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JAG VILL TRCRA..

I december médnad ir det f6r manga
brukligt att reflektera 6ver vad som hint
under aret. Kanske till och med sinda
tankar av tacksamhet till personer som
pd ndgot sitt gjort det gingna dret
bittre, roligare och intressantare in vad
som annars varit fallet. Generellt pistas
det att vi i Sverige 4r daliga pa att siga
tack, att visa uppskattning och att lyfta
fram andras prestationer. Ar det verkli-
gen s&? Som alltid 4r det vanskligt att
generalisera. Det finns forstds dven nir
det giller detta en stor variation mellan
dem som ofta visar genuin uppskatt-
ning for nigon medminniska jaimfort
med dem som inte gor det i lika stor
utstrickning.

Jom ordftirande i SIPF har jag all anledning att
ménga ganger siga tack, dven om jag
nog i drlighetens namn borde gora det
oftare... Som ordférande ir jag nimli-
gen beroende av s& manga minniskor
och deras tid, kraft, kreativitet och
engagemang for att driva féreningen
vidare. Ingenting gor sig sjilvt. Och
alla sitter vi i samma bat: vi engagerar
oss helt ideellt. I borjan av dret hade jag
formédnen att fi intervjua Riksidrotts-
forbundets (divarande, numera Fot-
bollsférbundets) generalsekreterare Mi-
kael Santoft respektive RF:s ordférande
Karin Mattsson Weiber (tack for er tid!).
Vi pratade bland annat om svirigheten
att 4 minniskor att engagera sig ideellt
och skillnaden mellan aktivitets- och
organisationsledare ~ (fértroendevalda).
Bide Karin och Mikael framhéll att det
ar forhallandevis late att rekrytera ak-
tivitetsledare (de som leder idrotten pi
filtet) men betydligt svarare att rekryte-

ra kassorer, sekreterare, ordférande och
ledaméter till organisationens styrelse.
Ett skil som framkom var att manga
styrelseledaméter upplever att det 4r ett
otacksamt slit med fa tillfillen dill po-
sitiv aterkoppling och uppmuntran. Ni
borjar sikert forstd varat det lutar: jag
vill tacka min styrelse!

fiven om viss psykologisk litteratur hivdar
att man bér undvika att lyfta fram en-
skilda personer tinker jag bryta mot
detta. Jag tror ocksa att samtliga i sty-
relsen ursiktar om jag lyfter fram en
enskild person, nimligen Asa Mattsson.
Asa har under ménga ir haft uppdraget
som kassor. Ett uppdrag som knappast
ir glamordst utan tungt och ansvars-
fylle. Och extremt viktigt, vilket alla
som ndgon gang varit engagerade i en
styrelse 4r vil medvetna om. For nir
irsmétet ndrmar sig och styrelsen 4n en
ging soker ansvarsfrihet dr det kassérens
arbete under dret — tillsammans med
revisors genomgang — som till syvende
och sist avgér om vi kan anses ha mot-
svarat det fortroende vi fatt att forvalta
fran foregiende arsmote. Asa kommer
att limna styrelsearbetet vid arsmotet
i mars 2010, hon har d& suttit s3 linge
som foreningens stadgar tillater. Jag si-
ger det nu och jag kommer att siga det
da: tack Asa! Tack ocksd ni andra som
for tillfillet inte dr styrelsemedlemmar,
som chefredaktor Johan Plate och kon-
ferensansvarig Goran Kenttd. Utan ert
och andras engagemang skulle vi inte
ha nigon medlemstidning eller spin-

nande konferenser.

Tack ocksd till Karin Josefsson! Karin ir

gistredaktdr f6r det temanummer du
just nu liser. Ett temanummer som 4g-
nas &t motionspsykologi, det som i USA
betecknas exercise psychology. Over the-
re gor man nimligen skillnad pd sport
respektive exercise psychology. I Sverige
har vi traditionellt l3tit allt gd in under
beteckningen idrottspsykologi, trots att
de flesta av oss ir vil medvetna om att
ménga enbart forknippar idrottspsyko-
logi med tivlingsprestationer. Motion
handlar forstds ocksd om att prestera
ndgot, men oftast utan att det primira
ir att mita sig med andra. Det ricker
sd gott med att vervinna det egna mot-
standet, som Alf Tornberg si malande
beskriver (tack Alf!). Tack ocksi ni
andra vars bidrag gor detta nummer av
Flow, arets sista, intressant och lisvirt,
Lit mig avrunda med Arja Saijonmaas
ord: jag vill tacka livet, som gett mig si
mycket! Jag hoppas dven du som liser
detta har nagon att siga tack till — gor

det, det virmer i vintermorkret!

Tacksamma hilsningar,
Peter Hassmén, ordforande SIPF

P.S. Kom girna ihdg SIPF:s jubileums-
konferens den 14 mars pd Boson — da
kan vi tacka varandra for de forsta 10
4ren av verksamhet i idrottspsykologins
tjdnst.

fLOW En medlemstidning frin SIPF, Svensk Idrottspsykologisk Forening. ANSVARIG UTGIVARE Johan Plate.
1550 1654-2533. TRYCK Trydells Laholm. OMSLAGSBILD Robin Séderling, Bildbyrin i Hissleholm. FORM Caso, www.caso.se.

HONTAKT JIPF www.svenskidrottspsykologi.nu eller info@svenskidrottspsykologi.nu. 0VAIET Fér ¢j bestiille material ansvaras ¢j.

Citera oss girna men uppge alltid killan.

GAstredokcorens ord

Jag behdvde inGe Pundera liinge niir jog Fick erbjudandet att vara gistredaktdr For ett temanummer kring motion och hilsa. InGe bara Fér
att dmnet rdkar ligga inom mitt yrkesomrdde, utan dven Por a6t det gav mig chansen att lyPta upp ett becydelsefullc Gmne som berdr
mdnga mdnniskor. Givetvis @ir det diven smickrande att bli GillPrdgad bland alla duktiga kollegor runt om i landet och i samma goda anda som
ordFdranden vill jog tacka s mycket For det ForGroendet.

Jamfort med idrotts- och prestationspsy-
kologi som endast beror en mindre del
av befolkningen (dvs organiserad idrott)
ir motionspsykologi verkligen en ange-
lagen friga i dagens samhille eftersom
fysisk aktivitet och motion de facto be-
ror oss alla. Vi ldser rapporter om okad
fysisk och psykisk ohilsa och vi pratar
om behovet av livsstilsforandringar for
att motverka olika hilsorisker. Fysisk in-
aktivitet 4r lika farlige f6r hilsan som
fetma och rokning och en av kirn-
fragorna i motionspsykologin hand-
lar om att midnga minniskor har en
fysiske inaktiv livsstil trots att de vet
vilka konsekvenser for hilsan detta
kan medfora. Varfor ir det sa?

Motionsupplevelsen

Ja, ll att borja med ir fysisk aktivitet
och trining f6r ménga minniskor en
obehaglig upplevelse. Det kan finnas
flera olika skil till detta, men forst och
frimst maste vi inse att vi blir bra p4 det
vi gor. Om du har en stillasittande livsstil
och till exempel blir 6verviktig vinjer sig
kroppen vid detta och fysisk anstring-
ning kommer di att medféra obchag
och kanske smirta. Smirta dr siklart ett
skil att vara forsiktig och det dr i allmin-
het en bra regel att inte trina nir man dr
skadad, men vi ska vara medvetna om
att somlig smirta alltsd beror pé fysisk
inaktivitet. Vi dr ocksd mer mottagliga
for smirta vid &vervikt och i otrinat
tillstdnd. Dilig fysisk form ckar som be-
kant risken for skada och sjukdom, fak-
torer som i sin tur okar risken for fysisk
inaktivitet och hir har vi allts3 ett klas-
siskt exempel av moment 22 - eftersom
den enda boten mot dalig fysisk form dr
fysisk aktivitet och motion.

I den hir situationen blir det dessut-
om sten pa borda att inte fa radgivning
eller adekvata instruktioner och hjilp
med teknik eftersom det bara 6kar pi
problematiken med upplevd anstring-

ning. Minga nybérjare som skriver in
sig vid ett gym blir till exempel limnade
att trina pd egen hand, i bista fall fir de
en introducerande instruktion och ett
allmiént triningsschema for styrketri-
ningen. Flertalet motionsformer kriver
dock en viss kunskap kring tekniker
och liknande som ofta behéver trinas
upp och &vas in for att undvika skador,
overanstringning eller misslyckanden
och stress. Aven intensitet, frekvens och
duration i nybdrjarens trining ir avgd-

rande for dessa faktorer.

Livsstil & livspussel

Vir stillasittande livsstil 4r dock sanno-
likt den stdrsta orsaken till att vi inte nju-
ter av att motionera. I den visterlindska
kulturen har vi en benigenhet att for-
soka undvika fysisk anstringning i det
langsta och har en forkirlek for hjilpme-
del som gagnar inaktivitet, exempelvis
fiartkontroller, rulltrappor, tvittmaski-
ner, pizzabud m.m.

Men om vi limnar spekulationerna
dirhin och istillet direkt frigar min-
niskor varfor de inte motionerar regel-
bundet finns det siklart minga ursikeer,
men vi fir med all sannolikhet till svar
frin de flesta att de inte har tid. Ett var-
ningens finger bér dock hojas eftersom
mycket tyder pd att det dr upplevelsen av
tidsbrist och inte den verkliga tidsbristen
som ar problemet. Det 4r ldtt att skylla
pd att vi inte har tid, men hur kommer
det sig d4 att minga som bide har ett
krivande jobb, smabarn, hobbies och ett
aktivt socialt liv dessutom lyckas pressa
in regelbunden trining i sina liv? Ar de
nigon slags 6verminniskor? Nej, svaret
ar troligen snarare att de planerar och
prioriterar, dr flexibla i sitt triningsupp-
ligg och eftersom regelbunden motion
ger kraft och energi och gor att vi haller
oss friskare kinner de sannolikt att tri-
ningen ger mer 4n vad den tar. Svirighe-
terna att komma dithin kvarstir dock.

Jaknas tilldmpad praktisk styrka

Fran att bara ha varit en gren av idrotts-
psykologin ir forskningen och det all-
minna intresset inom motionspsykologi
stadigt vixande och har mer eller min-
dre passerat grundomridet i omfatt-
ning. Utbildningsméjligheterna inom
omrédet vid hégskolor och universitet 4r
ansenliga, dven pa avancerad nivd. Dock
finns det en del av motionspsykologin
som fortfarande behdver utvecklas och
det 4r tillimpningen av forskning och
utbildning, ndgot som tydligt framgir av
problematiken i texten ovan. Det finns
ett patagligt behov av professionella mo-
tionspsykologiska radgivare med hégre
utbildning som kan applicera teoretisk
kunskap i praktiska sammanhang och
som dessutom ir utbildade i tillimpning
och handledning. Ett viktigt arbetsom-
ride for sddana personer ir till exempel
att stotta verksamheten med Fysisk Ak-
tivitet pd Recept, men 4ven inom gym-
kulturen, skola och fritidsverksamhet
samt andra arenor i samhiillet.

Som ansvarig for innehallet i detta
nummer har jag forsokt spegla en del
av behoven och méjligheterna inom det
motionspsykologiska omradet och jag
vill rikta ett varmt tack till mina med-
forfattare som gjort detta mojligt.

Karin Josefsson, fil mag. Psykologi

inr. Idrott. Universitetsadjunke vid
Hogskolan i Halmstad.
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Mict 1@Pottspsykologiska
intresse vacktes efter en
skada under min tid som
kampsportare. Det var
ungqu.:‘ tV¥a mdnader kvar
Gill nq:él;o 'mdsber*skop som
jag Rick bdrja simma For att
skadan skulle hinna I&ka helt.
Att inte kunna trdna den
sport du ska tavla i under tvd
madanader var FEr mig valdigt
Prustrerande. Jag hade
tidigare hért talas om mental
Erdning , men det var FOrst
nu som jag bestédmde mig For
att prova pa visualisering.

Under perioden fram tills misterskapet
visualiserade jag ungefir en ging per
dag, oftast pa kvillarna. Jag visualise-
rade olika tekniker och forsokte hitta
kinslan i hur musklerna reagerade i
kroppen vid olika sparkkombinatio-
ner, finter, forflyttningar osv. Varje vi-
sualiseringstillfille avslutades med en
forestillning om att jag stod i final i
misterskapet och att jag efter en sista
utmaning slutligen stod som vinnare
och hur denna kinsla erdvrade mig och
hojde min motivation att fortsitta tinka
positivt. Nir misterkapet kom kinde
jag mig for ovanlighetens skull mindre
nervos dn tidigare, sikerligen pga att jag
hade forestille mig sjilv i just detta mis-
terskap sd ménga ganger. Jag vann mot
de motstdndare jag lottades till att méta
och kom slutligen till final. Ndgonstans
kinde jag en otroligt positiv och energi-
givande kinsla av att jag redan vunnit
min kamp att ta mig dit jag nu stod. Jag
vann finalen och utsdgs i min viktklass
till bista kvinnliga fighter. I efterhand
var jag, och ir dn idag overtygad om att
min mentala trining var avgdrande for
den positiva utgingen i misterskapet.
Det var hir mitt intresse for idrottspsy-
kologi bérjade.

Jug har sedan barnsben sysslat med diverse
idrotter, bide lagidrotter och individu-
ella idrotter. Nir jag pd senare r borjade
arbeta som siljare i Stockholm insdg jag
vikten av den mentala biten dven utan-
for idrotten. PA fritiden borjade jag ldsa
mycket bocker om idrottspsykologi och
anammade detta i mitt dagliga arbete.
For pé det sitt som vi inom idrotten sit-
ter upp olika mal for att skapa den dir
motivationen for att ta oss till vart slut-
mal, pi samma sitt gor vi i vart vardag-
liga liv. Bide inom arbetet, skolan och
privat. Det ir ritt hiftigt nir man inser
hur ens instillning/attityd idag kan pa-
verka hur resten av dagen blir.

fir 2006 birjode jag mina studier vid det
Idrottsvetenskapliga programmet vid
Hogskolan i Halmstad. Valet till den
idrottspsykologiska inriktningen var re-
dan bestimt sedan lingt innan. Tink
vad ldrorike att i ta del av den kunska-
pen, de verktyg och tankesitt som kan
leda till en mer positiv utveckling/paver-

kan, bide for min egen och andras del.

Numera arbetar jog  pa SATS i Halmstad.
Jag har jobbat dir sedan tv4 ér tillbaka
och trivs vildigt bra. Jag har kommit
till en arbetsplats dir jag kan dra stor
nytta av mina tidigare studier inom
idrottspsykologin. Fordelen ir att jag
har mer kunskap och stérre forsta-
else om hur vikeigt det fakeiske dr med
idrottspsykologi inom méanga omriden.
Framforalle pa en triningsanliggning.
Kunskapen ir betydelsefull dels gente-
mot vira medlemmar, men ocksa for att
driva centret vidare i positiv riktning.
Vi arbetar mycket med motivation pa
min arbetsplats. Bade med att skapa
den samt att bibehalla den. Vi har olika
hjalpmedel f6r att fa fler manniskor att
trina regelbundet. Bland annat en éter-
kommande motivationskampanj som
gar ut pé act vira medlemmar ska trina
tva ginger i veckan under en period pa
12 veckor. Nir detta sedan dr uppnatt
fir medlemmen en liten giva. Manga
ser det som en rolig grej och erkdnner
att det fungerar pa ett bra sitt de dagar
de inte har samma motivation att gi
och trina. Detta hinger samman med
verksamhetens Overgripande mal att
”Fi fler minniskor att trina regelbun-
det”. Eftersom trining och framforallt
regelbunden trining har manga positiva
fysiska och psykiska effekeer 4r jobbet
som bide platschef och instrukeor vil-
digt givande. Jag siger ofta att jag méste
ha virldens bista jobb.

€t onnat sitt for att motivera vira medlem-
mar som inte varit och trinat alls, eller
bara har trinat vid fi tillfillen under
en period, ir vara uppfoljningssameal.
Dessa samtal handlar i stort om att visa
atc vi finns till hands och har kompetent
personal som kan finnas som stod for att
motivera medlemmen att komma iging
med sin trining igen.

I arbetet som platschef handlar det
mycket om att skapa en bra gryppdy-
namik i teamet. P4 triningscentret ror
sig instruktorer, personliga trinare,
triningsvigledare, receptionister, barn-
passare, stidpersonal mfl. Trivs vi med
vért jobb syns det pé alla omréden. Det
mirks utdt gentemot vira medlemmar

och besdkare, samt att vi i personalen

blir mer engagerade, kommunicerar
béttre, stiller upp for varandra, kim-
par tillsammans mot de gemensamma
mél vi satt upp och sist men inte minst,
vi mar si mycket bittre. For att uppni
bra resultat miste man ind4 inse att det
handlar om att ménga faktorer intera-
gerar med varandra. Personligen anser
jag som alltid att det handlar om att

bestimma sig,

Att sitta mil som ir specifika, mitbara,
anpassningsbara, realistiska och tidbe-
stimda kan vara avgorande for huruvi-
da du kommer att lyckas att na ditt mal.
P4 SATS dterspeglas detta arbetstink
inom vira olika omriden, dels inom
forsiljning och inom arbetssittet for
véra personliga trinare. Vad giller for-
siljningsbiten bryts mélen ner i delmal
for att 16pande kunna utvirdera hur vi
ligger till. P4 s vis kan vi gdra olika
insatser under vigen for att se ill att vi
nar de uppsatta méilen. Anvisningarna
som véra personliga trinare formedlar
ut till vira medlemmar ir detsamma.
Som personlig trinare hos oss skrid-
darsyr du ett individuellt anpassat tri-
ningsprogram dir medlemmarna kan
f3 hjilp med att nd sina mil. Att peppa,
berdmma och pusha medlemmarna pa
tig nyckel vad giller trining handlar om
att halla motivationen uppe, har vi ett
mal att striva efter si ir det Littare att
fortsitta kimpa. Det kommer dagar da
det kinns lite tyngre, men sd kommer
de dagar da allt flyter pé och vi vet att vi
ar pa helt rice vig.

fterigen vill jog poangtera vikten av att be-
stimma sig. Hur vill jag bemota virlden
dir ute just idag? T4nk inte pd huruvida
girdagen var bra eller inte, tink inte pa
hur morgondagen kommer bli. Utan
bestim dig for vilken attityd du ska ha
idag. For en positiv instillning till dagen
kommer sikerligen paverka morgonda-
gen i positiv riktning bide vad giller
trining, arbetet och privatlivet.

fv: Tina Wenngren, fil. kand. Prykologi inr. Idrott

Verksomhetschef SATS Halmstad
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—en stark drivkraft

Regelbunden motion ar bra rér kroppen. Det vet nog alla. Manga For-
soker ocksd komma i géng att motionera pd négot sdtt. Jag tdnker
Pramst pd vardagsmotiondren — den som Ratt rdad av sin Idkare att
borja réra pd sig eller den som inser detta alldeles sjalv. Act komma
igang ar kanske inte sd svart. Men varfor ger s@ manga upp ePter ett

tag? Jag tror att jag vet svaret.

Elitidrottare och de som befinner sig
i skiktet strax under, méste ju trina
ofta och regelbundet for att bli bra i
sin idrott. Beloningen for deras slit
ir medaljer av olika valér eller avan-
cemang i skilda seriesystem. Vi som
“bara” motionerar for hjirtats och
blodtryckets skull fir hitta andra
beléningar. For beloningar och mal
maste finnas med i bilden.

Ddliga erforenheter

Min egen motionshistoria ir inte si
imponerande. Det ir forst nu pé sena-
re ar som det har bérjat hinda saker.
Jag har nyss fyllc 68 4r och de forsta
48 var nistan helt motionsfria. Idrott
i skolan héll jag mig konsekvent ifrin.
Nir det skulle viljas fotbollslag val-
des jag sist, om jag ens fick vara med.
Mina traumatiska erfarenheter av
idrott frin skolren foljde med langt
in i vuxenlivet. Ett forsta forsok till
motionsutdvning kom i mitten av
1970-talet. Min ildste son, dd 10 &r
gammal, hade borjat trina brottning.
En av ledarna dir foreslog att vi for-
dldrar skulle motionera i kommu-
nens nybyggda elljusspir under hans
ledning en kvill i veckan. Pressad av

grupptrycket stillde jag upp pé detta.
Men att starta med att jogga fyra ki-
lometer nir man varit motionsfri i
nistan 35 ar var forstds domt att miss-
lyckas. Det blev bara tva kvillar.

Lyckad motionsform

Efter ytterligare 15 &r, nir min yngste
son blivit 10, kom min nista kon-
takt med idrottsvirlden. Sonen bér-
jade trina judo. D& var jag nistan
50 ar och kom av bara farten med i
en motionsgrupp som judoklubben
startade for oss judoférildrar. Det
gick bra. Ovningarna var av det lugna
och uppmjukande slaget och man
hingde med i det man kunde. Detta
passade mig och nu efter snart 20 &r
ir det fortfarande judo som giller for
mig. Framstegen i denna idrott miits
ocksd i medaljer. Men dven om man
inte tivlar finns etappmal. De olika
biltesgraderna man uppnir alltefter-
som kunskaper och firdigheter 6kar
ir sddana etappmadl. Det stora malet
ir forstas svart bilte.

Processen startar
Men att trina judo en kvill i veckan
ricker inte om man ska uppné de ef-

fekter man fir av mera regelbunden

motion. D3 krivs det daglig aktivitet.
Hur mobiliserar man intresse for att
bérja med sidant? Och framforallt;
hur ska man hailla ut? Fér min del
startade den processen for tio 4r sedan
nir min likare gjorde klart for mig att
mina kolesterolvirden var héga och
mitt blodtryck var nigot hégt. Han
skrev ut lite piller och nimnde i f6r-
bigaende att daglig motion skulle vara
bra. Framfor mig sdg jag mina miss-
lyckanden i motionsspéret i mitten av
1970-talet, si det fick vara.

fAntligen

For fem 4r sedan kom den verkliga
starten. Ytterligare en hilsokontroll
gav en starkare motivation till daglig
motion. Dessutom fick jag nu veta
att man inte alls behéver jogga eller
springa. Promenera i rask take ricker
alldeles utmirke. Det péverkar blod-
trycket positivt. Huvudsaken ir att
man gor det varje dag. For att né ef-
feke bor man hélla pa en halv timme.
En stegriknare kan vara ett bra hjilp-
medel i starten. Nigot mer behovs
inte. Och det var avgérande for mig.
Jag kunde bérja med att bara prome-
nera. Utrustad med en enkel stegrik-
nare och en aktiverad tidtagarfunk-
tion pd mitt armbandsur antridde jag
en vacker sommarmorgon min forsta
motionsrunda. Det var en mycket po-
sitiv upplevelse. Banan jag tinkt ut
gick delvis i ett skogsomrade och del-
vis pa asfalterade gingstigar. Jag héll
en rask promenadtakt och jag kinde
att det hir var precis lagom f6r mig.
Stegriknaren visade vid “milging”
strax over 4 000 steg och tiden blev
29 minuter och 33 sekunder.

Bdrja rditt

Det var fem ar sedan nu. Fortfarande

gir jag min motionsrunda varje mor-
gon. Stegriknaren har jag lagt it si-
dan. Men tiden miter jag varje dag.
Dessutom skriver jag in den i en bok.
Jag har funnit act tidmitningen ir en
viktig del av motionsrundan, den in-
spirerar till act hilla tempot varje dag
och sporrar till att forsoka oka takten,
som nu har 6kat visentligt. Jag kan
pastd att jag nu héller en mycket hog
promenadtakt. Det positiva minnet
av den forsta rundan for fem r sedan
har jag fortfarande kvar. Ett gott rdd
till alla dem som tinker bérja med en
motionsvana ir att bérja en vacker
sommarmorgon, dé ir det litt act fort-
sitta varje dag dret om. C)vergingen
till kallare vider sker lingsamt, man
hinner vinja sig och att uppskatta
varje skiftning i omgivningen. Borjar
man ritt fir man snabbt in vanan och
da stoppar inte regn och vinterkyla
morgonpromenaden.

Ja hiir motionerar jog

Min motionsrunda startar direkt nir
jag kommit ur singen. Forst dker tri-
ningsoverallen och ett par bekvima
sportskor pa. Rundan ir exakt den-
samma varje dag; en bra backe i bér-
jan och en dnnu brantare backe mot
slutet. Diremellan vixlar det mellan
asfaltstigar och natur. Rundan har
utdkats sedan starten eftersom jag gér
snabbare nu. Under promenaden har
hjirnan det ganska bra, det tar inte
lang stund forrin man kinner sig re-
jilt avslappnad och olika tankar far
fart. Ofta kreativa sidana. Eftersom
jag arbetar med att gora tidningar och
skriva artiklar har minga “lysande
formuleringar” tillkommit under des-
sa promenader. Vil hemma ir det inte
slut p& motionerandet. Sedan nagot &r
har jag lagt till nigra évningar med
hantlar. Armarna behover ju ocksa

Av. Alf Tornberg

sin motion. Jag gor 3 x 10 lyft i olika
kombinationer pa varje arm. D4 han-
teln viger sju kilo lyfter jag saledes
420 kilo. For att rikna ut hur mycket
energi som gar it till det maste man ju
mita den totala strickan lyften utgor.
Det har jag dock avstdtt ifrin. Min
yngste son, som nu hunnit bli 30 och
tagit magisterexamen i idrottspsyko-
logi, har forsett mig med ytterligare
ett redskap som ocks3 ingar i morgon-
ritualen. Det ir ett handtagsforsett
gummirep, som ritt anvint gor gott
for skulderbladens rorlighet. S& hir
ser alltsi min morgon ut, varje mor-
gon dret runt. Hela passet tar totalt 45

minuter.

Beldningen

Varfor héller jag fortfarande pa? Sva-
ret ir mycket enkelt: For att det ger
mig en s3 otroligt bra och positiv start
pa dagen. Beloningen ir den underba-
ra kinslan av litthet och ny energi att
ta itu med dagens arbete. Nir man ut-
fort sitt morgonpass med efterfoljande
dusch och frukost har man den bista
start pi dagen man kan tinka sig. Det
ir en mycket lustfylld kinsla.

Det trakiga ir att jag inte fitt kiinna
den tidigare i livet. Dock har jag lyck-
ats med mitt mél i judo. For tva ar
sedan, vid 66 irs alder, tog jag mitt
svarta bilte, 1 Dan. Sikert har mina
regelbundna morgonpromenader spe-
lat en roll hir.

Mina rdd till den som vill bérjo motionera:
1. Btrja pd sommaren

2. Bivja forsiktigt. Du ska kdnna gléidie och lust.
3. Oko efterhand. Hitta ditt sitt som du trivs med.
4, fitt realistisko mdl.

5. Det {ir aldri for sent att bérja motionera



HUP paverkar den
vara rgrelsemdnster?

Rirelsefrihet

Utombhusvistelse, cykling utan dverva-
kande forildrar i sliptig och kompis-
utflykter i grannskapet var sjilvklara
inslag i min barndom. Det finns an-
tagligen inte en enda meter offentlig
mark i omrédet dir jag vixte upp som
jag och mina kompisar inte undersok-
te: grusgropen, Borsoknasjon, den bo-
stadsnira skogen, lekplatserna, bicken,
idrottsplatsen, kiosken, de stora grisy-
torna med goda méjligheter till vidlyf-
tiga lekar och spontanidrott, osv. Aven
rorelsefriheten for mindre barn var bra
i mitt omrdde: Som fyradring drog jag
ivig pd min trehjuling till farmor och
farfar — en stricka pa drygt 3 km. Re-
san var visserligen inte férankrad med
mina forildrar, men jag minns fort-
farande min fasta tro pa att resan var
mojlig och att firdvigen var tillrickligt
siker och trygg (ljuga kunde man ock-
s8; nir farmor frigade var mamma hsll
hus sa jag att mamma inte kom fram
med barnvagnen). Till skolan gillde
buss i kombination med promenad el-
ler s& promenerade eller cyklade man
hela resan. Bilskjuts var ovanligt.

Jag vixte upp i en tid d& 94 % av
barn och ungdomar i Sverige gick eller
cyklade till skolan, dir det mesta man
behévde fanns inom géng- eller cykel-
avstind frin hemmet och dir spon-
tanidrotten var mycket vanlig. Med-
iekonsumtionen var betydligt ligre
och barnprogrammen sindes hogst en
halvtimme mellan 18.00 — 18.30. Man
kan litt fa intrycket av att det jag be-
skriver var under "Hedenhés tid”, men
jag dr uppvuxen pa slutet av 70-talet
och under 80-talet. Det var en slags
brytpunkt mellan det gamla samhillet
och det nya. Visserligen hade de flesta

familjer en bil, dataspelen hade gjort
sitt forsta trevande intdg och idrotesfor-
eningen var omradets sjilvklara mitt-
punkt. Men rérelsefriheten f6r barn
var mycket hogre dn for dagens barn,
biltrafiken var inte lika omfattande
och forildrar hade innu inte drabbats
av “den stora oron”.

I dagens samhille dr det under 60 %
av barn och ungdomar som gar eller
cyklar till skolan, bilskjutsandet har
odkat, spontanidrotten har minskat (dven
om skateboard och andra aktiviteter har
gjort att spontanidrotten fitt ett upp-
sving igen) och minniskor har generellt
fate lingre avstand till service, utbud
och andra malpunkter vilket har gyn-
nat bilen som firdmedel. Barns sponta-
nidrott har i mingt och mycket ersatts
av den organiserade idrotten. Utomhus-
vistelse har minskat. Undersékningar
visar att dagens barn inte "uppticker”
lika minga platser som forr i tiden och
barnen ir betydligt dldre nir de forsta
gangen slipps ivig for att exempelvis
ika kollektivt, besdka centrum och
andra bostadsomréden in sitt eget.

Den “utveckling” som intriffat
i “mitt” barndomsomride ir kinne-
tecknande for manga andra stider och
orter i landet; Den lokala mataffiren
stingde nir folk bérjade ta bilen for att
handla i andra butiker nirmare cen-
trum; Oppnandet av Sédermanlands
storsta shoppingkomplex 3-5 km frin
omradet gjorde sedan att biltrafiken
dkade yteerligare; En utbyggnad av
bostadsomradet pd 2000-talet genom-
fordes utan att kommunen pé allvar
planerade for kat behov av platser for
lek och rekreation, utan att anligga cy-
kelbanor ut frin omradet, utan att an-
ligga en lokal férskola osv., vilket har

lett cill ytterligare 6kat bilberoende.

Denna utveckling i Sverige har
haft uppenbara negativa konsekvenser
for barns aktivitetsvanor, 4ven om de
detaljerade forskningsbevisen ir brist-
filliga eftersom det saknas studier som
mitt forindringar i fysisk aktivitet och
den totala energiférbrukningen &ver
tid bland barn och ungdomar.

Forskning och folkhdlsoarbete

Jag har de senaste aren arbetat med ett
regeringsuppdrag 4t Folkhilsoinstitutet
om den bebyggda miljéns paverkan pa
fysisk aktivitet (se ruta med publicerat
material). Ett beteende eller en vana
beror alltid pd ett samspel mellan in-
dividen och den omgivande miljé som
individen befinner sig i. Av de faktorer
som péverkar vara rorelsemdnster ir de
miljémissiga faktorerna de som vi vet
minst om. Vi har varit bittre pa att un-
dersdka psykologiska och fysiologiska
fakrorer, speciellt kopplat till motions-
vanor. Trots detta har det bérjat komma
forskning som visar att beteendet fysisk
akeivitet paverkas dels av den fysiska
eller byggda miljén, exempelvis av ut-
formningen av vara stider och landskap,
tillgdngligheten till parker, motionsan-
liggningar och kollektivtrafik, dels av
den sociala miljon, exempelvis “orolig-
heter” i bostadsomradet, forekomst av
motionsverksamheter, hoga hastighe-
ter pA motorfordon och normer/regler
("Betrid inte grismattan!”).

Evideny, bevis och sunt fornuft

Den stora frigan dr om situationen gir
att férindra och vilka insatser som ir ef-
fektiva for att frimja fysisk aktivitet och
rorelsefrihet. En systematisk oversikts-
artikel frdn 2008 har granskat forsk-

ningen pd omridet och konstaterar att

ett antal insatser i den bebyggda miljén

ir kostnadseffektiva och kan 6ka fysisk
aktivitet:

* Att infora fartdimpande dtgirder for
motortrafik  (exempelvis fartgupp,
avsmalningar av vigar, upphojda
overgangsstillen) leder till 6kad ging,
cykling och utomhuslek for barn.
Samtidigt minskar trafikolyckorna
och andelen trafikskadade kraftigt.

* att bygga promenad- och cykelstrik i
bostadsomraden (eng: multi-use trails)
leder till 8kad gang och cykling

* att stinga av bostadsgator for ge-
nomfartstrafik och/eller att minska
trafikvolym leder till 6kad ging och
sannolikt dven dkad cykling

* att bygga bilfri cykelinfrastrukeur i tit-
ort och i landsbygd leder till 6kad cyk-
ling och en kraftig minskning av tra-
fikolyckor och andelen trafikskadade.

* att utforma sikra och trygga skolvi-
gar for barn leder till 6kad gang och
cykling till och fran skolan

e att forindra strukturen och miljon
runt omkring gatunitet (exempelvis
att infora gigator, “trygga gatan’, att
storre utrymme viks it fotgéingare, att
inféra mer gronyta pa bekostnad av
vigyta) leder till 6kad promenad och
okad utomhusvistelse for barn

* att fornya och utveckla parker och
gronomraden leder till 6kad prome-
nad och ckad medvetenhet hos invé-
narna om parken som limplig plats
for motion och rekreation

Det finns siledes en relativt stark kun-
skapsbas, men problemet verkar snarare
vara att tillginglig forskning inte im-
plementeras i tillricklig utstrickning
exempelvis ute i kommunerna. Har har
alla forskare och folkhilsoplanerare en
viktig uppgift att piverka samhillspla-
neringen.

Utvecklingen i samhillet de se-
naste 40 dren och granskningen av
litteraturen pd omradet vicker onek-
ligen en ling rad viktiga frigor for
politiken, folkhilsoarbetet och for
forskningen:

* Varfor tenderar vi att betrakta pro-
blemet med stillasittande livsstilar
som ett barnproblem nir det dr up-

penbart att det r vi vuxna som ska-

pat de bakomliggande orsakerna till
utvecklingen?

* Barns behov av rérelse och utveckling
tillgodoses inte enbart genom lek-
platser, utan barn har ett behov av att
kunna anvinda och uppticka sitt bo-
stadsomréde och sin ort. Men idag ir
barnens forutsittningar ofta begrin-
sade. I r 4r det 20 4r sedan Sverige
skrev under Barnkonventionen om
barns rictigheter i samhillet. Ett vik-
tigt fokus for nista ir borde dirfor att
ta tag i den uppgift som vi misslyckats
med under tvi decennier: Hur kan
barns rérelsefrihet okas genom aktiv
samhillsplanering?

* Hur kan den kommunala planering-
en och forvaltningen av den byggda
miljén forbittras for ate forbitera de
lokala forutsittningarna dll ett fy-
siskt aktivt liv?

Utvecklingsbehov

Det krivs mer svensk forskning eftersom
inte alla internationella ron gar att Gversitta
direkt till svenska forhallanden. Dessutom
péverkas olika former av fysisk aktivitet av
olika miljsfaktorer. Vi behover veta mer
om vilka miljsfaktorer som paverkar beni-
genheten att promenera, cykla, motionera
och idrotta osv.

Vidare ir anvindningen av GIS ett
nyt sitt att bedriva en “aktiv” samhills-
planering. GIS-analyser gor det méjlige
att exempelvis studera nirheten och till-
gingligheten till lekplatser, gronomraden
och motionsanliggningar frin enskilda
adresspunkter i bostadsomridet. Att
“kartera folkhilsoarbetet” ir en kraftfull
4tgird for att sitea tryck pé beslutsfattare
att bedriva en "aktiv samhillsplanering”.
Hur minga av kommunens lekplatser
behover fornyas, renoveras och utvecklas?
Hur ménga av kommunens skolbarn har
en siker och trygg skolvig? Hur manga
ildre i kommunen har god tillginglighet
till motesplatser for fysisk aktivitet och
social samvaro?

Framgangsrik forindring av vara
stider och landskap mot mer rorelsevin-
liga och trygga miljéer kriver kunskaper
och firdigheter bortom det som normalt
finns hos en enskild kommunal sektor
eller akademisk disciplin. Behovet av
samarbeten och utbyten Gver grinserna
ir dirfor stort.

Litteratur publicerat i regeringsuppdraget:
Faskunger, ] (2007) Den byggda mil-
jons paverkan pd fysisk aktvitet. En
kunskapssammanstillning for reger-
ingsuppdraget "Byggd miljé och fysisk
aktivitet”. Statens folkhilsoinstitut,
Stockholm

Faskunger, ] (2008) Sambhillsplanering
for ett aktivt liv — fysisk aktivitet, byggd
miljé och folkhilsa. Statens folkhilso-
institut, Ostersund

Faskunger, ] (2008) Aktiv transport —
pd vig mot bittre férutsittningar for
gang- och cykeltrafik. Statens folkhil-
soinstitut, Ostersund

Faskunger, ] (2008) Barns miljéer for
fysisk aktivitet — samhillsplanering for
okad fysisk aktivitet och rorelsefrihet
hos barn och unga. Statens folkhilsoin-
stitut, Ostersund

Bergman-Stamblewski, A (2009) Ald-

res miljder for fysisk aktivitet — sam-
hillsplanering for 6kad fysisk aktivitet
och ett hilsosamt ildrande. Statens
folkhilsoinstitut, Ostersund

Faskunger, J (2009) Aktivt liv i be-
byggda miljéer — manual for kommu-
nal planering. Statens folkhilsoinstitut,
Ostersund

fiv: Johan Faskunger
Fil dr Fysisk oktivitet & folkhdlsa. Proactivity AB
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VARLDSKONFERENSEN IDROTTSPSYKOLOG! 2009
- en smdltdegel av idrottspsykologi och kulcurer i APrika

Termometern stir pd dallrande +45 gra-
der Celcius, svetten rinner i nacken och
man rusar over gatan for att undvika
att bli Gverkird i den galna trafiken med
taxibilar, mopeder och andra fordon i
Jull fart. Vi befinner oss i Marrakesh for
atr delta i ISSP:s wlfte virldskongress i
idrotsspykologi — for forsta gingen i Afrika
och arabviirlden.

ISSP stir for International Society of
Sport Psychology och ir alltsd den si
kallade virldsforeningen i idrottspsyko-
logi. Kongressen som stricker sig 6ver
fem dagar dger rum i "Palais de Con-
gres”, ett palats virt namnet och enligt
utsago det storsta och flottaste pd den
afrikanska kontinenten. Overdadigt var
det ocksi med sina pampiga salar, si-
denklidda divaner och rader av enorma
kristallkronor som taget ur Tusen och
en natt. Organisationen limnade dock
en del i dvrigt att 6nska dé saker och ting
tog mycket lingre tid 4n vad vi 4r vana
vid i vistvirlden (t ex 2,5 timme att re-
gistrera en ko pa tio meter) och somligt
(exempelvis hotellbokningar) férsvann
eller fick goras om 1i sista minuten, li-
kasa skedde en del olyckliga kollisioner
i programmet. Till deras frsvar skall
sigas att de flesta problem 4nda l5stes
hyggligt till slut och sjilva var organisa-
torerna med Abderrahim Baria i spetsen
mycket ndjda med genomférandet. All-
ting ar ju relativt och i sann idrottspsy-
kologisk anda viljer vi att se det positivt
och har i alla fall lirt oss tdlamod samt
att ta saker och ting med jimnmod, vir-
defulla lirdomar att applicera i en stres-
sig vardag efter hemkomst.

Temat for konferensen var att méta
nya utmaningar och att dverbrygga kul-
turella skillnader, ndgot som kan sigas
uppfylldes inte minst mot bakgrund
av de organisatoriska aspekterna, men
dven rent generellt. Programmet var
digert och de drygt 600 deltagarna
kom frin alla virldens hérn med spin-
nande kunskaper i bagaget, bade nytt

och gammalt. Ett vildigt tydligt spir
var Self-Determination Theory som
genomsyrade en stor del av innehallet
och Edward Deci bevistade sjilv evene-
manget med uppdrag bide som keynote
och chair. Nigot forvinande var det be-
grinsade utbudet pd temat exercise, da
den klart dvervigande delen handlade
om elitidrott, coaching etc. Emellertid
gavs flera intressanta presentationer av
hog kvalitet kring exercise och en in-
biten motionsintresserad kunde siklart
overfora mycket av det idrottsrelaterade
materialet gillande exempelvis motiva-
tion med mera till sitt eget omride.

En viktig punkt pd konferenspro-
grammet var ISSP General assembly.
Under métet diskuterades flera punkter.
En av de tre huvudpunkterna pi motet
var resultatet gillande vilka som skulle
sitta i ISSP styrelse de kommande fyra
ren. Den nya presidenten i ISSP blev
Sidornio Serpa (Portugal) och de nya
vice presidenterna blev Natalia Stambu-
lova (Sverige), Abderrahim Baria (Ma-
rocko) och Traci Statler (USA). Sekre-
terare blev Gangyan Si och som kassor
valdes Ernest Tsung-Min Hung, Ovriga
som valdes in i ISSP styrelse var:
Alexandre Garcia-Mas
Antoinette Minniti
Tatiana Ryba
Thomas Schack
Hiroshi Sekiya
Newton Santos Vianna Junior
Athanasios Papaioannou
Ruy Krebs
Bola Ikulayou

European Network for Young Specia-
lists in Sport Psychology (ENYSSP) an-
ordnade ett symposium under konferen-
sen dir ett 40-tal deltagare nirvarade.
Under symposiet talade Caroline Jan-
nes (chair) om datid, nutid och framtid
for ENYSSP, Jeroen Meganck om Peer
group consultation, Martin Hagger
om tips for att bli publicerad och Chris
Simon om CNYSSEP, en férening de

startat i Kanada inspirerat av EN'YSSP.
Olesya Leschuk ledde en diskussion om
ENYSSP och dess framtid med delta-
garna pa symposiet och Fredrik Weibull
gav nagra avslutande kommentarer och
tankar som diskutant.

P4 midsommarafton bjod Olle An-
felt (SOK) de svenska deltagarna pa
midsommarfirande och ett inofficiellt
mote. Ett tiotal svenskar deltog och det
blev en mycket trevlig tillstidllning med
bland annat god och exotisk mat. Det
blev dven underhillning i form av mag-
dans och magdansésen lyckades f& upp
tvd av svenskarna pa dansgolvet i sin
show, ingen nimnd och ingen glémd.
Det mest givande under denna tillstill-
ning var dock de intressanta samtal om
svensk idrottspsykologi som dgde rum.
Det radde konsensus bland deltagarna
att svensk idrottspsykologi nog skulle
gynnas av att fler liknande samtal sker
mellan olika grupperingar inom svensk
idrottspsykologi i framtiden.

Som vanligt 4r en av hojdpunkterna
vid sddana hir konferenser att triffa
nationella och internationella kollegor
samc att skapa nya kontakter. En av de
verkliga héjdpunkterna var Closing ce-
remony och avslutningsbanketten. Vi
skeppades i bussar ut till ett dnnu stit
ligare palats dir det bjéds flott under
tiltbaldakin pd persiska mattor i den
heta natten. Finalen var ett storslaget
upptride med akrobatik pa histryggen
i halsbrytande fart, magdanséser och
skadespel avslutat med fyrverkerier och
vilt skjutande beridna berberkrigare.
Makalost. Nista ISSP-konferens kom-
mer att hillas 2013 i Peking, Kina. Det

ser vi fram emot.

Av: Karin Josefsson, filmag,. Prykologi inr. orot;
Universitetsacjunkt Higskolan i Halmytod

Fredrik Weibull, Ailmag Prykologi inr. Idrot;
Amanuens Higrkolan | Halmstad
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Vad behdver vi veta och gore
for att framja fysisk aktivitet
och motion hos ungdomar?

Regelbunden hilsosam fysisk aktivi-
tet och motion kan paverka fysiolo-
giska sdvil som psykologiska faktorer
positivt. I sakallade "tracking studies”
pavisas betydelsen av att barn och
ungdomar ir fysiske aktiva di detta
har ett samband med fortsatt fysisk
aktivitet som vuxen och dirmed folk-
hilsan i stort (Telama, 2009). Fysisk
aktivitet och motionsvanor tenderar
dock att avta med éldern och detta dr
patagligt redan under gymnasiedren.
Pojkar ir generellt sett mer fysiskt
aktiva in flickor och bittre socioeko-
nomiska forhillanden har etc okat
samband med mer fysisk aktivitet och
motion (Borraccino, 2009). Sjilvfor-
troende i den specifika situationen, en
positiv instillning vad giller framtida
fysisk aktivitet och socialt stod for
fysisk aktivitet 4r exempel pd psyko-
sociala faktorer som har ett samband
med fysisk aktivitet och motionsvanor
hos ungdomar. Det har visat sig att de
interventioner (forsok att pverka och
stimulera till 6kad fysisk aktivitet)
som ger bist effekt utgar ifran indi-
videns tankar, kinslor och beteenden,
det sociala sammanhanget samt den
fysiska miljon med dess forutsict-
ningar for fysisk aktivitet (Van Sluijs,
et al.,, 2008). Det tvirvetenskapliga
perspektivet ir alltsa centralt, men for
att helhetsgreppet ska fungera maste
det finnas en ingdende kunskap om de
olika delarna. Hur kan vi dka forstael-
sen for det psykologiska perspektivet?

Reflektioner kring socialt stod

Socialt stod finns med som en del av
ménga centrala teorier inom motions-
psykologin och kan t.ex. handla om
uppmuntran, feedback, information
och stod av mer praktisk karaktir. Det
definieras som att det finns en vilvilja

att hjilpa och stétta en annan individ,
men omfattas dven av det spontana
och naturliga samspelet mellan min-
niskor. I en ldngtidsstudie dir jag har
foljt dver 400 ungdomar i dldern 16-
18 under tre dr, framkommer inget
som tyder pa att det sociala stodet
frin olika sammanhang har nigon
direkt paverkan pa framtida fysisk
aktivitet och motion. Detta resultat
gir igen i andra langtidsstudier samt
i interventionsstudier dir man forso-
ker anvinda det sociala stodet som ett
sate att stimulera till 6kad fysisk ak-
tivitet och motion. Innebir detta att
det sociala stodet ir av underordnad
betydelse for framtida fysisk aktivitet?
Ar det sociala stodet en firskvara som
stindigt maste underhallas for att ge
ett mervirde?

Det finns alternativa forklaringar. 1
min studie har jag kunnat se att socialt
stod for fysisk akeivitet kan finnas sida
vid sida med upplevelser av direkt ne-
gativa sociala influenser sisom kritik,
klagomil och forlojligande. Det sociala
stodet kan i sig ocksd upplevas nega-
tivt och t.o.m. fi motsatt effekt. Det ir
frimst socialt stéd utifrin en informa-
tionsaspekt (hjilpa, planera och beritta
om fordelar) som riskerar att leda till
kinslor av férlorad kontroll och en upp-
levd oférmaga hos den som far socialt
stod. Motiverande samtal som tar sin
utgangspunkt i respektive tondrings for-
indringsbenigenhet, betonar vikten av
upplevd autonomi och ett dkta intresse
for hans eller hennes erfarenheter, vir-
deringar och prioriteringar kan dirfor
vara en intressant utgangspunkt for att
ge socialt stdd. Jag ir Svertygad om att
vi kan bli bittre pd att forstd hur en ton-
dring tinker, kinner och resonerar, utan
att direkt déma och tillrittavisa. Det
handlar om att inte bara tinka rationellt

och intellektuellt, utan dven med kins-

lorna och kunna méta ungdomarna dir
de befinner sig. Forindringsarbete byg-
ger pd att se och notera nya saker, se an-
norlunda pa dem, lira sig att tinka i nya
tankebanor samt vilkomna nya kinslor
i olika sammanhang. Det kan gilla for
en tondring som behdver oka sin fysiska
aktivitetsnivd och motionsbenigenhet,
men ir lika viktigt for t.ex. en forilder,
idrottslirare eller forskare som vill for-
std hur en tonaring tinker, kinner och
agerar. Hur det sociala stodet upplevs
ir beroende av person, situation och
kommunikation. Det har visat sig att
det sociala stédet ungdomar emellan
ir av stor betydelse. Att oka forstielsen
for grupprocesser mellan ungdomar
och utveckla alternativa arbetsmetoder
som bygger pa att stimulera dill fysisk
aktivitet och motion pa ett indireke sitt
genom ungdomarna kan vara ett intres-
sant framtida vigval.

Ovan beskrivna understryker en
storre respekt for en komplex sanning
och sitter fingret pd de svarigheter som
kan uppstd nir vi utifrin sambands-
studier skapar forklarande teorier som i
sin tur anvinds i det praktiska arbetet
med att stimulera fler individer till hil-
sosam regelbunden fysisk aktivitet och
motion. Forklarande teorier miste forst
testas i interventionsstudier for att sedan
som interventionsteorier formedlas till

en praktik (Biddle & Fuchs, 2009). Det
sociala stodet kanske kan vara av bety-
delse f6r ungdomars framtida fysiska
aktivitet, men i s fall miste vi 6ka for-
stielsen for det naturliga och spontana
samspelet mellan individer frin olika
sammanhang, bli béttre pd att formedla
socialt stdd och inte ta for givet att det
vi tycker dr bra stod ocksd upplevs som
positivt.

Ny forskning

Det sitt som vi viljer att identifiera ett
problem pa har betydelse for losningen.
Det har nu visat sig vara en hilsorisk
att sitta stilla for mycket dven om man
motionerar regelbundet (Katzmarzyk
et al., 2009). Att vara stillasittande ir,
med denna utgdngspunke, inte motpo-
len till fysisk aktivitet och motion. Ett
stillasittande representerar i sig olika
beteenden som att titta pa tv, spela da-
torspel eller undervisningssituationer i
skolan som alla drivs av olika avgorande
fakrtorer. Utifrdn ett idrottspsykologiskt
perspektiv innebir detta att kunskaper
i beteendeférindringar framéver bor
utgdras av tvd inriktningar: att frimja
fysisk aktivitet och motion samt fore-
bygga for mycket stillasittande. Det ska
bli intressant att fi ta del av likheter och
skillnader mellan dessa tvd inrikeningar
i form av sambandsstudier, forklarande
teorier och interventionsteorier.

“ldag kor jag bil Gveralls. All fysisk akti-
vitet dr borta. Vi sitter stilla hela dﬂgﬂr—
na och skolan tar sa mycket tid. Det kan
vara en ursikt, men den tid du har le-
digt vill du ta det lugnz. ... Tiden ricker
knappt till.... Det dr svirt att trina
vid fasta tider, det dr si mycket som
kommer emellan. Man missar sa mycket
néir man inte trinar sia det ir svirt att
komma tillbaka igen. Jag har verkligen
triningskurvor, det gér upp och det gir
ner. Just nu har jag en djup svacka och
jag kommer inte att ha ndgon extra ork
[for trining innan 3:an (gymnasiet) dr
slut. Jag klarar helt enkelt inte av der

Just nu.”

"Jag kommer att borja jobba direkt efter

gymnasiet. Tror inte att jag kommer att
trana. Jag har inte tid. Jag jobbar till
17.00 varje dag och pad helgerna dr der
viktigt att vila. Tvn och datorn drar
ocksi. Om jag blir tjock och hingig, di
tror jag att jag skulle kinna en press och
borja trina.”

Mer kunskap om psykologiska in-
terventionsteorier med mojlighet att
frimja fysisk aktivitet och motion
samt forebygga for mycket stillasit-
tande hos ungdomar ir ett viktigt led
i utvecklingen mot ett motivationsar-
bete som utgdr ifrdn individen, grup-
pen och samhillet.




Muntets boksida: risker med
Fysisk akGivitet och moGion

Det iir liitt att tro att det bara finns fordelar med att motionera och inga negativa aspekter, men sé Gr det ju forstds inte. Precis som
med allting annat finns det en baksida av myntet, risker och problem som man maste kinna till och ta i beaktande vid skapande av
interventioner, genomforande, forberedelse och radgivning.

Jjiilvobjektifiering

Kulturella och sociala virderingar i sam-
hillet har en stark paverkan p3 sjilvkins-
lan och sjilvbilden eftersom det kan styra
hur vi upplever att andra uppfattar oss.
I den visterlindska kulturen har media
under 4ren uppvisat ett allt smalare ideal
(jaimfor exempelvis Marilyn Monroe med
Paris Hilton) och ménga skyltdockor har
numera definierade muskler i stillet for
att vara mer neutrala “klidhingare” som
tidigare. Dessa ideal 4r svara att leva upp
till och kan dirmed i forlingningen leda
till olika problematiska beteenden sisom
triningsberoende, dtstorningar och de-
pression, bland annat genom fenomenet
sjdlvobjektifiering. Detta fenomen kan
kopplas till sociokulturella virderingar
och innebir att man ser sig sjilv utifrin
en tredje persons perspektiv med fokus pd
fysiska egenskaper och attribut istillet for
att utgd frdn sina egna kinslor kring sig
sjdlv. Exempelvis tinker personen snarare
“hur ser jag ut?” istillet f6r "hur mar jag?”.
Sjilvobjektifiering kan dels kopplas till en
specifik situation och dels vara mer gene-
rellt, vilket innebir att somliga minniskor
ir mer sjilvobjektifierande 4n andra. Ris-
ken att drabbas ir storst frin tonren fram

till medelaldern, framforallt for kvinnor.

Trdiningsberoende

Triningsberoende (exercise dependence)
handlar om ett beroende av fysisk aktivitet
i olika former kombinerat med abstinens-
besvir om majligheten att trina begrin-
sas. Det kan definieras som ett begir efter
trining som resulterar i extrem trining
vilket medfér negativa effekeer. Litteratu-
ren skiljer vanligen pa primért traningsbe-
roende som innebir att individen kiinner
ett begir efter trining vilket visar sig i psy-
kologiska och fysiologiska symptom; och
sekundirt triningsberoende som innebir
att det inte dr triningen i sig som ligger till
grund for triningsberoendet. Ett tydligt

exempel pa det sekundira triningsbero-
endet dr personer med dtstorningar, dir
triningen fungerar som ett verktyg for att
kontrollera vikten.

Astérningor & tvangsryndrom

De vanligaste dtstdrningarna ir Anorexia
Nervosa och Bulimia Nervosa. Orsakerna
till dtstdrningar kan vara ménga och kom-
plexa och omfatta sdvil personlighetsrela-
terade (sjilvfortroende) och biologiska
(kemisk obalans i hjirnan) som sociokul-
turella faktorer (idealbilden av kroppen).
Aven andra miljofakrorer relaterade till
uppvixten kan paverka, till exempel har
man sett samband mellan férekomsten av
anorexi och familjeforhallanden som be-
tonar sjilvkontroll och perfektion, brister
i dmhetsbevis och kirlek och som inte til-
liter konflikter. Bida tillstinden kan rela-
teras till negativa motionsbeteenden.

TvA andra fenomen #r Ortorexia Ner-
vosa och Megarexi  (Muskeldysmorfy).
Ortorexi 4r beteendest6rning som innebir
att personen upplever ett tvingsmissigt
krav pé att leva hilsosamt. Eftersom den
drabbade vill ha en muskulés och viltri-
nad kropp med minimalt kroppsfett liggs
mycket fokus pd “ritt” mat och tvings-
missig trining. Dessa personer lider ofta
ocksd av triningsberoende vilket dven
kan ge negativa sociala konsekvenser ef-
tersom man avstir sociala aktiviteter for
att hinna med att trina. Ortorektikern
strivar efter att kiinna sig nyttig och hil-
sosam, en livsstil som si smaningom is-
tillet kan bli ett allvarligt hot mot hilsan
genom att g till dverdrift och innehalla
maniska beteenden.

Muskeldysmorfi/Megarexi dr ett
liknande tvingssyndrom dir indivi-
den har en felaktig uppfattning om sin
muskelmassa som foretridesvis drabbar
min. Megarektiker 4r kroniske besatta
av att oka sin kroppsmassa och muskel-
definition. Stérningen utvecklas genom

Av: Harin Josefsson, fil mag Psykologi inr. ldrott

Universitetsadjunkt vid Hogskolon i Holmytod

tvangsmissig styrketridning dir man for-
soker forbittra sin redan viltrinade fysik,
ofta trots skador och smirta. Den drabba-
de 6verdriver alla aspekter av kroppsbyg-
gande, speglar sig tvingsmissigt, hiller
strikta dieter och kan eventuellt anvinda
sig av anabola steroider for att 6ka mus-
keltillvixten, trots vetskap om riskerna. I
likhet med ortorektiker offrar megarekdi-
ker ocks3 ofta sociala situationer och rela-
tioner, ansvar pé arbetet och relationen till
familjen for att kunna vidmakthélla sina
triningsrutiner. De vill inte girna 4ta pa
restaurang eller hemma hos andra efter-
som de d3 inte har kontroll p4 niringsin-
taget. Ortorektiker och megarektiker ér
sillan medvetna om att de har problem
och sker dirfor inte hjilp. Det kan dven
vara svart for utomstdende att uppticka
dessa tillstdnd, bland annat pa grund av
den till synes och inbillat hilsomedvetna
livsstilen.

Implikationer

Flertalet av ovan nimnda problem och
storningar kriver professionell klinisk
vard och specialisthjilp for att behandla,
men vi kan gdra mycket genom att arbeta
forebyggande pa de olika arenor dir feno-
menen kan uppstd, sisom skola, organi-
serad idrott, fritids- och gymverksamhet
mm. Kunskap om dessa och andra nega-
tiva aspekter av motionerande ir en for-
utsittning for att vi ska kunna férebygga
och uppticka dem och utbildning kring
dessa omrédens uppkomst och tidiga sig-
naler skulle med fordel vara obligatoriskt
for all sidan personal.

Lés vidare: Kerr, J. H., Lindner, K. ], &
Blaydon, M. (2007). Exercise Dependen-
ce. NY: Routledge.

Thompson, J.K., & Cafri, G. (2007). The
muscular ideal. Psychological, social and
medical perspectives. Washington: Ame-
rican Psychological Association.

Varkonferens 2010: 14 mars

Temat for varens konferens pa Boson utgar fran det da nyligen avslutade vinter-
OS i Vancouver. Bland foreldsarna mérks Penny Werthner fran universitetet i
Ottawa och knuten till Kanadas OS-trupp, som tillsammans med Olle Anfelt
fran Sveriges Olympiska Kommitté kommer att reflektera dver topprestationer i

utmanande milj6er.

Kvéllen innan, den 13 mars, arrangeras en jubileumsmiddag. SIPF firar
namligen tiodrsjubileum 2010! Mer information om b&da arrangemangen kommer
pa var hemsida: www.svenskidrottspsykologi.nu

Valkommen!

Det ar inte resultatet som

skapar en bra prestation.

Det ar en prestation som
skapar ett bra resultat.
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Shaffa dig hjarnkoll - bli medlem i SIPF!

JIPF bildades 2000 och dr en intresseftrening fir svensk idrottspsykologi. Enkloste sdittet ot bli medlem dr att betola Gavgiften till Pg 15 95 90-9 eller Bg 5377-0392. Privatperson
betalar 200 kronor/Gr. Organisation/firetag betalar 400 kronar/Gr. Mer info om féreningen och firdelare med medlemskapet finner du pd JIPF-sajten wWuww.svenskidrottspsykologinu
Hdr nedanfor ser du hur JIPF.s styrelse ser ut.
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