till trining verkar det vara
viktigt att uppmirksamma motivationsfaktorer dven av yttre karaktir och inte enbart av inre
karaktdr. Att framhdva de hélsofrimjande effekterna av trdning verkar vara en positiv
motivationsfaktor till traning oavsett aktivitetsniva. I dagsldget utgér ovanstaende resonemang

endast ifrdn den studerade gruppen.

Metoddiskussion

Dé syftet med studien var att undersdka och jamfora motivationsfaktorer till trdning hos
individer med olika aktivitetsniva valdes en kvantitativ studiedesign. Intresset 14g 1 att fa en
overblick av vilka faktorer som motiverar till trdning hos tva olika grupper snarare én att ga pa

djupet med deltagarnas uppfattningar om sin motivation till traning.

Eftersom studien dr genomford péd studenter som ldser pd en medicinsk fakultet finns det en
mojlighet att resultatet &r préaglat av detta dd utbildningarna innehéller kurser 1 fysiologi,
kroppens funktion och effekter av fysisk trdning. I en studie genomford i Slovenien framkom att
studenter som ldste naturvetenskapliga och samhéllsvetenskapliga utbildningar angav bade olika
triningsbeteende och motivationsfaktorer (39). Resultatets &verforbarhet kan déarfor anses
begridnsad. Det dr dven svirt att uttala sig om generaliserbarheten da endast ett ldrosdte &r

studerat.
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Information om studien spreds via Sahlgrenska Akademins nyhetsbrev vilket sédkerstéillde att
samtliga studenter blev informerade och tillfrigade om deltagande. Att inte samtliga
programadministratorer (av olika skél) dven spred information om studien till studenterna via
mail eller GUL ses som en brist i rekryteringsprocessen. Sannolikt dr det orsaken till att tva
program inte representeras 1 studien. Tidpunkten fOr distribuering av enkéten kan ha paverkat
studiens resultat dd det & mojligt att deltagarnas trdningsvanor och motivation till tréning

varierar under aret.

For att sdkerstélla att samtliga deltagare l4st deltagarinformationen, Bilaga 1, och var villiga att
ge sitt samtycke till studiedeltagande, 1d4g den som forstasida i enkdten och deltagarna var
tvungna att bekréfta att de tagit del av informationen for att kunna ga vidare till fragorna. Fortsatt
var alla frdgor 1 enkiten lasta for att eliminera risken for ofullstindigt ifyllda enkédter samt
minska risken for internt bortfall. Att enkdten gjordes digital och genererade data som direkt

kunde foras over till SPSS minskade risken for systematiska fel.

En annan styrka med studien 4r att de tva frageformuldren som anvéndes &r véletablerade och har
god validitet samt reliabilitet. En faktor, som forfattarna tog hénsyn till, var att EMI-2 behélls pa
engelska (originalsprak) medan resterande frdgor 1 enkdten var pa svenska. Detta for att EMI-2
vid tidpunkten endast var validitets- och reliabilitetstestat pa engelska vilket inte ar verforbart
vid dversittning. Det finns risk att frdgornas innebord dndras eller gar forlorade vid Gverséttning
av frageformuldret om inte Oversittningen sker enligt specifika metoder, med fordel av en
auktoriserad Oversdttare (40). Riskerna med en icke-auktoriserad dversdttning bedomdes viga
tyngre dn om deltagare eventuellt uppfattade vissa ord som svara. Utifran detta resonemang togs
beslut om att behalla badda frageformuldren pa sitt originalsprak, vilket gjorde att enkdten bade
var pd engelska och svenska. I deltagarinformationen, Bilaga I, framgick information om detta

tydligt.

Insamlad data visar pd en ojimn fordelning med en hogre andel aktiva, 69,6 %. Det dr dock 1

linje med den tidigare presenterade statistiken frin Folkhédlsomyndigheten i alderskategorin
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16-44 &r (6). Resultatet visar dven pa en majoritet kvinnor samt en medeldlder pd 25 vilket &r
representativt for samtliga program pa Sahlgrenska Akademin och tyder pa god intern validitet
(12). Att det fanns en skillnad mellan grupperna gillande programfordelning var foga forvanande
dé spridningen i svarsfrekvens frdn de manga olika programmen varierade och eftersom att mer
an hilften av deltagarna tillhérde den aktiva gruppen. Forfattarna valde att inte presentera
programfordelning inom respektive grupp da det ej bedomdes relevant for resultatet samt for att
minimera risken att enskilda deltagares svar identifierades. Ett urval dér svarsfrekvensen battre
hade stimt Overens med antal studenter per program hade varit att foredra da det gjort

stickprovet mer representativt for den studerade gruppen.

Etik

Alla enkétsvar registrerades anonymt och inga personuppgifter av kénslig karaktdr samlades in.
Uppgifter kring hélsa samlades in, men inte av den karaktdr som klassificeras som kénsliga
uppgifter enligt Datainspektionen (41). Det var frivilligt att delta 1 studien efter att vésentlig
information kring studien presenterats enligt riktlinjer fran Etikprovningsmyndigheten (42). Det
fanns inga kénda risker med enkéten och fragorna. Det fanns mojlighet att nér som helst avbryta
deltagandet i studien under tiden som enkéten fylldes i. Datainsamlingen skedde anonymt men
om en deltagare hade Onskat att dra sig ur studien efter att enkdten ldmnats in skulle det vara

mojligt att radera dennes svar om tidpunkt for inlimning registrerats av deltagaren.

Framtida forskning

Forslag till fortsatt forskning inom omrédet dr att upprepa studien pa andra medicinskt inriktade
larosdten i Sverige for att kunna sdga ndgot mer om resultatens generaliserbarhet. Att studera
andra studentgrupper exempelvis inom samhéllsvetenskap eller humaniora &r ett annat forslag da
en liknande studie i Slovenien (39) fann skillnader i motivationsfaktorer mellan studenter som
studerade pa olika fakulteter. D& studier (18,36) tyder pa att motivationsfaktorer kan fordndras
over tid hade det varit intressant att ta med tid som en parameter genom att efterfriga deltagarnas

trdningshistoria. Eftersom flera av pastdendena i EMI-2 tillater stor frihet géllande tolkning av
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innebdrden skulle en kvalitativ studiedesign kunna ge en djupare forstdelse for deltagarens

associationer kring varje pastaende.

Konklusion

Aktiva studenter vid Sahlgrenska Akademin har fler och mer betydande motivationsfaktorer till
traning dn lagaktiva. Faktorerna &r av bade inre och yttre karaktar. Motivationsfaktorer som styrs
av inre reglering dr mer betydelsefulla for aktiva studenters trdningsmotivation én for 1agaktiva
studenter vid Sahlgrenska Akademin, i linje med tidigare forskning. Att trina for generellt god
hilsa (Hdlsovinning) ar en viktig faktor for bade aktiva och lagaktiva studenter vid Sahlgrenska

Akademin.
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Bilaga 1 - Deltagarinformation

SAHLGRENSKA AKADEMIN
Enheten for fysioterapi

GOTEBORGS
UNIVERSITET

Jag tranar (eller skulle triana) for att...?

Denna information riktar sig till dig som studerar vid Sahlgrenska Akademin och &r intresserad
av att delta 1 en enkétstudie kring motivation och fysisk aktivitet. Vi som konstruerat enkéten ar
tva fysioterapeutstudenter som gar sista terminen pa Goteborgs Universitet. Svaren fran denna
enkédt kommer att ligga till grund for vir kandidatuppsats.

Studiens syfte
Syftet med denna webbaserade enkétstudie ar att kartligga motivationsfaktorer till fysisk
aktivitet hos Sahlgrenska Akademins studenter.

Forfragan om deltagare

Du ér registrerad student vid Sahlgrenska Akademin varfor du tillfragas att delta i denna studie.
Vi dr tacksamma om du kan ténka dig att ta stdllning till ett antal pastdenden kring din
motivation till fysisk aktivitet. Vi soker deltagare oavsett aktivitetsgrad, du behdver alltsé inte
trdna for att delta 1 studien. Enkéten dr webbaserad och mojlig att fylla 1 pa dator, surfplatta eller
smartphone. Observera att den forsta delen av enkéten &r pa svenska och den andra pé engelska.

Medverkan samt hantering av data

Deltagande 1 studien ar frivilligt och svaren samlas in anonymt. All information som samlas in
om dig behandlas enligt Dataskyddsforordningen, 2018:218 (DSF/GDPR). Inga kénsliga
personuppgifter kommer samlas in men bakgrundsdata som &lder, kon, utbildning samt
aktivitetsniva kommer att samlas in. Att fylla i enkédten tar mellan 5-10 minuter och det &r
mojligt att avbryta deltagandet tills dess att enkéten dr inskickad. Da enkidten 1dmnas in
samtycker du till att delta i studien. Resultaten fran studien kommer enbart att presenteras pa
gruppniva sa att ingen information kommer ga att hérleda till dig som person. Dina svar och
resultat kommer att behandlas sa att inte obehdriga kan ta del av dem.

Risker eller fordelar med deltagande?
Det finns inga kidnda risker med att delta i studien. Genom att delta i studien bidrar du till 6kad
forstaelse for hur fysisk aktivitet och olika motivationsfaktorer kan hianga ihop. Ingen erséttning



utgér for deltagande i denna studie.

Hur far jag information om studiens resultat?

Uppsatsen kommer att vara férdig i juni 2019 och 6nskar du ta del av resultatet ombeds du
kontakta projektledarna via mail alternativt ta del av uppsatsen via Goteborgs Universitets
hemsida.

Sista svarsdag: sondag 10/3 - 2019

Forskningshuvudman: Goteborgs Universitet.
Dataskyddsombud: Kristina Ullgren tel: 031 786 1092, dataskydd@gu.se

Projektledare Projektledare Projektansvarig

Helene Florin Bjurud Josefine Strom Lina Bunketorp Kill
Fysioterapeutstudent Fysioterapeutstudent docent, overfysioterapeut,
Goteborgs Universitet Goteborgs Universitet Sahlgrenska
gusbjuruhe(@student.gu.se gusstrjoaw(@student.gu.se Universitetssjukhuset/MdIndal

lina.bunketorp-kall@neuro.gu.se

Skanna QR-koden for att komma till enkaten

https:/igoo.gl/forms/S2LfIZUNAG6AcfyN82
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Bilaga 2 - Affisch for rekrytering

SAHLGRENSKA AKADEMIN
@) Enheten for fysioterapi

GOTEBORGS
UNIVERSITET

Jag tranar, eller skulle trana, for att...?

Skanna QR-koden for att komma till en enkat om din motivation till traning.

https://goo.gl/forms/S2LfIZUNAG6AcfyN82



Bilaga 3 - Socialstyrelsens screeningfragor for fysisk aktivitet

* Vid kombination (sammanlagd score) med sammanrikning av aktivitetsminuter géllande
vardagsmotion och fysisk tréning:

Ligg ihop antalet minuter vardagsmotion och fysisk trining, men 14t tiden for fysisk tréning
raknas dubbelt. Eftersom frigan innehéller fasta svarsalternativ tas mittenvérdet i intervallet i
angivet svar.

Exempel: Promenad: 60-90 minuter (1-1,5 timmar) och 16pning 30-60 minuter (0,5-1 timmar)
blir 75+ 45 x 2 =75 + 90 = 165 aktivitetsminuter/vecka.

FySiSk aktivitet (Aktivitetsminuter och Fraga om stillasittande)

Markera ett alternativ pd varje friga — det du brukar gora!
Hur mycket tid dignar du en vanlig vecka it vardagsmotion, till e pel pr der, cykling eller
triidgirdsarbete? Riikna samman all tid (minst 10 minuter dt gingen).

O 0 minuter/Ingen tid Mittenvdrde: (0 min)
[ Mindre 4n 30 minuter (15 min)
O 30-60 minuter (0,5-1 timmar) (45 min)
[ 60-90 minuter (1-1,5 timmar) (75 min)
O 90-150 minuter (1,5-2,5 timmar) (120 min)
O 150-300 minuter (2,5-5 timmar) (225 min)
O Mer @n 300 minuter (5 timmar) (300 min)

Hur mycket tid fignar du en vanlig vecka #t fysisk trdning som far dig att bli andfiidd, till exempel lépning,
motionsgymnastik eller bollsport?

O 0 minuter/Ingen tid Mittenvédrde: (0 min) * Vid kombination: (0 min)
[ Mindre éin 30 minuter (15 min) (15 x 2 =30 min)
O 30-60 minuter (0,5-1 timmar) (45 min) (45 x 2 = 90 min)
O 60-90 minuter (1-1,5 timmar) (75 min) (75 x 2 =150 min)
O 90-120 minuter (1,5-2 timmar) (105 min) (105 x 2 = 210 min)
O Mer én 120 minuter (2 timmar) (120 min) (120 x 2 = 240 min)

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man riiknar bort sémn?

[ sa gott som hela dagen

O 13-15 timmar

O 10-12 timmar

O 7-9 timmar

O 4-6 timmar

O 1-3 timmar

U Aldrig Killa: Socialstyrelsens indikatorfragor 2011,
Forskargruppen for fysisk aktivitet och hilsa,
GIH (utvirderad 2014)

Tolkningsstod vid beddmning av levnadsvana fysisk aktivitet YﬂVASTRA

GOTALANDSREGIONEN

A 4



Bilaga 4 - The Exercise Motivations Inventory - 2

The Exercise Motivations Inventory - 2 (EMI-2)

On the following pages are a number of statements conceming the reasons
people often give when asked why they exercise. Whether you currently exercise
regularly or not, please read each statement carefully and indicate, by circling
the appropriate number, whether or not each statement is true for you personally,
or would be true for you personally if you did exercise. If you do not consider a
statement to be true for you at all, circle the ‘O’. If you think that a statement is
very true for you indeed, circle the ‘5’. If you think that a statement is partly true
for you, then circle the ‘1°, ‘2’, ‘3’ or ‘4’, according to how strongly you feel
that it reflects why you exercise or might exercise.

Remember, we want to know why you personally choose to exercise or might
choose to exercise, not whether you think the statements are good reasons for
anybody to exercise.

It helps us to have basic personal information about those who complete this
questionnaire. We would be grateful for the following information:

Your age ............ years Your gender ...... male/female
Not at Very
all true true
for me for me

Personally, I exercise (or might exercise) ...

1 To stay slim g 1 2 3 4 3
2 To avoid ill-health 0 1 2 3 4 5
3 Because it makes me feel good g 1 2 3 4 5
4 To help me look younger g 1 2 3 4 5
5 To show my worth to others g 1 2 3 4 35

6 To give me space to think 0O 1 2 3 4 5



Personally, I exercise (or might exercise) ...

7 To have a healthy body

8 To build up my strength

9 Because I enjoy the feeling of
exerting myself

10 To spend time with friends

11 Because my doctor advised me
to exercise

12 Because I like trying to win in
physical activities

13 To stay/become more agile

14 To give me goals to work towards
15 To lose weight

16 To prevent health problems

17 Because I find exercise invigorating
18 To have a good body

19 To compare my abilities with
other peoples’

20 Because it helps to reduce tension
21 Because I want to maintain good health
22 To increase my endurance

23 Because I find exercising satisfying
in and of itself

Not at
all true
for me

Very
true
for me



Not at Very
all true true
for me for me

Personally, I exercise (or might exercise) ...

24 To enjoy the social aspects ofexercising 0 1 2 3 4 5

25 To help prevent an illness that runs 0O 1 2 3 4 5
in my family

26 Because I enjoy competing 0O 1 2 3 4 5

27 To maintain flexibility @ 1 2 3 4 5

28 To give me personal challenges to face 0 1 2 3 4 5

29 To help control my weight 0O 1 2 3 4 5
30 To avoid heart disease 0O 1 2 3 4 5
31 To recharge my batteries 0 . 2 3 4 3
32 To improve my appearance 0O 1 2 3 4 5
33 To gain recognition for my 0O 1 2 3 4 5
accomplishments
34 To help manage stress B 1 2 3 4 3
35 To feel more healthy 0O 1 2 3 4 35
36 To get stronger O 1 2 3 4 5
37 For enjoyment of the experience 0O 1 2 3 4 5
of exercising
38 To have fun being active with 0O 1 2 3 4 5
other people

Please Turn Over



Not at Very
all true true
for me for me

Personally, I exercise (or might exercise) ...
39 To help recover from an illness/injury 0O 1 2 3 4 5

40 Because I enjoy physical competition 0O 1 2 3 4 5

41 To stay/become flexible 0O 1 2 3 4 5
42 To develop personal skills g L 2 3 4 3
43 Because exercise helps me to 0 1 2 3 4 35

burn calories

44 To look more attractive 0O 1 2 3 4 5

45 To accomplish things that others are 0 1 2 3 4 5
incapable of

46 To release tension 8 1 2 3 4 3

47 To develop my muscles B 1 2 3 4 3

48 Because I feel at my best when g 1 2 3 4 B
exercising

49 To make new friends O 1 2 3 4 5

50 Because I find physical activities fun, 0 1 2 3 4 3

especially when competition is involved

51 To measure myself against 0O 1 2 3 4 5
personal standards

Thank you for completing this questionnaire

D. Markland

SSHAPES, University of Wales, Bangor
Email: d.a.markland @bangor.ac.uk
January 1997



