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Forord

Vi vill sérskilt tacka de elever som vi gjort var undersokning pa och deras ansvariga ldrare. De
har stillt upp pa ett mycket bra sitt och lanat oss den tid det har krévts for att kunna
genomfora forskningen.

Slutligen vill vi tacka vara handledare Steffan Lind och Inger Karlefors for att de har hjélpt
oss 16sa vara problem som har uppstatt och gett oss virdefulla rad och tips.



Abstrakt

Syftet med vart arbete ar att beskriva vilka eventuella skillnader som finns mellan elever som
gar i hdlsonyckelprofilerande klasser och andra vanliga klasser i deras beteende nir det giller
hilsa. Genom FMS (Fysisk, Mental och Social kompetensutveckling) har vi fatt en inblick hur
ldrarna pa gymnasieskolan jobbar med eleverna. Vidare har det gett oss en uppfattning hur vi
som blivande idrottsldrare kan anvinda detta i undervisningen. Vi har anvént oss av en
enkdtundersokning for att ta reda pa elevernas instéllning till hidlsa och medvetande om
hélsans betydelse. Dagens samhille dr pa manga sitt ett stressat samhille som paverkar oss
negativt pa ett eller annat sitt. Manga barn och ungdomar mar daligt idag bade fysiskt och
mentalt. Eleverna i skolan dr var framtid och darfor dr det mycket viktigt att ta vil hand om
dessa individer. Genom FMS (Fysisk, Mental, Social utvecklingskompetens) far eleverna en
forstaelse hur allt hinger ihop Kost, Fysiskt aktiv och KASAM (Allmantillstand i livet, det
som avgor om vi upplever att vi har hilsa). Genom det far varje enskild elev stod och hjilp
med vad den behover fordndra eller forbittra, och vilka insatser som maste goras for att
eleverna ska prestera och ma bra i skolan. I vart resultat har vi kunna se en skillnad i
hédlsomedvetenhet ddr har Omvardnadsprogrammet och Barn och fritidsprogrammet visat en
storre medvetenhet pa att fysisk aktivitet, kost och KASAM hinger ihop for att behalla en bra
hélsa. Idrottsldrarna i denna grupp har inspirerat eleverna genom hélsoprofileringen och pa sa
sitt gett eleverna en hjidlpande hand i att hitta det optimala séttet for att ma bra och prestera
bra i skolan.

Nyckelord: Hilsa, kost, fysiskt aktiv, fetma
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Inledning

Vi har valt detta amne hilsa for att vi bada &r idrottsintresserade och hilsointresserade, sa
déarfor valde vi att titta pa elevernas hilsobeteende. Barn och ungdomar idag har en annan
livsstil dn tidigare vilket foranleder skolan att vara uppmirksam pa elevers hélsa och
levnadssitt. Samhillet idag borjar bland annat fa problem med den tkande fetman bland barn
och ungdomar. Fetman leder till att 6verviktiga ménniskor kan fa problem med sitt dagliga
arbete och dven sina vardagliga goromal. Fettman leder dven till manga sjukdomar som
diabetes, kronisk ledvirk, astma, tarm och magsjukdomar och hjirt- och kirlsjukdomar for att
bara nimna nagra. Detta medfor stora samhillskostnader inom sjukvarden som foljd av
overvikten. Ndr vi har varit ute pa VFU vid olika skolor tycker vi att elevernas fysiska
kondition i manga fall inte dr vad den borde vara. Nér vi ocksa har pratat med berdrda
idrottsldrare tycker de ocksa att elevernas fysiska hélsostatus har blivit simre nu dn tidigare.
Som blivande pedagoger och idrottsldrare kommer vi att forsoka gora vara blivande elever
medvetna om hélsans och livsstilens betydelse for deras framtid. Dérfor tycker vi att FMS,
Elevprofil (Fysisk, Mental och Sociala kompetensutveckling) dr ett mycket bra initiativ.
Vidare dr det ett redskap som gor eleverna mer medvetna om sin hilsa/beteende, och hur den
paverkar arbetet i skolan och livet i sin helhet i ett lingre perspektiv.

Bakgrund

Historiskt perspektiv

Enligt Rydqvist, Winroth (2004) har manniskan under 99,9 % av sin existens varit sa kallade
jagar- samlarfolk det vill sdga att vi jagat och samlat foda pa annat sitt. Den tekniska
utvecklingen har gétt fram de senaste 100 aren, i motsatts till dagens ménniska som liksom
stenaldersménniskan #r byggd for rorelse och fysisk aktivitet. Samhéllet idag gor att manga
lever med laga fysiska krav och samtidigt hoga psykiska krav. Detta gor att Gvervikten okar.
Nu dr 75 % av den vuxna svenska befolkningen inte tillrackligt fysiskt aktiva for att ma bra,
alltsa har 25 % av den vuxna befolkningen ingen eller mycket liten fysisk aktivitet pa arbetet
och fritiden. Redan nu #r det 2,5 miljoner svenskar som dr 6verviktiga och det gar bara ner i
aldrarna. Att det 4r sa manga som inte &r tillrickligt aktiva for sin egen hélsas basta, kan till
viss del vara for att manga sitter ner pa arbetet och sedan sitter ner framfér TV:n nir de
kommit hem. I dagens kommunikations samhille finns i stort sett allt pa datorn. Darfor kan vi
sitta stilla pa ett kontor och arbeta nistan hela dagen. Dessutom &r vi ett av virldens
mobiltelefon- tidtaste linder vilket gor att den fysiska aktiviteten minskar ytterligare eftersom
att vi har med oss telefonen Overallt. Ménniskan dr bekvdm och kan hellre sta i ko till
rulltrappan dven om gangtrappan finns tom alldeles bredvid.



FMS Elevprofil

Pa www.fms.se kan man ldsa om f6ljande projekt som pagar i skolor runt om i Sverige. Dar
star det att FMS star for (Fysisk, mental och social kompetensutveckling) som handlar om
elevens situation i skolan, fritiden och dvrigt 1 samhéllet. Det handlar om att medvetandegora
elevens starka och svaga sidor bade fysiskt och mentalt, eleverna ska ma sa bra som mojligt
bade fysiskt och psykiskt. Projektet syftar till att forbittra elevernas fysiska och psykiska
hilsa for att underlitta skolarbetet, och bedrivs av ansvariga idrottsldarare frimst under
idrottslektionerna. Idrottsldrarna forsoker inspirera eleverna till ett sundare leverne och
betonar vikten av fysisk aktivitet och ritt kost. De far dven praktiskt ldra sig tillaga
néringsriktiga maltider. Kamratrelationer, vuxenrelationer, medie- tid, somn, trivsel i skolan,
stress i skolan, stress pa fritiden, KASAM (Allmintillstand i livet, det som avgor om vi
upplever att vi har hilsa), fysiska aktiviteter, fritidsaktiviteter, matvanor, godis-, chips-
laskvanor, rokning snusning och alkoholvanor dr @mnen som tas upp i denna profil.
Idrottsldraren har det Overgripande ansvaret ndr det giller den fysiska utvecklingen hos
eleverna. Idrottsldraren forsoker gora eleverna medvetna om vikten av en bra hélsa och utfor
olika fysiska tester som eleven far genomga.

Enligt www.fms.se kan det se ut sa hir, forst fysiskgrundtest kondition, rorlighet, styrka,
balans och benstomme métning. Testerna som ror kondition, balans, styrka och rorlighet gors
dels for att ta reda pa elevens status pa dessa omraden och dels for att undersoka om det har
forbittrats under projektets gang. Dessa omraden ir viktiga for att den fysiska hilsan ska vara
s bra som mojligt. Ar man i dilig fysisk form har man svart att orka med vardagen.
Benstomme maétningen gors for att kolla hur mycket muskler eleverna har pa kroppen. Det
gors dven BMI (Body Mass Index) mitningar, ddr man kan se om personen dr 6verviktig eller
undernird. Det gar inte att ta reda pa hur mycket muskler som finns pa kroppen genom ett
BMI- test. Ibland kan BMI-testen vara missvisande eftersom man inte kan mita hur mycket
muskler en person har. En person kan klassas som dverviktig enligt BMI- testet men i sjdlva
verket har denne lite fett men mycket muskler. Déarfor gor man benstomme métning, for att
kolla hur mycket muskler personen har. Moment tva #r en frageblankett som beror skilda
omraden i livet och livssituationen for eleven. Sedan far eleven i lugn och ro fylla i blanketten
hemma och ta med vid forsta samtalet. Moment tre dr samtalet, och da gar mentorn och
eleven igenom svaren som eleven har fyllt i. Sedan for de dver svaren tillsamman till en
sammanfattningsblankett. I denna blankett dr det friskfaktorer och positiva samband som
sOks. Samtalet avslutas med vad eleven dr mest ndjd med och vad hon/han vill férindra 1 sitt
forsta steg. Sedan vid utvecklingssamtalet kopplas resultaten till skolans @mnen. Man kan
sdga att de dr en form av reflektion eller medvetandegdrande for eleven som FMS handlar om.
Resultaten ldmnas sedan till elevernas mentor. Det sker tva ganger per termin vid sa kallade
utvecklingssamtal. Mentorn gar igenom elevens resultat och utveckling. Eleven far vid dessa
tillfallen reflektera Gver sin studiesituation, hilsa och personligutveckling och utvecklingsmal.
Forhoppningen dr att elevens fysiska status ska bli forbdttrad mellan varje test. Pa detta sétt
far eleven ett bredare kunnande och forstaelse vad som kan paverka elevens situation i skolan
och i 6vriga livet. Detta projekt dr nagot som anvinds av den gymnasieskola dér vi har gjort
var undersokning och har pagatt under tre ar. Malet med detta projekt sdger de ansvariga pa
denna gymnasieskola &r att bli bast i Sverige pa hélsoframjande arbete. Idrottsldrarna forsoker
arbeta vildigt malmedvetet och ir otroligt ambitiosa och lagger ner vildigt mycket tid pa
bland annat de personliga samtalen.


http://www.fms.se
http://www.fms.se

Mal och medel med FMS (Fysisk, Mental och Social kompetensutveckling).

Maélen med FMS ér enligt www.fms.se :

e Att hoja elevens prestationsformaga i skolan.
Medlet
Medel med FMS ér enligt www.fms.se :

Okad Fysisk, Mental och Social kompetens och dirmed en positivare och aktivare livsstil,
okad trivsel och forbéttrad hilsa.

Ungdomars fysiska status

Pa www.fms.se gar det att ldsa en artikel som handlar om en nationell konferens inom
hilsofrimjande fysisk aktivitet i vardagslivet. Artikeln &dr inte forskning utan en kritisk
granskning. Under konferensen gjorde Acki Wistlund en reflektion pa nagra uttalande fran
dagstidningarna DN, Svenska dagbladet och Avisen. Tidningarna berdttade om en
undersokning som gjorts pa elever i arskurs atta i Stockholm. Tidningarna tog upp om
ungdomars ohilsa och dir ingick stress, somnsvarigheter, skolambitioner, axlar, nacke, rygg,
alkohol. Acki Wistlund kritiserar skribenternas skrivande om ohilsa. Acki Wistlund menar
att de som jobbar med FMS Elevprofil kan genom det insamlade materialet som samlas i
databaser skonja vissa tecken pa elevers hilsostatus. Bland annat att hilften av alla elever som
har FMS Elevprofil har en syreupptagning som é&r ldgre dn 2,7 liter/min. Om eleverna ska
klara ett litt hushallsarbete eller litt verkstadsarbete under en atta timmars arbetsdaga fordras
ungefir 2.7 liter. Vissa av de konditionssvaga eleverna har genom elevprofilsamtalet visat sig
ofta somna framfor laxbockerna. 90 procent av dessa konditionssvaga elever dgnar mycket tid
till TV, Video, data mellan tre till fem timmar om dagen inte dr ovanligt. Vidare anser Acki
Waistlund att dessa elever inte har energi till andra aktiviteter. Dessa tonarselever &r ofta
stressade och har hog ambitionsniva i skolan men att de inte orkar leva upp till deras
ambition. Hon menar att ett klart samband kan ses i elevprofilsamtalet mellan de elever som
har bra kondition mot de eleverna med siamre kondition. Var sjitte elev har somnsvarigheter,
var fjidrde elev har trotthet och ont i axlar, nacke, rygg. Eleverna blir forundrade Over
sambandet mellan fysiskt aktivitet och andra problem som kan uppkomma.

Genom telefon samtal med Acki Wistlund (personlig kommunikation den 25/4 — 2007) har vi
kommit fram till att de var hon som startade FMS (Fysisk, Mental och
Socialkompetensutveckling) i skolorna. Vidare berittade hon att hon ir ldrare i1 idrott och
hélsa och har en beteendevetenskaplig fil. kand. Acki har arbetat med FMS i manga ar och har
lang erfarenhet av att arbeta med elevers fysiska och psykiska hilsa.

Vidare enligt artikeln pa www.fms.se kritiserar Acki Wistlund tidningarnas skrivande om
hilsa och ohélsa utan att blanda in fysisk aktivitet i sammanhanget. Hon menar att en dndring
maste till fran de styrande i landet. I en firsk EU - rapport ligger Sverige liangst ner nir det
giller avseende tid for hidlsoundervisning i skolan. Genom hélsoprofilsamtalen med eleverna
sdger Acki Wistlund att borjar inte eleverna tidigt med fysisk aktivitet och rorelse blir det
svart att tro pa oss hilsopedagoger. Hon sidger att de elever som en gang varit aktiva har
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mycket ldttare att motivera for kroppsaktiviteter 4n de som aldrig har idrottat. Vidare sidger
hon att de dr var uppgift att dndra livsstil hos eleverna, men att de dr lédttare sagt dn gjort.
Enligt elevprofilen sa &r elever som é&r fysiskt aktiva mycket mindre benégen att spendera tid
framfor TV, Video, data, och har i mindre utstrickning problem med sémnen, huvudvérk, ont
1 axlar och rygg. Vidare har de som har hogre KASAM - virde en kinsla av sammanhang, och
ar mer nojd med sig sjdlv i storre utstrickning dn de som har ligre KASAM - virde.
Avslutningsvis siger Acki Westlund att de &r vi hélsopedagoger som maste fora en dialog
med Ovriga personalen, och pavisa effekterna av FMS. Att bevisa elevernas behov av
fysiskaktivitet och rorelse paverkar eleverna i positiv riktning.

Styrdokument

Det framgar i Utbildningsdepartementets (1994) Liroplan for det obligatoriska skolvésendet,
forskoleklassen och fritidshemmet (Lpo 94) att @mnet Idrott och hilsa skall ha en klar
inriktning mot hélsa:

“Idrottsimnet i skolan skall se till att eleverna har grundliggande kunskaper om
forutsdtmingarna for en god hiilsa samt har forstaelse for den egna livsstilens betydelse for
hélsan”. (LPO/94 s. 10).

Mal att striva mot

Vi har tagit med dessa mal som star for idrotts- &mnet for att de dven passar in vildigt bra pa
FMS- Elevprofils arbetssitt och genomforande.

Enligt www.skolverket.se skall skolan i sin undervisning i idrott och hélsa striva efter att
eleven ska utveckla sin psykiska, fysiska och sociala formaga och att de stéirker sin positiva
sjalvbild. Skolan ska dessutom striva efter att eleven utvecklar sitt kunnande om vad som
befrdmjar hilsa, forbittrar sin kroppsuppfattning och sina kunskaper for att géra det mojligt
att se, vélja och virdera olika aktiviteter ur ett hdlsoperspektiv. Eleven ska dven inspireras till
att deras intresse for regelbunden fysisk aktivitet ska vara bestaende och att de tar ansvar for
sin egen hilsa, utvecklar kunskaper for att kritiskt kunna bemota missforhallanden som kan
dga rum i samband med olika typer av fysiska aktiviteter och ges forutsittningar till att kunna
ta ett personligt stidllningstagande i olika idrotts- och halsofragor.

Syftet med dmnet idrott

www.skolverket.se menar att dmnets syfte i1 idrott och hélsa dr att stirka elevernas fysiska,
psykiska och sociala formaga. Dessutom att ge insikter om den egna livsstilens paverkan av
deras hilsa pa gott och ont. Idrottsimnet ska ge eleverna lirdomar och vanor om olika fysiska
aktiviteter som de kan ha anviindning for pa sin lediga tid. Amnet har som grundliggande
syfte att skapa forutsittningar for alla att delta i olika aktiviteter pa egna villkor, utveckla
gemenskap, samarbetsformaga och forstaelse och respekt for andra.

Amnet idrotts karaktiir och uppbyggnad

Enligt www.skolverket.se dr basen i amnet ett hilsoperspektiv som bestar av fysiskt, psykiskt
och socialt vilmaende. Amnets knutpunkt genomgas av fysisk aktivitet, gjord s att alla trots
bakgrunder ska kunna vara med och utvecklas pa sina egna villkor. Det sporrar till
medvetenhet om den egna livsstilens betydelse for hélsan. Idrottens begynnelsepunkt &r
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anknytningar och samverkan mellan livsstil, livsmiljé, hilsa och livskvalitet. Amnet
framhaller darfor lirdomar om hur hilsan kan paverkas och en god hélsa kan besta genom att
vara fysiskt aktiv. I dmnet ingdr ocksd fysiologi och anatomi. Aven kostlira, motion och
ergonomi ingar. En viktig bit dr ocksa olika drogers och dopingpreparats negativa inverkan pa
kroppen och hilsan.

Olika perspektiv och definitioner pa begreppet hilsa

Hir nedan foljer olika definitioner och perspektiv pa begreppet hilsa som vi anser vara
relevanta for var forskning. Dessa perspektiv och begrepp ér relevanta for vart arbete eftersom
att de stimmer bra 6verens med FMS syn pa hilsa.

Enligt National Encyklopedin (1992, Bok 9 HIM — ISSK) var virldshilsoorganisationen
WHO:s definition pa hilsa 1946:

ett tillstand av fullstdandigt fysiskt, psykiskt och socialt viilbefinnande och inte blott franvaro
av sjukdom och handikapp”. s. 252.

Vidare enligt National Encyklopedin(1992, Bok 9 HIM — ISSK), kan hilsa niistan metaforiskt
utrycka bra relationer mellan ménniskor och andar eller minniskor och resurser. Hilsa kan
dven sigas vara det tillstand ndr de element som menas utgora eller inverka pa en minniska
har jimvikt mellan varandra.

Biostatistiska synsiittet
Foljande citat har vi hamtat fran Nordenfelt (2004).

”En mdnniska anses vara vid hdlsa om hennes kropp och hennes psyke fungerar i enlighet
med det for arten typiska monstret. Hon dr vid ohdlsa eller har en sjukdom om ndgon av
hennes funktioner pa ett subnormalt scitt avviker fran den arttypiska.” s. 76.

Freuds teori

Freud har en psykoanalytisk teori som finns beskriven i Tamm (1988). Den teorin vilar pa tre
visentliga uppfattningar: detet, jaget och Overjaget. De hir tdnkesdtten bygger upp den
strukturella delen av Freuds teori. Den samverkan, dvs. det psykiska flodet mellan
subsystemen bestimmer vad som beskadas som hilsa respektive ohélsa. Freud menar att med
mental hilsa anses de vara balans i de tre subsystemen, och som i sin tur ger foljder bade for
den psykiska hilsan och ocksa den somatiska. Den sjuke inverkar pa sin omgivning och
paverkas av den, dvs. instabiliteten dger rum bade pa det inre fysiska och psykiska planet och
pa det yttre sociala planet. Freud menar att den psykoanalytiska modellen &r en ohdlsomodell,
den skildrar och utreder den mentala ohélsan istéllet for hélsan. Hélsan blir i denna modell ett
tilldragande mal.

Judiska Kkristna modellen

Tamm (1988) skriver dven om den judiska kristna modellens syn pa hilsa:

I det gamla testamentet (GT) ses ménniskan som en helhet av kropp och sjil. Nir en

manniska blir sjuk sker det bade fysiskt och psykiskt. Enligt (GT) dr de tio budorden etiska

lagar, foljer minniskan budorden lever hon i samstammighet med gud, med sin nista, med sitt
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folk, land och sedvénjor. Minniskan drabbas av ohilsa om denne bryter nagot av buden.
Sjukdom uppkommer som en verkan av olydnaden, dvs. av forindrad harmoni mellan
manniska och gud, och tillfrisknande innebir ett aterskapande av denna harmoni. I (GT)
ansags sjukdom vara guds straff. I nya testamentet (NT) kompletteras kropp och sjidl med
ande. Nya testamentets ldrosats om ménniskan dr Kropp- sjdl- ande. Om man ser enligt denna
ldrosats, beskadas hilsa nér dessa tre aspekter lever i harmoni med tillvaron. Enligt denna
ldrosats ses sjukdom som en storning i nagon eller nagra av dessa aspekter.

Den humanistiska modellen

Tamm (1988) skriver om den humanistiska modellen som kom fram pa 1950 — talet, och som
hade tva virderande riktningar. En av dem var den medicinska orienteringen inom
psykoanalysen. Och den andra den mekaniskt priglade behaviorismen som framhaller
iakttagbara och mitbara yttre beteende. Abraham Maslow dr det namn man associerar med
humanistisk psykologi. Maslows kritiserade psykoanalysen och Freuds teori. Maslow anser
att minniskan ir 1 grund och botten frisk och social. Maslow menar att den humanistiska
modellen for hilsa dr holistisk. Han menar att minniskan dr en helhet som organism, och i
samarbete med sin sociala miljo. Modellen ser ménniskan som alltings begynnelsepunkt.
Maslow anser att ménniskan i grunden dr god och neutral. Enligt humanistiska modellen ses
inte hélsa som ett tillstand ddremot som ett skeende som ir liktydigt med sjdlforverkligande.
Han ser sjdlforvekligande som en sund minniska. Diremot dr en sjuk minniska en icke —
sund manniska. Enligt Maslows modell dr en sund ménniska en hart engagerad i sina
arbetsuppgifter och i livet i ovrigt. En sund ménniskan tinker igenom Over meningen med
livet och vilken roll den har i samhéllet. En sadan person dr ofta hogtstaende person som
héller uppsikt 6ver samhélliga normer och viarden. Den humanistiska modellen infort ett nytt
perspektiv pa hilsa och sjukdom. Den humanistiska filosofin understryker det inre
vélbefinnandet som underlag for hilsa. Denna modell beskadas minniskan inte som ett
foremal som likgiltigt later sig diagnosticeras och vardas utan som en individ som r fullt
kompetent att ta ansvar for sin egen hélsa.

Vi forlitar var levnadssyn pa det Humanistiska synsittet. Det verkar vara det synsittet som &r
mest tidsenligt enligt var mening, det &r individanpassat och var och en har ansvar for sin
egen hilsa.

Tidigare forskning

Bunkefloprojektet

Pa www.bunkeflomodellen.com finns Bunkefloprojektet beskrivet. Det handlar om att barn
upp till arskurs 9 far 6kad motorisk trdning genom daglig fysisk aktivitet, en hilsofrdamjande
livsstil och ett stort samverkansprojekt mellan vetenskapliga institutioner skolan och
idrottsrorelsen. Syftet med Bunkefloprojektet dr att ge skoleleverna bittre forutsittningar att
skaffa sig en hilsosam livsstil. Anledningen till att detta projekt drogs igang &r den
skrimmande 6kningen av frakturer pa grund av benskorhet. De senaste 80 aren har antalet
benbrott 20- dubblats. Den storsta anledningen till denna 6kning &r att vi har en mer inaktiv
livsstil. Det ar trakigt att manga barn idag har en sa stillasittande fritid framfér TV:n och
datorn. De forskare som é&r inblandade 1 Bunkefloprojektet ser dven en Okning av andra
sjukdomar som astma, diabetes och olika allergier. Projektet vill forsoka vinda denna trend.
Foljande fraga dr viktig for projektet: “Kommer en intervention med fysisk aktivitet — skola
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och idrottsrorelse i samspel — att innebira ett fordandrat hidlsobeteende bade hos unga och éldre
i samhillet, och dirmed ge forutsittningar till en forbittrad hilsa i framtiden?”

Angslittskolan i Bunkeflostrand ingr i projektet och har under de senaste ren satsat pa ett
hilsofrimjande arbete som till exempel massage, avslappning, drama, elevdemokrati,
kostaktiviteter och mobbningsforebyggande arbete. For de barn som bdorjade arskurs 1 och 2
hostterminen -99, har dmnet idrott och hilsa inforts som ett dagligt obligatoriskt dmne.
Angslittskolan #r i och med det den forsta skolan i landet som schemaligger en timmes fysisk
aktivitet varje dag. Forskare fran ortopediska kliniken studerar elevernas benmassa och miter
deras bentithet till och med arskurs 9. Samtliga elever i arskurs 1 gar igenom olika typer av
motorikobservationer och de barn som visar sig behdva extra motoriskt stod far individuellt
anpassad motoriktrining en lektion per vecka. Enligt www.bunkeflomodellen.com ska de nya
eleverna i arskurs 1 fran och med hosten 2000 ha ett fysiskt pass varje dag. Detta innebdr att
alla klasser i arskurs 1-3 pa Angslittskolan har en schemalagd fysisk aktivitet dagligen.
Interventionen av den fysiska aktiviteten genomfors av olika pedagoger pa skolan samt med
hjdlp av idrottsledare fran Friskis och Svettis och Bunkeflo IF. De aktiviteter som
forekommer dr promenader och spontan lek bada lika viktiga. En angeldgen forutsittning ar
att barnen tycker om motionsdagen och kénner glddje i att rora pa sig. Bunkeflo IF har tagit
pa sig uppdraget att vara en ideell “motor” i interventionen och har anstillt en idrottsledare
som ska arbeta halvtid pd Angslittskolan. Dirtill kommer Bunkeflo IF engagera méinga egna
ideella krafter samt andra intressenter inom idrottsrorelsen. Interventionen riktar sig ytterst till
samtliga medborgare i nédrsamhillet. I borjan av varterminen 2000 grundades det ocksa en
fordldragrupp. Avsikten med denna grupp ér att fa fordldrarna i Bunkeflostrand involverade i
olika slags hilsofrimjande aktiviteter. Foridldragruppen innefattar idag tio fordldrar. Gruppen
samlas ett par ganger per termin for att organisera nagon aktiviter for allménheten i
Bunkeflostrand. Forvintningen med dessa aktiviteter dr att de ska ge alla invanare i
Bunkeflostrand starkare benstomme, grundligga goda vanor och Oka medvetandet om
betydelsen av en god kost samt att minska drogmissbruk. Projektet hoppas ocksa kunna cka
barnens sjialvfortroende, koncentrationsférmaga och sociala formaga.

”Hiilsa pa Arbetsplatsen”

Vi har valt att skriva om ett hdlsoprojekt som heter "Hilsa pa Arbetsplatsen”. Anledningen till
att vi valt att skriva om just detta dr for att det dr viktigt att samhdillet dven tdnker pa att
forbdttra de vuxnas hélsa och vidlmaende. Pa www.laholm.se gar det att ldsa om
hélsoprojektet “Hilsa pa Arbetsplatsen”. Projektet paborjades ar 2004, och syftet med
projektet dr att minska antalet langtidssjukskrivna bland Laholms kommuns anstillda. Detta
ska goras genom olika atgirder som till exempel forbdttra arbetsmiljon, oka trivseln pa
arbetsplatsen, forbittra ledarskapet och ta till olika hilsofrimjande insatser pa arbetsplatsen.
Langtidssjukskrivningen har okat kraftigt de senaste aren bland Laholms kommuns anstéllda.
1997 var langtidssjukskrivningen 3,9 % av arbetstiden, och efter fem ar hade den stigit till 7,7
% av arbetstiden. Med langtidssjukskrivning menas att man &r sjuk ldangre dn 14 dagar.
Korttidsfranvaron har legat ungefir stilla pa 0,9 % av arbetstiden under samma period.

Ar 2000 undersokte man vad som kunde vara skilen till langtidsfranvaron. De tre klart mest
framtradande faktorerna var foljande: problem med rorelseorganen, psykisk ohélsa och 6vriga
fysiska besvir.
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Vidare pd www.laholm.se kan man se att kvinnor dr oftare sjukskrivna dn min, det giller inte
bara i Laholms kommun utan i hela landet. Under forsta halvan av ar 2002 uppgick kvinnors
franvaro till 6,5 % av arbetstiden och ménnens till 3,5 % av arbetstiden, aldern spelar ocksa
in. Detta dr 1 synnerhet tydligt bland kvinnor.

Sjukfranvaron kostar Laholms kommun mycket pengar enligt www.laholm.se. 7,1 miljoner
for ar 2002. Av de miljonerna kan fem miljoner inordnas till perioden dag 2 — 14.
Socialforvaltningens sjuklonekostnad uppgick till 3,1 miljoner och utbildningsférvaltningens
sjuklonekostnad var 3,3 miljoner kronor.

Enligt www.laholm.se har det under de tva aren som projektet pagatt har en rad atgérder satts
in for att minska langtidssjukskrivningarna. Ett exempel pa dessa atgidrder dr
inspirationstréiffar. Dessa inspirationstriffar innehaller foljande:

Forsdkringskassan informerar om bland annat rutiner vid rehabilitering
Arbetsgivaren informerar om ansvar, rehabiliteringspolicy, organisation
Stress — vad dr det och hur hanterar jag det?

Naturen — en kélla till kraft och avspdnning

Prova pa aktiviteter

Kan jag sjdlv paverka min hélsa?

Reaktioner vid forandringar

Kroppen som helhet — kost och motion

Vad ir hilsa och vems ér ansvaret?

Traff med studievigledare

Funktionen med dessa triffar dr foljande:

Vara ett stod for den sjukskrivne

Sprida information

Vara en métesplats

Se till att det sociala behovet uppritthalls

Vara en link till arbetsgivaren

Ge inspiration och skapa grogrund for hur man kan ga vidare, antingen att man
kommer tillbaks till sitt gamla jobb eller borjar fundera i nya banor.

Studie om fetma

Enligt en studie som finns pa www.scb.se, gjord av statistiska centralbyran som undersdker
Okningen av fetma och Overvikt i Sverige 1980-2003. I motsats till 6vriga vistvirlden var
fetma och 6vervikt ovanlig i Sverige. I flertalet linder kan man idag se en 6kning av personer
som lider av fetma. Om man jaimfér med de resterande ldnderna sa har dock Sveriges 6kning
inte varit lika valdsam. Det betyder inte att andelen personer med fetma och 6vervikt inte har
Okat valdsamt i Sverige mellan 1980-1997. Fetman 6kade kraftigt mellan 1988-89 och 2002-
03. Den totala andelen personer med fetma mellan 1980-81 6kade med 5 %. 1996/97 hade den
stigit till 7 %. Kvoten med Overviktiga mén steg fran 36 % till 46 %, och kvoten med
overviktiga kvinnor steg fran 28 % till 34 %, mest i aldrarna 16-44 ar och minst bland kvinnor
i aldrarna 45-84 ar. Denna studie utgar fran att den som har ett BMI- virde (Body Mass
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Index) mellan 25 och 30 anses som Overviktig och personer som har ett BMI- virde over 30
lider av fetma. BMI- virdet rdknas ut enligt foljande: vikt(kg)/1angd2(m).

Overvikt i skolaldern

Enligt www.sbu.se, Statens Beredning for medicinsk Utvérdering blir det allt mer vanligt med
overviktiga och fetare barn. Enligt forskning som gjorts pa omradet framgar det att ju dldre ett
overviktigt barn blir, ju storre &r risken for bestaende 6vervikt ndr de nar vuxen alder. Under
12 ars alder blir emellertid de flesta skolbarn av med sin dvervikt nér de blir dldre. Dessvirre
verkar det som om prognosen for de Overviktiga barnen har blivit mindre positiva under
senare ar. Det dr dven sa att farre unga dn tidigare lyckas ga ned i vikt och skaffa sig en
normalvikt som vuxna.

Vidare menar www.sbu.se att Social- och hilsovards- ministeriet anser att dvervikt bland
unga kommer att bli en folkhélsorisk i framtiden. Bland unga i aldern 12-18 ar har dvervikt
blivit allt mer vanligt, samtidigt som medelvikten bland unga har stigit. Det hér har
framkommit fran undersokningar om ungdomars hilsa. Enligt internationella referensvirden
okade andelen pojkar med overvikt fran ar 1977 till ar 1999 fran 7 procent till 17 procent och
andelen flickor frén 4 procent till 10 procent. Ar 1977 var 1,1 procent av pojkarna och 0,4
procent av flickorna feta; ar 1999 var motsvarande siffror 2,7 procent och 1,4 procent. Ur ett
folkhélsoperspektiv dr detta orovickande.

Vanligt med 6vervikt hos ungdomar

En studie som finns att ldsa pa www.stm.fi, dir statens folkhélso- institut har gjort pa 4 188
ungdomar fran sydvéstra Stockholm visar att 11,2 % av flickorna och 14,5 % av pojkarna var
overviktiga och att det forekom fetma hos 3,3 % av flickorna och 3,7 % av pojkarna.
Flickorna var stillasittande 4,6 timmar per dag i genomsnitt efter skoltid. Motsvarande siffra
hos pojkarna var 4,9 timmar per dag. Bade pojkar och flickor tittade pa tv/video i genomsnitt
2,1 timmar per dag pa vardagar. Studien visade dven att manga av ungdomarna sillan gar eller
cyklar. 16,6 % av ungdomarna uppgav att de aldrig cyklar eller gar till skolan. Dessutom var
det 16,3 % som uppgav att de aldrig gar eller cyklar pa fritiden.

Olika definitioner

Vi har tagit upp nagra definitioner som vi tycker &r relevanta for vart arbete. Det ér vildigt
relevant for vart arbete att ta reda pa hur medvetna vara elever dr om sin egen hilsa och hur
fysiskt aktiva de ir.

Fysisk aktivitet

Definitionen av fysisk aktivitet, enligt Svantesson, Cider, Jonsdottir, Stener-Viktorin och
Willén (2007), ar all kroppens rorelse som orsakas av kroppens skelettmuskler och leder till
forbrinning. I skolan har fysisk aktivitet fatt mer och mer uppmirksamhet. Orsaken till detta
dr att man nu vet att det aterspeglar var hilsa nér vi blivit vuxna. Tidigare forskning har visat
att det riacker med sammanlagt 30 minuters mattlig fysisk aktivitet, det kan till exempel
motsvara en rask promenad om dagen. Men nu har det borjat diskuteras om det kanske bor
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rekommenderas 45-60 minuters fysik aktivitet om dagen istéllet for 30 minuter om dagen for
att forbattra hélsan.

Ekblom och Nilsson (2001) syn pa fysisk aktivitet dr foljande:

"Fysisk aktivitet definieras som all typ av rorelse som ger okad energi omsdttning. Denna
definition omfattar all medveten och planerad typ av muskelaktivitet, t ex stddning,
tradgdrdsarbete, fysisk belastning i arbetet, hobbyverksamheter t ex golf, svamplockning,
motion och trining. Aven omedvetna automatiserade rorelser av olika typ kan riknas till
denna del”. s. 24.

Fysisk inaktivitet

Svantesson, Cider, Jonsdottir, Stener-Viktorin och Willén (2007) menar att en person som inte
uppnar 30 minuters fysisk aktivitet dagligen anses som fysiskt inaktiv,

Motion

Ekblom och Nilsson (2001) menar att motion dr en fysisk aktivitet som gors medvetet.
Motionen har tva virden, “nuvirde” och “investeringsvirde”. Med investeringsviarde menas
att man far glddje i ett ldngre perspektiv. Motionen kommer i framtiden att ge en bittre hélsa.
Med nuvirde menas att man mar bra for stunden, far okad tillfredstillelse eftersom * det dr en
rolig och hérlig stund”.

Medveten

Enligt Nationalencyklopedin (1994, Bok 13 MALAY — MON]J) har ordet “medveten” for det
mesta en kunskapsinnebord. Att sdga “Jag var inte medveten om att du bodde i Stockholm”
betyder likadant som att siga “Jag visste inte att du bodde i Stockholm”. Ordet "medveten”
anvinds dven ofta for att beskriva olika situationer som innebir ett aktuellt
uppmirksammande, T.ex. "Jag blev plotsligt medveten om att filmen gick pa TV i kvall”. Att
vara “medveten” om ett objekt kan betyda bade att man har kunskap om objektet eller
vetskapen att det existerar.

Hilsomedvetenhet

Okad hilsomedvetenhet — forbittra medarbetarnas insikt om att livsstilen paverkar hilsan
samt O0kad insikt om sina egna mojligheter att paverka sin egen hilsa.
www.polisen.se/inter/nodeid=20912&pageversion=1.jsp

Beteende

Enligt Nationalencyklopedin (1992, Bok 2 ASB - BIS) idr “beteende” nagot som &r
minniskans verbala rapporter och upplevelser. Inom psykologin dr beteende inte enbart
uttryck for individens anpassning till en omvérld utan kan ocksa skapas i ett samspel mellan
individ och omvirld. Med “beteende” syftar man ofta pa handlingar, uppforande eller
reaktioner av en individ. D& menas vanligtvis minniskors sitt att forhalla sig till sin
omgivning.
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Foljande citat kommer fran paranormal.se/topic/behaviorism.html. ”Behavioristerna anser att
mdnniskan fods med ett programmerat beteendemonster, en instinkt som kan vdickas till liv

och bli en reflex - eller slickas, alltefter vilka positiva eller negativa stimuli som den kopplas
till.”

Trining och Kondition

Vidare menar Ekblom och Nilsson (2001) att den som trinar alltid har ett mal med tréningen.
Malet ar att bli battre. I forsta hand forekommer traning inom tidvlingsidrotten, men sett ur ett
hélsoperspektiv har trdning sjdlvklart stor betydelse. Det gar att siga att en minniskas
kondition &r ett matt pa personens fysiska arbets- formaga under en viss tidsperiod.

Fysisk trianing

Svantesson, Cider, Jonsdottir, Stener-Viktorin och Willén (2007) anser att fysisk trdning ar
foljande:

"Fysisk trdning anvdnds redan under antiken for att forebygga och behandla en rad olika
sjukdomstillstand. Tyvdrr tycks kunskapen om nyttan av fysisk aktivitet/traning ha forsvunnit
ndr medicinen som vetenskap utvecklades under 1800- och 1900- talet. Vila utgjorde en
vanlig behandlingsform mot de flesta sjukdomar. Under tre till fyra decennier har dock
manga studier bekrdiftat nyttan av fysik aktivitet/trining och anses idag av madnga andra
medicinska behandlingar vid en ldng rad sjukdomar. Okad fysisk aktivitetsnivd utgor en
mycket viktig del i att forebygga manga av vara vanligaste folksjukdomar, ddr fysisk
inaktivitet utgor en potent riskfaktor”. s. 9.

Vidare menar Svantesson m.fl. (2007) att med fysisk trdning menas den del av fysisk aktivitet
som r planerad, strukturerad och aterkommande, som har till syfte att forbattra eller behalla
en viss funktion. Fysisk funktion &r hjartkédrl, andningsfunktion, muskelstyrka, muskulér
uthallighet, kroppssammansittning och rorlighet. Dessa egenskaper relateras till formagan att
kunna utfora fysiska aktiviteter. Fysisk trdning kan ha olika syften att hdja den fysiska
prestationsformagan, att bevara en god aktivitetsniva for att klara livets dagliga aktiviteter
eller att trina i forebyggande syfte for att minska risken for skador och sjukdomar.

Fordelar med fysisk trianing

Ekblom och Nilsson (2001) skriver att motion och trdning &dr viktigt for att kroppen ska ma
bra. Genom motion och fysisk trdning kan en person minska risken att fa manga olika
livsfarliga sjukdomar. Framforallt risken att fa hjiart- och kérlsjukdomar minskas markant
genom motion och fysisk trining.

Positiva effekter pa hjartat avseende efter jamfort med fore tréaning enligt Ekblom och Nilsson
(2001) :

e Art hjdrtmuskelns syrebehov minskar, eftersom den metaboliska belastningen pad
hjdrtat minskar, bade i vila och under fysisk aktivitet.
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e Attt riskerna for aderforkalkning och tilltippning av hjdrtats kranskdrl minskar genom
bland annat normalisering av blodfetthalten, att storleken(diametern) pa hjdrtats
kranskdrl okar, att kinsligheten for insulin 6kar med mera.

e At risken for blodproppar i hjdrtat och i ovriga blodkdrl minskar, eftersom
koagulationssystemet normaliseras.

e Att effekterna av storningar i hjdrtats rytm blir mindre allvarliga, eftersom att det
trdnade hjdrtat bdttre star emot rytmstorningar. s. 41.

Ekblom och Nilsson (2001) menar dven att muskulaturen fordndras av all fysisk trdning.
Genom kontinuerlig styrketraning sa okar muskelfibrernas storlek. Hos mén 6kar framforallt
typ II- fibrerna, och hos kvinnor 6kar typ I- och typ II- fibrerna lika mycket. Det har manga
fordelar att fa starkare muskler, bland annat kan det motverka arbetsrelaterade
belastningsproblem i arbetslivet. Rehabiliteringen efter skada eller operation blir béttre for
den som har starka muskler redan fore skadan eller operationen. Aldre minniskor fir
forbittrad mojlighet att bidra, lyfta, rora sig, okad stabilitet i rorelser, balansen blir forbattrad
och det blir mindre fallskador. I vistvirlden &r belastningsbesvir i stodjevdvnader mycket
vanligt och bland de storsta problemen i den arten av skador &dr smirta framforallt i
landryggen. Nu for tiden ska behandling av akuta ryggsmartor inte behandlas med vila, utan
vara aktivt verksam pa sitt arbete om det dr mojligt. Om man trinar atta till femton
repetitioner av arbetsam isometrisk styrketrining for ryggens muskler blev det en
forminskning eller sa forsvann smirtan och stelheten helt i lindryggen. Vid regelbunden
trining sjunker stress- hormonernas (adrenalin och noradrenalin) koncentration i blodet vid
vila och ndr man utfor icke- maximalt fysiskt arbete. Cellernas kinslighet for dessa hormoner
kan mojligen ocksa oka. Att blodtrycket vid vila och under icke- maximalt arbete sjunker och
”standardiseras” hos de personer som har ett mattligt 6kat blodtryck.

Vidare menar Ekblom och Nilsson (2001) att kontinuerlig trdning ger minskad risk for
aldersdiabetes (diabetes typ II) eftersom kroppen da littare kan balansera fordndringar i
blodets halt av blodsocker. Genom fysisk aktivitet bildas det tryckfériandringar som pumpar in
niringsdmnen 1 ledernas broskvidvnad som blir starkare. Detta dr mycket viktigt eftersom att
broskvidvnaden inte har egna blodkérl. Dessutom ar fysisk aktivitet dir skelettet belastas bra
eftersom belastning stirker skelettet och risken for urkalkning minskar. Den tdmligen stora
omsittningen av kalk och andra d&mnen behover regelbunden belastning annars borjar en
urkalkning av skelettet och hallbarheten minskar.

Negativa effekter av fysisk aktivitet

Det finns dven en del negativa effekter av fysisk aktivitet. Nordlund, Rolander och Larsson
(2001) anser att de som stdandigt forlorar och blir utslagna tidigt kan drabbas av negativ
sjalvkénsla. Det giller i all idrott ddr man tévlar eller pa nagot sétt kan jamfora prestationerna
med varandra. Om barn utsitts for hard tidig trining och specialisering kan de drabbas av
psykiska och ortopediska skador. Den som trinar eller dgnar sig at trining eller motion
riskerar alltid att bli skadad. Aven om riskerna #r relativt sma, tio till femton procent av alla
intriffade medicinska skador vallas av idrott. Men det finns alltid en risk att skadas vid
tridning och motion.
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Kostkunskap

Pa Hilsonyckelsprofilen som de har pa gymnasieskolan dér vi gjort var undersokning betonas
vikten med ritt kost for eleverna. De far till och med ldra sig att tillaga ritt kost praktiskt.
Kosten dr en viktig del pd Gymnasieskolans Hilsonyckelsprofilering.

Maltiderna viktigt for din hilsa

Adamsson, Hagstedt, Oberg och Cerealia (2000) skriver foljande om kost:

For att ma bra och gora bra prestationer menar Adamsson m.f1.(2000) att det &dr viktigt att
fylla pa med ritt bréinsle for kroppen. Ocksa att variera kosten sa mycket som mdojligt for att
pa detta sitt fa en bra och jamn balans i maltiderna, samt erhalla alla de viktiga ndringsdmnen
som kroppen behover. I dagens butiker finns det en méngd av olika produkter och matvaror
som konsumenten kan vilja mellan och som inte alla ganger dr sa litt. I innehalls-
forteckningen pa produkterna dir allt maste dokumenteras, kan koparen fa en forstaelse vad
varan innehaller. Tallriksmodellen &r ett bra hjalpmedel for att fa ritt blandning pa maltiderna.
Genom tallriksmodellen far man i sig det viktiga nédringsdmnen beroende av vilken belastning
som man utsitter kroppen for. De kan dela in i tre olika tallriksmodeller. Pa en lagférbrukares
tallrik ska halva tallriken innehalla gronsaker och rotfrukter, en fjardedel protein som kott,
fisk, fagel och dgg. En normalforbrukares tallrik ska innehélla tre lika stora delar. Pa en
hogenergiforbrukares tallrik ska en halva innehalla kolhydrater och de andra tva halvorna ska
delas lika mellan protein och gronsaker. For att fa i sig tillrickligt med energi dr det viktigt att
fylla pd med minst lika mycket energi som man gor av med. Det dr ocksa viktigt att
maltiderna &r jimnt fordelade Over dagen. Ett dagsintag av energi bor borja med frukost,
lunch, middag och kvéllsmal och som mellanmal kan frukt eller smorgas vara lampligt.

Kolhydrater

Kolhydrater dr det samfillda namnet for socker, stidrkelse och kostfiber anser Adamsson
m.f1.(2000). Det finns i1 bland annat gryn, miisli, frukt och gronsaker foljaktligen 1 vanlig
basmat. Vi hamtar 50 % av var energi fran kolhydrater, onskvirt skulle vara om vi 6kade den
siffran till 55 — 60 %. Néringsforskare har kommit fram till att vi borde dta mer av stédrkelse
och kostfiber och minska pa fett och socker intaget. Det dr viktigt att blodsocker nivan ligger
pa en jamn niva, for att hjarnan och nervsystemet ska fungera pa basta sitt. Det finns tva typer
av kolhydrater snabba och langsamma. Snabba kolhydrater som frukostflingor, banan, vitt
brod, kiwi, honung och russin ger en snabb energi. Daremot varar inte energin sa linge men
insulinhalten Okar i blodet med hjilp av dessa produkter. Det gor ocksa att blodsockerhalten
sdnks, detta kan goOra att man blir okoncentrerad, trott och irriterad. De langsamma
kolhydraterna finns i bland annat bonor, pasta, ris och spannmalsprodukter, dr grundade pa
hela korn. De ldngsamma kolhydraterna hjélper dig att héalla en jamnare blodsockerniva och
en ldngre mattnadskénsla.

Protein

Proteinet dr kroppens viktigaste byggnads materiel enligt Adamsson m.fl.(2000), och &r extra

viktigt for den som tréinar eftersom muskler och immunforsvar bestar till stor del av protein. I

mycket sma méangder anvinds protein hela tiden som energikilla. Nir kolhydraterna tar slut
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kopplas meranvindningen av protein in ex. om du har itit for lite fore ett tufft traningspass.
Proteinet maste tillféras dagligen, i svensk husmanskost far du i dig tillrickligt med protein
dven vid intensiv idrott. Proteinets uppgift i kroppen dr att bygga upp, reparera och underhalla
skadade celler. De har ocksa till uppgift att transportera jarn och syre i kroppen. Protein
patriffas bade i bade animaliskt och vegetabiliska livsmedel. Den proteinrikaste maten finns i
fisk, kott, mjolk, dgg och ost.

Fett

Fettet dr en viktig bestandsdel i kroppen och anvidnds som energi menar Adamsson
m.f1.(2000), bade fortlopande och som energireserv om du trénar flitigt. For att kroppen ska
fungera ordentligt behovs en mattlig méngd fett. Kvinnor #r beroende av lite mer kroppsfett
dn médn for att dgglossning, hormonproduktion och menstruation ska fungera normalt.
Minniskor kan klara sig utan mat i flera veckor om nodden kridver och det tack vare att
fettviven fungerar som ett extra energiférrad. Det finns tre olika sorters fetter mattat —,
enkelomiittat - och fleromittat. Dessa tre fetter brukar finnas i alla livsmedel men ett av
fetterna dominerar i varje livsmedel. Beroende pa vilket fett som dominerar, delas de olika
livsmedlen in i grupper. Det syns ofta pa livsmedlets konsistens vilket fett som dr det
dominanta. Harda ravaror som smor, ost, ister och kokosfett innehaller mest méttat fett. Lite
mjukare eller flytande ravaror som olivolja, rapsolja, majsolja och bordsmargarin innehaller
mest enkel- eller fleromiittat fett. Det dr viktigt att man far i sig alla sorters fett eftersom de
paverkar kroppen pa olika sitt. Oavsett vilket fett som dominerar far man i sig lika mycket
energi per gram fett. I Sverige dter vi for mycket mittat fett, vilket 1 samband med en
stillasittande livsstil kan ge hjiart- och kérlsjukdomar. Det omittade fettet dr viktigt for
kroppen eftersom de innehaller livsnodvindiga fettsyror som kroppen inte sjdlv kan
producera. Dessa fettsyror dr ocksa viktiga for att kroppen ska kunna ta upp viktiga vitaminer,
sakallade fettlosliga vitaminer (A-, D-, E- och K- vitamin).

Vatten

Minniskokroppen bestar av 50-65% vatten anser Adamsson m.fl.(2000). Vattnets uppgifter i
kroppen ér att transportera naringsamnen till muskler och andra organ, fora ut slaggprodukter
ur kroppen och reglera kroppstemperaturen. Vattnet &r sa viktigt for kroppen att man inte kan
klara sig langre 4n nagra fa dagar utan att dricka. En ménniska som inte trinar forlorar
normalt 2 — 3 liter vitska per dygn. En fullvuxen person bor dricka 2 — 3 liter per dygn, och
idrottare eller mycket fysiskt aktiva behover dnnu mer vitska. Vitskan lamnar kroppen pa tre
sitt, genom svettning, toalettbesok och 1 utandningsluft.. Den vitska man tappar kompenseras
genom mat och dryck under dagen.

Vitaminer, mineraler och antioxidanter

Vitaminerna dr mycket viktiga for kroppen enligt Adamsson m.f1.(2000), och det behdvs bara
sma mingder av vitaminer, mineraler och antioxidanter for att de ska ge positiva effekter pa
kroppen. Vitaminer motarbetar infektioner och hjilper till sa att blodet ska kunna koagulera.
Vanlig husmanskost innehaller tillrickligt med vitaminer, mineraler och antioxidanter.
Mineraldamnen finns 1 kroppen, rikligast dr kalcium, fosfor och kalium som utgdr stommen i
skelett och tdnder. Ost och mjolk dr tva produkter som innehaller mycket kalcium. For att
muskler och nerver ska fungera bra &r det viktigt att fa i sig tillrdckligt med magnesium.
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Magnesium finns i vanliga grona gronsaker och spenat. Jirn har till uppgift att transportera
syre fran lungorna ut i kroppen. Jéarn finns i blodpudding, lever, gronsaker, gryn och brod.
Kroppen tar littare upp jarnet vid intag av nagon C — vitaminrik dryck till den jarnrika maten.
Antioxidanter finns i kroppen och framstills dir ocksa, de skyddar cellerna och oss mot fria
radikaler, bakterier och virus. Skyddet kan dven forbittras vid lagom trining. Genom maten
tillfors kroppen antioxidanter som da ger ett extra skydd. Antioxidanter finns i frukt, bir,
gronsaker, oljor och spannmalsprodukter.

Beteende som skadar halsan

Rokning ér en bidragande orsak till ohélsa, enligt www.sjukvardsradgivningen.se. Vidare star

det att de flesta vet att det &r farligt att roka men har svart att sluta trots att de finns hjilp att
fa. Rokningen vallar 7000 dodsfall varje ar, hilften dor fore 70 éars alder. I undersdkningar
kan man konstatera att rokare dr sjukare dn andra och dor tidigare. Kvinnor som roker kdnner
av alderskrampor 12 ar tidigare i livet dn en kvinna som inte dr rokare. For mannen &r det 13
ars skillnad. Rokningen medfor for eller senare nagon foljdsjukdom tillexempel lungcancer,
kol, hjartinfarkt, stroke, benbrott, struma och aldersblindhet. Vid regelbunden rokning kan
dven alzheimer utvecklas. Det framgar i en Delrapport fran Hélso- och Sjukvardsberedningen
att 1 av tio 13- aringar rokte i Norrbotten ar 2002. I ak 9 var det var tredje flicka och var femte
pojke som rokte dagligen/ibland. Det framgar dven att 27 % av Norrbottens 18 aringar roker.

Vidare anser www.sjukvardsradgivningen.se att snusning dr vanligare bland yngre mén och
ovanligare bland dldre. Det &r nikotinet i snuset som soker sig ut ifran lappen vidare ut i
blodet och kroppen, som ger en jimn och hdg nikotinniva. Vanligt dr det med skador pa
tandkottet. Snusning leder ocksa till 6kad risk for bukspottskortel cancer. Det dr fortfarande
inte klarlagt om snusning paverkar hjért- och blodkirl, men det finns en 6kad risk att fa
diabetes vid snusning. Aven hjirninfarkt ir en storre riskokning om man snusar enligt vissa
undersokningar. I Delrapporten fran Hilso- och Sjukvardsberedningen &r det 30 % av
pojkarna och 6 % av flickorna i 16- ars alder som snusar i Norrbotten. I 18- ars alder ar
motsvarande siffror 37 % av pojkarna som snusar och det fanns inga uppgifter pa hur manga
flickor som snusar i 18- ars alder.

Pa sidan www.lankarna.nu skriver de om alkoholens paverkan pa kroppens olika organ och
vilka konsekvenser det kan fa pa sikt. Bland annat om hjarnskador som #r vanligt vid stora
mingder alkoholintag under en ldngre tid. Det som forst skadas i hjdrnan dr ndrminnet.
Minnesluckor i anknytning vid alkoholdrickande kan vara ett tecken pé hjirnskada. Ovriga
organ i kroppen som tar skada av alkohol dr forutom hjirnan ocksa magsicken, levern,
benstommen, nervsystemet, matstrupen, hjértat, bukspottkorteln, huden, sexualdriften,
muskler och foster. En vanlig orsak till doden i trafiken dr alkohol, hela 20 — 30 % som dodas
har alkohol 1 blodet.

Enligt www.lankarna.nu/drog8.htm kan missbruk av anabola steroider ge manga negativa
effekter, bade fysiska och psykiska. Kraftig acne dr vanligt hos de som anvénder steroider,
mest pa ryggen och axlarna men #ven i ansiktet. Om man redan har problem med acne innan
man borjar missbruka steroider sa blir acnen mycket virre och kan ibland limna stora &rr efter
sig. Att man borjar tappa haret och snabbt 6ka i vikt @r vanliga biverkningar. Kroppen blir
dven stor och uppblast fran vitskeansamling i muskulaturen. Ansiktet sviller upp och da
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speciellt omradet runt 6gonen och kinderna som svullnar upp och blir stramt. Tondringar som
inte #r helt fardigutvecklade kan stanna i vixten pa grund av att tillvixthormonerna férsvinner
snabbare hos personer som missbrukar steroider. Dessutom kan steroider ocksa ge forhojda
blodfettvarden som i sin tur gor att det bildas kalkavlagringar i blodkérlen, som kan leda till
att blodcirkulationen forsamras och dven till att man far hjartattack. Nar man borjar missbruka
sa kan konsdriften 6ka, men efter ett tag forsvinner den helt. Om man har missbrukat steroider
under en lang tid kan det leda till att man far blodcystor i levern, godartade tumorer och dven
livshotande cancer. Den vanligaste biverkningen fysiskt dr att man far stora brost, ndstan som
kvinnor har. Detta beror pa tillvixt i brostkortlarna. Ofta &dr detta smértsamt och enda séttet att
gora nagonting at det dr pa kirurgisk vig. Testiklarna kan #dven tillbakabildas vilket gor att
man inte kan fa tillbaka sin normala spermieproduktion och konsdrift. Kvinnors biverkningar
ar i stort sett likadana, med nagra fa undantag. Men de far dven kroppen formad mer
maskulint, skdggvixt, menstruationsstorningar, clitorisforstoring och basrost. Det dr dven
ganska vanligt med ett aggressivt beteende hos missbrukare som i samband med alkohol blir
annu vidrre. Missbrukare kan bli arga over sadant som “vanliga” ménniskor tycker é&r
smasaker, dessutom kan de bli vildigt fixerade vid kost, trdning och sin egen kropp. Mellan
perioderna nir missbrukaren missbrukar steroider kan han/hon ofta bli rastlds, nedstimd och
fa somnsvarigheter. I Sverige 2001 idr det gjort en enkétundersékning pa 5500 tillfragade 15 —
16 ars elever pa deras anvidndande av olika droger. Foljande droger var mest forekommande:
Cannabis: 7 %, Solvents: 8 %, Amfetamin: 1 %, Ecstasy: 1 %, LSD/andra hallicugena droger:
1 %, Kokain: 1 %, Heroin: 1 %.

Syfte

Syftet dr att beskriva och analysera vilka eventuella skillnader som finns mellan elever som
gar i hdlsonyckelprofilerande klasser och andra vanliga klasser i deras beteende nér det giller
hilsa.

Fragestillningar

e Hur ser olika hilsorelaterade beteenden ut bland eleverna?

e Vilka uppfattningar har eleverna om begreppet hilsa och hilsans betydelse?

Metod

Kvalitativ och kvantitativ metod

Enligt Backman (1998) anvinder man den kvantitativa metoden for att fa svar pa fragor som
hur ofta och hur manga. Framforallt om data ska foras over till numeriska data och sedermera
till statistik. I kvalitativa metoder anvinds inte siffror lika ofta, utan det innefattar olika
verbala formuleringar som exempelvis en persons uppfattningar och erfarenheter.
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Trost (2005) skriver att infor varje genomforbar studie stélls man infor fragan om det ska gora
en kvalitativ eller kvantitativ undersokning, och vad innebédr egentligen kvalitativ och
kvantitativ? Trost (2005) forsitter och menar att pa ett forenklat sitt kan sdga att allt som
berdr @amnet siffror hinvisas till kvantitativ forskning. Siffrorna behover inte bara anges i
begrinsad mening utan ocksa anvéndas i 6verford mening som t.ex. lingre, fler, mer och dven
da berora dmnet kvantitativ forskning. Om man didremot ska anvinda en kvalitativ forsknings
siatt maste vi som forskar helt franga den typen av jamforelser. Om vi som ska forska &r
intresserade av att t.ex. forsoka forsta minniskors sitt att reagera eller resonera, eller om vi
vill sérskilja eller urskilja varierande handlingsmonster, sa dr det rimligt att vilja en kvalitativ
studie. Giller fragestillningen ddremot hur ofta, hur manga eller hur vanligt sa ska det gora en
kvantitativ studie. I var forskning anvénder vi oss av bade kvalitativ och kvantitativ metod
eftersom att i var enkdt har vi anvint oss av bade 6ppna fragor och fragor med svarsalternativ.

Eftersom att vi ville veta hur eleverna beter sig nir det giller hilsa, bade pa fritiden och under
skoltid, och ta del av hur de ser pa hilsa. Dessutom att undersdka om de ansag att de kunde ta
med sig nagonting fran sina idrotts- lektioner sa ansag vi att det basta skulle vara att anvinda
oss av enkdtundersokning. Det gar relativt snabbt och gar dven att undersoka manga olika
personer pa samma gang. Enligt Descombe (2000) dr fordelarna med att anvénda sig av enkét
ar att de har bred tidckning, billiga, forkodade data och eliminerar effekten av personlig
interaktion med forskaren. Detta dr orsakerna till att vi valt att anvinda oss av enkit i var
undersokning, framforallt for att f4 en bred tdckning eftersom vi anser att resultatet blir mer
tillforlitligt an med smal tackning.

Undersokningsgrupp urval och avgriansningar

Var undersokning kommer vi att gora pa totalt 69 elever fran fyra olika program pa en
gymnasie- skola. Tva av dessa program gar en Hélsoprofilering. Sedan delar vi in dessa i tva
grupper. I var undersokning vill vi ta reda pa hur hilsobeteendet #r hos eleverna, och
undersoka om de skiljer sig nagot 4t mellan de olika programmen vi ska gora undersokningen
pa. Vi kommer att genomfora enkédtundersokningen pa Omvardnadsprogrammet (OP), Barn
och fritidsprogrammet (BF) arskurs 2 — 3, det &r dessa tva program som har en hilsonyckels-
profil. Dessutom kommer vi att genomf6ra enkétundersokning pa Fordonsprogrammet (FP)
och Byggprogrammet (BP) arskurs 2 — 3, dessa tva program har inte en hélsoprofilsinriktning.
Dessa fyra klasser kommer att delas in i tva undersoknings- grupper déar den ena dr OP/BF
och den andra dr FP/BP. Vi har valt denna indelning eftersom att OP och BF gar en speciell
hilsoprofil (FMS, Hilsonyckel) som inte FP och BP gar. Vi vill dven se om de skiljer sig
nagot i hilsobeteende mellan de klasser som gar hilsonyckeln och de som inte gar
hélsonyckeln. Vi vill ocksa se om de som gar hilsonyckeln lever som de ldr. Dessutom har
eleverna 1 Bygg- och Fordonsprogrammet ett fysiskt och psykiskt krdvande jobb 1 deras
framtida arbete. Darfor ser vi fysiskt aktivitet och motion som viktigt komplement for att de
ska orka med jobbet pa sikt. Darfor vill vi ta reda pa hur hilsobeteendet ér hos eleverna. Fran
OP och BF har vi gjort enkit- undersokningen pa 32 elever, och fran FP och BP har vi gjort
undersokningen pa 30 elever. Dessa siffror dr efter bortfallet.

Bortfall

Vi bokade tid med respektive ldrare for de olika klasserna men det var svart att gora nagot
om nagon elev var hemma pa grund av sjukdom eller franvarande av annan anledning. Men

17



som tur var hade vi ett relativt litet bortfall under vara undersokningar. I
undersokningsgruppen som innefattade OP/BF var det 32 som svarade pa enkiten av 36
mojliga. Det betyder att det var 4 som var franvarande vid svarstillfdllet. I den andra
undersokningsgruppen som innefattade FP/BP var det 30 som svarade av totalt 33, vilket
betyder att det var tre stycken som inte var nirvarande vid svarstillféllet.

Material

Vi har valt att anvinda oss av enkit, som vi forsokt utforma sa att det ska vara relevant for
vart syfte. Enkitens utformning bestar bade av kryssfragor och skrivfragor. Skrivfragorna
beror mer av elevernas uppfattning om hilsomedvetenhet. Ovriga frigor dr mer om hiilsa,
kost, motion och hilsomedvetenhet. Enkiten genomfordes pa en 6verenskommen tid med
lararen i respektive klass. Vi fanns till hands hela den tid som eleverna fyllde i enkiten i fall
de skulle uppsta oklarheter pa nagot sitt.

Reliabilitet och validitet

Trost (2001) skriver att reliabilitet och validitet dr tva begrepp som maste has i atanke vid en
undersokning. Med reliabilitet menas att en métning dr stabil och standardiserad. Med detta
menas att undersokningssituationen ska vara sa lik som mojligt for de objekt som undersoks.
Med validitet menas att undersokningen skall mita det den #r av sedd att miita. Ar
undersokningen giltig? Dessa begrepp var vi tvungna att fundera pa for att var undersokning
skulle bli sa bra som vi hoppats pa.

Reliabilitet brukar man forklara med tillforlitlighet. Trost (2001) menar att med reliabilitet
anses att en méatning dr palitlig och inte utsatt for nagra slumpinflytelser. Om man till exempel
anvinder svara ord kan en del av dem som ska svara pa fragan missuppfatta densamma, det
leder till en ldgre grad av reliabilitet. Enkéten ska istéllet utformas sa enkelt och tydligt som
mojligt for att alla som svarar pa den ska uppfatta fragorna pa samma sitt.

Enligt Trost (2001) &r validitet begreppet for undersokningens giltighet. Det betyder att det &r
viktigt att se till att fragorna i undersokningen verkligen miter det de 4r avsedda att mita.
Validitet @r helt enkelt ett matt som anger om det fragorna svarar pa ar det samma som
avsikten med fragorna.

Genomforande

Vi gjorde vara enkt- undersokningar pa fyra olika dagar i fyra olika klasser och det passade
inte att gora undersokningen i mer dn en klass om dagen, tidsméssigt. Vi besokte eleverna
under lektionstid och delade ut enkdter till alla och pennor till dem som behdvde. Under alla
fyra svarstillfillen hade vi tillgang till bord och stolar sa att de svarande kunde sitta ner och
fylla i enkdten. OP besokte vi under en idrotts- lektion med en av de ansvariga ldrarna for
Hilsonyckeln. BF besokte vi under en vanlig teori- lektion, de hade ocksa en av de ansvariga
ldrarna for hilsonyckeln. BP besokte vi pa en byggnadsplats som de haller pa och bygger mitt
i Pited stad. FP besokte vi under en mekanik lektion. Det tog bara fem till tio minuter for
eleverna att fylla i enkiterna, sa det gick vildigt smidigt. Vi hade avtalat tid med respektive
larare nagra dagar i forvdg sa att vi skulle vara sikra pa att det gick bra. Det var inte nagot
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problem for nagon av dem. De var nojda efter enkiten var ifylld for att det gick sa fort, trots
att vi hade lovat att det skulle ga fort.

Bearbetning, analys och tolkning av information

Nar det giller "flervalsfragorna” har vi sammanstéllt materialet klass for klass och slagit ihop
OP och BF till en grupp eftersom att de gar Halsoprofileringen, och FP och BP till den andra
gruppen eftersom att de inte gar Hilsoprofileringen. Sedan har vi matat in informationen som
vi fatt genom enkiterna pa ett program som heter Statview och ér ett program pa Macintosh.
Pa det programmet gar det ganska enkelt att sammanstilla resultaten. Utifran de resultaten har
vi framstillt stapeldiagram som pa ett enkelt och tydligt sétt redovisar de olika gruppernas
resultat pa “flervalsfragorna”. Dessutom har vi riknat ut Chitva och t- test pa de svar vi fatt.
Dessa tester raknar ut om det ar signifikant skillnad mellan gruppernas svar, det vill sdiga om
skillnaden mellan svaren &r statistiskt sdkerstilld (att de inte beror pa slumpen) eller om
skillnaden &r for liten for att vara statistiskt sikerstilld (beror pa slumpen). Vi har presenterat
resultatet i stapeldiagram som visar vilket antal som har svarat vad pa respektive fraga. Sedan
har vi dven riknat ut de presenterade resultaten med antingen Chitva- metoden eller t- test. De
resultat vi fatt fram har vi redovisat utom i nagot enstaka fall dir det inte gatt att se nagon
skillnad alls.

De Oppna fragorna har vi sammanstillt med hjidlp av meningskategorisering, det vill siga att
vi har delat in svaren i olika kategorier istillet for att skriva upp alla svar som vi fatt. Vi skrev
forst upp alla svar vi fick, sedan delade vi in svaren i olika kategorier utefter vilka som vi
ansag var lika eller horde ihop.

Meningskategorisering

Enligt Kvale (1997) dr meningskategorisering att intervjuerna kodas in i kategorier. Om en
enkait eller intervju ger manga och langa svar kan man koda in svaren i olika kategorier. Till
exempel 747 eller ”-”, som anger existens eller inte existens av ett fenomen. Genom
kategorisering gar det att korta ner en stor text till nagra fa tabeller och figurer. Kategorierna
som anvinds kan ha utvecklats i forvdg eller vuxit ut under analysens gang. Menings-
kategorisering har linge anvinds for analys av kvalitativt material bland annat under andra
vérldskriget. Vi har i var forskning anvént oss av Meningskategorisering nér vi har analyserat
de svar vi fatt pa vara “skrivfragor” i enkiten, de fragor som &r dppna och som svaranden far
skriva fritt pa. Vi ansag att det var det basta sittet att analysera dessa svar genom att dela in
dem i olika kategorier. Exempelvis pa fragan om vad de anser att de har utvecklat fran det att
de gick ak 1 till nu angaende deras syn pa sin egen hilsa. Exempel pa de olika kategorier som
vi valt att dela in svaren i pa den fragan &r foljande: De som fatt upp 6gonen for hur viktigt
det dr med rorelse och motion, de som borjat tycka att det dr viktigt att tinka pa vad de éter.
Sedan har vi skrivit hur manga svar som har fallit under de olika kategorierna, istillet for att
redovisa alla 63 svar var for sig. Denna meningskategorisering har vi gjort for att reducera
resultatet pa denna fraga markant.

Meningskoncentrering
Kvale (1997) menar att meningskoncentrering innebér att man pressar ihop och kortar ner de
meningar som man fatt av intervjupersonerna under en intervju. Man kortar alltsa ner den
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visentliga inneborden av det som intervjupersonerna sagt i nagra fa ord.
Meningskoncentrering anvénds alltsa for att korta ner storre intervjuer till kortare och
koncisare formuleringar. Vi har inte anvint oss av intervjuer under var forskning, men vi har
dnda anvint oss av meningskoncentrering i viss man. Vi har ringt och fragat de ldrare som &r
ansvariga for hélsoprofilen 1 den gymnasie- skola som vi har undersokt eleverna. Samtalen
med de ansvariga ldrarna har vi kortat ner sa att vi endast fatt med det visentligaste, och inte
hela samtalet.

Resultat

Syftet dr att undersoka vilka eventuella skillnader 1 deras beteende vad giller hélsa som finns
mellan elever som gar i hilsonyckelprofilerande klasserna och andra vanliga klasserna i deras
beteende nir det giller hilsa.

Vi har valt att redovisa de enkétfragor som vi anser vara mest relevanta i forhallande till
syftet. Vi redovisar resultatet i I6pande text. Vi har valt att inte redovisa alla 20 fragor, utan vi
har valt ut de 13 fragor som vi anser vara mest relevanta for vart syfte. De fragor och svar
som vi har valt att inte redovisa 1 resultatet finns i bilaga 1.

Vi har anvint tva olika test for att undersoka hur tillforlitliga svaren dr. De olika test vi har
anvént oss av dr Chitva- test pa 99 % nivan och t- test pa 95 % nivan. Dessa tester gors for att
ta reda pa om de olika gruppernas svar dr tillrdckligt stora for att vara statistiskt siakerstéllda.
Genom Chitva- test gar det att ta reda pa om skillnaden mellan gruppernas svar ir tillrackligt
stor for att det ska ga att vara till 99 % siker pa att svaren inte beror pa slumpen. Samma sak
giller for t- test, men dir gar det att vara till 95 % séker pa att svaren inte beror pa slumpen.

Pa fraga 8 — 16 (se bilaga 1) dir den tillfragade far markera pa en skala mellan 1 — 5 vilken
grad han/hon Instimmer helt eller Avvisar helt det pastaende som redovisas i fragan. Han/hon
svarar 1 om han/hon Instimmer helt och 5 om han/hon Avvisar helt. Ju lidgre siffra den
svarande markerar, desto mer Instimmer svaranden med pastaendet pa fragan. Vi hianvisar till
var enkit som finns i bilagan. Dar star det tydligt hur vi menar.

Vi kommer i fortséttningen att bendmna de olika grupperna med forkortningar. Tva av dessa
klasser (OP) och (BF) har en sa kallad hélsonyckelprofilering i sin utbildning, darfér kommer
vi att bendmna den gruppen som Halsoprofils- Gruppen (HPG). De andra tva klasserna, FP
och BP har inte nagon hélsoprofilering. Darfor kommer vi att kalla dem for Vanliga Gruppen
for (VG).

Enkétformuléret ligger som bilaga 1.

I var undersokning har totalt 62 elever svarat pa enkiten, fran HPG har 32 elever svarat, 28
stycken var flickor och 4 stycken var pojkar. Fran VG har 30 elever svarat pa enkiten, dér var
7 stycken flickor och 23 stycken var pojkar.

Fragan om vad hilsan #r for eleverna var en 6ppen fraga som eleverna besvarade genom att
skriva vad de ansag att hilsa star for. Vi har delat in alla svar som har med “fysisk aktivitet”
att gora, som till exempel motion, fysisk rorelse, att rora pa sig och trining i en grupp. Alla
svar som ror kost, som till exempel ita ritt och &ta nyttigt, i en annan grupp. "Ma bra fysiskt
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och psykiskt” i ytterligare en annan grupp. "Hur jag mar och bra sjilvbild” och "vara frisk”
som andra inkodnings- grupper. Eftersom att néstan alla elever har skrivit mer 4n ett svar sa
kommer svaren att bli fler dn antalet svarande. Vi redovisar dessa svar genom kategorisering.

Inom HPG fick vi 15 svar om vi delade in i gruppen “fysiskt aktiv”’, 13 svar som ror “kost”. 1
inkodnings- gruppen "Ma bra fysiskt och psykiskt” fick vi 9 svar, "att vara frisk” fick 6 svar
och "Hur jag mar och bra sjdlvbild” fick 5 svar.

Inom VG fick vi 10 svar som ror “fysisk aktivitet”, inkodnings- gruppen “’kost” fick 5 svar, 2

stycken svarade “ma bra fysiskt och psykiskt”, att vara frisk” fick 3 svar och ”Hur jag mar
och bra sjdlvbild” fick 8 stycken svar.

HPG lyfter fram “fysisk rorelse” och ritt kost” i storre utstrickning dn VG gor. Dessutom
var det betydligt fler i HPG som svarar "att ma bra fysiskt och psykiskt (9st) dn inom VG.
Inom HPG ir svaren ldngre och mer utforliga dn inom VG. Eftersom att eleverna i HPG har
langre och utforligare svar kan man dra slutsatsen att de har fler asikter i fragan ”Vad ar hélsa
for dig?” och darigenom kan man dra slutsatsen att de har belyst @mnet i FMS- Hilsoprofil i
storre utstrickning @n vad eleverna i VG har gjort under sina vanliga idrottslektioner,
eftersom att de inte har FMS- Hilsoprofil.

Vi kunde inte se nagon skillnad i enkétsvaren mellan HPG och VG i fragan. Det var i stort
sett identiska svar i bada fallen. Det som var mest frekvent i svaren dr som foljer: Att ma bra
fysiskt och psykiskt, motion, kost, att vara frisk, leva sunt, halla formen var vad vi fick som
svar pa fragan vad hilsa ar for dig.

Figur 1 visar resultatet i antal elever som pa fragan om vilka i de bidgge grupperna som ir
fysiskt aktiv i nagon idrotts forening. Det dr 17 elever i HPG som ir fysiskt aktiv i nagon
idrottsforenin, men det ir endast 7 elever i VG. Det framgar tydligt att eleverna i HPG ir
fysiskt aktiv i nagon idrotts férening i mycket storre utstrickning én ved eleverna i VG. Test
av oberoende ger Chitvavirdet 6,94 vilket ér en signifikant differans pa 99%- nivan.
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HPG VG

Figur 1 Det insamlade materialets fordelning i antal som svarat ja eller nej pa fragan om de
dar fysiskt aktiv i ndgon idrottsforening i respektive grupper.

Figur 2 som nedan redovisar hur manga i respektive klass som anvénder tobak eller snus. I
HPG ér det 12 elever som anviander tobak eller snus och 20 som inte anvidnder tobak eller
snus. Motsvarande siffror for VG ar 12 elever som anvinder tobak eller snus och 18 som inte
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anvinder snus. Test av oberoende ger Chitva- viardet 0,041 vilket inte dr en signifikant
differens pa 99 % - nivan.
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Figur 2 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som anviinder tobak eller snus.

Figur 3 visar hur manga ganger i manaden eleverna i de bigge grupperna dricker alkohol. Det
finns inga klara skillnader mellan grupperna, nir det giller deras svar.
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Figur 3 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som dricker alkohol per
manad. (1 st som inte svarat pd fragan fran VG).

I figur 4 redovisas det i vilken grad eleverna i de bigge grupperna tinker pa att dta
néringsriktig mat och att vara fysiskt aktiv. Resultatet visar att HPG ténker en aning mer pa att
dta ndringsriktig mat och att vara fysiskt aktiv.

Vid jimforelse mellan grupperna med t-test dr medelvirdena for HPG = 2,4 och for VG = 2,8.
Ovriga virden: [t(60)=1,62; p>0,05], det vill sdiga att differensen mellan grupperna inte ir
tillrdackligt stor for att vara statistiskt sakerstélld.
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Figur 4 Det insamlade materialets fordelning i antal i vardera gruppen, huruvida de dter
ndringsriktig mat och att vara fysiskt aktiv varje dag. Instimmer helt (1) — Avvisar helt (5).

Figur 5 redovisar hur viktigt eleverna i de bada klasserna tycker att det dr med rorelse och
motion i deras vardag. Tydligt framgar det att eleverna HPG tycker att det ar viktigare med
rorelse och motion i deras vardag @n vad eleverna i VG tycker.

Medelvirdena for utrdknat med hjélp av t- test dr for HPG = 1,34 och for VG 1,9. De andra
viardena utrdknat med t- test dr: [t(60)=2,2;p<0,05], resultatet visar att differansen mellan
grupperna dr tillrackligt stor for att vara statistiskt sidkerstdlld. Det betyder att det dr en
signifikant differens pa 95%- nivan.
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Figur 5 Det insamlade materialets fordelning i antal i vardera gruppen, huruvida eleverna
tycker det dr viktigt med rorelse och motion i deras vardag. Instimmer helt (1) — Avvisar helt

(5).

Figur 6 anger i vilken grad eleverna i de bigge grupperna tycker att deras fysiska status har
forbittrats sedan de borjade ak 1 i gymnasiet. Det framgar att lite fler elever i VG tycker att de
har fatt en mycket forbittrad fysik status dn eleverna i HPG. Men samtidigt framgar det ocksa
att mycket fler elever i VG inta alls har tycker att deras fysiska status dr har blivit bittre.

Nir vi jamforde de bada grupperna med hjélp av t-test fas medelvirdena for HPG = 2,57 och
for VG = 2,79. 6vriga virden ir: [t(57)=0,69;p>0,05], alltsa &r det inte en signifikant differens
pa 95%- nivan.
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Figur 6 Det insamlade materialets fordelning i antal i vardera grupp, huruvida eleverna
tycker de har bidittre fysisk status nu dn i ak 1.

Figur 7 redovisar i vilken grad eleverna i de bidgge grupperna forsoker leva sa nyttigt och
hélsoinriktat som mojligt. Det framgar att 13,3 % instimmer helt med detta, samtidigt som det
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bara var 3,1 % i HPG som instimmer helt. Men da ir det 40,6 % i HPG som valt alternativ 2
och bara 20 % av eleverna i VG som gjort detsamma.

Vid en jamforelse mellan dessa bada grupper med t- test fas medelvirdena for HPG 2,78 och
for VG 2,96. De 6vriga virdena fran jamforelsen med t- test ar: [t(60=0,69;p>0,05], det vill
sdga att differansen mellan grupperna inte dr rillrackligt stor for att vara statistiskt sidkerstilld.
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Figur 7 Det insamlade materialets fordelning i antal i vardera gruppen, huruvida hur
eleverna forsoker leva sa nyttigt och hdlsoinriktat som maojligt. Instimmer helt (1) — Avvisar
helt (5).

Figur 8 visar i vilken grad eleverna i de biagge grupperna har blivit mer medvetna om sin hilsa
fran det att de borjade ak 1 i gymnasiet. Resultatet visar att eleverna i HPG har blivit mer
medvetna om sin hilsa fran det att de borjade ak 1 i gymnasiet.

Nir vi jamforde de bada grupperna med hjélp av t-test fas medelvirdena for HPG = 2,29 och
for VG = 2,63. De Ovriga virdena ar: [t(59)=1,24;p>0,05], differensen mellan grupperna inte
ar alltsa inte tillrdckligt stor for att vara statistiskt sdkerstilld.
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Figur 8 Det insamlade materialets fordelning i antal i vardera gruppen, huruvida eleverna
har blivit mer medveten om sin hdlsa fran det borjade akl tills nu. Instimmer helt (1) —
Avwvisar helt (5).

I figur 9 framgar det i vilken grad eleverna i de bigge grupperna tycker att deras idrottsldrare
arbetar hilsofrimjande under lektionen. Tydligt framgar det att eleverna i HPG tycker att
idrottsldrarna arbetar hilsoframjande med dem under lektionerna i hogre grad dn vad eleverna
1 VG tycker.
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Medelvirdena fran en jimforelse med hjdlp av t-test ar for HPG 2,2 och for VG 2,7. Andra
viarden uttagna med hjédlp av t- test ar: [t(60)=2,1;p<0,05], resultatet visar att differensen
mellan grupperna ér tillriackligt stor for att vara statistiskt sdkerstilld och det dr en signifikant
differens pa 95 % - nivan.
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Figur 9 Det insamlade materialets fordelning i antal i vardera gruppen, huruvida eleverna
tycker att idrottsldrarna jobbar hdlsofrdamjande med dem under lektionerna. Instimmer helt
(1) — Avvisar helt (5).

Figur 10 visar hur langa pass eleverna i de bada grupperna trianar, nér de trinar. Resultatet
visar inga skillnader mellan de bada klasserna.
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Figur 10 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever, ndr de trdnar och hur langa
pass de tranar per tillfdlle. (1 st fran HPG och 4 st fran VG som inte svarade pa fragan).

Fragan om vad du kinner att du har utvecklat fran ak 1 vad giller ditt sitt att se pa din egen
hilsa var en Oppen fraga. Det vill séga att det inte var en fraga med olika alternativ utan de
fick skriva sitt svar hur de sjélva ville besvara fragan i fri text. De allra flesta inom HPG har
svarat att de har lart sig nagonting som de kan ta med sig. Ingen av de tillfrigade har svarat att
de utvecklat sitt sétt att se pa sin hilsa i negativ riktning. Det var endast en person som inte
svarade pa fragan, och fyra stycken som svarade som svarade att de inte visste om de
utvecklat nagonting. Det betyder att 27 elever har utvecklat sitt sitt att se pa sin egen hilsa i
en positiv riktning. Det vanligaste svaret bland dessa klasser ar att de har fatt upp 6gonen for
hur viktigt det dr med motion och att réra pa sig (10st). Det dr dven vildigt manga som
papekar att de ska tidnka pa vad de iter, att fa i sig ritt kost (7st). Sedan ar det manga som
papekar att de fatt storre medvetenhet om sin egen hélsa nu, jamfort med tidigare(6st).
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Aven bland VG var det vanligaste svaret att de forstar hur viktigt det 4r med motion och att
rora pa sig (6st). Att tinka pa vad de dter kommer strax efter (5st) motion och rorelse bland
dessa klasser. Sedan finns det inget mer svar att redovisa. Daremot var det atta stycken som
inte visste om de hade utvecklat nagonting, och ytterligare tio stycken som inte hade skrivit
nagonting alls.

Fragan om hur du kommer att ha anviandning av det du lirt dig genom hilsonyckeln var ocksa
en Oppen fraga. De svarande fick alltsd svara i fri text. Pa denna fraga har bara OP och BF
svarat eftersom att de har haft Hilsonyckels- profileringen under sin idrott. Det har inte FP
och BP haft. Inom OP var det fyra stycken som menade att de kommer tdnka pa vad de iter,
bade nyttigare och i ritt méngd. Tre stycken ndmnde att de kommer att tinka pa att rora pa sig
och halla upp konditionen. Dessutom var det tre stycken som namner att de kommer att tinka
pa att ha en god psykisk hilsa och vilka faktorer som leder till det. Det var tre elever som inte
visste om de skulle ha anvidndning av nagot de lért sig genom “hélsonyckeln” och ytterligare
en som inte svarat. Inom BF klassen var det endast tva elever som svarade nagonting annat n
att antingen ldmna blankt eller skriva "ver ej”, men de svaren tycker vi inte alls kénns
anviandbara. De svaren var: ”Kommer att ha bra anvindning for det.” och "Jag kan bli mer
medveten om min héilsa vad jag dr bdittre och sdamre pd.”

Diskussion

Resultat diskussion

Det har varit intressant att folja och ta del av FMS (Fysisk, Mental och Social
kompetensutveckling). Ingen av oss hade nagon aning om vad de var for nagot eller att det
ens existerade. Men det forekommer 6ver hela landet och pa den gymnasieskola som vi har
gjort var undersokning har det funnits i tre ar. Vi tycker att alla gymnasieskolor i hela Sverige
borde anvinda sig av denna hélsonyckelprofilering eftersom att vara resultat visar att det har
gett ett bra resultat.

Enligt Statens Beredning for medicinsk Utvirdering pa www.sbu.se Okar dvervikten bland
barn och ungdomar i aldern 12 — 18 ar. For att 6vervikten ska minska bland vara ungdomar i
landet sa ar det viktigt att dndra deras livsstil sa att den blir hdlsosammare, men det dr inte
alltid sa latt. Vi anser att FMS kan hjilpa eleverna till att fa en hilsosammare livsstil. Bland
de resultat som vi har redovisat i Resultat- delen har HPG fatt bittre resultat pa alla utom tva
fragor, men pa de tva fragorna var det vildigt jamt. Pa fragan om eleverna tycker att deras
larare arbetar hilsofrimjande med dem under lektionerna sa har HPG fatt mycket bittre
resultat. Skillnaden mellan svaren blev sa stor att det var en signifikant differens pa 95 % -
nivan och det betyder da att det inte berodde pa slumpen att just HPG fick bittre resultat. Det
ar ett bra betyg till de ldrare som arbetar med FMS pa den skola vi gjort var undersokning pa
eftersom att det dr de som é&r idrottsldarare for HPG — eleverna. Sedan &r en bra forutsittning
for att minska 6vervikten bland barn och ungdomar om sa manga elever som mojligt &r fysiskt
aktiv i nagon idrottsforening. Nir vara svaranden fick svara pa fragan om de ar fysiskt aktiv i
nagon idrottsforening sa var det betydligt fler bland HPG som svarade att de var fysiskt aktiv i
nagon idrottsforening dn bland VG. Eftersom att skillnaden bland gruppernas resultat var sa
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stor att den var statistiskt sékerstdlld pa 99 % - nivan, sa berodde det ju inte heller pa slumpen
utan vi hoppas att det &r HPG:s idrottsldrare som har inspirerat dem att vara fysiskt aktiv i
nagon forening. Var undersokning visar ocksa att HPG tycker att det &r det &r viktigt med
rorelse och motion i deras vardag dn vad VG tyckte. Aven dir var skillnaden tillrickligt stor
for att den skulle vara statistiskt sdkerstédlld pa 95 % - nivan. Men vi dr vil medvetna om att
bara for att eleverna i HPG tycker att rorelse och motion dr viktigtigare sa betyder det inte att
de motionerar eller ror sig mer 4n eleverna i VG. Men det &r i alla fall en borjan att fa dem att
forsta betydelsen i att vara fysiskt aktiv.

Idrottsldrarna som #r ansvariga for FMS pa den gymnasieskola som vi har gjort var
undersokning pa har visat att de jobbar hélsoinriktat med eleverna. Bland annat genom att de
belyser hur viktigt det dr med ritt kost, rorelse och motion och att ma fysisk och mentalt bra
som i sin tur paverkar deras hélsa i positiv inriktning. Genom var enkét har vi undersokt om
det dr nagon skillnad inom dessa omraden mellan de bagge grupperna. Pa fragan i vilken grad
det tillfragade tycker att det dr viktigt med rorelse och motion i deras vardag fick HPG mycket
bittre resultat. Vi gjorde en utrikning pa resultatet med t — test och det visade sig att det var
signifikant skillnad pa 95 % nivan. HPG fick dven bittre resultat 4n VG pa fragorna som ror i
vilken grad det tinker pa att dta ndringsriktig mat, i vilken grad de &r fysiskt aktiv och i vilken
grad de kidnner att deras fysiska status har forbittrats sedan arskurs 1, d&ven om skillnaden
mellan resultaten inte &r statistiskt sdkerstdllt. Vi tycker att dessa resultat visar att
idrottsldrarna som &r ansvariga for FMS har lyckats 1 sin ambition att inspirera eleverna till ett
sundare leverne. Eftersom idrottsldrarna som &r ansvariga for FMS pa den gymnasieskola dér
vi gjorde var undersokning har som mal att arbeta sa hilsofrimjande som mgjligt, helst bli
bast i Sverige pa hilsofrimjande arbete, sa hade vi en fraga om i vilken grad eleverna tycker
att deras idrottslédrare arbetar hélsofraimjande med dem. Pa den fragan fick HPG mycket bittre
resultat 4n VG, och det var signifikant differens 95 % nivan. Det dr vildigt anmarkningsvirt
att det dr signifikant differens pa 95 % nivan pa tva av dessa fragor. Vi anser att de betyder att
idrottsldrarna pa FMS lyckas bra med vad de vill uppna.

I var tidigare forskning i uppsatsen har vi bland annat tagit upp om Bunkefloprojektet, som vi
tycker har en bra filosofi nir det géller hur man kan ga tillvdga for att hoja barn och
ungdomars hilsa och livsstil. Foljande fraga dr en viktig fragestillning i Bunkelfloprojektet
”Kommer en intervention med fysisk aktivitet — skola och idrottsrorelse 1 samspel — att
innebdra ett fordndrat hilsobeteende bade hos unga och dldre i samhillet, och dirmed ge
forutsittningar till en forbittrad hélsa 1 framtiden?” Vi anser att samarbete mellan idrotts-
foreningar och skola dr nagot som har stor betydelse for barn och ungdomars férhoppningsvis
Okade intresse for idrott och rorelse. Men viktigt &r att inte idrottsforeningar far for mycket
utrymme i skolan, vilket kanske skulle leda till mindre idrottsldrare tjdnster ute i skolorna.
Syftet med Bunkefloprojektet dr att ge skoleleverna bittre forutséttningar att skaffa sig en
hélsosam livsstil. Att eleverna ska skaffa sig en hilsosam livsstil 4r nagonting som vi som
blivande idrottsldrare ldgger stor vikt vid. Vi anser att alla skolor borde forsoka arbeta sa
hilsoframjande som mojligt och ldra eleverna att skaffa sig en hélsosam livsstil. I var
undersokning ville vi ta reda pa hur hélsoframjande idrottsldrarna arbetade med de elever som
vi gjorde var undersokning pa. Darfor fick eleverna svara pa i vilken grad deras idrottslédrare
svarar hélsofraimjande med dem under lektionerna. HPG tyckte i hogre grad att deras
idrottsldrare arbetar hédlsoframjande med dem under lektionerna @n vad VG tyckte. Att HPG
fick ett bittre resultat pa den fragan maste vara skont for deras idrottsldrare eftersom att de dr
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ansvariga for FMS och forsoker arbeta sa hélsoframjande som mojligt, helst béast och mest
hilsofrdmjande i Sverige.

Bunkefloprojektet forsoker d@ven minska drogmissbruket bland sina elever. Det &dr viktigt att
skolorna verkligen forsoker arbeta 1 forebyggande syfte nir det géller att minska
drogmissbruket. Vi stillde fragan till vara svaranden hur manga ganger i manaden de dricker
alkohol. Men resultaten visade inga klara skillnader, men de flesta svarade att de dricker 1 — 3
ganger i manaden. Anmérkningsvért dr att en elev svarade att denne dricker 8 — 9 ganger i
manaden och det later vildigt mycket, tycker vi. Bunkefloprojektet vill ocksa grundligga
goda kostvanor for eleverna.

Oppna fragor

De hade skrivit i stort sett likadant om vad hélsa betydde for dem. Det var svart att se nagon
skillnad alls.

Men vi har blivit positivt 6verraskade av de svar HPG gav angaende vad de ansag sig ha
utvecklat fran det att de borjade ak 1 pa gymnasiet, nér det giller deras sitt att se pa sin egen
hilsa. Det skiljer sig mycket i svaren mellan dessa bada grupper pa den fragan. HPG har
svarat mycket mer utforligt och har fatt storre forstaelse for hur viktigt det ar att forsoka skapa
sig en bra hélsa genom att vara fysiskt aktiv och idta ritt kost. Inom HPG var det 27 stycken
som hade utvecklat sitt sitt att se pa sin egen hélsa, motsvarande 12 stycken inom VG, det ér
en stor skillnad. Dessutom var det stor skillnad pa hur manga i respektive grupp som inte
svarade pa fragan. I Hélsoprofils — Gruppen var det endast en som inte svarade, medan det var
tio som inte svarade i den Vanliga — Gruppen, det var en oerhort stor skillnad. Intressant &r
anda att inom bada grupperna var motion och rorelse titt foljt av matvanor av de amnen som
eleverna fatt bést insikt om dess betydelse. Det var 18 stycken som inte kunde sdga att de
utvecklat nagonting, det var en liten besvikelse. Vi hade hoppats pa att det fler skulle tycka att
de har utvecklat nagonting. Men att det var sa fa som tyckte att de har forbéttrat nagonting
kan bero pa att fragan kan vara ganska svar att besvara just nér enkiten ska besvaras. Det kan
vara lite ldttare att besvara fragan om den svarande far lite mer tid att fundera och kanske dven
prata ihop sig med nagra andra fran gruppen.

Enligt resultaten pa fragan om de tror att de kommer att ha ndgon anvindning av vad de lart
sig om inom hélsonyckelprofileringen kommer OP att ha betydligt stérre anvindning av vad
de lart sig jamfort med BF. Vi dr nojda med de svar vi fatt frain OP. Inom OP var det sju
stycken som skulle tinka pa att #ita hdlsosammare eller forsoka rora pa sig och ytterligare tre
som skrev att de kommer att forsoka ha en god psykisk hélsa. Daremot dr vi lite besvikna pa
svaren vi fatt fran BF. Dir var det atta stycken som skrev att de inte visste om de skulle ha
anvindning av nagonting och nio som inte svarat alls. Anledningen till att svaren mellan OP
och BF skiljer sig i den omfattning som det gor, tror vi kan vara for att eleverna inom OP har
haft hilsonyckelprofileringen under betydligt fler timmar @n vad eleverna i BF har haft
hilsonyckelprofileringen.
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Flervalsfragor

P4 friga 2(Ar du fysiskt aktiv i nigon idrottsférening?) kunde vi se en tydlig skillnad. 17 av
32 elever fran HPG var fysiskt aktiv i nagon forening, medan motsvarande siffror i VG var
endast 7 av 30 elever. Utrdkning med Chitva- metoden visar att skillnaden &r statistiskt
sakerstdlld med 99 % sidkerhet, den beror alltsa inte pa slumpen. Det var en vildigt stor
skillnad. Den enda betydelse som FMS kan ha haft hir &r att idrottsldrarna som &r involverade
i FMS kan ha inspirerat sina elever i HPG att vara fysiskt aktiv i nagon idrottsférening. Men
av egen erfarenhet kinner vi att de elever som gar BP och FP oftast inte #r lika
idrottsintresserade som de som gar BF och OP. Sa var det nér vi gick i gymnasiet. Sjalvklart
finns det elever i FP och BP som dr idrottsintresserade och elever i BF och OP som inte &r
idrottsintresserade. Men 1 det stora hela 4r det vanligare bland BF och OP med
idrottsintresserade elever dn i BP och FP. Vi har dven anvént oss av Chitva- test pa fragan om
de anvinder snus eller tobak. Skillnaden mellan de bada gruppernas svar var sa liten att det
inte var nagon signifikant differens pa 99 % nivan. Pa de andra fragorna som vi presenterat i
resultatet har vi jamfort de bada gruppernas svar med varandra med hjélp av t- test. Dar visade
det sig att pa fraga 11 (i vilken grad de tillfragade tycker att det dr viktigt med rorelse och
motion i deras vardag) och fraga 16 (I vilken grad de tycker att deras idrottsldrare arbetar
hilsofrimjande med dem) var det signifikant differens pa 95 % - nivan. Det betyder att det
med storsta sannolikhet inte var slumpmassigt varfor OP/BF fick ett bittre resultat. Pa bada
fragorna fick HPG ett bittre medelvirde. Vi anser att anledningen till att HPG fick ett hogre
resultat ar for att de gar i hilsoprofilen FMS dir idrottsldrarna verkligen trycker pa och
forklarar varfor det dr sa nyttigt med rorelse och motion i vardagen. Dessutom forsoker de
arbeta sa hilsofrimjande som mgjligt. En av de ansvariga pa FMS pa var utvalda
gymnasieskola sa dessutom till oss att de siktar pa att bli bast i Sverige pa hilsoframjande
arbete.

Diremot finns det (som vi redan papekat) ingen signifikant differens pa huruvida nagon grupp
anvinder mer tobak eller snus 4n den andra, huruvida nagon grupp tdnker mer #n den andra pa
att dta ndringsriktig mat eller att vara fysiskt aktiv, eller om nagon grupp kénner att deras
fysiska status har blivit bittre sedan ak 1 pa gymnasiet mer #n vad den andra gruppen kénner.
Det finns inte heller nagon signifikant differens pa om nagon klass forsoker leva nyttigare och
mer hilsoinriktat dn den andra, om nagon grupp hade blivit mer medveten om sin hilsa fran
det att de borjade ak 1 pa gymnasiet, hur langa pass de tréinar, nir de trénar eller hur manga
ganger i manaden de dricker alkohol. Men pa alla utom de tva sistnimnda har dnda HPG fatt
bittre resultat, och det dr anmarkningsvart. Men HPG ska ju fa bittre resultat eftersom att de
gar hidlsonyckeln. Just de fragor som vi har fragat dr ju punkter som hélsonyckeln trycker pa
och prioriterar hogt. Hilsonyckeln betonar vikten av ritt kost, och att vara fysiskt aktiv
dagligen. Den forsoker utveckla elevernas fysiska status mellan varje test- tillfdlle som de har.
Hilsonyckeln forsoker ldra sina elever att leva sa nyttigt och hélsoinriktat som mojligt och
forsoker gora dem mer medveten om sin hilsa. Om HPG skulle fatt simre resultat pa dessa
frgor skulle det ju peka pa att det var nigonting fel med FMS - Hlsoprofil. Aven om det inte
gick att se nagon skillnad pa hur manga ganger per manad eleverna dricker alkohol, dr det en
punkt som &r viktig inom hélsonyckeln. De tar upp alla farligheter med att dricka alkohol.

Den forsta fragestillningen “Hur ser olika hilsorelaterade beteenden ut bland eleverna?”
tycker vi har blivit vil besvarad. Det finns en tydlig skillnad mellan gruppernas beteende nér
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det giller hdlsa. HPG har ju fatt battre resultat i néstan alla fragor, dven om alla skillnader
mellan gruppernas svar har varit statistiskt sidkerstidllda. De elever som gatt hilsonyckel-
profileringen har ett mer hilsosamt beteende nir det giller hilsa, om man jamfor med de
elever som inte gatt hilsonyckelprofileringen.

Pa den andra fragan “Vilka uppfattningar har eleverna om begreppet hilsa och hilsans
betydelse?” kunde vi inte se nagra tydliga skillnader. Pa enkitens forsta fraga ”Vad ar hilsa
for dig?” kunde vi inte se nagra tydliga skillnader mellan de gruppernas svar. Diremot pa den
nést sista fragan "Vad kénner du att du har utvecklat under ak 1 — ak 3 nir det giller ditt sitt
att se pa din egen hilsa?” har fler elever fran HPG svarat att de har utvecklat sitt sitt att se pa
sin egen hilsa och har lirt sig nagonting som de kommer att ta med sig, om man jamfor den
eleverna i VG. Det betyder i alla fall att hidlsonyckelprofileringen har vidgat vyerna pa en del
av sina elever och utvecklat deras sitt att se pa sin hilsa.

Metod diskussion

Trost (2001) menar att det absolut viktigaste ndr man ska vilja metod &r att syftet ska styra
valet. Vi har valt en kvantitativ undersokning med lite kvalitativa inslag i form av Gppna
fragor i enkiten.

Enligt Trost (2001) &r det en invecklad process att formulera enkiter. Det kan vi halla med
om. Det svaraste var att formulera fragorna pa att sadant sitt att de motsvarade vart syfte
samtidigt som de inte blev for svara att forsta. Det var dven svart att begrénsa sig till ett inte
allt for stort antal fragor. Till en borjan hade vi kommit pa cirka 20 fragor. Sedan under
arbetets gang kom vi pa mer och mer fragor. Eftersom att vi inte ville att var enkit skulle bli
sa lang eftersom att den svarande da riskerar att tappa fokus och motivation att gora sitt bésta,
var vi tvungna att plocka bort fragor ndr vi hittade pa nya. Det kindes lite svart att avgora
vilka som var mer relevanta in andra.

Vi ansag att det var bist att ha med en del 6ppna fragor i var undersokning eftersom att vissa
fragor inte kunde besvaras annars, ansag vi, exempelvis Vad dr hélsa for dig? Trost (2001)
varnar for 6ppna fragor av tva anledningar. Den forsta dr att det kan vara tidskridvande och
problematiskt att handskas med dessa; en del skriver vildigt slarvigt; vissa skriver véldigt
langa svar medan andra skriver vildigt korta, ibland bara enstaka ord och dessa kan vara svara
att forsta betydelsen av; dessutom &r det ganska vanligt att en del inte skriver nagonting alls
pa dem. Det andra problemet med Oppna fragor har anknytningar till de svarande och deras
synsitt och beteende. Om den som svarar dr osdker pa vad den egentligen vill, eller dr ovan
vid att skriva och formulera sig skriftligt, eller tycker att de dr daliga pa att stava ar det litt att
inte skriva nagonting alls. Trots dessa risker valde vi dnda att ta med fyra Oppna fragor i var
enkit. Men visst mérkte vi av problemen med Oppna fragor. De var svara att koda och vissa
svar blev vildigt ldnga medan vissa svar blev vildigt korta. Dessutom var det en del som
lamnat vissa Oppna fragor obesvarade. Sahir i efterhand tycker vi att det dr bra att vi inte
valde dnnu fler 6ppna fragor i var enkét, som var tanken ursprungligen.

Trost (2001) ndmner ett till problem med att utforma enkiter, och det &r att vissa fragor blir
vildigt lika varandra. Vi har forsokt att fragorna inte ska vara alltfor lika, men i vissa fall har
det varit omojligt att undkomma om vi ska kunna koppla undersokningen till syftet pa bésta
satt.
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Syftet med vart arbete var att ta reda pa vilka eventuella skillnader det finns mellan de klasser
som gar hilsoprofilerade klasser och vanliga klasser som inte har nagon hélsoprofilering i
beteende nir det géller hilsa. Dérfor har vi forsokt stélla fragor som talar om vilket beteende
den svarande har nér det giller hilsa sa att var undersokning ska ha en sa hog validitetsgrad
som mojligt. Det tycker vi att vi har lyckats med genom fragor som talar om i vilken grad den
svarande tdnker pa att dta niaringsriktig mat varje dag och vara fysiskt aktiv, tycker att det &r
viktigt med rorelse och motion i sin vardag, forsoker leva sa nyttigt och hilsoinriktat som
mojligt, har blivit mer medveten om sin hilsa nu jamfort med ndr de borjade dk 1 pa
gymnasiet, hur manga ganger i manaden den svarande brukar alkohol och huruvida den
svarande anvinder tobak eller snus. Dessutom har vi forsokt att gora var enkit helt fri fran
svara ord och svara frageformuleringar, allt for att de svarande ska kunna forsta var enkét pa
bésta sitt sa att var reliabilitetsgrad ska vara sa hog som mgjligt. Dessutom fanns minst en av
oss i samma rum som det svarande nir de svarade pa enkiten, oftast bada tva. Vi var noga
med att papeka att om det var nagon fraga eller annat som de inte forstod sa var det bara att
fraga oss. Men alla verkade ha uppfattat vara fragor korrekt. Vi var dessutom noga att tydligt
tala om for alla som svarade pa varan enkét hur de skulle svara pa vara Instdimmer helt 1 2
3 4 5 Avwvisar helt fragor, att om man haller med pastaendet i fragan fullt ut ringar man i 1
och om man avvisar helt fullt ut sa ringar man i 5 och sa vidare. Det var ingen som verkade ha
missuppfattat det.

Att vi hade ett relativt lagt bortfall gor att reliabiliteten blir storre dn vad den hade blivit om
det hade varit ett storre bortfall. Ju mindre bortfall det dr 1 en undersokning, desto storre
reliabilitet har undersokningen. Vart bortfall var fyra stycken i Hilsoprofils — Gruppen dér 32
av 36 svarade och 3 stycken i den Vanliga — Gruppen dér 30 av 33 svarade. Det var bra att
bortfallet var jamt fordelat 6ver bada grupperna. Da blir reliabiliteten storre.

Egna erfarenheter for framtiden

Vi som blivande pedagoger eller idrottsldrare har genom var forskning kunnat se att den
hélsoinriktade gruppen har fatt ett bittre resultat pa nédstan samtliga fragor. Idrottsldrarna for
HPG arbetar vildigt malmedvetet och de dr vildigt ambitiosa. Eftersom att HPG har fatt
genomgaende bittre resultat 4n VG sa 16nar det sig att vara malmedveten och ambitios som
idrottslérare for att pa bésta sitt na ut till eleverna. Som blivande idrottsldrare tycker vi att det
har varit vildigt intressant att fa insikt i hur de arbetar inom FMS. Det &r bra att de ser hela
elevens livssituation och ser helheten hos eleven och forsoker forbittra elevens hélsa fysiskt,
psykiskt och socialt. Vi tycker det ér vildigt bra att FMS &dven tidnker pa att elevernas psykiska
hélsa ska vara sa bra som mojligt. Var erfarenhet fran idrottsldrare dr att de inte tinker sa
mycket pa sina elevers psykiska hilsa utan mest inriktar sig pa deras fysiska hilsa. Om vi
skulle fa mojlighet i vart framtida yrkesliv att arbeta med FMS pa var skola sa skulle vi gidrna
ta den mojligheten.

Slutdiskussion

Det var egentligen bara pa en fraga som det gick att se nagon skillnad mellan grupperna och
det var pa fragan som gillde vad de har utvecklat fran det att de borjade ak 1 pa gymnasiet,
nér det giller deras sitt att se pa sin egen hilsa. Dir var svaren mycket bittre fran HPG. Men
svaren ska ju vara bittre eftersom att de arbetar vildigt hart for att utveckla elevernas sitt att
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se pa sin egen hilsa. En intressant sak som vi vill lyfta fram var att tre personer fran OP hade
svarat att de skulle fortsitta arbeta for en bra psykisk hilsa. Det kédndes lite ovanligt att de
tankte pa sin psykiska hilsa. Vi trodde att de flesta skulle prioritera sin fysiska hilsa.

Pa de flervalsfragor som vi har redovisat har Hélsoprofils — Gruppen fatt béttre resultat pa alla
utom pa tva fragor. De fragorna &dr hur langa pass de trdnar, nidr de trinar och hur manga
ganger i manaden de dricker alkohol., pa de fragorna gick det inte att se nagon som helst
skillnad. Vi tycker att detta dr véldigt intressanta siffror och dven om inte alla resultat dr
statistiskt sdkerstdllda sa tycker vi att det dnda talar for att FMS- Hélsoprofil har gett lite
resultat. De klasser som gick hélsoprofilen hade trots allt bittre siffror pa samtliga redovisade
fragor ddr det gick att se nagon skillnad, d&ven om den som sagt inte dr statistiskt sikerstalld.

Den lirdomen vi har fatt av vart forsknings- projekt ar att det 16nar sig att upprepa sig om for
att eleverna ska ta at sig av vad de far hora. Resultaten visar att den grupp som gatt
hélsoprofileringen har fatt béttre resultat pa nistan alla fragor, jamfort med den grupp som
inte gatt hilsoprofileringen. De som gar hélsoprofileringen har mer upprepningar om att de
ska dta ritt kost och vikten av att fa motion och rora pa sig under sina idrottslektioner i storre
grad dn den grupp som inte gar hilsoprofileringen. Resultaten visar ocksa att de som gatt
hélsoprofileringen har tagit at sig detta i storre grad dn de som inte gatt hilsoprofileringen
eftersom att de fatt bittre resultat pa nistan alla fragor. Det gar att dra slutsatsen att ” det 16nar
sig att tjata”. HPG har fatt mer utbildning i hilsa och hélsans betydelse @n vad VG har fatt.
HPG har dven fatt bittre resultat sa ddrfor kan man dra slutsatsen av att utbildning ger
resultat.

Fortsatt forskning

Projektet pa gymnasieskolan som vi har undersokt har bara pagatt i 3 ar vilket inte dr sa lang
tid for ett sadant projekt. For fortsatt forskning skulle det vara intressant att studera en dnnu
storre grupp elever och jamfora mot de hilsoinriktade klasserna i deras beteende angaende
hélsan. En annan intressant forskning skulle vara att folja upp de elever som har gatt ut
gymnasiet om tio ar och undersoka om de lever som de har lirt sig. Det skulle vara véldigt
intressant att undersoka om det dr nagon skillnad i beteende nir det giller hélsa, mellan de
klasser som gatt hdlsoprofileringen och de som inte gatt hilsoprofilering nagra ar efter att
eleverna slutat gymnasiet.
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Bilagor
Bilaga 1

Enkitundersokning i iimnet ’Idrott och hilsa”, flickor och pojkar pa
Strombackaskolan.

Hej,

Vi skulle girna vilja veta lite om hur du ser pa hélsa och vilken betydelse den har for dig. Vi
vill dirfor stilla nagra fragor till dig.

O Flicka
O Pojke

Vi har gjort enkdtundersokningen pa Omvardnadsprogrammet och Barn och
Fritidsprogrammet dven Fordonsprogrammet och Byggprogrammet. Vi kommer i
fortsdttningen att bendmna de olika programmen med de forkortningar HPG star for
Omvardnadsprogrammet och Barn och Fritidsprogrammet och VG star for
Fordonsprogrammet och Byggprogrammet. HPG har en sa kallad hilsonyckelprofilering i sin
utbildning. Dédremot har inte VG den profileringen.

I var undersokning har totalt 62 elever svarat pa enkéten, fran HPG har 32 elever svarat, 28
stycken var flickor och 4 stycken var pojkar. Fran VG har 30 elever svarat pa enkiten, dér var
flickor 7 stycken och pojkar 23 stycken.

Syftet &r att beskriva vilka eventuella skillnader som finns mellan elever som gar i
hélsonyckelprofilerande klasserna och andra vanliga klasserna i deras beteende nér det géller

hélsa.

1. Vad ar hélsa for dig?

Pa fraga ett besvarade eleverna genom att skriva vad de ansag att hilsa star for. Vi kunde
inte se nagon skillnad i enkitsvaren mellan HPG och VG i fragan. Det var i stort sett identiska
svar i bada fallen. Det som var mest frekvent i svaren &r som foljer: Att ma bra fysiskt och
psykiskt, motion, kost, att vara frisk, leva sunt, halla formen var vad vi fick som svar pa
fragan vad hilsa &r for dig.

2. Ar du fysiskt aktiv i ngon idrotts forening p4 fritiden?

O Ja
O Nej



Figur I Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som dir aktiv i nagon
idrottsforening pa fritiden. (2 st ej svarat pd fragan fran HPG).
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3. Anvinder du tobak eller snus?
O Ja
O Nej
Figur 2 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som anviinder tobak eller snus.
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4. Hur manga ganger i manaden dricker du alkohol?
Aldrig

1-3ggr

4-5gegr

6 —7 ggr

8-9 gegr

10 ggr eller mer

OoO0o0onOano

Figur 3 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som dricker alkohol per
manad. (1 st som inte svarat pd fragan fran VG).

30
20
mHPG
10
m\VG
0~ T T— T ]
Aldrig 1-3ggr 4-5ggr 6-7ggr 8-9ggr 10-




5. Hur ofta éter du frukost innan du gar till skolan?
I Varje dag
O 1-2 ggr/veckan
O 3 -4 ggr/veckan
O Aldrig

Figur 4 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som diter frukost innan de gar
till skolan.
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6. Vad iter du till frukost?

Pa denna fraga skulle eleverna skriva vad de at till frukost. Eftersom att de var en 6ppen fraga
har en del elever skrivit flera olika alternativ. Det vanligaste alternativet bland bade HPG och
VG var smorgasar, 25 stycken bland HPG och 20 stycken bland VG. Intressant ir att 50 % av
HPG eleverna papekade att de at grovt brod men ingen av VG papekade vilket sorts brod de
at. Darfor kdndes det som om HPG var mer medvetna om vilket brod de at jaimfoért med VG.
Den nist vanligaste frukost alternativet i bada grupperna var Yoghurt/fil, 14 stycken i HPG
och 7 stycken i VG. Det tredje vanligaste alternativet i HPG var grét med 6 stycken. I VG var
det tredje vanligaste alternativet Juice/frukt.

Resultaten visar att smorgas, Yoghurt/fil och grot dr de tre mest frekventa valen nér det giller
frukost. Dessutom visar resultaten att om man tittar pa dessa tre alternativ sa ser man att det ar
fler elever inom HPG som viljer dessa dn inom VG, dven om de dr de vanligaste alternativen
inom bada grupperna. Det var anmérkningsvért fa elever som dricker kaffe till frukosten, bara
tva inom VG och endast en inom HPG. Det var heller inte manga elever som inte alls at nagon
frukost, tva elever bland VG och tva elever inom HPG.

Eleverna som gick inom HPG gav mer utforliga svar dn vad eleverna som gick inom VG
gjorde. HPG riknade upp fler alternativ och dessutom ndmnde de dven vilka paldgg som de
brukar #ta pa sin smorgas. Ett exempel ér: ”Grovt brid med ost eller skinka och paprika, ett
juice glas och eventuellt en frukt”. Eleverna inom VG var ofta mer korta i sina svar och
mindre utforliga, ett exempel dr: "Macka och kaffe”.

7. Hur ofta dter du lunch 1 skolans matsal?
O Aldrig
O 1-2 ggr/veckan
0 3 -4 ggr/veckan
[0 Varje skoldag



Figur 5 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som diter lunch och hur ofta
eleverna dter per vecka.
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8. Jag tycker att jag har fatt tillrdcklig information under skoltid om betydelsen att dta
nidringsriktig mat och att vara fysiskt aktiv?
Instdmmer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 6 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som har fatt tillrdckligt med

information under skoltid om betydelsen att dta ndringsriktig mat och vara fysiskt aktiv.
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9. Jag tidnker pa att #ta naringsriktig mat varje dag och att vara fysisk aktiv?
Instdammer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 7 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som tinker pa att dta
ndringsriktig mat och vara fysiskt aktiv.
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10. Jag tycker att jag har fatt tillrackligt med information av skolan angaende dopingens,
drogers och tobakens negativa paverkan pa min hilsa.
Instdmmer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt




Figur 8 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som har fatt tillrdckligt med
information av skolan om dopingens och tobakens negativa paverkan pa deras hdlsa.
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11. Jag tycker att det dr viktigt med rorelse och motion 1 min vardag?
Instammer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 9 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som tycker det dr viktigt med
rorelse och motion i deras vardag.
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12. Jag tycker att jag har mycket bittre fysisk status nu, jamfort med nér jag borjade akl1.
Instimmer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 10 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som upplever att deras fysiska
status har forbdittrats nu, jamfort nér de gick i ak 1. (1 st fran VG och 2 st fran HPG som inte
har svarat pa fragan).

15

10
mHPG

5 -
0 - T T T T
1 2 3 4 5




13. Jag kdnner mig ofta stressad/okoncentrerad i skolan?
Instimmer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 11 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som kinner sig
stressade/okoncentrerade i skolan. (1 st fran HPG som inte svarat pa fragan).
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14. Jag forsoker leva sa nyttigt och hilsoinriktat som mojligt?
Instdmmer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 12 Det insamlade materialets fordelning pd antal elever som forsoker leva sa nyttigt
och hdlsoinriktat som maojligt.
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15. Jag har blivit mer medveten om min hilsa fran det att jag borjade ak1?
Instimmer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 13 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som har blivit mer medveten
om sin héilsa fran de borjade dk 1. (1 st fran HPG som inte svarat pa fragan).

15

10
B HPG
5 -
m .
0 I T T T T -_‘
1 2 3 4 5




16. Jag tycker att idrotts- ldrarna arbetar mycket hilsoframjande med oss under
lektionerna?
Instdmmer helt 1 2 3 4 5 Avvisar helt

Figur 14 Det insamlade materialets fordelning pd antal elever som tycker att deras
idrottslirare arbetar hdlsofrdmjande pd lektionerna.
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17. Vad dr malet med din traning? (fyll i hogst tre alternativ).
Jag trénar aldrig (1)

Behalla din kondition (2)

Forbittra din kondition (3)

Bli starkare (4)

Halla vikten (5)

Ga ner i vikt (6)

Bli storre (6kad muskelmassa) (7)

Ooo0oOooOooOod

Pa denna fraga fick eleverna skriva vad malet var med triningen. Eleverna fick skriva hogst
tre alternativ bland sju svarsalternativ, ej i rangordning. Det var inte alla som skrev tre
alternativ, men de flesta ridknade upp tre svarsalternativ. Foljande sju svarsalternativ i antal
elever var det for HPG och VG.

Figur 15 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever som fick skriva vad malet var
med triningen. (Jag trinar aldrig: 1), (Behalla din kondition:2),(Forbdttra din kondition:3),
(Bli starkare:4), (Halla vikten:5), (Ga ner i vikt:6), (Bli storre 6kad muskelmassa:7).
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18. Nir du trdnar, hur langa pass tranar du?
15 min/tillfélle

30 min/tillfélle

60 min/tillfélle

90 min/tillfélle

Mer dn 90 min/tillfille

ooooOood

Figur 16 Det insamlade materialets fordelning pa antal elever, ndir de trinar och hur langa
pass de tranar per tillfille. (1 st fran HPG och 4 st fran VG som inte svarade pa fragan).
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19. Vad kénner du att du har utvecklat under ak1 — ak3, vad giller ditt sitt att se pa din
egen hilsa?

Pa denna fraga har vi blivit positivt dverraskade av de svar vi fatt frain HPG. De allra flesta
har svarat att de har lirt sig nagonting som de kan ta med sig. Ingen av de tillfragade har
svarat att de utvecklat sitt sitt att se pa sin hélsa i negativ riktning. Det var endast en person
som inte svarade pa fragan, och fyra stycken som svarade som svarade att de inte visste om de
utvecklat nagonting. Det betyder att 27 elever har utvecklat sitt sitt att se pa sin egen hélsa i
en positiv riktning. Det vanligaste svaret bland dessa klasser dr att de har fatt upp 6gonen for
hur viktigt det &r med motion och att rora pa sig (10st). Det &r dven vildigt manga som
papekar att de ska tinka pa vad de iter, att fa i sig ritt kost (7st). Sedan ir det manga som
papekar att de fatt storre medvetenhet om sin egen hélsa nu, jamfort med tidigare(6st).

Vi fick inte lika bra svar av VG. Aven hir ir det vanligaste svaret att de forstar hur viktigt det
ar med motion och att rora pa sig (6st). att tinka pa vad de dter kommer strax efter (5st)
motion och rorelse bland dessa klasser. Sedan finns det inget mer svar att redovisa. Ddremot
var det atta stycken som inte visste om de hade utvecklat nagonting, och ytterligare tio
stycken som inte hade skrivit nagonting alls. Det betyder att det var 18 stycken som inte
kunde sidga att de utvecklat nagonting. Det var en stor besvikelse.

Det skiljer sig mycket i svaren mellan dessa bada grupper. HPG har svarat mycket mer
utforligt och har fatt storre forstaelse av hur viktigt det &r att forsoka skapa sig en bra hilsa
genom att vara fysiskt aktiv och ritt kost. Inom HPG var det 84 % som hade utvecklat sitt sitt
att se pa sin egen hélsa, motsvarande 40 % inom VG. Det ir en stor skillnad. Intressant &dr
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anda att inom bada grupperna var motion och rorelse titt f6ljt av matvanor de vanligaste
svaren som eleverna fatt bittre insikt om dess betydelse.

OBS! Nedanstaende fraga besvaras endast av OP, BF programmen.
20. Hur kommer du att ha anvéndning av de du lért dig genom “Hilsonyckeln”?

Pa denna fraga har bara OP och BF svarat eftersom att de har haft Hélsonyckels- profileringen
under sin idrott. Det har inte FP och BP haft. OP har skrivit mycket bittre svar dn BF har
gjort. Inom OP var det fyra stycken som menade att de kommer tidnka pa vad de dter, bade
nyttigare och i rétt méngd. Tre stycken nimnde att de kommer att tdnka pa att rora pa sig och
halla upp konditionen. Dessutom var det tre stycken som namner att de kommer att tdnka pa
att ha en god psykisk hilsa och vilka faktorer som leder till det. Det var tre elever som inte
visste om de skulle ha anvindning av nagot de ldrt sig genom “hilsonyckeln” och ytterligare
en som inte svarat. Vi dr ndjda med de svar vi fatt fran OP. Ddremot ér vi lite besvikna pa
svaren vi fatt fran BF. Dir var det atta stycken som skrev att de inte visste om de skulle ha
anvindning av nagonting och nio som inte svarat alls. Det var endast tva elever som svarade
nagonting, men de svaren tycker vi inte alls kinns anviandbara. De svaren var: ”Kommer att
ha bra anvdndning for det.” och ”Jag kan bli mer medveten om min hdlsa vad jag dr bdittre
och samre pa.”

Har du nagot att tilligga gor géirna det, annars ett STORT TACK for att du ville svara
pa vara fragor.

Hilsningar: Roger och Jens





