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Forord

Denne avhandlingen er skrevet som en avsluttende masteroppgave i hovedretningen Marked
og strategi ved Handelshoyskolen 1 Tromse (HHT).

Vi legger ikke skjul pa at det & skrive en masteroppgave er en krevende prosess, spesielt med
tanke pa analysene i SPSS og AMOS. Til tross for dette har vi hatt et veldig lererikt og
spennende semester. Minst to av l&erepengene som tas med videre er at ting tar lengre tid enn
det man tror, og at Apple ikke fungerer til AMOS.

Vi ensker 4 rette en stor takk til var veileder Svein Ottar Olsen. Vi foler oss sett og at han har
klart og holde seg pé véres nivd gjennom hele prosessen. Uten hans tdlmodighet og

konstruktive tilbakemeldinger hadde vi ikke kommet oss i mal.

Vi ensker i tillegg a takke Torkel Aannestad for rettskriving og konstruktive
tilbakemeldinger.

Avslutningsvis vil vi ytre var takknemlighet til vdre respondenter for & ha delt av sin

informasjon, sine erfaringer og tanker, samt sitt nettverk av aktuelle respondenter.

Tromsg, 8. juni, 2021

Andreas Bottolfs Marni Kruse
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Sammendrag

Formalet med denne studien har vaert & underseke hva som pévirker fysisk aktivitet blant
voksne. Som underordnet problemstilling har vi ogsa kartlagt mulige endringer etter
utbruddet av Covid-19. Situasjonen er slik at kun en av tre nordmenn oppfyller
minimumskravet om fysisk aktivitet og forskning har antydet at Covid-19 har fert til en
reduksjon i fysisk aktivitet. Dette koster samfunnet mye i form av helsekostnader, og det gar
pa bekostning av befolkningens livskvalitet. Det er derfor vi har valgt denne oppgaven og pa

bakgrunn av dette har vi valgt felgende problemstilling:

“Hva pavirker og forklarer individets fysiske aktivitet og mulige endringer under Covid-19

perioden”.

For a belyse denne problemstillingen har vi utviklet en forskningsmodell med utgangspunkt i
teorien om planlagt atferd. Teorien er utvidet ved & inkludere personlighetstrekk, selvkontroll
og selv-identitet, samt individers evne og vilje til planlegging. Siden trening over tid blir
automatisert og styrt av vaner har vi 1 vér studie ogsé inkludert vanestyrke som et alternativ til

den mer bevisste intensjon som alternativ forklaring til aktivitet.

Metoden som vi anvendte var kvantitativ og vi benyttet oss av sperreundersekelse pa nett, for
innsamling av data. Resultater fra et bekvemmelighetsutvalg pa 432 respondenter ble
analysert gjennom SPSS og tilleggsprogrammet AMOS. Resultatene fra eksplorerende og
bekreftende faktoranalyser viste at de fleste begrepene hadde tilfredsstillende reliabilitet og
validitet. Men ikke alle begreper var valide (selvkontroll) og ikke alle begrepene var helt som
forventet. For eksempel fikk vi to dimensjoner pé holdninger; instrumentelle og affektive.
Dette tok vi hensyn til i vare videre pafelgende analyser som ble gjennomfert ved at vi testet
ulike modeller for relasjoner mellom sentrale begreper vi argumenterte for i en overordnet

begrepsmodell i teorikapitlet.

Resultatene fra var studie viste at vane og ubevisste prosesser har mye storre forklaringskraft
av fysisk atferd enn bevisste prosesser som intensjon. Videre viste resultatene at vane
pavirkes av affektiv holdning, atferdskontroll og selv-identitet og at disse sammen kan skape
en positiv spiral som kan bidra til mer fysisk aktivitet. Sosiale og personlige normer i liten

grad eller ikke har noen signifikant sammenheng med intensjon til fysisk aktivitet.
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Personlighetstrekkene som ble inkludert viser liten eller ingen sammenheng med

holdningsvariablene eller intensjon.

Resultatene fra var studie er nyttig for helseinstitusjoner, treningssentre eller andre akterer
som ensker 4 fa folk i mer aktivitet. Dette gjennom at resultantene gir innsikt og forstdelse
rundt hva som pavirker folks fysiske atferd. I tolkningen av resultatene mé det tas heyde for

utvalgssterrelsen og at data er hovedsakelig hentet inn fra venner og studenter.

Sentrale stikkord: Teorien om planlagt atferd, fysisk aktivitet, trening, vane, planlegging,

personlighetsstrekk, selv-identitet.
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1.0 Introduksjon

I en nasjonal kartlegging gjort av helsedirektoratet i 2015 viser det seg at vi nordmenn pé
generell basis tror at vi er mer aktive enn det vi egentlig er (Helsedirektoratet 2015 — nasjonal
kartlegging). Ifolge helsedirektoratet viser det seg at kun en av tre oppfyller minimums
anbefalinger for anbefalt mengde fysisk aktivitet (Helsedirektoratet.no). Helsedirektoratet og
Folkehelseinstituttet (FHI) anbefaler at voksne mellom 18 og 64 ér & trene minimum 150 min
med aerobisk fysisk aktivitet med moderat intensitet, eller 75 min med hey intensitet pr. uke
(FHI, 2020). Ved a oppna minimumsanbefalingene s oppnar man de helsemessige fordelene
knyttet til trening og fysisk aktivitet som blant annet reduserer risikoen av en rekke
sykdommer som; kardiovaskuler sykdom, diabetes, kreft, fedme og depresjon (De Bruijn,
2011; De Bruijn & Rhodes, 2009; Warburton, Whitney & Bredin, 2006). De helsemessige
fordelene av trening er mange og innenfor forskning fortsetter man ogsé a finne nye
helsemessige fordeler av regelmessig fysisk aktivitet (Rhodes, McEwan & Rebar, 2019).

Til tross for lave mengder av trening, trente fire av fem nordmenn i 2019 i alderen 16+ minst
en gang i uken, som er en gkning pa 7-15% siden 2001 (SSB — Bergesen, 2019). Dette kan
indikere at trenden har gétt 1 riktig retning. Ifelge SSB kan arsaker for gkningen vere mer
utbredelse og sterre kunnskap om positive effekter av trening, bedre treningstilbud, og flere

treningssentre enn tidligere.

Tidligere forskning (Frederick & Ryan, 1993; Downs & Hausenblas, 2005) viser og at folk
forst og fremst motiveres til 4 trene pa grunn av fysiske og psykologiske fordeler (styrke,
fleksibilitet, vekttap, utseende, sgvnkvalitet, osv.), men ogsé fordi trening leder til bedre
fokus, struktur og energi i hverdagen. I tillegg gir trening bade sosiologiske og “gledes”
fordeler 1 og med a trene og sosialisere 1 lag med andre. P4 den andre siden viser en
undersokelse (e.g. Latimer & Ginis, 2005) at fysisk aktivitet kan ses som noe individuelt og at
sosiale forventninger ikke har stor betydning for folks aktivitetsniva. Heller har de som har en
selv-identitet knyttet til fysisk aktivitet, ofte bedre holdninger til fenomenet (de Bruijn et al.
2012). Samtidig vil individers mestringsevne & overkomme barrierer i forbindelse med fysisk
aktivitet ogsd har stor betydning for treningsatferd (de Bruijn & Rhodes, 2009) hvor de som

har en selv-identitet knyttet til fysisk aktivitet vil mestre dette bedre enn andre.



Det siste dret har Covid-19 pavirket var atferd pa mange omrader (Ravndal, Mjaaland &
Krekling, 2020). Dette har fort til at mange har vert nedt til 4 endre sine hverdagsrutiner,
deriblant ogsé treningsrutiner. Etter at treningssentre matte lukke derene pa grunn av
smittefare, kunne handelskjeden Rusta tidlig konstatere en firedobling i salg av treningsutstyr
(Villalobos & Pedersen, 2020) og XXL 20% egkning i salg av treningsutstyr for hele 2020
(Lorvik, 2021). Senere i 2020 ble det ogsa bekreftet 1 en undersegkelse utfort av Norstat, at
Covid-19 hadde fort til reduksjoner i treningsmengden blant voksne i Norge (Stuve &
Amengual, 2020).

Rutinert atferd vil i fleste tilfeller fore til at atferden blir innlert og begynner 4 fa automatiske
og ubeviste egenskaper som aktiveres av signaler i omgivelsene (Verplanken & Aarts, 1998).
Dette kan eksempelvis veare a trene etter jobb, men med hjemmekontorer og stengte
treningssentre vil ikke de samme signaler og triggere engang bli aktivert som tidligere. I
tillegg har hjemmekontor ledet til at skillet mellom arbeid og fritid for mange er blitt mer
uklart (Larsen, 2020). Derfor kan det regnes med at mange har opplevd brudd pé sine
treningsvaner som er synd, da sterke treningsvaner er gunstige, og vil lede til mer frekvent
treningsatferd (Rebar, Gardner & Verplanken, 2020). I slike turbulente og ustabile omgivelser
er det ogsé vanskelig & opprette nye vaner, da stabile omgivelser beskrives som et viktig

kriterium for nydannelse (Ouelette & Wood, 1998).

1.1 Formaél og problemstilling

Da en for liten del av den norske befolkningen trener nok til & oppna de helsemessige
fordelene, ser vi det som en viktig oppgave 4 kartlegge hva som motiverer og hindrer
individer til 4 trene eller foreta fysisk aktivitet. Siden utbruddet av Covid-19, har det vert
store endringer i hverdagen til folk og vi ensker a se spesifikt i hvilken grad folk deltar i
fysisk aktivitet, eller ikke. Fokus for denne underseokelsen vil derfor vere & avdekke hvilke
motiver som ligger bak deltakelse i fysisk av aktivitet og i hvilken grad disse forklarer fysisk
aktivitet 1 tillegg til potensielle endringer underveis i Covid-19 perioden. P4 bakgrunn av dette

har vi utarbeidet folgende problemstilling:

“Hva pavirker og forklarer individets fysiske aktivitet og mulige endringer under Covid-19

perioden”.



Problemstillingen er todelt. Den forste delen underseker hva som, pé et generelt niva,
motiverer eller pavirker personer til & trene, eventuelt hindrer de til & delta i fysisk aktivitet.
Med fysisk aktivitet tenker vi forst og fremst pd fysisk aktivitet med moderat til hayt tempo
(jogging, intervall leping osv.), men vil ogsé ta med helsefremmende aktiviteter (gaturer, rolig
sykling osv.) som lavt tempo aktiviteter. Tidligere forskning har vist at individer blir motivert
og pavirket av individuelle forskjeller i personlighet (Rhodes & Smith, 2006), og verdier som
normer (Ajzen & Driver, 1992; Husmin, Ismail & Rahman, 2016), kunnskap og holdninger
(Downs & Hausenblas, 2005), skonomiske og fysiske barrierer (Godin, Valois & Lepage,
1993), vaner (de Bruijn & Rhodes, 2013) selvkontroll (Tangney, Baumeister & Boone, 2004)
og selv-identitet (Verkooijen & de Bruijn, 2012; Sherran & Orbell, 2000),. Den andre
problemstillingen tar for seg hvilke endringer kan ha forekommet underveis i Covid-19
perioden. Det er rimelig 4 anta at noen av de samme rsaker til trening ogsé forklarer og
pavirker endring. Oppgaven vil legge spesielt fokus pd hvorvidt atferden kan tilskrives
vanebaserte egenskaper eller ikke (e.g. de Bruijn & Rhodes, 2009; Rhodes & de Bruijn, 2013;
Rebar, Gardner & Verplanken, 2020). Spesielt vil vi ha fokus pa i hvilken grad motivene eller
arsakene er bevisst (intendert) eller ubevisst (vanestyrt) og hvordan de pavirker

treningsaktiviteter og endering i treningsatferd.

For a besvare problemstillingen har vi valgt 4 ta utgangspunkt i Theory of Planned Behaviour
(TPB; Ajzen, 1991) som er den mest fremtreende teorien for & forklare intensjon og
forskjellige typer helseatferd. Formélet med & bruke TPB er & kunne forklare hvilke
holdninger, normer og barrierer som potensielt pavirker individers intensjon om 4 delta i
fysisk aktivitet. Til tross for at TPB er et veletablert rammeverk for & forske pa
atferdsintensjon, har vi valgt a tilfoye flere begreper for bedre & kunne besvare oppgavens
problemstilling. Da nyere forskning (e.g. de Bruijn & Rhodes, 2009) péstér at vaner i tillegg
til intensjon har en signifikant rolle i & forklare treningsatferd, har vi tatt med vanestyrke som
variabel. I tillegg vil vi utvide modellen med & inkludere utvalgte personlighetstrekk (de
Bruijn, Kremer, Mechelen & Brug, 2005), selvkontroll (Tangney et al, 2004), planlegging (Di
Maio, Keller, Hohl, Schwarzer & Knoll, 2020; Sniehotta, Schwarzer, Scholz & Schiiz, 2005)
og selvidentitet (de Bruijn, Verkooijen, de Vries, den Putte, 2012), som vi ser som relevante

for temaet og 4 kunne svare pa problemstillingen.

Det er viktig a opparbeide informasjon om hva som leder til motivasjonen bak fysisk aktivitet

da forskning fortsetter & finne fordeler knyttet til trening (Rebar et al., 2020). Fordi vare



omstendigheter er i konstant utvikling er det ogsa viktig 4 kontinuerlig male endringer i
holdninger og normer blant folk, da disse, i trdd med omverden, kan endres over tid. Dette
kan vere av s&rlig stor betydning etter at vi har vart igjennom en s omfattende
endringsperiode som Covid-19 har forarsaket. Det vil vaere viktig & opparbeide informasjon
om hvordan folk kan forventes a handle i en tilsvarende situasjon, om en noensinne skulle

oppsta 1 fremtiden.

1.2 Implikasjoner

De presenterte resultatene er direkte relevante for ulike akterer i treningsindustrien som til
enhver tid ensker & forstd meninger, holdninger og forbrukeratferden til sine kunder. Med sé
omfattende endringer i omgivelsene, kan det forventes at hverdagsrutiner knyttet til fysisk
aktivitet er blitt forandret. Med hensyn til dette ser vi for oss at en undersekelse som denne

kan bidra med en okt forstéelse av den nye situasjonen.

Selv om fysisk aktivitet leder til mange fordeler (Warburton, Whitney & Bredin, 2006) finnes
det mange som ikke overholder anbefalingene om fysisk aktivitet og dette pavirker ikke bare
dem selv, men samfunnet som helhet. Personer som er fysisk aktive, vinner i gjennomsnitt
atte kvalitetsjusterte levedr (QALY) i lopet et livslapsperspektiv, sammenlignet med personer
som er inaktive. Hvis andelen som er inaktiv gker sitt fysiske aktivitetsniva opp til
anbefalingene, vil det fore til en potensiell velferdsgevinst pa 406.000 QALY s per ér,
tilsvarende 239 milliarder kroner, per ar (Helsedirektoratet, 2014).

En slik undersekelse kan gi et bilde om treningsmengden endres. Det kan vare av betydning
for den ellers pidgaende overvekts epidemien som har statt pé i lengre tid (Kurtze, Gundersen
& holmen, 2003) hvor Norge ikke er noe unntak (FHI.no). Vi haper at resultatene fra denne
undersokelsen kan bidra med gode indikatorer for hva som ligger til grunn for var fysisk
aktivitet og hjelpe relevante akterer i helse og treningsindustrien & kartlegge og utvikle

treffsikre treningstilbud, kampanjer og opplysende materiale.

1.3 Oppgavens struktur

Denne oppgaven er inndelt i 5 kapitler. I det forste kapitelet har vi presentert tema for
oppgaven, valg av problemstilling og faglig tilneerming. Videre vil den teoretiske

forankringen bli presentert i kapitel 2. Kapittel 2 inkluderer og var analytiske begrepsmodell



som brukes for & besvare problemstillingen. I kapittel 3 vil vi presentere de metodiske
valgene. Kapittelet bestar av forskningsdesign, metodevalg og operasjonalisering av begreper
og analysemetoder. Kapittel 4 vil inneholde resultat, faktoranalyse, korrelasjonsmatrise og
SEM-analyse. I kapittel 5 vil vi diskutere resultatene opp mot vart teoretiske fundament og
oppsummere vére viktigste funn i en konklusjon. Kapitelet inkluderer og begrensninger og

videre forskning.



2.0 Teoretisk forankring og faglig rammeverk

For a besvare problemstillingen vil vi i denne oppgaven ta utgangspunkt i teorier og litteratur
som i stor grad er basert pa bevisste kognitive holdninger, forventninger og begrensninger
som forklaring for atferdsintensjon (Ajzen, 1991). Mange teorier og tidligere forskning som er
anvendt pd fysisk aktivitet, tar utgangspunkt i intensjon som en predikator for deltakelse i
fysisk aktivitet. Overordnet er denne koblingen ogsa blitt validert som den mest dominerende
predikatoren for fysisk aktivitet i den sosial kognitive motivasjonsteorien; Theory of Planned
Behaviour (Rhodes & de Bruijn, 2013). TPB antar at individets forventninger og verdier om &
delta i en spesifikk atferd vil danne deres atferdsmessige, normative og kontrollerende tro
(Ajzen, 1991). Holdning, subjektiv norm og opplevd atferdskontroll beskriver hvorvidt
individer ser en atferd som gunstig eller ugunstig, om individer foler et sosialt press til &
utfore atferden, og i hvilken grad individer vurderer atferden som vanskelig & gjennomfere

(Ajzen, 1991).

Til tross for at intensjon er vist som den proksimale determinanten, har tidligere forskning vist
at relasjonen mellom intensjon til 4 trene og faktisk treningsaktivitet er spesielt lav (0.15), og
at kun halvdelen folger opp pa sine intensjoner til & trene (Rhodes & Dickau, 2012). Denne
mangelen mellom intensjoner og gjennomforelse av atferden er en kjent problematikk som av
mange blir kalt for “The Gap” eller gapet (Rhodes & de Bruijn, 2013). Forskere (e.g. Hsieh,
Kanda & Fujii, 2018; Di Maio et al., 2020; Sheeran & Webb, 2016) har tidligere derfor bade
produsert og deretter validert modeller som postulerer post-motivasjonsplanlegging med

hensyn 4 styrke forklaringen mellom intensjon og atferd og dermed redusere “gapet”.

Utover det har undersokelser vist at personlighetstrekk som ekstroverthet, nevrotisisme og
planmessighet har moderate ssmmenhenger med deltakelse 1 fysisk aktivitet, men at 4penhet
og omgjengelighet ikke bidrar med en okt forklaringsgrad av folks treningsatferd (Rhodes &
Smith, 2006). Det & opprettholde fysisk aktivitet, krever ogsa selvregulering, som til tider kan
vare vanskelig, serlig nar vi har lite tid, er stresset, eller opptatt i andre ting. Individers evner
til & regulere sin atferd varierer fra person til person og «resursene» som kreves for &
opprettholde ensket atferd kan reduseres over tid (Heckhausen & Beckmann, 1990). I tillegg
hevdes selv-identitet & vaere naert knyttet individers holdninger til fysisk aktivitet, hvor de som
inkluderer fysisk aktivitet som en del av eget selvbilde, bade liker bedre & trene og trener mer

(de Bruijn et al., 2012). Disse personene vil ofte vurdere fysisk aktivitet mer lettvint og



underholdende, da de med tiden har tilegnet seg mestringsevner innenfor omradet. Det &
opprettholde fysisk aktivitet, krever ogsé selvregulering, som til tider kan vere vanskelig,
serlig ndr vi har lite tid, er stresset, eller opptatt i andre ting. Fysisk aktivitet krever derfor at
individer har selvkontroll (Tangney et al., 2004) som derfor inkluderes i som forklarende

variabel.

Tilnerminger til & forklare variasjon i treningsatferd tar utgangspunkt i to ulike
beslutningsprosesser; den reflektive og den automatiske (e.g. Kahneman, 2011; Hoffmann,
Friese & Wiers, 2009). Den reflektive prosessen omfatter den intensjonelle og innsatsbaserte
atferden og den ubevisste automatiske prosessen som er av mer spontan eller impulsiv
karakter og derfor mer vanskelig bade & styre og legge merke til (Rhodes et al., 2019). Som en
del av det todelte rammeverket baseres den intensjonelle prosessen pa den sosial-kognitive
modellen med intensjoner, verdier og forventninger, samtidig som at den ubevisste prosessen
baseres pd de mindre anvendte determinantene for fysisk aktivitet som vaner og automatiske

evalueringer (Rhodes et al., 2019).

Holdning

Intensjon
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+ Planegging

t
3

Vane
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Individuelle motiver
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Ekstroverthet
Planmessighet
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Subjektive
Normer

Selvidentitet

Atferd
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Figur 1 — Analytisk begrepsmodell som forklarer treningsatferd og mulige endringer

I trdd med anbefalinger presentert i tidligere forskning innenfor fysisk aktivitet har vi i vart
teoretiske rammeverk valgt & utvide TPB modellen til Ajzen (1991) ved & utvide begrepet
intensjon med planlegging (Di Maio et al. 2020; Hagger & Luszczynska, 2014) vanestyrke
(de Bruijn & Rhodes, 2011), personlighetstrekkene; ekstroverthet, nevrotisisme og



planmessighet (Rhodes & Smith, 2006) selvidentitet (de Bruijn et al., 2012) og selvkontroll
(Tangney et al., 2004).

I det folgende vil vi forklare begreper og relasjoner. Vi starter med a drofte hva vi legger i
begrepet treningsatferd og endring, for sa 4 belyse sentrale begreper i teorien om planlagt
atferd og inkludere utvidelsene der de passer best. Rekkefolgen blir derfor som folgende:
intensjon, planlegging, vane, holdning, normer og atferdskontroll. Til slutt gjennomgar vi
individuelle forskjeller (ekstroverthet, nevrotisisme, planmessighet, selvidenitet og

selvkontroll).

2.1 Fysisk aktivitet og treningsatferd; frekvens, aktivitets- og

intensitetsniva

Fysisk aktivitet og trening er naert beslektede begreper som ofte blir brukt pa tvers av
hverandre og referer i mange tilfeller til samme aktivitet (Bardsen & Thornquist, 2010). Det
er vanlig a skille trening fra andre former for fysisk aktivitet ved hjelp av grad av intensitet i
aktivitetene. Med dette menes det blant annet a bli sterkere, raskere og mer utholdende, noe
som krever hoy intensitets-trening for & gi resultater. Det mé derfor klargjores hva vi legger i
fysisk aktivitet. Vi har valgt a bruke fysisk aktivitet og helse (2001): “Fysisk aktivitet som er
planlagt, strukturert og gjentas, og som har som mal d bedre eller vedlikeholde fysisk form”

(Andersen et al., 2001).

Denne definisjonen har betingelser som kan diskuteres. Trening som fysisk aktivitet trenger
nedvendigvis ikke vere planlagt, strukturert og regelmessig som et absolutt fenomen, men
kan vurderes med ulik grad av disse egenskapene. Samtidig kan en trene med andre motiver
enn & holde seg i fysisk form. Mange trener for a f& muskler, holde fin vekt, sosialisere med
andre, vise seg frem pa treningsstudio osv. Tidligere forskning har ogsa vist hvordan folk er
opptatt av hvordan trening ferer til forbedret utseende, selvbilde, og at trening leder til bedre
selvtillit (Downs & Hausenblas, 2005). Undersokelsen viste ogsé at vekttap, som eventuelt
ogsé kan vere en viktig komponent av og utseende/selvtillit, var blant de faktorene som folk
var mest opptatt av. Det finnes med andre ord mange motiver for a trene og faktorene vil

vektlegges ulikt fra person til person.



Trening kan skille seg fra helsefremmende aktiviteter som inkluderer alt med kroppslig
deltakelse som a ga tur, sykle til skole, danse osv. (Bérdsen & Thornquist, 2010). Med dette
menes det utforelse med et lavere intensitetsniva hvor man ikke blir veldig andpusten og
svett. Det er heller ikke nedvendig & trene pa et hoyt intensitetsniva for & oppna helsemessige
resultater. Dette synspunktet knyttes bio-kjemiske og hormonelle forhold, hvor man er opptatt
av immunforsvar, blodsirkulasjon og forbrenning. A g tur i moderat tempo, slik at man blir
varm og andpusten i 30 min. pr. dag, hevdes & vare nok for de fleste & opprettholde et sunt
aktivitetsniva (Bardsen & Thornquist, 2010). Vi er ogséd apen for at mange bruker ulike type
aktiviteter knyttet til tid og sted (situasjon). For eksempel kan personer veksle mellom

toppturer pa ski om vinteren og fot om sommeren.

Det finnes mange ulike mater & vaere fysisk aktiv pa, som gjer at det vanskelig 4 male. Av
samme grunn har vi i denne undersokelsen valgt 4 ta utgangspunkt i intensitetsnivaet til
respondentens fysiske aktivitet. Dette blir gjort med & avdekke gennomsnittsvurderinger av
hvor ofte respondenter deltar i fysisk aktivitet (frekvens), varighet av hver gkt, aktivitetsniva,
regelmessighet, variasjon ilgpet av aret, og hvor intenst hver gkt blir utfert. I denne
underseokelsen vil fysisk aktivitet derfor inkludere alle former for & trene og mosjonere
(eksempelvis turgding, leping, sykling, fotball, svemming, vektlgfting osv.), bade innenders
og utenders. Eneste kriteriene er at hver okt matte ha en varighet pd minimum 20 min for at
den skal bli tatt i betraktning, og at ingen arbeidsrelaterte aktiviteter (postrute, bonde, osv.)
maétte tas med i vurderingen. Det forventes at disse malingene tilsammen kan gi et godt bilde

av hvor fysiskt aktive folk er, og hvordan de gjennomferer sine aktiviteter.

2.2 Endring av atferd

At folk i Covid-19 utbruddet har méttet tilpasse seg nye omgivelser har mest sannsynlig
resultert i treningsatferden og er blitt endret. I en Norstat-undersekelse (Stuve & Amengual,
2020) med aktive voksne mellom 20 og 40 ar, kom det frem at Covid-19 perioden har fort til
at folk bade har sluttet & trene (7%) og trener mindre (24%). I tillegg svarte 33% at Covid-19
hadde fatt dem til & trene annerledes enn for. I tillegg viste undersgkelsen at, 20% av
respondent ikke ville ga tilbake til den opprinnelige treningsformen nar Covid-19 er over,

samtidig som 28% svarte at de var usikre pd fremtiden.

Da covid-19 har fert til mange endringer i personers hverdag og omgivelser, onsket vi &

avdekke potensielle endringer i deres fysiske aktivitet. Fordi endringsperioden omfatter de



siste 12 maneder (mars 2020 — mars 2021), ble det vurdert at respondenters vurderinger av
egen treningsfrekvens, treningsintensitet osv. fra et ar tilbake var for vanskelig & huske.
Maling av endring bestar derfor av respondenes generelle vurderinger og opfattelse av
endringer underveis i covid-19 perioden. Disse endringene omfatter; maten en trener pa,
intensiteten en trener pd, stedene en trener pa, i tillegg til endringer i respondentens fysiske
form og aktivitetsnivé i lapet covid-19 perioden. Det forventes at disse malingene skal gi et

godt bilde pa hvor store endringer det har vaert i folks treningsatferd.

2.3 Intensjon og bevisst aktivitet

Intensjon beskriver hvorvidt, og hvor hardt, individer er villige til & yte for & utfore en
aktivitet (Ajzen, 1991). “Mal” intensjoner kan beskrives som folks ensker og
selvinstruksjoner om 4 na et mél f.eks. “Jeg har tenkt 4 klare 4 lope en maraton”, mens atferds
intensjoner kan beskrives som selvinstruskjoner om & utfere en spesifikk handling f.eks.
“Hver uke skal jeg trene minst 3 ganger”. Intensjoner inkluderer og individers planlagte
innsats f.eks. “hvor mange timer jeg skal trene for 4 na mitt mal” og grad av forpliktelse til en
atferd (Sheeran & Webb, 2016). For at intensjoner skal regnes som palitelig, er det viktig at
avgjorelsen om 4 utfere handlingen er frivillig (Ajzen, 1991). Selv om enkelte situasjoner kan
oppfylle dette kriteriet, vil individer i fleste situasjoner matte ta hensyn til begrensninger i
form av penger, ferdigheter eller tid. Derfor forventes det at intensjon pavirker individers
ytelse, 1 den grad at de har den nedvendige atferdskontrollen for & gjennomfore aktiviteten

(Ajzen, 1991).

I var oppgave definerer vi intensjon som i hvilken grad individer har planer, ensker eller
intensjoner om 4 foreta lett til hard fysisk aktivitet eller trening p4 minst 20 minutter per gang
i lopet av de neste to ukene. Dette er i henhold til intensjonsbegrepet slik det blir presentert i
en rekke studier av fysisk aktivitet og trening (e.g de Bruijn & Rhodes, 2009; Rhodes & de
Bruijn, 2013).

Det finnes en rekke studier som har kartlagt sammenhengen mellom intensjon og fysisk
aktivitet (e.g. Rhodes & Mckay, 2006; Rhodes & Lim, 2018; Rhodes & Dickau, 2012; de
Bruijn & Rhodes, 2009; Sniehotta, Schwarzer, Scholz & Schiiz, 2005), hvorav svart mange
har benyttet TPB (e.g. de Bruijn & Rhodes, 2009; Rhodes & Mckay, 2006; Rhodes & Lim,
2018). Flere av disse studiene har adressert gapet mellom intensjon om & gjennomfere fysiske

aktiviteter og faktisk gjennomforelse og at det ikke finnes en linezer sammenheng. Ifolge
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tidligere undersokelser (e.g. Rhodes & Plotnikoff, 2006; Rhodes & de Bruijn, 2013) er det
kun halvparten av respondenter med positive intensjoner om a trene, som faktisk deltar i
fysisk aktivitet. Dette gapet mellom intensjon og atferd, skyldes ifelge (Di Maio, et al., 2020)
primart forhold som mangel pad bevist planlegging, i tillegg til mangel pd kunnskap og
barrierer som opplevd adferdskontroll (Goldin, Valois & Lepage, 1993). Som en respons til
dette har flere modeller med fokus pa & redusere gapet blitt produsert. (e.g. Rhodes & Dickau,
2012, Di Maio et al, 2020, Hagger & Luszczynska, 2017). Disse modellene anvender blant
annet planlegging som mediator av intensjon som og baseres pd premissene at intensjon ikke
er den proksimale determinanten av atferd, men heller en forutgdende determinant i en
lengere kjede (e.g. intensjon leder til planlegging og planlegging determinerer treningsatferd).
Derfor har vi med utgangspunkt i tidligere forskning (e.g. Hseih et al., 2018, Maio et al.,
2020, Sheeran & Webb 2016; Rhodes & Dickau, 2012; Rhodes & Plotnikoff, 2006; Rhodes &
de Bruijn, 2013) valgt & utvide intensjonsbegrepet ved & inkludere planlegging
(Handlings/mestrings-planlegging) med formal i & eke forklaringsevnen mellom intensjon og
atferd og dermed redusere gapet. Det legges derved ogsa opp til & undersgke hvorvidt
intensjon fremstar som den proksimale determinanten av atferd eller ikke, nér planlegging er

lagt til i modellen.

2.3.1 Bevisst planlegging

Planlegging er en selvreguleringsstrategi, en mental stimulering av & knytte konkrete svar til
fremtidige situasjoner (Sniehotta et al., 2005). Planlegging deles videre inn i to former:
Handlingsplanlegging og mestringsplanlegging. Disse to formene for planlegging har vist seg
effektivt til & endre eller forsterke diverse atferd som for eksempel: fysisk aktivitet (Orbell, &
Sheeran, 2002; Arbour, Martin Ginis & Latimer, 2009; Luszczynska, Sobczyk & Abraham,
2007), kosthold (Adriaanse, de Ridder & de Wit, 2009) og reyking (Armitage & Arden,
2008).

Handlingsplanlegging er prosessen med a knytte malrettet atferd til visse triggere i
omgivelsene hvor en spesifiserer nér, hvor og hvordan en skal handle. Disse triggerne kan
utlese igangsetting av initiativ til atferd uten bevisst hensikt (Hagger & Luszczynska, 2014).
Mekanismene som involveres i handlingsplanlegging kan derfor sies & vare bade bevisste og
ubevisste da selve utformingen av handlingsplanen er en bevisst prosess, men at utforelsen

skal trigges av det ubevisste (Hagger, Anderson, Kyriakaki & Darkings, 2007).
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Handlingsplaner skal rettlede atferd nér en spesifikk situasjonsbetinget trigger trigges i det
ubevisste (Gollwitzer & Schaal, 1998; Gollwitzer & Sheeran, 2006). Med andre ord kan en
handlingsplan gjere gjennomferingen av en aktivitet kognitivt mindre krevende. Dette er fordi
mye av den bevisste tenkningen som kreves for & gjennomfere en aktivitet er gjort pa forhand,
i tillegg til en har konstruert mentale triggere som skal lede en til den intenderte aktiviteten i

planen.

Med en mestringsplan menes en plan hvor individer kobler en lesning med en potensiell
barriere. Slik planlegging har som hensikt & identifisere potensielle barrierer og konstruere
alternativ atferd som gjor at barrieren ikke hindrer atferd. Dette vil si at mestringsplanlegging,
i likhet med handlingsplanlegging, har mekanismer som er bevisste og ubevisste da selve
konstruksjonen av mestringsplanen er bevisst, men utferelsen av mestringsplanen trigges
ubevisst (Hagger & Luszczynska, 2014). Et eksempel pa mestringsplanlegging kan vere at en
person som gnsker & trene hver dag etter jobb, men sliter med & gjennomfore atferden fordi
personen foler et stort drag til 4 ligge pa sofaen i stedet. Hvis personen, bevisst, kobler
trangen om & legge seg pa sofaen etter jobb med & umiddelbart komme seg pé
treningssenteret, sa vil trangen om 4 legge seg pé sofaen, i det ubevisste, trigge tanken om &
trene. Igjennom denne mekanismen kan mestringsplanlegging eke gjennomferingen av
intendert atferd ubevist. Mestringsplanlegging har med andre ord som formal & beskytte

handlingsplanen (Sniehotta et al., 2005).

Det finnes en rekke studier som har kartlagt sammenhengen mellom intensjon og atferd hvor
handlings- og mestringsplanlegging er lagt til som mediatorer eller moderator. Resultatene til

disse studiene er ikke entydige.

Maio et al., (2020) fant en positiv ssmmenheng mellom handlingsplanlegging og moderat- til
kraftig fysisk aktivitet. I tillegg fant de at planlegging, for personer som har sterke
treningsvaner, fortsatt eker forklaringen, noe som vil si at planlegging ikke blir overflodig
selv om en har sterke vaner. Resultatene til Maio et al., (2020) stemmer overens med
Gollwitzer and Brandstitter (1997), som fant at personer vil ha sterre sjanse for & handle pé
den tiltenkte méten hvis de lager handlingsplaner, og de initierer den mélrettede atferden pa et
tidligere tidspunkt enn de som ikke danner handlingsplaner (Orbell & Sheeran, 2000). Pa en
annen side inkluderte Sniehotta et al., (2005) handlings og mestringsplanlegging i sin

forskning pa fysisk aktivitet uten at det ga noen signifikant utslag, annet enn 0,04
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(mestringsplanlegging) og 0,05 (handlingsplanlegging). Pa et annet domen har forskningen til
Schwarzer (2008) vist hvordan de kunne fé personer til & spise mer frukt og grennsaker
gjennom planlegging. I likhet med trening er et lavt konsum av frukt og gront koblet til
sykelighet og dod (WHO, 2002). I studien klarer forfatterne & bekrefte en signifikant
sammenheng hvor mestringsplanlegging medierer forholdet mellom intensjon og inntak av

frukt og gront med 0,39, men finner ingen sammenheng til handlingsplanlegging.

Vart mal er derfor a finne ut av om handlings og mestringsplanlegging forer til storre
forklaring av intensjon og videre storre forklaring av atferd eller endring som avhengig

variabel. Vi skal i tillegg sjekke hva slags kombinasjoner som forer til storst forklaringsgrad.

2.4 Vane og ubevisst handling

Folk flest har en tendens til & gjore de samme tingene, med de samme folkene, de samme
stedene og pa samme tidspunkt pa dagen, og dette er ogsa gjeldende for fysisk aktivitet
(Rebar et al., 2020). Vaner defineres som «... situasjonsbaserte atferdsfrekvenser som har
blitt automatiske, slik at de utfolder seg uten selvinstruksjonery. (Triandis, 1980), «...
aktiveres av signaler, og er funksjonelle i a na onskede mdl og sluttstadiery (Verplanken &

Aarts, 1998) og «... som ofte blir sett i sammenheng med stabile omgivelser» (Ouelette &

Wood, 1998).

Ved a regelmessig delta i fysisk aktivitet i stabile omgivelser, vil assosiasjoner mellom
omgivelsene og igangsettelse av trening etableres og styrkes over tid (Orbell & Verplanken,
2010 i Rebar et al., 2020). Dette kan bade skje relativt tilfeldig, eller som en mer malrettet
prosess, hvor vedkommende bestemmer seg for & trene eksempelvis hver dag kl. 16.00.
Denne vanedannelsen kan bade dannes bevisst og ubevisst i tillegg til at den og kan bli utfert i
begge tilstander (Ouelette and Wood, 1998; Rebar et al., 2020). Uansett vil repetisjoner etter
hvert fore til at atferden ikke lenger er avhengig av kognitive tankeprosesser, men i stedet

utfort av vane (Triandis, 1979 i Rebar et al. 2020).

Likevel trenger det ikke alltid & vere tilfellet, at repetert atferd er blitt en etablert vane

(Verplanken, 2006). Denne argumentasjonen baseres pd hvordan behaviorist tradisjonens
definisjon av vaner ikke er tilstrekkelig og at det er problematisk hvordan de automatiske
egenskapene ikke tas med i mélingene av frekvens. Tidligere forskning av vaner har i stor

grad basert seg pd behaviorist tradisjonen (f.eks. Hull, 1943) og behandlet vaner som repetert
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atferd over tid, mélt i frekvens. I en slik enkel fremstilling er repetert atferd derfor sett som en
betingelse for dannelsen av vaner uten & ta med de automatiske egenskapene 1 mélinger

(Verplanken, 2006).

Forskning har med tiden utviklet seg fra & se vaner som tidligere atferd, til nd & se vaner som
en av flere mulige psykologiske determinanter for atferd som kognitive, motivasjons og
nevrologiske prosesser (Verplanken, 2006). Med andre ord har man endret synspunktet fra d
ha en vane basert pa tidligere atferd, til d utfore en vane, som er et resultat av en vaneprosess,
aktivert av signaler. Om en person eksempelvis har som vane & lope etter frokost, vil det a
spise ferdig frokosten signalisere og aktivere vaneatferden for & lape (Rebar et al. 2020). Pa
denne maten er vaner noe alle har og bruker i hverdagen, bade bevisst og ubevisst. Hvis ikke
det hadde vert for vaner sé ville all type atferd inneholdt bevisst kognitiv bearbeiding, som
ville veert veldig utmattende over tid (Verplanken, 2006). Individer kan derfor vaere beviste
om sine egne vaner, og kanskje serlig nir de ikke har muligheten til & utfere vaneatferden.
Derfor er det ogsé mulig & indentifisere og rapportere om sine egne vaner med
rapporteringsskjemaer som Self Report Habit Index, selv om vaner kan beskrives som

automatiserte handlinger, utfort med liten grad av kognitiv tenkning (Rebar et al., 2020).

De Bruijn & Rhodes (2009) viste hvordan vanestyrke, som de beskrev som en relativt oversett
komponent innenfor forskning av fysisk aktivitet, kan bidra til 4 forminske gapet mellom
intensjon og treningsatferd med r = 12. Denne vaneteorien postulerer at intensjon-trening
forholdet er en funksjon av vanestyrke, hvor sterk intensjon til treningsatferd innehar lav
vanestyrke. Rhodes og de Bruijn (2013) fant og i sin undersekelse at intensjon var svakere og
en ikke signifikant predikator for treningsadferd, nar respondenter hadde heye nivier av
treningsvanestyrke. Motsatt fant de at intensjon var en sterk predikator med middels til lave
nivaer av treningsvanestyrke. I tillegg viste 37 studier med selvrapportering av treningsvaner,
en medium-sterk sammenheng til atferd, r = 32 som derved kunne beskrives som en sterkere
predikator for treningsatferd enn intensjon (Rebar et al., 2020). Likevel er det viktig & ta
hensyn til hvordan folks vaner normalt er naert knyttet til deres intensjoner, da tidligere
forskning viser sterke korrelasjoner mellom treningsintensjoner og treningsvaner (Gardner &

Lally, 2013 i Rebar et al., 2020).

Fra et forskningsperspektiv kan det vere vanskelig & koble vanebegrepet med “trening”, nr

trening kan beskrives som mange ulike aktiviteter (f.eks. loping, styrketrening osv.) samt
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mange del aktiviteter (f.eks. pakledning, oppvarming, nedkjeling strekning for/etter, reisen til
og fra, dusjing osv.). Grunnen til dette er at slik kompleks atferd ikke stemmer godt overens
med den alminnelige og mer simple definisjonen av vaner (Rebar et al., 2020). En annen
grunn for at det er vanskelig & koble vane og trening er at vaner aldri er den forende grunnen
til folks atferd, men heller en del av et samspill med flere faktorer, hvorav noen er av
automatisk og kognitiv natur (Rebar et al. 2020; de Bruijn & Rhodes, 2011).

For de fleste er trening mest sannsynligvis preget av vane og blir aktivert av signaler i
omgivelsene, heller enn & veare aktivert av beviste kognitive tankeprosesser (Rebar et al.,

2020).

I var oppgave ser vi pa vane som et kognitivt fenomen i den forstand at vi definerer det som
styrken av vart «ubevisste», automatiserte og regulaere handlingsmenster, gjerne som en
reaksjon pé stimuli i omgivelsene (Verplanken & Aarts ,1998). Det forventes en sterk positiv
sammenheng mellom vanestyrke og fysisk aktivitet til tross for Covid-19. At epidemien har
ledet til store endringer i omgivelsene forventes a ha hatt en innvirkning pa folks
handlingsmenster, som mulig kan ha svekket vanestyrken til flere, hvor det i andre tilfeller
kan ha ledet til at andre har fatt mer fritid 4 etablere nye vaner og dermed ekt sin vanestyrke

nér det kommer til fysisk aktivitet. trl

2.5 Holdning

Holdninger er individets disposisjon til 4 reagere enten gunstig eller ugunstig ovenfor en
person, objekt, institusjon eller hendelse (Ajzen, 1991). Ifelge Fishbein og Ajzen sin
forventningsverdimodell (1975) utvikles holdninger seg fra antakelser. P4 et generelt niva
dannes disse antakelsene ved & sammenligne relevante lignede objekter, egenskaper eller
hendelser som en har til rddighet. Siden attributtene som knyttes til opplevelsen allerede er
verdsatt positivt eller negativt, tilegner vi oss automatisk og gyeblikkelig en holdning.
Holdninger kan veare vanskelige & observere direkte og mé derfor innhentes gjennom malbare
responser (Ajzen, 2005). Disse kan vare positive eller negative evalueringer av
holdningsobjektet, som for eksempel glede, frykt, spenning osv. I tillegg kan det forekomme
at atferd kan ha bdde positive og negative responser samtidig. Eksempelvis kan folk synes
trening er tilfredsstillende, samtidig som at det kan vare smertefullt, tidkrevende eller dyrt.
Ifolge Ajzen (1991) kan holdninger baseres pé bade instrumentelle og affektive verdier.
Instrumentelle verdier referer til fordeler og kostnader knyttet til atferden (eksempelvis sunt,

usunt, dumt eller klokt). Affektive verdier omfatter hvorvidt atferden kan lede til folelsesladde
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konsekvenser (eksempelvis behagelig, ubehagelig, trivelig eller ikke trivelig).

Dermed vil holdninger vaere mest gunstig ovenfor atferd som bade er gunstig og behagelig.
Umiddelbare fysiske konsekvenser underveis og etter trening kan ses som negative, da det
kan oppleves som slitsomt og lett ubehagelig til svaer ubehagelig, avhengig av form og
intensitetsgrad. Likevel kan slik ubehag oppveies mot langsiktige méal om forbedret helse
(Lowe, Eves & Carrol, 2002). Videre har flere undersgkelser funnet en sterkere sammenheng
mellom affektiv holdning og motivasjon til & delta i helsefremmende aktiviteter enn for
instrumentelle (e.g. Rhodes & Conner, 2010; Lowe et al. 2002, Ajzen & Driver, 1992; Phipps,
Hannan Rhodes & Hamilton, 2021). Dette indikerer at det i storre grad er var affektive
evaluering som ligger til grunn for vér oppfersel nar det kommer til fysisk aktivitet, til
sammenligning med rasjonelle evalueringer. Om det er slik, ber oppfordrende
opplysningsmateriale (reklamer og kampagner for fysisk aktivitet) heller baseres pa affektive

komponenter, enn instrumentelle (Lowe et al., 2002).

I var undersokelse onsker vi & underseke hvorvidt individer har en gunstig eller ugunstig
holdning til trening. Dette vil vi gjore ved a kartlegge bade instrumentelle og affektive
holdninger og finne frem til hvilken av de har sterre pavirkning pé avgjerelsen om 4 delta i

fysisk aktivitet.

2.6 Subjektiv norm

Subjektive normer er oppfattet sosialt press fra omgivelser til & utfore eller ikke & utfere en
handling (Ajzen, 1991). Sosiale omgivelser kan defineres generelt som for eksempel
«personer som betyr mye for megy eller spesifikt som venner, familie, eller partner (Ajzen,
1991). Videre kan normer deles opp i deskriptive og induktive normer. Deskriptive normer
refererer til personers oppfatning av hvor ofte en gitt atferd i gjennomsnitt blir gjennomfort i
samfunnet, av sentrale personer eller blant venner og familie. Induktive normer derimot,
referer til en persons oppfatning om hva andre forventer i forbindelse med en gitt atferd. Det
er den induktive normen som benyttes i de fleste studier i TPB, og ofte under betegnelsen
«subjektiv normy, «sosialt pressy, eller «sosial norm» (Manning, 2010). I var oppgave velger
vi & bruke betegnelsen sosial norm og definere den pa generelt grunnlag, som «personer som
betyr mye for meg» da dette ogsé er gjort i tidligere studier av fysisk aktivitet og trening (e.g.
de Bruijn & Rhodes, 2011; Lowe et al., 2002).
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Innenfor fysisk aktivitet har to meta analyser (Hagger et al., 2002; Hausenblas, Carron, &
Mack, 1997) vist at holdning og atferdskontroll er de to viktigste predikatorene, mens
subjektiv norm viste svak forklaringsevne for intensjon & trene. Undersekelser innenfor blant
annet kosthold og bruk av kondomer har vist ligandens resultater (Armitage & Conner 2001 1
Latimer & Ginis, 2005). Til tross for svakheten, understreker forfatterne til meta-analysen at
eliminering av subjektive normer ikke er anbefalt (Latimer & Ginis, 2005). P4 den andre
siden har tidligere forskning av fysisk aktivitet blant diabetes pasienter (Boudreau & Godin,
2014) vist, at inkludering av moralske normer okte forklaringskraften med 13%. Argumenter
for dette funnet kan vare, at individer oppfatter det som etisk riktig & opprettholde en bra

fysisk from og derved ha moralske forpliktelser til & trene jevnlig.

I noen sammenhenger er atferd styrt an indre normer og forpliktelser (Norm activation theory,
Schwartz, 1977). Derfor inkluderer noen studier personlige (moralske) normer i tillegg til
sosialt press, for & forstd motivasjonen bak & utfore en atferd (Ajzen, 1991). Moralsk norm
refererer til individets oppfatning av moralsk korrekthet eller uriktighet ved a utfore en
bestemt oppfersel. De tar hensyn til personlige folelser av ansvar for 4 utfore, eller nekte a
utfore, en viss oppfersel (Ajzen, 1991). Slike moralske normer kan forventes a pavirke
intensjon parallelt med holdning, subjektive sosiale normer, deskriptive normer og

atferdskontroll.

Denne undersekelsen har i likhet med overnevnte studier som mal & underseke forholdet
mellom bdde personlige og sosiale normer og fysisk aktivitet, og i hvilken grad disse har en
betydning for fenomenet. Da flere tidligere studier har funnet liten sammenheng forventes det
heller ikke i denne undersegkelsen, men tas med, da subjektive normer er del sentral del av

TPB modellen.

2.7 Opplevd atferdskontroll

Opplevd atferdskontroll omfatter individets oppfatning av hvor lett eller vanskelig utforelsen
av en atferd sannsynligvis er Ajzen (1991). Atferdskontroll bestér av to aspekter: mestringstro
og eksterne barrierer (Bandura, 1977). Mestringstro er den subjektive oppfattelse av 1 hvilken
grad du kommer 4 mestre en atferd eller ikke. Om et individ har gjennomfert samme atferd
mange ganger for og har gode erfaringer med dette sé vil det spille positivt inn pa
mestringstroen. Tidligere erfaringer kan pa den méten bli substansielle predikatorer for senere

atferd (Bandura, 1977).
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Eksterne barrierer refererer til subjektive oppfatninger av hvilke barrierer som individet stér
overfor. Eksempelvis kan eksterne barrierer vaere begrenset tilgang pd ressurser man er
avhengig av, for 4 kunne utfere atferden. Om oppfatningen av egen mestringstro eller
eksterne barrierer stemmer overens med virkeligheten spiller ingen rolle, hvis det er den
oppfatningen som individet har. Hvis individet opplever storre mestringstro enn eksterne
barrierer vil det pavirke intensjon positivt. Motsatt kan eksterne barrierer oppfattes som storre
enn det individet tror det mestrer og det kan pdvirke intensjon negativt. Hvis en person
derimot opplever at en barriere er umulig for vedkommende a overga, sa vil det fore til at

personen unngér atferden fullstendig (Maio et al., 2020).

Det finnes tvetydige resultater til studier om relasjonene mellom atferdskontroll og fysisk
aktivitet. Ifolge de Bruijn & Rhodes (2009) hevdes atferdskontroll & vaere en viktig
komponent for a forklare treningsatferd, ved en forklaringsgrad pa (R = 0.26) og beskrives
som den eneste valide predikatoren av treningsatferd foruten vane. Tidligere forskning har og
antydet at oppfattede barrierer for handling pavirker bade intensjon og faktisk oppfersel.
Slenker, Price, Roberts & Jurs (1984) indikerte at nesten 40% av variansen i treningsatferd
blant joggere og ikke-trenere skyldtes opplevde barrierer for handling. P4 den andre siden fant
Godin, et al., (1993) i sin undersekelse kun relasjoner mellom intensjon og atferdskontroll, og

ingen signifikant forklaringsevne mellom atferdskontroll og treningsatferd.

I var oppgave vil vi finne frem til om individer foler de har kontroll over egen treningsatferd.
Det vil bli gjort med & avdekke hvorvidt de opplever & ha den mestringsevnen som kreves for
a giennomfore de relevante treningsaktivitetene, samtidig som at undersokelsen ogsé

kartlegger hvordan individer oppfatter de eksterne barrierene, og i hvilken grad disse hindrer

treningsatferden.

2.8 Individuelle trekk

Selv om forskning viser klare helsemessige fordeler med & trene (Maio et al, 2020; de Bruijn,
Verkooijen, de. Vries, den Putte, 2012), motiveres personer i ulik grad (Downs & Hausenblas,
2005). Derfor er det viktig at akterer i treningsbransjen og helsetjenester forstar hvilke
individuelle forhold som kan motivere individer & delta 1 fysisk aktivitet. Det gjor det
interessant & underseke om noen spesifikke personlige trekk kan pévirke individers intensjon

om & trene mer enn andre. Det er mange individuelle motiver som vi kunne ha tatt med, for
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eksempel full personlighetstest, fysiske forskjeller osv., men pa grunn av begrensinger er det
ikke alt som er naturlig 4 ta med. Derfor har vi valgt ut de trekkene som med hensyn til
tidligere forskning (Rhodes & Smith, 2006; de Bruijn et al. 2012; Tangney et al., 2004) har
storst pavirkning pa trening. Disse er personlighetstrekkene; ekstroverthet, nevrotisisme, og
planmessighet, og begrepene selvkontroll og selv-identitet. Selvkontroll og planmessighet er
to naerliggende begreper og noen forskere bruker disse synonymt (Moffitt et al, 2010), men vi

har valgt & inkludere det som et eget begrep (Tangney et al, 2004).

2.8.1 Personlighetstrekk

12006 utferte Rhodes & Smith en metaanalyse hvor de gjennomgikk litteratur om
personlighetstrekk og fysisk aktivitet av 33 undersekelser fra 1969 til 2006. De fant at
ekstroverthet, r = 0.23 nevrotisisme r = -0.11 og planmessighet r = 0.20 sannsynligvis har
sammenheng med valget om 4 delta i fysisk aktivitet. Femfaktormodellen til Costa &
McCrae, (1987) en mye anvendt teori, som beskriver hvordan individer kan defineres ut ifra
fem overordnede personlighetstyper. Disse er: ekstroversjon, planmessighet, nevrotisisme,
medmenneskelighet og dpenhet. Alle personer har en grad av disse trekkene, og vil derfor
kunne beskrives som for eksempel mer ekstroverte enn introverte heller en enten-eller
(Kennair, L. 2018). Med hensyn til omfanget av var oppgave, har vi valgt & gjore et utvalg fra
femfaktormodellen og kun underseke trekkene ekstroversjon, nevrotisisme og planmessighet.
Dette betyr at vi velger & utelukke de to andre trekkene, apenhet og medmenneskelighet, da

disse ikke har vert signifikante i tidligere forskning innenfor treningsatferd.

Ekstroverthet

Ekstroverthet blir brukt til & vurdere grad av sosial orientering, altsd hvor utadvendte og
trygge personer er i sosiale sammenhenger. Ekstroversjon inkluderer ogsa trekkene
selskapssekning, selvsikkerhet, varme, spenningssekning, hey grad av aktivitet og positive
folelser (Costa & McCrae, 1992). Tidligere forskning viser at ekstroverthet er positivt
assosiert til trening (Rhodes & Smith, 2006; Rhodes & Boudreau, 2017; Rhodes Courneya &
Jones, 2006). I tillegg undersgkte de Bruijn et al. (2005) personlighetstrekkene opp mot
rutinemessige fysiske aktiviteter (eks. sykling, giturer) og sportsrelaterte aktiviteter.
Resultatene indikerte at personer som er mer ekstroverte enn introverte bruker mer tid pa
sportsrelaterte aktiviteter, men fant ingen signifikant funn relatert til rutinemessig aktivitet.
Pa bakgrunn av tidligere forskning ensker vi & avdekke hvorvidt personlighetstrekket

ekstroverthet har mye 4 si, ndr det kommer til fysisk aktivitet eller ikke. Med hensyn til
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resultatene fra Bruijn et al. (2005) forventes det ikke sterke relasjoner, men at ekstroverthet

kan bidra med signifikante relasjoner.

Nevrotisisme

Nevrotisisme blir brukt til a beskrive et individs emosjonelle stabilitet (Picazo, Chou,
Melcher, & Pearson, 2010). Personer som er nevrotiske skiller seg fra emosjonelt stabile, da
de beskrives som darlige til 4 hindtere stress og blir lett engstelige (Kennair, 2020).
Nevrotiske personer kjennetegnes ved at de lett kan bli bekymret, har en tendens til & gruble,
er sarbare overfor kritikk fra andre og er usikre pé seg selv. Hoy grad av nevrotisisme vil ofte
lede til ytterlige problemer med sevn og ukarakteristiske kroppslige symptomer og plager
(Malt, 2020). Tidligere forskning (Saklofske, Austin, Rohr & Andrews, 2007) har vist at
positiv holdning til trening var negativt forbundet med nevrotisisme, som i likhet med
funnene fra Rhodes og Smith (2006) indikerer at nevrotiske personer vil ha mindre

sannsynlighet for a utfore regelmessig treningsatferd.

Pa bakgrunn av dette ensker vi 4 underseke hvorvidt nevrotiske individer har lavere intensjon
til & trene enn ikke nevrotiske individer. Da trening pd mange maéter bestar av etablerte
langvarige rutiner og metoder, ensker vi & underseke om nevrotiske individer har en mer
ugunstig holdning til treningsatferd enn de som kan beskrives som mer emosjonelt stabile. I
tillegg ensker vi & undersgke hvorvidt nevrotiske personer opplever det som vanskeligere a

utforme og gjennomfere selvreguleringsprosesser enn de som skarer lavere pa nevrotisisme.

Planmessighet

Planmessighet brukes til & beskrive individer med gode planleggings og organiseringsevner
og hoy grad av selvdisiplin, forpliktelse og behovet for & prestere (McCrae & John, 1992).
Ifolge McCrae & John, (1992) har planmessighetsbegrepet to aspekter, hvor det ene tar
utgangspunkt i ensket atferd og en spesifikk méate 4 handle pd; og den andre om uensket
atferd og 4 holde tilbake slik atferd. Personer som skérer lavt pa planmessighet er mindre
organisert, mer impulsiv og har lavere forventninger til egen anerkjennelse. Ifolge Rhodes &
Smith, (2006) er disponeringen for & opprettholde fysisk aktivitet logisk knyttet til personer
som skérer hayt pa planmessighet. Personer med heyere nivaer av planmessighet er mer
sannsynlig & verdsette helsen sin og delta i handlinger (selvreguleringsprosesser) som stetter

malet om & holde seg i form (Hampson, Edmonds, Goldberg, Dybanoski & Hillier, 2013).
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Pa bakgrunn av dette ensker vi 4 ta med planmessighet i var underseker da vi anser det som
interessant & finne frem til om individer, med hgy planmessighet innehar hgyere intensjon om
a trene, enn de som skarer lavt pa planmessighetspersonlighetstrekket. I tillegg ensker vi &
underseke hvorvidt planmessige individer opplever det lettere & utforme og gjennomfore

selvreguleringsprosesser enn de som skarer lavt pd planmessighet.

Selvkontroll og selvregulering

Selvkontroll inngar som en del av ulike selvreguleringsprosesser (Baumeister, Heatheron, &
Tice, 1994, i Kwasnika, Dombrowski, White & Sniehotta, 2016). Disse prosessene kan ses
som en fremtredende forklaring til hvorfor enkeltindivider ikke klarer & handle pa sine
intensjoner, da deres selvregulerende evner er utilstrekkelige (Schwarzer, 2008).
Selvregulering referer til alle former for innsats for a kontrollere atferd ved & hindre
automatisk atferd, folelser, ensker, fristelser eller trang og erstatte disse med malrettede
responser (Baumeister et al., 2016). Selvreguleringsbegrepet er bredt og dekker mange
omrader og begreper. For eksempel ble det av Nigg (2017) identifisert, mer enn 25 ulike
begreper som ofte blir brukt til & beskrive selvregulatoriske prosesser med, hvorav mange
beskrives som synonyme med begrepet selvkontroll (Nilsen, Bang, Boe, Martinsen, Lang-Ree

& Roysamb, 2020; Baumeister & Vohs, 2004).

Selvkontroll defineres som evnen til & overstyre eller endre sine indre responser, samt avbryte
uenskede atferdstendenser og avstd & handle pa dem (Tangney et al., 2004). I mange
sammenhenger brukes selvkontroll og impulskontroll som fenomen Nigg, (2017), men i var
oppgave velger vi & bruke selvkontroll som begrep, samt benytte Tangney et al., (2004) som
rettesnor for operasjonalisering. Ettersom selvkontroll er en begrenset ressurs som er
vanskelig & opprettholde pa alle mulige omrader, er det forskning som viser at selvkontroll
kan vaere hoye pé visse omrader av livet (trening, arbeid), men lav pd andre (sunn spising)
(Tsukayama et al., 2012). Vi vil derfor i vir undersokelse tilpasse vart selvkontrollbegrep til

fysisk aktivitet og trening.

Behovet for selvregulering vil endre seg over tid i en endringsprosess. Ofte vil behovet for
selvregulering vere sterst i begynnelsen i etableringen av ny atferd da koblingen mellom ny
atferd er svak og tidligere atferd er sterk (Rotter, 1960 i Kwasnicka, Dombrowski, White &
Sniehotta, 2016). Individer starter ofte med ny atferd nér det passer slik at

selvreguleringsprosessen skal bli mindre krevende, for eksempel nér de vet at de har mye tid
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tilgjengelig, eller at onsket atferd ikke kolliderer med annen atferd (Heckhausen & Beckman,
1990). Individer har forskjellige evner til & regulere sin atferd og over tid vil kostnadene og
«resursene» som kreves for & opprettholde ensket atferd variere og individets evne til &
selvregulere vil vaere viktigere nir behovet for selvregulering er storst (Heckhausen &

Beckmann, 1990).

En rekke studier har vist at selvkontroll (Pfeffer & Strobach, 2017) og impulskontroll
(Kotbagi, Morvan, Romo & Kern, 2017) er med pé a redusere gapet mellom intensjon og
adferd for en rekke ulike aktiviteter inklusive trening og fysisk aktivitet (Tangney et al, 2004;
Boat & Cooper, 2019). I var oppgave vil vi teste hvorvidt dette ogsa er tilfelle nar det gjelder
fysisk aktivitet og trening.

Selv-identitet

Selv-identitet brukes til 4 beskrive en persons oppfattelse av hvordan de ser pa seg selv. I
mange tilfeller tilskriver individer seg ulike egenskaper og selv-relevante betydninger for &
kategorisere seg i spesifikke sosial roller (de Bruijn et al., 2012). I ettertid vil disse rollene
styre individers motivasjon og atferd, slik at de bade fér en intensjon og en atferd som er i trad
med deres egen identitet (Hagger & Chatzisarantis, 2006; Stets & Burke, 2000 1 de Bruijn et
al. 2012). Denne pastanden er bekreftes ogsd av empiriske undersokelser som viste at de som
rapporterer en sterk trenings-identitet ogsd rapporterer hoyere nivaer av treningsatferd og
intensjon (de Bruijn et al. 2012; Sheeran & Orbell, 2000). Et individ kan utvikle en identitet
rundt et tema, hvis atferden gjentas ofte. I vart tilfelle kan dette for eksempelvis vaere en
person som identifiserer selv som “en som trener mye” og ha en heoyere intensjon om trening

til sammenligning med en som ikke identifiserer seg med trening.

Pa denne maten kan det tenkes at selv-identitet kan pévirke bade holdninger og intensjon. For
en person som identifiserer seg selv som en som trener mye vil mest sannsynlig ha en positiv
holdning til dette. Dette betyr videre at gapet mellom intensjon og atferd av fysisk aktivitet
burde vere lavere blant de som identifiserer seg sterk med trening. Derfor ensker vi med
denne undersekelsen & finne ut hvorvidt individer har en sterk treningsidentitet eller ikke og

om deres identitet stemmer overens med deres treningsatferd.

2.9 Alternative modeller for a forsta og forklare fysisk aktivitet
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Med utgangspunkt i var hovedmodell (figur 1) vil vi dele opp analysene av resultater i tre
deler. Dette gjor vi for & legge til rette for en mer enkel og oversiktlig gjennomgang. Forste
delen omfatter alle TPB-variabler i tillegg til individuelle forhold (figur 2a). Videre vil vi
kartlegger forskjeller og likheter mellom intensjon og vane hvor vi ogsé inkluderer
handlingsplanlegging og mestringsplanlegging (2b). Den tredje og siste delen tar

utgangspunkt i forklaringsgraden til vare avhengige variabler, atferd og endring (2c).

Figur 2a — Individuelle forhold og planlagt atferd
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Figur 2b — Planlagt atferd med planlegging mot intensjon og vane
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3.0 Metode

I dette kapittelet vil vi redegjore for forskningsmetoden som er valgt for & svare pd vér
problemstilling. Formalet med denne oppgaven er & undersoke og forklare det fysiske

aktivitetsnivaet til folk og hvilken mulig endring er forekommet i lopet av covid-19 perioden.

3.1 Valg av forskningsdesign

Forskningsdesign kan beskrives som den generelle planen for hvordan forskeren velger a
svare pa problemstillingen, og er valgt pa grunnlag av anvendt teori og formal (Ringdal,
2013). Det er derfor viktig & velge en fremgangsméte som belyser tematikken som skal
undersokes. Fordi vi ensker & undersoke det fysiske aktivitetsnivaet til folk og hvordan denne
muligvis har endret seg underveis i Covid-19 perioden, ble det vurdert at den best egnede
metoden & anvende var en kvantitativ sperreundersekelse. Begrunnelsen for dette var at
kvantitative metoder egner seg godt til et stort antall respondenter og gjor det enklere &
strukturere informasjonen (Jacobsen, 2005). Vi benyttet oss av survey i form av sperreskjema
pa nett. Denne metoden er godt egnet til formélet da den er tidsbesparende i forhold til andre
metoder, samtidig som at den innebarer lave kostnader. I tillegg gir kvantitative metoder som
tidligere nevnt muligheten for & sperre et stort antall respondenter som kan lede til et mer

representativt utvalg (Jacobsen, 2005).

For & svare var problemstilling: «Hva pavirker og forklarer individets treningsatferd og
mulige endringer under Covid-19 periodeny har vi valgt a bruke et eksplorerende design. Vi
valgte dette da det ifelge Selnes (1999) er anbefalt for & underseke flere variabler samtidig og
analysere potensielle relasjoner. I tillegg kategoriseres denne undersekelsen som en deduktiv
tilneerming da vi forseker a konkretisere generelle pastander med empirisk data. Med vér
kvantitative undersegkelse med faste og lukkede spersmaél, ensker vi & samle inn sterre
mengder data, som kan brukes & analysere og diskutere fysisk aktivitet med hensyn til de nye

omstendighetene som ikke er forekommet for.

3.2 Utvalg og prosedyre

Som verktey har vi benyttet oss av Universitetet i Oslo sitt nettskjema (www.nettskjema.no).

Begrunnelsen for at velge dette nettskjemaet var at mange tidligere oppgaver har brukt det
for, og at nettskjema.no var kompatible med SPSS og videre AMOS. I tillegg var de ogsé lett

tilgjengelig og gratis gjennom UiT sin lisens.
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Alle spersmal i undersekelsen er standardisert. Fordelen med dette er at standardiserte svar
gjor at analysen og bearbeidelsen av data blir enklere og raskere & gjennomfere. Ulempen er
at kontrollen over hvordan respondenter tolker spersmalene svekkes (Jacobsen, 2005).

For sperreundersekelsen ble lagt ut for allmenningen, ble det gjennomfert en pre-test hvor
undersekelsen ble gjennomgétt av veileder, samt at den ble sent ut til fem av vare venner.
Begrunnelsen for & gjore dette var & sikre oss i sterre grad at respondenter ikke misforstod
noen av spersmélene og derved ville svare pd riktig mate. Undersegkelsen ble justert etter
tilbakemeldingene fra veileder og venner som hadde svart pa undersekelsen. For & fi sd
mange respondenter s fort som mulig valgte vi & benytte oss av premier; 2 valgfrie gavekort

pa 500 kr og 1 premie med flakslodd for 250 kr.

Da tema for undersgkelsen er fysisk aktivitet og endringer i Covid-19 perioden beregnes alle
voksne som relevante respondenter. Sperreundersekelsen ble hovedsakelig distribuert pa
Facebook midtveis i april, uten noen fastsatt svarfrist. Heller ville vi folge med progresjonen
og lukke sperreskjemaet nar vi hadde fatt nokk respondenter. Deretter opprettet vi en gruppe
pa Facebook hvor alle var norske venner og bekjente ble invitert & svare pa sporreskjemaet. I
gruppen hadde vi skrevet en kort hilsen og forklaring om hva undersekelsen omhandlet, og
muligheten for gevinster. For & {4 flere respondenter valgte vi & legge var sperreundersegkelse
ut pa syv forskjellige Facebook grupper som vi vurderte som relevante. Disse var; Hjelp til alt
i Norge, Hjelp til nesten alt mulig i Tromsa, Norsk forum for atferdsanalyse, Prestevannet
studentboliger, Hijemmegym — Treningsutstyr, Norwegian Athletic Forum og Loping —

Trening og inspirasjon.

I tillegg til grupper pa Facebook benyttet vi oss av plakater med QR-koder som ble bade
hengt opp og delt ut pd campus, samt at undersokelsen ble lagt ut pa Kvindeguiden.no. Etter
litt over to uker hadde vi fatt inn 442 svar, som vi vurdertes som tilstrekkelig. Da en stor del
av respondentene er venner og bekjente, invitert pa Facebook og pa campus, beregnes
utvalget for denne undersgkelsen som et bekvemmelighetsutvalg og ikke et
sannsynlighetsutvalg, og kan derfor ikke generaliseres til populasjon (Ringdal, 2013). Likevel
tilstrebet vi pd & finne sé generelle grupper pd Facebook som mulig, slik at vi fikk en sa stor

variasjon som mulig i svarene.
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3.3 Operasjonalisering av begreper

Sperreskjemaet er utviklet pa bakgrunn av den teori og begreper som tidligere ble presentert i
oppgaven og alle anvendte sporsmélene i undersgkelsen er hovedsakelig basert pd andre
studier av fysisk aktivitet. I kvantitative metoder som denne prever man a gjore ord til
uttrykk, som gir muligheten 4 stille respondenter konkrete spersmal og péstander som er
maélbare. For & méle vre begreper har vi benyttet oss av flere spersmal og pastander for hvert
begrep for a sikre oss at fenomenene er godt dekket. Disse sparsmalene er som tidligere nevnt
basert pa tidligere forskning (e.g. Bruijn & Rhodes 2011, Maio et al., 2020; Rhodes & Smith
2006; Boudreau & Godin, 2014) hvor de fleste spersmal tar i bruk Likert-skalaen (1-7), med

grad av enighet og sannsynlighet.

Begreper som ble operasjonalisert er atferd, og endring av atferd, i tillegg til begrepene fra
TPB (Ajzen, 1991): intensjon, holdning, subjektiv norm og atferdskontroll. Modellen er
utvidet med begrepene: planlegging, vanestyrke, personlighetstrekk, selvkontroll og selv-
identitet. Sparsmélene ble organisert slik at respondenter forst ble spurt om de avhengige
variablene atferd og endring av atferd i lopet av Covid-19 perioden. Etter dette ble de
presentert for de uavhengige begrepene i denne rekkefolgen; intensjon a trene, planlegging,
selvkontroll, vane, holdning, subjektiv norm, atferdskontroll, personlighetstrekk og selv-

identitet.

Til slutt ble respondenter bedt om & svare pa demografiske spersmal som alder, kjonn,
utdanningsniva, inntekt, sivilstatus og antall barn i husstanden. Begrunnelsen for & plassere de
demografiske spersmélene pa slutten var at disse krevede minst omtenksomhet a svare pa og
egnet seg derfor best til slutt. Nedenfor vil vi gjennomgé hvordan de ulike begrepene i
undersokelsen ble operasjonalisert i samme rekkefolge som respondenter ble presentert for

begrepene.

Atferd

Atferd ble operasjonalisert med utgangpunkt i tidligere underseokelser av fysisk aktivitet og
sporreskjemaet [IPAQ (Craig, et al., 2003, & Kurtze, Gundersen & Holmen, 2003).
Respondenter ble bedt om a vurdere hvor ofte de har deltatt i fysisk aktivitet i gjennomsnitt
per uke det siste aret og ble presentert med 7 mulige svarmuligheter; (1) aldri, (2) 1-2 ganger,

(3) 3-4 ganger, (4) 5-6, (5) 7-8, (6) 9-10, (7) 10+. I tillegg ble respondenter bedt om &
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kartlegge hvor lenge en vanlig treningsekt varer i gjennomsnitt, hvor de hadde 7
svarmuligheter; (1) < 20min, (2) 20-40, (3) 41-60, (4) 61-80, (5) 81-100, (6) 101-120, (7) over
2 timer per gang.

Videre ble respondenters intensitetsniva og variasjon i atferd avdekket, ved & be respondenter
om & vurdere folgende pdstander pa en 9-punkts Likert skala: «Hvordan vil du beskrive deg
selv langs en skala fra & vaere lite aktiv til & veere en svart aktiv treningsutever» (1 = Inaktiv;
5 =, Aktiv mosjonist; 9 = Svart aktiv treningsutever), «Nér du utever din vanlig mosjon eller
trening, med hvor stor intensitet utover du dine normale treningsekter» (1 = Sveert lav
intensitet; 9 = Sveert hoy intensitet), «Variasjon i din fysiske aktivitet» (1 = Liten variasjon i
intensitet; (9) Sveart stor variasjon i intensitet), «Nar du deltar i fysisk aktivitet, gjor du i lopet
av en maned» (1 = Sveert fa gvelser; 9 = Svaert mange ulike gvelser), «I hvilken grad er dine
fysiske aktiviteter utfort i henhold til plan, eller er den mer eller mindre spontant» (1= Ikke
planlagt/spontan; 9 = Alltid planlagt), «<Hvor uregelmessig eller fast er du pé tidspunktene du
er fysisk aktiv pa» (1 = Uregelmessig; 9 = Alltid til faste tider), og «Hvor stor variasjon har
du 1 din fysiske aktivitet aret over aret» (1 = Med liten variasjon; (9) til svaert stor variasjon

over dret.

Fysisk form og endring i Covid-19 perioden

Operasjonalisering av endring i atferd var i likhet med atferds determinantene inspirert av
IPAQ (2002), Kurtze, Gundersen & Holmen, (2003) og tilpasset konteksten. For a legge til
rette for en kartlegging av endring, ble det bade benyttet vurderinger av situasjonen i dag i
forhold til for Covid-19 og hvor vesentlig respondenter vurderte endringene i denne perioden

a vaere. Alle spersmal ble utledet med en 9- og 7-punkts Likert skala.

Respondenter ble presentert for folgende spersmél; «Hvordan vil du beskrive din fysiske form
per i dag» (1= Sveert darlig; 9 = Svart god), «Hvordan vil du beskrive din fysiske form for
Covid-19» (1 = Sveert darlig; 9 = Svaert god), «Hvordan vil du beskrive din generelle fysiske
aktivitet for Covid-19» (1 = Sveert lite aktiv; 7 =Sveert aktiv), «Hvordan vil du beskrive din
generelle fysiske aktivitet etter Covid-19» (1 = Sveert lite aktiv; 7 = Sveert aktiv), «I hvilken
grad vil du si du har endret din fysiske aktivitet etter Covid-19 (det siste aret), (1 = Ingen
endring; 7 = Svert stor endring, «I hvilken grad vil du si du har endret din deltakelse i fysisk
aktivitet etter Covid-19 (det siste aret) (-3 = Betydelig mindre; 0 = Som for, 3 = Betydelig
mer), «P4a hvilken mate har du eventuelt endret din fysiske aktivitet etter at Covid-19 bret ut

(det siste dret); Maten jeg trener pa..., Intensiteten jeg trener pé..., Tidspunktene jeg trener
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pa..., Stedene jeg trener pa..., Hvem jeg trener sammen med....» (1 =Ingen endring; 7 = Sveert

stor endring).

Intensjon om d veere fysisk aktiv

Intensjon til & veere fysisk aktiv er operasjonalisert med utgangspunkt i Ajzen (2002) og de
Bruijn & Rhodes, (2011) og tilpasset kontekst. Falgende pastander ble presentert, der
respondentene ble bedt om a vurdere hver péstand pé en 7-punkts Likert skala (1 = Hoyest
usannsynlig: 7 = Hoyest sannsynlig): «Jeg har intensjoner om & delta i fysisk aktivitety, «Jeg
har planer om & delta i fysisk aktivitet», «Jeg onsker & delta 1 fysisk aktivitet», «Jeg vil prove

a delta 1 fysisk aktivitet» og «Jeg er sikker pé at jeg vil delta i fysisk aktivitet».

Bevisst planlegging av regelmessig fysisk aktivitet

Bevisst planlegging i forbindelse med fysisk aktivitet ble operasjonalisert fra Sniehotta,
Schwarzer, Scholz & Schiiz (2005). Respondenter ble presentert med ulike spersmél og bedt
om 4 svare pé en 7-punkts Likert skala; (1 = Aldri; 7 = Alltid): «I lepet av det siste aret har
jeg laget klare detaljerte planer om ... «... Nar jeg skal vaere fysisk aktiv», «... Hvor jeg skal
vare fysisk aktiv», «... Hvordan jeg skal vare fysisk aktiv», «... Hvor mange dager denne
uken skal jeg vare fysisk aktivy», «... Med hvem jeg skal trene med», «... Hva skal jeg gjore
hvis noe kommer i veien for mine planer», «... Hvordan jeg skal forholde meg til avvik fra

mine planer» og «.. Nar jeg ma folge ekstra noye med for & hindre avvik fra mine planer».

Vane

Vanestyrke ble mélt med SRHI skalaen til Verplanken & Orbell (2003), og redusert fra 8 til 6
spearsmaél, for & redusere samlet antall spersmal i undersekelsen. Respondenter ble presentert
med overskriften: “I hvilken grad er dine fysiske aktiviteter blitt en vane?” og bedt om & svare
pa en 7-punkts Likert skala (1= helt uenig, 7= helt enig), hvorvidt det & uteve fysisk aktivitet
minimum 2 timer hver uke; «... er noe jeg gjor regelmessigy, «... er noe jeg har gjort i lang
tid», «... er noe jeg gjor automatisk», «... er noe jeg gjor uten & matte huske», «... er noe jeg

gjor uten 4 tenke meg om» og «... er noe jeg ikke trenger a tenke over for & gjore».
Holdning til regelmessig fysisk aktivitet

Holdninger ble operasjonalisert fra Ajzen, (1991) og Bruijn & Rhodes (2011), hvor en 7-

punkts semantisk differentsialskala, med polariserte adjektiver ble brukt.
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Respondenter ble bedt om 4 ta stilling til felgende ytterpunkter, slik at deres generelle
holdninger til fysisk aktivitet kunne males; «Darlig — Bra», «Negativt — Positivty, «Unyttig —
Nyttign, «Dumt — Klokt», Utrivelig — Trivelig», «Ubehagelig — Behagelig» og «Kjedelig —

Spennendey.

Subjektiv norm

For a presentere variabelen subjektiv norm sa enkelt som mulig endret vi den til «Pavirkning
fra andre som betyr noe for deg» slik at det skulle bli lettere for respondenter a forstd hva som
det ble spurt om. Subjektiv norm ble operasjonalisert fra Ajzen (1991) og Boudreau & Goldin
(2014). P4 en 7-punkts Likert skala (1 = Helt uenig; 7 = Helt enig) ble respondenter bedt om &
svare pa folgende pastander: «Personer som betyr mye for meg, synes at jeg bor regelmessig
delta i fysisk aktivitet», «Personer som betyr mye for meg, forventer at jeg regelmessig deltar
i fysisk aktivitet», «Personer som betyr mye for meg, onsker at jeg regelmessig deltar i fysisk
aktivitet», «Jeg foler meg forpliktet & delta regelmessig i fysisk aktivitety, «Jeg foler skyld
hvis jeg ikke deltar regelmessig i fysisk aktivitet» og «Jeg fir god samvittighet nar jeg er

regelmessig fysisk aktiv».

Atferdskontroll

For at alle respondenter skulle forsta hva vi mente med atferdskontroll valgte vi & kalle det:
«Hvilken grad av kontroll har du over & gjennomfere regelmessig fysisk aktivitet».
Atferdskontroll ble operasjonalisert med hensyn til tidligere forskning og teori av Ajzen
(1991), og Boudreau & Goldin (2014). Med en 7-punkt Likert skala ble respondenter bedt om
a svare pd folgende pdstander: «For meg er regelmessig fysisk aktivitety (1 = Veldig
vanskelig; 7 = Veldig lett), «Om jeg virkelig ensket & gjennomfere regelmessig fysisk
aktivitet over de neste par uker ville det vaert» (1 = Veldig vanskelig — 7 = Veldig lett), «Jeg
foler at jeg har full kontroll over om jeg vil foreta fysisk aktivitet eller ikke» (1 = Ingen
kontroll; 7 = Fullstendig kontroll) og «Hvor mye foler du at regelmessig fysisk aktivitet er
utenfor din kontroll selv om du virkelig ensker det?» (1 = Ikke i det hele tatt; 7 = Veldig

mye).

Personlighetstrekk
Personlighetstrekk ble utledet med overskriften «Litt om hvordan du generelt er som persony,
og ble operasjonalisert fra Donellan et al., (2006). Begrunnelsen for at dette valget er at

metoden til Donellan er en lett og forenklet mate & underseke personlighetstrekk med kun 4
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sparsmaél per personlighetstrekk. For alle tre personlighetstrekk; planmessighet, nevrotisisme
og ekstroverthet, ble respondenter bedt om & svare med en 7-punkts Likert skala (1 = Helt
uenig; 7 = Helt enig), 1 hvilken grad de kjente seg igjen i folgende sporsmal:

Planmessighet: «Jeg gjor pliktene mine s snart som muligy, «Jeg glemmer ofte 4 legge ting
tilbake pa plass», «Jeg liker orden» og «Jeg gjor en grundig jobb». Nevrotisisme: «Jeg har
ofte humersvingninger», «Jeg er avslappet mesteparten av tiden», «Jeg blir lett opprert» og
«Jeg er sjeldent nedtrykt/deprimert». Ekstroverthet: «Jeg er midtpunktet i en fest», «Jeg
snakker ikke mye», «Jeg snakker med mange forskjellig folk nar jeg er til fest» og «Jeg

holder meg i bakgrunnen».

Selvkontroll

Selvkontroll ble operasjonalisert fra Tangney et al., (2004). Respondenter ble bedt om & svare
pa folgende utsagn med en 7-punkts likertskala (1 = Helt uenig; 7 = Helt enig): «Folk vil si
jeg har sterk selvdisiplin nér det gjelder regelmessig fysisk aktivitety, «Jeg er i stand til &
jobbe effektivt til & oppna mine mal for regelmessig fysisk aktivitet», «Jeg er god til & motsta
fristelser som hindrer meg i & vaere regelmessig fysisk aktivy», «Noen ganger kjenner jeg pé
skyld hvis jeg ikke har deltatt i fysisk aktivitet», «Jeg synes det er vanskelig a la en god
mulighet til & vere fysisk aktiv gd fra megy, «Jeg finner alltid en mulighet til & vaere fysisk

aktivy.

Selvidentitet

Selvidentitet ble presentert med overskriften «Hvordan ser du pa deg selv som en fysisk aktiv
person» og ble operasjonalisert fra Sparks, & Shepherd (1992) og de Bruijn, et al., (2012).
Respondenter bedt om & svare pé felgende utsagn utfra en 7-punkts Likert skala (1 = Helt
uenig; 7 = Helt enig); «Deltakelse i fysisk aktivitet passer til hvordan jeg ensker & levey,
«Deltakelse 1 fysisk aktivitet passer til hvem jeg er», «Jeg ser pa meg selv som en som driver
tilstrekkelig med fysisk aktivitety, «Jeg er en typisk person som driver med tilstrekkelig fysisk

aktivitety.
3.4 Undersokelsens troverdighet

3.4.1 Reliabilitet

Reliabilitet omhandler hvorvidt de anvendte analyseteknikker og prosedyrer ville gitt

konsistente funn om de ble gjentatt i en tilsvarende situasjon eller i en re-test av samme
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fenomen, utfort av en annen forsker (Saunders,Lewis & Thornhill, 2009). Derfor er det viktig
at forskningsprosesser ikke preges av feilaktige forutsetninger, men er grundig gjennomtenkte
og ngytrale, slik at de kan repliseres og vurderes av andre forskere. Selv om reliabilitet kan
beskrives som en nadvendighet for & opprettholde en hay forskningskvalitet, kan reliabilitet
alene ikke garantere for kvalitetsforskning (Saunders et al., 2009). For a sikre hoy reliabilitet i
denne undersekelsen, har vi benyttet og tilpassede malinger av variabler fra tidligere
forskning av samme fenomener (e.g. Sheeran & Orbell, 2000; Rhodes & de Bruijn. 2013).
Reliabilitet kan blant annet males med intern reliabilitet eller intern konsistens, som maéler
hvorvidt anvendte indikatorer pa skalaene er konsistente nok eller ikke. Denne undersgkelsen
benytter Cronbach’s Alfa for & male intern konsistens. Cronbach’s Alfa varierer fra 0 til 1.
Indikatorer med en Cronbach’s alfa verdi over 0,7 kan beskrives som reliable og med en heoy

intern konsistens (Ringdal, 2013).

Et alternativt mal pa intern konsistens er Composit Relability (CR). Dette malet kan benyttes 1
sammenheng med bekreftende faktoranalyser i AMOS (Hair, Back, Babin, Anderson &
Tutham, 2010). CR gér fra 0-1 og méler om de indikatorene som en bruker til & méle en faktor
er egnet eller ikke. Det er tilfredsstillende med en CR pa 0,7, men det er akseptabelt med 0,6
hvis validiteten er hey. P4 grunnlag av dette valgt & sette et minstekrav til en CR pa 0,7. CR
maéler imidlertid ikke graden av varians fanget opp av den enkelte variabelen relativt til
graden av varians grunnet malefeil, og det er derfor hensiktsmessig 4 inkludere Average
Variance Extracted (AVE) som et mer konservativt tilleggsmal pa reliabilitet. Verdier pa
AVE burde ligge over 0,5 (Bagozzi og Yi, 1988). CR i vér analyse ble testet ved hjelp av
tilleggsprogrammet StatTools til Mircosoft Excel, basert pa data som vi hentet ut ifra AMOS.

3.4.2. Validitet

Validitet omhandler hvorvidt undersekelser faktisk maler det de er ment & male. Validitet
deles vanligvis i tre former: begrepsvaliditet, intern validitet og ekstern validitet.

For undersekelser som benytter sperreskjema med fastsatte spersmél, beskrives
opprettholdelse av en hey begrepsvaliditet som en av de sterste utfordringene (Jacobsen,
2005). Denne problemstillingen er knyttet til utformingen av spersmal (indikatorer) og
hvordan disse faktisk maler det fenomenet som undersgkes. Det ber derfor settes tid av til &
gjennomfore en grundig vurdering, ogsa kalt for en konkretiseringsprosess, av hvorvidt

undersekelsens spearsmal er begrepsmessig gyldig eller ikke.
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For a finne frem til undersokelsens begrepsmessige gyldighet, er det normalt & forhere seg
med andre forskere og relevante personer, og avdekke hva som fremstar som valide
fremgangsmater og ikke. I tillegg ber sunn fornuft, ogsa kjent som “face-validity” i slike
sammenhenger, ogsa vektlegges. Fordi alle spersmal i var undersekelse enten er hentet eller
inspirert av tidligere forskning av fysisk aktivitet (e.g. de Bruijn & Rhodes 2009; Maio et al.,
2020; Sniehotta et al., 2005), forventer vi at begrepene i var undersgkelse har en hoy

begrepsvaliditet.

Konvergent validitet, maler hvorvidt indikatorer samvarierer med de begreper som de er ment
a samvariere med (Selnes, 1999). Onskelige faktorladninger er over 0,6, men ideelle
faktorladninger beskrives & vare hoyere enn 0,7. Disse malingene validerer at anvendte
indikatorer maler de begreper de er utformet & méle og at de derved har en hey konvergent
validitet. I denne undersgkelsen ble konvergent validitet testet ved hjelp av eksplorerende

faktoranalyse i SPSS, hvor faktorladninger under 0,3 ikke vises i tabellen.

Diskriminant validitet méler hvorvidt anvendte indikatorer diskriminer mellom de ulike
begrepene i analysen eller ikke (Selnes, 1999). For a opprettholde klare skiller mellom
maélinger, er det onskelig & ekskludere spersmél som maéler pa tvers av to eller flere begreper.
Dersom kryssladninger oppstér, kan det konstateres utfordringer med den diskriminante
validiteten (Hair et al., 2010). Begrunnelsen for kryssladninger er i fleste tilfeller at den
anvendte indikatoren ikke er presis nok og méler flere fenomener samtidig. Denne

undersokelsen testet diskriminant validitet gjennom eksplorerende faktoranalyse i SPSS.

Ekstern validitet maler hvorvidt undersekelsen kan generaliseres til populasjon eller ikke
(Jacobsen, 2005). Denne malingen tar utgangspunkt i utvalget av respondenter. Tilfeldige
utvalg vil ifelge (Jacobsen, 2005) kunne generaliseres til lignende grupper, og i noen tilfeller
andre grupper ogsd. Likevel okes sannsynligheten for en skeivfordeling, om det generaliseres
til andre type grupper. Da utvalget ikke er tilfeldig, vil det ogsé oppsté en viss grad for
skeivfordeling, som ogsé er gjeldende for var undersekelse. Fordi vi har foretatt oss et
bekvemmelighetsutvalg, kan vére funn ikke generaliseres opp mot populasjonen (Jacobsen,

2005).
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3.5 Analyse av data

For a gjennomfore vér analyse har vi i denne undersgkelsen benyttet SPSS i tillegg til
utvidelsen Analysis of Moment Structures (AMOS). Analysemetodene innebaerer deskriptiv

statistikk, faktoranalyse, reliabilitetsanalyse, korrelasjonsanalyse og SEM analyse.

3.5.1 Eksplorerende faktoranalyse

Den forste analysen som ble gjort var en faktoranalyse. Faktoranalyser benyttes til & teste
reliabiliteten og validiteten i1 de anvendte begrepene, i tillegg til at fange opp unedvendige
spearsmél og indikatorer (Selnes, 1999). Faktorladninger brukes til & beskrive hvor gode
faktorene er til & forklare det de er ment & forklare. Minimumskravene til disse
faktorladninger er 0,5 (Hair et al., 2010). I tillegg kan det forekomme at indikatorer kan lade
pa flere faktorer samtidig. For at sikre at indikatorer ikke maler flere begrep samtidig, ber det
vare en differanse pa 0,3 mellom indikatorens faktorladninger pa ulike faktorer (Ringdal,

2013).

For a avgjere hvilke faktorer vi skulle bruke fra faktoranalysen, har vi benyttet oss av Kaisers
kriterium, som tar utgangspunkt i faktorens Eigenvalue. Eigenvalue er et mal som forklarer
hvor stor varians hver faktor har og ber overstige en verdi pa 1 (Christophers, 2013). Alle
faktorer som har en lavere verdi enn 1, burde gjores en vurdering pa. I utferelsen av
faktoranalysen valgte vi ogsd a benytte Varimax rotasjon som forenkler analysen av faktorene
og som derved gjor den mer leservennlig. I tillegg har vi gjennomfort en reliabilitetstest med
SPSS. Denne analysen tester hvorvidt de ulike indikatorene som vi har tatt med har god nok
intern konsistens (Cronbach’s Alfa). Som tidligere nevnt har Cronbach’s Alfa en verdi

mellom 0-1, hvor verdien 0,7 er minimumskrav (Hair et al. 2010).

3.5.2 Bekreftende faktoranalyse

Bekreftende faktoranalyser tester hvorvidt de valgte indikatorene er egnet til &
operasjonalisere et begrep eller ikke (Christophersen, 2012). Forskjellen mellom eksplorerende
og bekreftende faktoranalyser er, at den eksplorerende tar utgangspunkt i empiri og den
bekreftende i teori. For & finne fremm til hvorvidt modellen er tilfredsstillende har vi benyttet
oss av malene Degrees of Freedom (DF), RMSEA (Root Mean Square Error of
Approximation), TLI (Tucker Lewis index), og CFI (Confirmativ Fit Index).
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RMSEA indikerer om modellen er korrekt spesifisert. Mal pa mindre enn 0,05 beregnes som
tilfredsstillende, hvor mal mellom 0,05 og 0,08 beskrives som brukbare. Nar modellens
verdier mellom, 0.08 og 0,10 beregnes den som darlig anvendelig og med en verdi over 0,10
som ubrukelig (Christophersen, 2013). Til sammenligning med Christophersen, mener Hu &
Bentler (1999) at 0,06 indikerer en god modelfit og at verdier over 0,10 ber revurderes.

CFI og TLI sammenligner variablene i1 den estimerte modellen, med en basismodell hvor ingen
malte variabler korrelerer. Bdde CFI og TLI har verdier fra som gér 1 fra 0—1 (Christophersen,
2013), og verdiene burde ligge nert 0,95 eller hayere (Hu & Bentler, 1999). Christophersen,
(2013) poengterer at det er viktig & se pd CFI og TLI som veiledende verdier og at skjenn og
erfaring mé tas med 1 vurderingen. Det er ikke gitt at 0,95 er skillet mellom hva som er en
akseptabel og ikke-akseptabel modell. Det gjores og et poeng ut av at CFI er et mél som er godt

egnet i undersgkelser hvor det er fa respondenter (Christophersen, 2013).

3.5.3 Korrelasjonsmatrise

For a finne frem til potensielle samvariasjoner mellom de anvendte variablene har vi lagd en
korrelasjonsmatrise. Dette ble gjort for & indentifisere hvor sterke de lineere sammenhengene
er mellom fysisk aktivitet og endring og alle de ulike variablene tidligere gjennomgétt i
teorien. Med korrelasjonskoeffisienten r er det mulig & avdekke styrken av sammenhengen
mellom de ulike variablene. Verdien til r varierer fra —1 til +1, hvor verdier neermere —1
indikerer et sterkere negativt forhold, ogsé kalt reverserte forhold, verdier nert 0 indikerer
neytrale forhold og verdier opp mot +1 indikerer et positivt forhold mellom de ulike
variablene (Hair et al, 2010). Pearsons r verdier opp til 0,20 1 begge retninger (+/-) beskrives
som svak korrelasjon, 0,30-0,40 som moderat og 0,50+ som sterk korrelasjon

(Christophersen, 2013).

Dersom korrelasjon mellom uavhengige variabler er over 0,8 betegnes som multikolinaritet
(Johansen, 2003; Ringdal, 2013). Dette betyr at variablene som er brukt kan skape
multikolinaritet som kan lede til hoy kunstig forklart varians. I slike tilfeller er losningen a
ekskludere indikatorer innad i faktorene eller fjerne faktorene fullstendig for analysen blir

gjennomfort (Ringdal, 2013).

I tillegg er det viktig & avdekke signifikansgraden til samvariasjoner. Signifikansnivaer

forteller noe om sikkerhetsniva for feilvurderinger i forhold til utvalg. Vanlige
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sikkerhetsnivaer er pa 99, 95 og 90 prosent (Hair et al., 2010). Med andre ord beskriver et

signifikansniva pa 0,01 at en er 99 % sikker pé at malingene ikke er tilfeldig.

3.5.4 Analyse av alternative modeller - strukturer

Til slutt utferte vi en sti-analyse, av typen strukturelle (SEM) i AMOS, for & teste vére
modeller. Vi har valgt SEM i stedet for regresjonsanalyse da sti-analysen i AMOS maler hele
modellen i ett og dermed utnytter all tilgjengelig informasjon og tar heyde for malefeil
(Christophersen, 2013). Selve analysen har vi delt opp i tre deler (figur 2) med utgangspunkt i
hovedmodellen i figur 1. Bakgrunnen for dette er at det skal bli mer oversiktlig og lettere &
forsta. Vi har i tillegg lagd noen enkle visualiseringer av modellene slik at leseren kan {3 et

bilde av hvordan variablene i modellene henger sammen (figur 2).
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4.0 Analyse og resultater

I dette kapittelet vil vi gjennomga alle analyser og presentere alle resultater fra undersekelsen.
Forst vil vi presentere var deskriptive statistikk, for vi siden gjennomgér var eksplorerende
faktoranalyse. Videre vil vi prestere resultatene fra vir bekreftende faktoranalyse og vér
korrelasjonsmatrise. Etter dette gjennomgar vi SEM-analysen og til slutt oppsummeres

kapittelet.

4.1 Utvalg

Som tidligere nevnt ble undersgkelsen distribuert via invitasjon pd Facebook, i tillegg til at
plakater ble hengt opp pa campus. Etter den forste dagen, la vi merke til at flere respondenter
ikke hadde svart pa blant annet demografiske spersmal. Dette ledet til at vi valgte a gjore alle
spersmélene 1 sperreundersekelsen obligatoriske. Dette forte ogsa til at vi valgt & fjerne 10
respondenter som ikke hadde fullfert alle spersmal. I tillegg ble respondenter som svarte med
veldig liten variasjon eller brukte under 6 minutter pa & svare pa undersgkelsen fjernet.

Etter at vi var ferdig med 4 rydde i datasettet hadde vi 432 respondenter igjen. Til venstre
fremgar fordelinger pa alder og kjonn. Nedenfor i tabell 1 fremgér fordelinger pé kjonn og
alder. Oversikt over utdannelse, sivilstatus, inntekt og antall barn kan ses i vedlegg om

demografi.

Tabell 1 - Demografi

Aldersfordeling Kjgnnsfordeling
180 300
160 550
140
200
120
100 150
80 100
60
50
40
20 0
- Mann Kvinne @nsker
0 o (168) (268) ikke
18-25 ar 26-35 ar 36-45 ar 46-55 ar 56-65 ar Over 66 svare (1)
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Vi kan se pd aldersfordelingen hvordan de aller fleste respondentene var mellom 18 og 25 ér,
samtidig som at kvinner var i flertall av kjennene. Videre sa vi en overrepresentasjon av
deltakere som er tidlig i sin utdannelsesfase, med enten ferdig videregdende eller 3 ars hoyere

utdanning og at de fleste heller ikke har fitt barn enda.

4.2 Eksplorerende faktoranalyse

Til & begynne med gjennomforte vi en eksplorerende faktoranalyse i SPSS. Som tidligere
nevnt anvendte vi kun utvalg med Eigenvalue storre enn 1 med noen unntak hvor vi
forutsetter en mer teoretisk forankring av antall faktorer. I tillegg ble alle analyser rotert med
Varimax, som ifelge Hair et al., (2010) vil fa resultatene & fremsta som mer leservennlig. Alle
faktorladninger under 0,3 ble sortert vekk og de gjenvarende ladningene ble rangert slik at de
hoyeste ladningene kommer gverst og de laveste nederst. Cronbach’s Alfa ble benyttet for &
male reliabilitet og i1 trdd med Hair et al., (2010) satte vi minstekrav til 0,6. Reverserte
faktorer har vi valgt & markere med (R). I tillegg er de faktorladningene som herer til samme

faktor markert med en ring rundt seg.

Vi valgte & dele faktoranalysen inn i 4 deler, hvor den forste faktoranalysen (Tabell 2)
inkluderte treningsatferd og endring i Covid-19 perioden. Deretter gjennomforte vi
faktoranalyser for de uavhengige variablene i henhold til vir overordnede analysemodell
(Figur 1) i fire sekvenser: (1) atferd og endring, (2) vane og intensjon/ planlegging, (3)
holdninger, normer og atferdskontroll, og (4) personlighetstrekk, selvkontroll og selv-

identitet.

4.2.1 Atferd og endring

I den forste faktoranalysen tok vi for oss de avhengige variablene atferd og endring. Atferd og
endring ble i1 utgangspunktet sjekket ut ifra 11 og 12 indikatorer, (se vedlegg) eksplorerende
faktoranalyse. Vi gikk videre med 1 faktor pa hver variabel. Faktorene ble valgt ut pa
grunnlag av heyest reliabilitet og validitet. Det hadde vaert mulig for oss & velge ut flere
faktorer pa begge variabler, men bestemte oss & begrense det til kun to pd grunn av omfang og
kompleksitet. Resultatene av analysen kan ses i tabell 2 nedenfor. De 5 indikatorene som
lader pa faktor en, ser ut til & fange opp generelt aktivitetsniva og vi har derfor valgt 4 kalle
den faktoren for atferd. Alle de 5 indikatorene lader hoyt og har en meget tilfredsstillende
reliabilitet pa 0,92. Faktor 2 fanger opp endringer i bade type og intensitet og derfor har vi
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valgt 4 kalle den for endring. Igjen lader alle indikatorene hoyt og har en bra reliabilitet pa

0,89.

Tabell 2 — Faktoranalyse av atferd og endring

Faktor 1 = Faktor 2
Atferd Endring

Hvordan vil du beskrive din generelle fysiske aktivitet 0,91
etter Covid-19
Hvordan vil du beskrive din fysiske aktivitet siste ar 0,90
(mars 2020- 2021)
Hvordan vil du beskrive deg selv langs en skala fra a 0,89
vare lite aktiv til & vere en svert aktiv treningsutever
Hvor ofte har du deltatt i fysisk aktivitet i gjennomsnitt 0,74
per uke det siste dret
Pé hvilken mate har du eventuelt endret din fysiske 0,92 |
aktivitet etter at Covid-19 bret ut
Maten jeg trener pa 0,87 [
I hvilken grad vil du si du har endret din fysiske 085
aktivitet etter Covid-19 (det siste aret)
Intensiteten jeg trener pa 084
Cronbach’s Alpha 0,92 0,89
Eigenvalue 3,89 2,98
Forklart i varians (%) 42,8 33,1

4.2.2 Vane, intensjon og planlegging

I den andre faktoranalysen tok vi for oss vane, intensjon og planlegning. Resultatet av

analysen kan ses i tabell 3. Pa faktor én lader alle indikatorene som knytter seg mot vane. Alle

de 4 indikatorene lader hoyt og har en meget tilfredsstillende reliabilitet pa 0,97. Vi testet

vane pa 6 indikatorer hvor vi kunne ha inkludert alle 1 vér faktor, (se vedlegg) i

faktoranalysen, men siden 2 av spersmalene har med frekvens og behaviorist-tradisjonen og

gjore, sa fjernet vi disse to og gikk videre med de 4 siste som kan beskrives som kognitivt

basert. I vir oppgave ser vi pa vane som et kognitivt fenomen i den forstand at vi definerer det
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som styrken av vart «ubevisste», automatiserte og regulaere handlingsmenster (Rebar et al.,
2020), og som derfor passer bedre til var oppgave, hvor vane betraktes som styrken av vért

«ubevisste», automatiserte og regulere handlingsmenster.

Faktor to lader pa indikatorer til intensjon. Alle indikatorene lader hoyt med igjen en meget
tilfredsstillende reliabilitet pd 0,95. Planlegging ble spredt over 2 faktorer: Handling og
mestringsplanlegging. Dette samsvarer med var teoretiske redegjorelse. Faktor 3 fanger opp
spersmél rundt planlegging av hvordan en skal mestre problemstillinger som kan knyttes til
fysisk aktivitet. Samtlige 3 indikatorer innenfor faktoren lader hoyt, og Cronbach’s Alfa er pa
0,90 som er tilfredsstillende. Faktor 4 slar ut pd indikatorer som kan knyttes til planlegging av
ndr, hvor og hvordan og er kjernen til begrepet handlingsplanlegging. Indikatorene lader hoyt
og reliabiliteten er hoy, men Eigenvalue er under 1. Vi tar den med likevel da begrepet har
forankring i teori (e.g. Maio et al., 2020; Bandura, 1977). Samtlige av indikatorene tas derfor

med péd denne faktoren.
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Tabell 3 — Faktoranalyse av vane, intensjon, mestringsplanlegging og handlingsplanlegging

Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4

Vane Intensjon Mestrings- Handlings-
planlegging planlegging

Er noe jeg gjor uten 4 tenke 0,93

Er noe jeg ikke trenger a tenke over for a gjore 0,91

Er noe jeg gjor automatisk 0,89

Er noe jeg gjor uten a matte huske 0,88

Jeg vil prove 4 delta i fysisk aktivitet 0,90
Jeg har planer om & delta i fysisk aktivitet 0,89

Jeg har intensjoner om & delta i fysisk aktivitet ,087
Jeg onsker a delta i fysisk aktivitet 0,87
Hvordan jeg skal forholde meg til avvik fra 0,89

mine planer

Hva jeg skal gjere hvis noe kommer i veien 0,88

for mine planer

Nar jeg ma folge ekstra ngye med for & hindre 0,84

avvik fra mine planer

Hvor jeg skal vaere fysisk aktiv 0,85
Hvordan jeg skal vare fysisk aktiv 0,84
Nar jeg skal vaere fysisk aktiv 0,37 0,75
Cronbach’s Alpha 0,97 0,95 0,90 0,92
Eigenvalue 7,31 2,22 1,85 0,89

Forklart i varians (%) 52,2 15,8 13,2 6,35

4.2.3 Holdning, subjektiv norm og atferdskontroll

I den tredje eksplorerende faktoranalysen tok vi for oss holdning, subjektiv norm og
atferdskontroll. For & fi samme verdi pé alle indikatorene matte noen av indikatorene re-
kodes, disse er markert med en «R». Den eksplorerende analysen kan ses i tabell 6.
Holdningsbegrepet lader pa 2 ulike faktorer. Den ene knyttes opp mot det rasjonelle og det
andre mot det folelsesmessige; vi deler de derfor inn i instrumentell og affektiv holdning.
Instrumentell holdning lader hoyt pd 4 av 5 ladninger. Vi velger derfor a ekskludere den lave
ladningen pa 0,35 og kun inkludere de 4 som lader hoyt. Reliabiliteten er pa 0,87 som er
tilfredsstillende. Affektiv holdning lader hayt pa de 3 indikatorene i sin faktor. Indikatoren:

Utrivelig — Trivelig, diskriminerer noe med instrumentell holdning, men det er sépass lavt at
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vi velger & inkludere den i affektiv holdning likevel. Reliabiliteten er pd 0,81 og er

tilfredsstillende.

Subjektiv Norm lader pé to faktorer. Den ene faktoren har en samling av indikatorer som slar
ut mot «hva andre synes» og vi har derfor kalt den som sosial norm. Alle ladninger i sosial
norm lader hoyt og har en reliabilitet pa 0,86. Derfor tas alle indikatorer videre. Den andre
lader pa indikatorer som knyttes mot skyld og vi har derfor kalt den for personlig norm.
Personlig norm lader hayt pa begge av indikatorene og har en tilfredsstillende reliabilitet pa

0,76.

Atferdskontroll ble i utgangspunktet analysert ut ifra 4 indikatorer, men kun to av fire
indikatorer er aktuelle 4 ta med pa grunn av reliabilitet og validitet, ref. vedlegg 4 1
faktoranalyse. Til tross for at vi tok vekk to av indikatorene med lavest reliabilitet og validitet
endte reliabiliteten pd begrepet relativt lavt pd 0,55 og diskriminerer med mindre enn 0,3 til
affektiv holdning, (se vedlegg) i faktoranalyse. Atferdskontroll er et begrep som har god

teoretisk forankring og derfor ensker vi & inkludere det videre i undersegkelsen.
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Tabell 4 — Faktoranalyse av instrumentell holdning, affektiv holdning, sosial norm, personlig
norm og atferdskontroll
Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4 Faktor 5

Instrumentell Affektiv Sosial norm Personlig Atferds-
holdning holdning norm kontroll

Dumt — klokt? 0.84
Dérlig — bra? 083
Negativt — positivt? 0.83
Unyttig — nyttig? 0,82
Kjedelig — Spennende? 0,86
Ubchagelig — behagelig? 0,84
Utrivelig — trivelig? 035 0,78

Personer som betyr mye for meg, onsker at jeg 0,91
regelmessig deltar i fysisk aktivitet

Personer som betyr mye for meg, synes at jeg 0,89
bor regelmessig delta 1 fysisk aktivitet

Personer som betyr mye for meg, forventer at 0,83
jeg regelmessig deltar 1 fysisk aktivitet

Noen ganger kjenner jeg pa skuld hvis jeg ikke 0,90

har deltatt i fysisk aktivitet

Jeg foler skyld hvis jeg ikke deltar regelmessig 0,87

i fysisk aktivitet

Hvor mye foler du at regelmessig fysisk 0,98

aktivitet er utenfor din kontroll, selv om du

virkelig onsket det? (R)

Jeg foler at jeg har full kontroll over om jeg vil 0,46 0,67
foreta fysisk aktivitet eller ikke

Cronbach’s Alpha 0.87 0,81 0,86 0,76 0,55
Eigenvalue 384 272 2477 1,36 1.00
Forklart i varians (%) 295 12,1 19,1 10,5 T4

4.2.4 Personlighetstrekk og selv-identitet

I den fjerde og siste eksplorerende faktoranalysen tok vi for oss personlighetstrekk,
selvkontroll og selv-identitet. For & fa samme verdi pd alle indikatorene métte noen av
indikatorene re-kodes. Disse indikatorene er markert med en «R». Resultatet av analysen kan
ses 1 tabell 4. Indikatorene som knyttes til selv-identitet lader alle hoyt og har en reliabilitet pa
0,89 som er tilfredsstillende. Indikatorene knyttet til personlighetstrekk fordelte seg over 3
personlighetstrekk: ekstroverthet, nevrotisisme og planmessighet. Ekstroverthet har 4
indikatorer som alle lader hoyt med en reliabilitet pa 0,86. Nevrotisisme lader og hayt pa 4
indikatorer med en reliabilitet pa 0,74 og holder seg innenfor 0,7 kravet. Planmessighet lader

pa 4 indikatorer med greie ladninger og en reliabilitet pa 0,69. Reliabiliteten pa planmessighet
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er under kravet pa 0,7. Eigenvalue er godt over 1 og den forklarte variansen er pa over 10%.
Til tross for at denne faktoren har relativt lav validitet og ikke tilfredsstiller kravet til
reliabilitet, velger vi likevel & ta faktoren med videre til den bekreftende faktoranalysen og ser

hva analysen der resulterer i.

Vi hadde store forhapninger til begrepet selvkontroll, men selv med 6 indikatorer sa var det
kun én indikator som kom ut uten & ikke diskriminere med andre faktorer. Vi var nedt til &
kutte dette begrepet pd grunn av denne problemstillingen og lave ladninger, (se vedlegg) i
faktoranalyser. Derfor inkluderes ikke dette begrepet i den eksplorerende faktoranalysen. Pé
den annen side er selvkontroll dekket i det generelle personlighetstrekket planmessighet
(Hampson et al., 2013). Vi har ogsa begrepet opplevd adferdskontroll som ogsé kan inkludere

assosiasjoner til selvkontroll relatert til trening og fysisk aktivitet spesielt.
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Tabell 5 — Endelig faktoranalyse av personlighetstrekk og selv-identitet

Faktor 1
Selv-
identitet

Faktor 2
Ekstroverthet

Faktor 3

Nevrotisisme

Faktor 4
Planmessighet

Deltakelse i fysisk aktivitet passer til hvem 0,88

jeger

Jeg ser pd meg selv som en som driver 0,88
tilstrekkelig med fysisk aktivitet

Jeg er en typisk person som driver med 0,86
tilstrekkelig fysisk aktivitet

Deltakelse i fysisk aktivitet passer til 0,84
hvordan jeg ensker a leve

Jeg holder meg 1 bakgrunnen (R)

0,87

Jeg snakker med mange forskjellig folk nar
jeg er til fest

0,84

Jeg er midtpunktet i en fest

Jeg snakker ikke mye (R)

Jeg har ofte humersvingninger

0,85

Jeg blir lett opprort (R)

0,80

Jeg cr avslappet mesteparten av tiden

0,68

Jeg er sicldent nedtrykt/deprimert (R)

0,63

Jeg liker orden

0,79

Jeg glemmer ofte a legge ting tilbake pa
plass (R)

0,73

Jeg gjer pliktene mine sa snart som mulig

0,71

Jeg gjor en grundig jobb

0,65

Cronbach's Alpha 0,89

0.86

0,74

0,69

Eigenvalue 377

27

2,08

1,87

Forklart i varians (%) 235

16,87

12,99

11,7

4.3 Bekreftende faktoranalyse

Etter 4 ha gjennomfort den eksplorerende analysen i SPSS gikk vi videre til den bekreftende

analysen. Den bekreftende faktoranalysen ble gjennomfert i SPSS sitt programtillegg AMOS.

Den bekreftende analysen kan sjekke om spersmélene (indikatorene) til et begrep er egnet til

a male (Christophersen, 2012) I den bekreftende faktoranalysen sjekket vi validitet, CR og

modelfit. I vér analyse inkluderte vil alle 51 indikatorene i den eksplorerende faktoranalysen,

men valgte & ekskludere ytterlige seks indikatorer gjennom den konformatoriske.
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Faktorstrukturen var den samme. Pa grunn av den bekreftende analysens storrelse har vi valgt
a lage en oppsummering, (se tabell 6), og heller legge den fullstendige analysen som vedlegg.
For eksempel er begrepet selv-identitet blitt redusert med to indikatorer da begrepet med alle
fire indikatorer korrelerte med atferd pa 0,77. Se vedlegg for & se hvilke indikatorer som ble

fjernet.

Tabell 6 — Reliabilitet 1 eksplorerende og bekreftende faktoranalyse av sentrale begreper

Bekreftende faktoranalyse Composit reliability | Cronbach’s alfa
Atferd 0,92 0,92
Endring 0,90 0,89
Vane 0,97 0,97
Intensjon 0,95 0,95
Handlingsplanlegging 0,92 0,92
Mestringsplanleggging 0,90 0,90
Instrumentell holdning 0,87 0,87
Affektiv holdning 0,81 0,81
Sosial norm 0,87 0,86
Personlig norm 0,78 0,76
Atferdskontroll 0,63 0,55
Planmessighet 0,70 0,69
Nevrotisisme 0,76 0,74
Ekstroverthet 0,86 0,86
Selvidentitet 0,91 0,89

Av modelfit s& er RMSEA pa 0,56, TLI: 0,90 og CFI: 0,911. Alle disse er akseptable verdier
(Christophersen, 2013; Hu & Bentler, 1999). Alle faktorladningene er signifikant pd «0,01

nivay. Mélingen av modelfit ble gjort etter at de seks indikatorene ble fjernet.

4.4 Korrelajsonsmatrise

For a kunne gi en oversikt over samvariasjonen og hvilke variabler i var undersekelse som
hadde en signifikant ssmmenheng valgte vi & lage en korrelasjonsmatrise. Som vi kan se i

matrisen er det ingen variabler som korrelerer pa et niva over 0,8 som vurderes som en trussel
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mot manglende diskriminant validitet. Med andre ord maler ikke vare utvalgte variabler

samme fenomen (Hair et al., 2010).

I var matrise har vi markert ssmmenhenger som vi finner oppsiktsvekkende med en gul
ramme. Spesielt til den heye samvariasjonen mellom vane til atferd (b = 0,72, p<0,05),
atferdskontroll til atferd (b = 0,67, p<0,05), selv-identitet til affektiv holdning (b = 0,67,
p<0,05) og handlingsplan til mestringsplan (b = 0,65, p<0,05). En annen observasjon er at det

er sveert fa faktorer som har en signifikant ssmmenheng med endring.

Nér det kommer til reliabilitet ligger atferdskontroll pa en verdi pa 0,63 som er noe lavere enn
de andre begrepene. I tillegg er AVE pa planmessighet og nevrotisisme relativt lavt pa 0,38
og 0,45, mens CR er tilfredsstillende. Det er ikke uvanlig for disse og andre generelle

personlighetstrekk.
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Tabell 7 — Bekreftende korrelasjonsanalyse

Bekreftende CR AVE [ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Korrelasjonsmatrise

1 Atferd 0,92 0,70 | 0,84

2 Endring 0,90 |0,68 |-007 |0,83

3 Intensjon 0,95 0,83 | 0,62** | 0,01 0,91

4 Handlingsplanlegging | 0,90 0,76 | 0,58** [ 0,045 [ 0,54** | 0,87

5 Mestringsplanlegging | 0,92 0,80 | 0,52** | 0,04 0,33** | 0,65** | 0,89

6 Vane 0,97 0,89 | 0,72** | -0,11* | 0,51** | 0,45** | 0,44** | 0,94

7 Instrumentell holdning | 0,87 0,62 | 0,28** | -0,04 0,47%* | 0,34** 0,17** | 0,29** | 0,79

8 Affektiv holdning 0,82 0,60 | 0,57** | 0,06 0,47** [ 0,38** | 0,44** | 0,58** | 0,47** | 0,77

9 Sosial norm 087 0,60 |0,084 |-007 |O0,15** | 0,01 0,02 0,09%* | 0,16** | 0,11* 0,83

10 Personlig norm 0,77 0,62 |0,09% |0,09% |0,11* [0221** |0,20%* | 0,09 0,14** | 0,05 0,34** 1 0,79

11 Atferds kontroll 0,63 0,50 | 0,66*%* |-0,11 0,48** [ 0,46** | 0,46** | 0,59** | 0,32** | 0,55** [ 0,02** | -0,03* [ 0,70

12 Planmessighet 0,71 | 038 |0,07 |-003 |0,15% |0,13* [0,20%* [0,11 021 | 0,23** 0,02 |0,13* | 0,20 0,62

13 Nevrotisme 0,76 0,45 |-0,14* |0,14*%* | -0,05 [ -0,12** |-0,13** | -0,15*%* | -0,04 |-0,18** [ 0,01 0,15** [ -0,30** | -0,09 | 0,67

14 Ekstroverthet 0,86 | 0,61 |0,07 [002 |002 |-002 0,05 0,09 0,01 |-0,01 0,02** [ 0,06 | 0,08 0,05 | -005 |0,78

15 Selv-identitet 0,91 0,83 | 0,62*%* | 0,004 | 0,53** | 0,39** | 0,36** | 0,58*%* [ 0,42** | 0,68*%* [ 0,18** [ 0,14** | 0,55** [ 0,13 | -0,22** | 0,13* | 0,91

skkok

kk

*

Korrelasjon er signifikant pd et <0,01 nivd
Korrelasjon er signifikant pd et <0,05 nivd

Korrelasjon er signifikant pd et <0,10 nivd
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4.5 Analyse og alternative modeller og strukturer

For & teste vare modeller brukte vi som tidligere nevnt sti-analyse, av typen SEM, i AMOS.
Selve analysen har vi delt opp 1 3 deler med utgangspunkt i var hovedmodell (figur 1), slik at
det skal bli mer oversiktlig og lettere a forstd. Den forste delen tar for seg TPB med utvidelser
av individuelle forskjeller (figur 2a). Den andre figuren (2b) har 2 ulike varianter hvor
holdning, subjektiv norm og atferdskontroll blir malt mot intensjon og vane. Den tredje
figuren (2c) varianter tar for seg sammenhengene mellom intensjon med utvidelser av
planlegning og vane mot endring og atferd. Nar vi skal diskutere de 3 delene vil vi alltid ta
utgangspunkt i den avhengige variabelen i figurene. Kun signifikante sammenhenger av
vesentlig starrelse eller med forankring i teori vil bli spesielt kommentert, men ogsa

relasjoner som avviker fra tidligere studier er ved & bemerke.

4.5.1 Individuelle forhold og teorien om planlagt atferd (TPB)

I var faktoranalyse kom vi frem til to ulike holdningsbegreper; instrumentell og affektiv
holdning. Det samme gjelder subjektiv norm som og er delt opp i to ulike begreper: sosial og
personlig norm. I tillegg har vi i modellen inkludert tre personlighetstrekk, selvkontroll og

selv-identitet. Selvkontroll er utelatt fra var hovedmodell.

Resultatene i tabell 8 viser at positiv sammenheng mellom intensjon og atferd (b =0.24, p <
0.001). Relasjonen mellom instrumentell holdning er som forventet (b = 0.28, p<.001), mens
relasjonen mellom affektiv holdning og intensjon ikke signifikant. Dette er noe overraskende i
henhold til korrelasjonsmatrisen hvor korrelasjonene var 0.47. Ingen av normbegrepene var
signifikante forklaringer til intensjon, mens adferdskontroll var det begrepet som 1 sterst grad

pavirket intensjon (b = 0.43, p< 0.001) og fysisk atferd (b =0.67, p< 0.001).

Personlighetstrekk varierte 1 forklaringsgrad og viste moderate signifikante relasjoner mellom
planmessighet og personlig norm (b = 0.43, p< 0,02), nevrotisisme til personlignorm (b =
0,20, p< 0,001) og nevrotisisme til atferdskontroll (b =-0,12, p<0,02) i tillegg til ekstroverthet
og affektiv holdning (b = -0,09 p<0,05). Som individuell variabel viste selv-identitet sterke
signifikante relasjoner til alle holdningsvariablene hvor de sterkeste relasjonene var
atferdskontroll (b = 0,70, p<0.001), affektiv holdning (b = 0,62, p<0.001), og instrumentell
holdning (b = 0,40, p<0,001). I tillegg viste selv-kontroll svakere, men likevel bade vesentlige

og signifikante relasjoner til sosial norm (b = 0,17, p<0,001), personlig norm (b= 0,19,



p<0,001) og intensjon (b = 0,16, p<0,08*). Alle mélinger for mélinger var ogsé i trdd med

anbefalinger.

Tabell 8 — Strukturanalyse, individuelle forhold mot TPB

Standard estimat P-verdi
I-A 0,24 *okok
H-I 0,28 *xok
AH-1 0,07 0,14
SN -1 0,07 0,10
PN -1 0,05 0,21
AK -1 0,43 i
AK-A 0,67 *xok
PM - PN 0,14 0,02%*
N-PN 0,20 *oxok
N - AK -0,12 0,02%*
E - AH -0,09 0,05%*
SI-IH 0,40 *xok
SI- AH 0, 62 *xk
SI- SN 0,17 *oxok
SI-PN 0,19 *xk
SI- AK 0,70 *oxok
SI-1I 0,16 0,08*
Modell-fit
Cmin/df 2,16
GFI 0,86
CFI 0,92
TLI 0,92
RMSEA 0,05
R? Atferd 0,68
R? Intensjon 0,42

Forkortelser: A: Atferd, I: Intensjon, IH: Instrumentell holdning, AH: Affektiv holdning, SN:

Sosial norm, PN: Personlig norm, AK: Atferdskontroll PM: Planmessighet, N: Nevrotisisme,

E: Ekstroverthet, SI: Selv-identitet.
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4.5.2 TPB, bevisst planlegging og vaner

I var teoretiske begrunnelse har vi droftet et skille mellom tre faglige tilneerminger. Den ene
tilnermingen har basis i kjernen for planlagt atferd og i hvilken grad holdningsvariablene kan
forklare intensjon om & delta i fysisk aktivitet. I den andre tilneermingen har vi utvidet
intensjonsbegrepet med handlingsplanlegging og mestringsplanlegging (figur 2b). Enkelte
studier behandler disse som forlepere for generell intensjon og ser om de kan vare med a oke
forklart variasjon i intensjon (Sniehotta et al, 2005). Andre behandler de pa linje med
intensjon; som et alternativt intensjonsbegrep (Hagger & Luszczynska, 2014). Vi har valgt a
benytte det siste alternativet. Til slutt har vi lagt 4 teste en modell hvor intensjon er erstattet

med vane (Figur 5).

Som det kommer frem i tabell 9 oker den forklarte variasjonen i intensjon fra 34% til 45%.
Det er spesielt handlingsplanlegging (b = 0.41, p< 0.001) som positivt bidrar til dette.
Mestringsplanlegging har derimot en svak negativ relasjon til intensjon (b = -0.12, p< 0.05).
Ellers ser vi at instrumentell holdning (b = 0,20, p<0,001) og affektiv holdning (b = 0,20,
p<0,004) er positiv relatert til intensjon, og at subjektiv norm enda er lav men signifikant (b =
0,10, p<0,02). Personlig norm hadde ikke noen signifikant relasjon, mens atferdskontroll var
positivt relatert til intensjon (b = 0,18, p<0,002). Angdende vane var det ikke
mestringsplanlegging, men atferdskontroll som hadde den sterkeste relasjonen (b =0,53,
p<0,001) folget av affektiv holdning (b = 0,24, p<0,001). Andre variabler som instrumentell
holdning, sosial norm og moralsk norm hadde ingen signifikante relasjoner mot vaner, men

handlingsplanlegging viste en moderat signifikant sammenheng (b = 0,10, p<0,03).

I sammenligningen mellom hva som forklarer intensjon versus vane visert tabell 9 at
modellen bedre forklarer vane 53% enn intensjon 45%. Mens instrumentell holdning i sterre
grad forklarer intensjon (b = 0,20, p<0,001) er det affektiv holdning som best forklarer vane
(b=0,24 p<0,001) av holdningsbegrepene. Adferdskontroll er moderat relatert til intensjon
(b=0.18 p<0,002) og den sterkt relatert til vane (b=0.53 p< 0,001). Det er ogsé forskjell i
relasjonsstyrken mellom handlingsplanlegging og intensjon (b = 0,41 p<0,001) og vane (b =
0,10 p <0,03) og mellom mestringsplanlegging og intensjon (b = -0,12 p<0,05) og vane (b =
0,00 p<0,96)
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Tabell 9 — Strukturanalyse av relasjoner i TPB som forklarer intensjon versus vanestyrke

Sti Intensjon Intensjon Vane
Standard estimat P-verdi Standard estimat P-verdi Standard estimat P-verdi

IH —» 0,29 hbdy 0,20 b -0,06 0,22

AH —» 0,20 0,004 *** 0,16 0,01** 0,24 by

SN —» 0,07 0,12 0,10 0,02%* 0,04 0,31

PN —» 0,01 0,84 0,03 0,45 0,07 0,089*

AK —» 0,25 0,002%** 0,18 0,002%*** 0,53 %

HP —» - - 0,41 *e* 0,10 0,03*

MP —» - - -0,12 0,05* 0,00 0,96

CMIN/df 3,455 2,721 3,115

GFI 0,903 0,894 0,876

CFI 0,937 0,945 0,937

TLI 0,920 0,932 0,923

RMSEA 0,075 0,063 0,070

R2 Intensjon: 0,34 Intensjon: 0,45 Vane: 0,53

Forkortelser: IH: Instrumentell holdning, AH: Affektiv holdning, SN: Sosial norm, PN: Personlig norm I: Intensjon, AK: Atferdskontroll, MP:

Mestringsplanlegging, HP: Handlingsplanlegging.

oAk Korrelasjon er signifikant pd et <0,01 nivd
ok Korrelasjon er signifikant pd et <0,05 nivd
* Korrelasjon er signifikant pd et <0,10 nivd

50



4.5.3 Atferd, vane og endring

I den teoretiske begrunnelsen gjennomgikk vi litteratur om hvordan vane i tillegg til intensjon,
kan bidra med okt forklaringskraft mellom intensjon og atferd (e.g. de Bruijn, 2011; de Bruijn
& Rhodes, 2009). I den forste tilnaermingen adresseres disse relasjonene mellom atferd og
intensjon, med bade handlingsplanlegging og mestringsplanlegging knyttes mot intensjon, og
vane og atferd. I den neste tiln@rmingen anvendes samme modell, men at endring males i
stedet for atferd. Til slutt som en ekstra og tredje tilnaermingen (figur 3) tar vi for oss vane

som den avhengige variabelen, for & se hvordan tidligere atferd pavirker vane

Tabell 10 viser relasjoner mellom planlegging og intensjon, og intensjon, vane og atferd.
Forklaringsgrad av atferd var 51% og vane pd 52%. Til gjengjeld var det vanskelig & forklare
endring (3%) med en slik undersegkelse. Atferd pavirkes i storst grad av vane (b =0,60,
p<0,001) etter fulgt av intensjon (b =0,36, p<0,001) noe som indikerer viktigheten av
ubevisste prosesser. Handlings- og mestringsplanlegging viste ogsa signifikante relasjoner
som begge forklarer atferd (b = 0,18 p<0,001). Endring kunne ikke forklares av hverken

intensjon eller planlegging og viste kun én signifikant relasjon til vane (b =-0,15, p<0,001).

Figur — 3 Planlegging, intensjon og atferd mot vane

Handlings-
planlegging

Intensjon

Mestrings-
planlegging

Figur 3 gjor rede for relasjonene mellom avhengig variabel: vane, mot tidligere atferd og
intensjon i tillegg til direkte relasjoner til handlings- og mestringsplanlegging. P& denne
méten far vi se 1 hvilken grad vane pévirkes av tidligere atferd. Resultatene viser vane hadde

to signifikante relasjoner til mestringsplanlegging (b = 0,12, p<0,001) og atferd (b = 0,65,



p<0,001) som viser at tidligere atferd har mye & si for vanedannelse. Alle modelfit tall var

akseptable.

Tabell 10 — Strukturanalyse av relasjoner mellom intensjon og vane mot atferd og endring, og

relasjoner mellom atferd og intensjon mot vane

Atferd Endring Vane

Sti-analyse Standard P-verdi | Standard P-verdi  Standard P-verdi
estimat estimat estimat
I — 0,36 hokck 0,08 0,11 0,10 0,02
vV — 0,60 ok -0,15 okk - -
HP —» 0,18 okk 0,05 0,39 -0,20 0,62
MP —» 0,18 ok 0,07 0,16 0,12 koK
A —» 0,65 oxck
Model-fit

Cmin/df 5,757 6,115 4,969
GFI 0,829 0,832 0,85
CFI 0,92 0,914 0,933
TLI 0,917 0,9 0,922
RMSEA 0,105 0,109 0,096
R? 0,51 (Atferd) 0,03 (Endring) 0,52 (Vane)

Forkortelser: MP: Mestringsplanlegging, HP:

AK: Atferdskontroll, A: Atferd, E: Endring.

oAk Korrelasjon er signifikant pd et 0,001 niva
ok Korrelasjon er signifikant pd et 0,005 nivd

* Korrelasjon er signifikant pd et 0,01 nivd

Handlingsplanlegging I: Intensjon, V: Vane,
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5.0 Diskusjon og konklusjon

Formalet med oppgaven er a svare pa hva som pavirker og forklarer individets fysiske
aktivitet og mulige endringer under covid-19 perioden. Som utgangspunkt for var faglige
tilneerming har vi brukt teorien om planlagt atferd (TPB: Ajzen, 1991). Teorien forventer at
intensjon til fysisk aktivitet leder til faktisk fysisk aktivitet. Intensjon til fysisk aktivitet er
forklart av variasjon 1 holdning til fysisk aktivitet, normer og forventninger fra andre og
atferdskontroll. Var modell ble utvidet med begreper som personlig norm (Boudreau &
Godin, 2014), mestringsplanlegging og handlingsplanlegging (Snichotta, 2005; Hagger &
Luszczynska, 2014), samt tre personlighetstrekk (Rhodes & Smith, 2007), selvkontroll
(Tangney et al., 2004) og selv-identitet (de Bruijn et al., 2012)

Tilnerminger til & forklare variasjon i treningsatferd tar bade utgangspunkt i reflektive og
intensjonelle prosesser og automatiske prosesser som er av mer spontan og impulsiv karakter
(Hoffman et al., 2009; Rhodes, 2019). Derfor valgte vi utvide var modell og inkludere
vanestyrke (de Bruijn & Rhodes 2013) i vdr undersokelse av fysisk aktivitet. Med hensyn til
den spesielle perioden hvor Covid-19 har pavirket mange aspekter av hverdagen valgte vi

ogsé a se etter potensielle endringer underveis i denne perioden.

Resultatene av analysen viste at relasjonene mellom de ulike personlighetstrekkene og TPB
var svake, men at selv-identitet hadde sterke relasjoner til alle holdningsvariablene. I tillegg
kunne det avdekkes at handlingsplanlegging bidrar med okt forklaringsgrad av intensjon, men
at mestringsplanlegging ikke gjor det. Vanedannelse viste ingen sammenheng med sosiale
eller moralske rammer, men heller at de er basert pa instrumentelle og affektive holdninger, i
tillegg til atferdskontroll. Med hensyn til bevisste og ubevisste prosesser kunne vi konstatere,
at treningsatferd i mye storre grad er knyttet til ubevisste prosesser enn intensjonelle bevisste
prosesser. Samtidig var det med denne undersgkelsen vanskelig forklare endring, hvor vi kun
fant ¢ signifikant relasjon mellom vaner og endring og hvordan sterke vaner kan bidra til &

motsta endringer.

I det folgende vil vi gjennomgé disse relasjonene péd et mer konkret nivé og diskutere det
oppimot vér teoretiske forankring. Vi starter vér diskusjon i henhold til figur 2a om hva som i
storst grad forklarer intensjoner til & drive fysisk aktivitet med utgangspunkt i holdninger,

normer, atferdskontroll og de individuelle motivene.
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5.1 Holdninger er viktige, mens normer er mindre betydningsfulle

I var undersokelse onsket vi & underseke hvorvidt individer har en gunstig eller ugunstig
holdning til trening. Dette gjorde vi ved & kartlegge bade instrumentelle og affektive
holdninger og finne frem til hvilken av de har sterre pavirkning pé avgjerelsen om & delta i
fysisk aktivitet. Tidligere forskning (e.g. Ajzen & Driver 1992 og Lowe et al., 2002; Phipps et
al., 2021) har vist hvordan det er de affektive holdningene som har mest & si for forklart
varians og hvordan motivasjonen er drevet i storre grad er av folelsesmessige vurderinger enn
av de funksjonelle og instrumentelle. Dette var ikke tilfellet i denne undersegkelsen, noe som
vi oppfatter som overraskende. Resultatene i tabell 8 viste 4 ganger sterkere relasjon fra
instrumentell holdning til intensjon til sammenligning med affektiv holdning. Hva som er
arsaken kan vaere vanskelig 4 si, men kan muligvis ha & gjere med at figur 2a bestér av for
mange variabler og at malingsfriheten derfor ikke er stor nok. Denne pdstanden baseres pa
resultatene for figur 2b (tabell 9) som bestér av faerre variabler og hvor instrumentelle og
affektive holdninger viser jevnere relasjoner mot intensjon. Likevel er instrumentell holdning
sterkere knyttet til intensjon. Ifelge Lowe et al., (2002), indikerer dette at holdninger til vare
respondenter baseres i storre grad pa funksjonelle og rasjonelle mél heller enn
folelsesmessige. Det kan diskuteres hvorvidt Covid-19 kan ha forarsaket de instrumentelle
relasjonen. I lopet av de siste 12 ménedene, har det veert unormalt hayt fokus pa sykdom og
helse, samtidig som at hjemmekontorer og karantener har ledet til mye snakk og
bevisstgjering rundt fysisk aktivitet. Det kan derfor tenkes, at fordi vi har vert i en
unntakstilstand hvor det har vert ekstra viktig & holde et sterkt immunforsvar og holde seg

frisk, at instrumentelle verdier har veid mye for respondentene i utvalget.

En mulig forklaring for at affektiv holdning er lavere, er at endringer i omgivelsene har fort til
at den treningsformen som man er vant til ikke er tilgjengelig, og at alternativer med
eksempelvis ute eller hjemmetrening er lite inspirerende. Det krever initiativ for 4 sette i gang
ny atferd som kan virke bade mindre trivelig og ikke spennende, til sammenligning med den

treningsformen som man er vant til og foretrekker.

Tidligere undersekelser til de Bruijn, (2011) og de Bruijn & Rhodes, (2011) fant liten til
ingen relasjon mellom subjektive normer og intensjon & delta i fysisk aktivitet. Dette stemmer
godt overens med vére resultater, hvor vi kun fant svake eller ikke signifikante relasjoner. Det

antas derfor at verken sosiale eller moralsk normer har hatt mye & bety for vére respondenter
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nér det kommer til intensjoner om 4 delta i fysisk aktivitet. Heller indikerer dette at fysisk
aktivitet er noe individuelt som ikke er avhengig av sosiale sammenhenger i form av grupper
eller lag. At vi har vaert igjennom en periode hvor mange har vert mer alene enn normalt og
hvor nermest alt av lag-idrett er blitt avlyst, har mest sannsynligvis ogsa pavirket sosiale

normer negativt.

5.2 Atferdskontroll er sveert viktig til 4 forklare variasjon

Et sentralt moment for denne oppgaven har vert 4 underseke om individer foler de har
kontroll over egen treningsatferd. Det ble gjort med & avdekke hvorvidt individer opplever &
ha den mestringsevnen som kreves for & giennomfore de relevante treningsaktivitetene.
Samtidig kartlegger undersokelsen og hvordan individer oppfatter de eksterne barrierene, og i
hvilken grad disse hindrer treningsatferd (Ajzen, 1991). Atferdskontroll hevdes & vare en
viktig komponent for & forklare treningsatferd, ved en forklaringsgrad pa r = 0,26 og
beskrives som den eneste valide forklaringsvariabelen av treningsatferd foruten vane (de
Bruijn & Rhodes, 2009). I resultatene kom det frem relativt sterke og signifikante relasjoner
mot bade intensjon og atferd. At atferdskontroll har sa stor pavirkning pa begge variablene
indikerer hvor viktig rolle atferdskontroll har i denne sammenhengen. Begrunnelser for at
atferdskontrollen i vér tilfelle har en sd hoy relasjon kan potensielt tilskrives eksterne barrierer
i form av blant annet karantener, korona-tilpasninger og stengte treningssentre, forarsaket av
Covid-19. Dette kan stemme overens med tidligere forskning til Slenker et al, (1984) som
antyder at oppfattede barrierer bade pavirket intensjon og atferd, og at nesten 40% av
variansen i treningsatferd blant joggere og ikke-trenere skyldtes opplevde barrierer for
handling. Det kan derfor diskuteres i hvilken grad tilpasningsprosessen fra blant annet
treningssentre til enten hjemmetrening eller utetrening kan ha fungert som barrierer for at
individer har folt at de kan fortsette sine treningsrutiner. Det hadde derfor vert interessant a
gjennomfore samme undersokelse 1 en annen periode som ikke var like hardt ramt av
nedstengninger og veldig begrensede hverdagsrutiner, for 4 se om atferdskontroll ville gatt

ned 1 betydning.

5.3 Personlighetstrekk forklarer lite, mens selv-identitet er viktig

Personlighetstrekket ekstroverthet, omhandler forenklet sett i hvilken grad personer trives
eller mistrives 1 sosiale sammenhenger. Tidligere studier har vist at ekstroverte vil bruke mer

tid pa sport relaterte aktiviteter og en positiv sammenheng til moderat trening (gding og
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jogging osv.), men ikke rutinemessig aktivitet (de Bruijn et al., 2005). Tabell 8 viste kun én

signifikant sammenheng -0,09 til affektiv holdning. Vi finner derfor ingen sammenheng her.

Personlighetstrekket planmessighet belyser 1 hvilken grad individer er organiserte og
strukturerte (John & McCrae, 1992). I en treningssammenheng kan dette vere relevant, fordi
ifolge Rhodes & Smith, (2006) er opprettholdelse av fysisk aktivitet logisk forbundet med
planmessighet og heyere nivéaer av planmessighet med verdsettelse av helsen (Hampson et al.,
2017). Dette stemmer godt overens med vare funn, hvor planmessighet hadde en signifikant
relasjon til personlig norm pé 0,14, som adresserer skyldfelelse over manglende deltakelse 1 fysisk
aktivitet. Planmessighet som faktor ber vi stille kritisk til fordi vi fant en AVE pd 0,38 i den

bekreftende korrelasjonsmatrisen.

Nevrotiske personer kjennetegnes ved at de lett kan bli bekymret, til & gruble, er sarbar
overfor kritikk fra andre og usikre pa seg selv (Malt, 2020). Tidligere forskning (Saklofske,
Austin, Rohr & Andrews, 2007) har vist at positiv holdning til trening og nevrotisisme var
negativt forbundet og funn fra Rhodes & Smith (2006) indikerer at nevrotiske personer vil ha
mindre sannsynlighet for & delta i fysisk aktivitet. I var undersekelse fant vi en signifikant
relasjon fra nevrotisisme til personlig norm som tar utgangspunkt i skyldfelelse. Det antas
derfor at relasjonen mellom nevrotisisme og personlig norm baseres pa hvordan nevrotiske
personer har lettere ved 4 fole skyld over egen atferd, nar de trener mindre enn de syns de
burde. I tillegg fant vi en signifikant negativ relasjon til atferdskontroll. Da atferdskontroll
baseres pé egen tro om ferdigheter og barrierer (Ajzen, 1991; Bandura, 1977) kan dette
indikere hvordan nevrotiske personer, som blant annet kan vare usikre pa seg selv, foler at de
ikke har den atferdskontrollen som kreves for & delta 1 fysisk aktivitet. Som vi sa tidligere, er
atferdskontroll & regne som den sterkeste determinanten for atferd foruten vane. Med en
negativ relasjon til nevrotisisme, vil nedsatt fysisk aktivitet kunne forklares via atferdskontroll
og i trdd med Rhodes & Smith (2006) sin pastand om hvordan nevrotiske personer i mindre
grad enn andre er sannsynlige til 4 vaere fysisk aktiv. I likhet med planmessighet fant vi i

korrelasjonsmatrisen lave AVE verdier pa 0,45 og stiller oss derfor kritisk til disse malingene.

5.4 Selv-identitet

Individer som identifiserer seg sterkt med trening rapporterer hoyere nivaer av treningsatferd
og intensjon (de Bruijn et al. 2012; Sherran & Orbell, 2000). P4 denne maten kan det tenkes at

selv-identitet bade kan pavirke individers holdninger og intensjon. Personer som identifiserer
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seg selv som «en som trener mye», vil sannsynligvis ha en positiv holdning til dette. Disse
pastandene stemmer godt overens med vére resultater, hvor vi fant vesentlige sammenhenger
mellom selv-identitet og alle holdningsvariablene i TPB, i tillegg til intensjon. Sterkeste av
disse relasjonene var til affektiv holdning, fulgt av instrumentell holdning. Dette indikerer at
de som har en selv-identitet som baseres pé fysisk aktivitet, har bedre holdninger, bade

affektive og instrumentelle, til det & vaere fysisk aktiv, enn de som ikke har.

Selv-identitet viser og en sterk positiv sammenheng til atferdskontroll. Om et individ har
gjennomfort samme trenings aktivitet mange ganger for og har gode erfaringer med dette s
tenker vi at det vil spille positivt inn pd mestringstroen. P4 samme mate vil handlingene og
erfaringene til et individ ogsé spille en viktig rolle i individers selv-identitet, hvor en som
deltar mye i fysisk aktivitet vil etter hvert assosiere seg selv som «en som trener mye». Om
oppfatningen av egen mestringstro eller eksterne barrierer stemmer overens med
virkeligheten, spiller ingen rolle hvis det er den oppfatningen som individet har (Maio et al.,
2020). Det antas derfor at personer med en sterk selv-identitet assosiert med trening, vil
vurdere det som lettere & gjennomfere fysisk aktiviteter i forhold til andre som ikke har

samme identitet.

Resultantene viser og signifikante relasjoner til sosial norm og personlig norm, som kan
indikere at de som identifiserer seg sterkt med fysisk aktivitet, bade opplever eksterne
forventninger om deltakelse i fysisk aktivitet (fra eks. kollegaer venner og parter) (Ajzen,
1991) og moralske forpliktelser om & opprettholde egen helse (Boudreau & Godin, 2014). Det
er ikke urimelig & tenke at mange med en selv-identitet assosiert med fysisk aktivitet omgas
andre med lignende interesser. Dette vil automatisk skape sosiale kretser som vil har en
relativt hoy forventning til aktivitetsniva, til ssammenligning med de som hverken identifiserer

seg som «en som trener mye» eller omgas denne typen personer.

Den siste signifikante relasjonen som vi fant pé selv-identitet var direkte koblet til intensjon,
og passerte derfor alle holdningsvariantene i TPB modellen. At selv-identitet kan pavirke
intensjon direkte er ikke overraskende da tidligere forskning har vist at selv-identitet etter
hvert kan begynne & styre individers motivasjon og atferd, slik at de bade far en intensjon og
en atferd som er i trdd med deres egen identitet (Hagger & Chatzisarantis 2006; Stets &
Burke, 2000 i de Bruijn et al., 2012).
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Med kun TPB holdningsvariabler var forklaringsgraden til intensjon om & delta i fysisk
aktivitet pa 34% (se tabell 9). Ser vi dette i forhold til hvor individuelle forhold var inkludert

kan det konstateres at individuelle forhold bidrar med & gke forklaringsgraden med 8%.

5.5 Bevisst planlegging pavirker intensjon til fysisk aktivitet

Ifolge tidligere forskning kan planlegging bidra med a eke forklaringsgraden av atferd nar det
kommer til fysisk aktivitet (e.g. Hseih et al., 2018, Maio et al., 2020, Sheeran & Webb, 2016,
Rhodes & Dickau, 2012; Rhodes & Plotnikoff, 2006; Rhodes & de Bruijn, 2013), da gapet
mellom intensjon og atferd, skyldes forhold som mangel pa bevist planlegging (Di Maio, et
al., 2020). Som vi kan se i tabell 9 slar handlingsplanlegging ut som den variabelen med
sterkest relasjoner mot intensjon Dette stemmer bra overens med (Gollwitzer, 1999; Maio et
al., 2020) som sier at de som lager planer har storre sjanse for gjennomfering av intensjon.
Béde instrumentelle og affektive holdninger og atferdskontroll redusertes nér vi inkluderte
planlegging, men instrumentell holdning forholdt seg likevel hayrere enn affektiv. Sosial

norm okte ogsd i relasjon samtidig som at den ble signifikant (b = 0,10, p<0,05).

Tallene viser at mestringsplanlegging har en signifikant negativ sammenheng med intensjon
(-0,12). I folge Hagger & Luszczynska, (2014), har mestringsplanlegging mekanismer som
bade er bevisste og ubevisste da selve kontraksjonen av planen er bevist, men utferelsen
trigges ubevisst. Med andre ord vil mestringsplanlegging gjore ubeviste koblinger mellom

triggere og atferd som kan ses i motsetning til beviste intenderte handlinger.

Nér det gjelder Schwarzer et al., (2008) fant de at det var mestringsplanlegging (0,43) som
pavirket intensjon mest nér det kom til inntak av frukt og grent, og handlingsplanlegging ga
nesten ikke utslag. Om vi prever & sammenligne domenene fysisk aktivitet og kosthold kan
det antas at mestringsplanlegging er nermere knyttet det & motsté lysten pa noe godt, ogsa

kalt for «cravings» enn & hindre innaktivitet.

5.6 Er det forskjell i hva som pavirker intensjoner versus vaner?

For a finne ut hva som ferer til vanedannelse, gjennomferte vi med tilneerming 2b samme
analyse, men mot vane. Formalet var & avdekke signifikante relasjoner mellom
holdningsvariablene, instrumentelle holdninger, affektive holdninger, sosial norm, personlig

norm og atferdskontroll i tillegg til handlings og mestringsplanlegging mot vane.
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Tidligere forskning til de Bruijn & Rhodes, (2011) fant at heyere treningsnivéer var assosiert
med mer positive affektive holdninger, hoy atferdskontroll og sterkere vaner mot trening.
Disse funnene stemmer godt overens med resultatene i tabell 9 hvor affektiv holdning og
atferdskontroll viser en sterk og signifikant relasjon til vane. Vi antar derfor at det er de
samme forholdene som pavirker vane i dette tilfellet, da individer som trener mye, fort vil
utvikle de ferdigheter som kreves for & overkomme mulige barrierer. I tillegg forventes det at
individer som trener mye, og som derved har tilegnet seg en god fysisk form, vil oppleve
deltakelse som en mer behagelig og mindre slitsom aktivitet og derved ha hayere affektive
holdninger til fenomenet. Med hensyn til teorien om vanedannelse (e.g. Ouelette & Wood,
1998; Sheeran & Webb, 2016) kan gjentakelser av samme aktivitet lede til at kognitive
tankeprosesser reduseres og vaner med ubeviste handlinger dannes. I figur 3 belyses dette i
bedre grad, hvor vi underseoker relasjonsstyrken mellom atferd og vane og hvor tidligere

atferd forklarer vanedannelse.

5.7 Planlegging, intensjon og vane som predikatorer for atferd og

endring

De Bruijn & Rhodes (2009) viste hvordan vanestyrke, som de beskrev som en relativt oversett
komponent kan bidra til & minske gapet mellom intensjon og treningsatferd. I tillegg
konkluderte Rebar et al., (2020) med at treningsvaner kunne beskrives som en sterkere
predikator for treningsatferd enn intensjon. Med hensyn til disse artikler inkluderte vi ogsa
vane i denne undersgkelsen. I var oppgave valgte vi & behandle vane som et kognitivt
fenomen for & méile styrken av vart «ubevisstey, automatiserte handlingsmenster. Dette gjorde
vi med 4 se forskjellen pa relasjonene mellom vér beviste intensjons variabel, og var ubevisste
variabel; vane, opp mot atferd. Resultatene fra tabell 10 viste at vane hadde nesten dobbel sa
sterk relasjon til atferd i forhold til intensjon. Dette funnet viser at vane i var undersekelse kan
bidra med en steorre forklaringsgrad enn intensjon nar det kommer til & delta 1 regelmessig

fysisk aktivitet og som samsvarer godt overens med de tidligere nevnte undersokelser.

For a adressere mulige endringer i atferd, valgte vi & gjennomfere samme tiln&erming mot
endring. Da endringer fremstir som en mer eksplorativ og empirisk tilnerming i denne
undersekelsen hadde vi ingen konkrete forventninger. Tabell 10 viser at vi fant kun én
signifikant relasjon som var mellom vane og endring p4. Dette tolkes som en indikator pd at

individer som innehar sterke treningsvaner har klart & opprettholde sin treningsrutine. De har
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derved ikke vert preget av endringer i like stor grad som de som ikke innehar sterke
treningsvaner. Her skal det ogsd tas i betraktning at den forklarte variansen av endring kun var
3%. Med sa liten forklaringsgrad ensker vi ikke a konkludere med noe mer enn at der finnes

en negativ relasjon mellom etablerte vaner og endring.

Da vane viste seg a vere en si avgjerende predikator for atferd, valgte vi & ga videre, og gjore
en analyse av hvordan tidligere atferd og intensjon forklarer vane. I tabell 10 ser vi at det er
atferd som har de sterkeste signifikante relasjonene til vane. Det indikerer hvordan det er
tidligere atferd som ligger til grunn for at vaner blir dannet, som ogsa er i trad med
vaneteorien (e.g. Rebar et al., 2020; Triandis, 1980; Ouelette & Wood, 1998). Noe vi synes er
veldig interessant i denne sammenhengen er hvordan gjentatt atferd leder til vane og at vaner
ifolge Rebar et al., (2020) vil lede til mer frekvent treningsatferd. P4 denne maten kan
individer som fér til & overvinne sine barrierer i begynnelsen av en treningsperiode, ende i en
positiv spiral hvor deltakelse i fysisk aktivitet vil danne treningsvaner, som videre vil lede til
okt treningsmengde. Figuren viste ogsa en svak signifikant relasjon mellom intensjon og
vane. Dette kom ikke som noen overraskelse, da disse begrepene av de Bruijn & Rhodes,
(2009) beskrives som to sider av samme forklaring, hvor hey intensjon innehar lav vanestyrke
og viseversa. I tillegg vil folks vaner normalt vere nert knyttet til deres intensjoner, som ogsé
forklarer hvorfor tidligere forskning viser sterke korrelasjoner mellom treningsintensjoner og

treningsvaner (Gardner & Lally, 2013 i Rebar et al., 2020).

Resultatene viser og at mestringsplanlegging har en svak, men signifikant relasjon til vane.
Dette funnet kan ses i ssmmenheng med at mestringsplanlegging, har mekanismer som béade
er bevisste og ubevisste, hvor selve konstruksjonen av mestringsplanen er bevisst, men

utforelsen av mestringsplanen trigges ubevisst (Hagger & Luszczynska, 2014).

5.8 Teoretiske og praktiske implikasjoner

I dette kapitlet vil vi foreta en konklusjon for & besvare avhandlingens problemstilling ved a
samle trddene fra diskusjonen i de foregéende kapitlene. Formélet med denne avhandlingen
har veert 4 avdekke hva som pévirker fysisk aktivitet og mulige endring under Covid-19
perioden. Vare analyser viser at vare modeller har moderat til sveert god reliabilitet og stort
sett god validitet og generelt god tilpasning. Dette impliserer at det er flere konklusjoner som

kan trekkes fra undersgkelsen.
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Ferske tall viser hvordan Covid-19 har ledet til en reduksjon i treningsmengden blant folk
(Stuve & Amengual, 2020). Dette er bekymringsverdig, da kun én av tre nordmenn for
utbruddet av Covid-19 oppfylte kravene om fysisk aktivitet (Helsedirektoratet.no).
Resultatene vare kan bidra til at selskaper kan fi en bedre forstaelse av hva som motiverer
individer til & delta i fysisk aktivitet. Dette er viktig, for med bedre forstdelse kan
helseinstitusjoner og neringslivsakterer skape markedsfering, tilbud og kampanjer som forer

til at befolkningen oker det fysiske aktivitetsnivéet.

Denne underseokelsen viste at vaner er viktig for fysisk aktivitet og at det er viktig at
aktiviteten er lystbetont for at individet skal initiere atferden. I tillegg krever det at individer
tror at de klarer & gjennomfere disse aktivitetene (de Bruijn & Rhodes, 2009). Dette
understreker betydningen av & konstruere aktivitetene slik at de fremstér som artig og
underholdende slik at folk vil knytte positive holdninger til trening. Instrumentelle holdninger
har ogsa en betydning for individers intensjon til & delta i fysisk aktivitet og ber derfor
inkluderes, s&rlig i begynnelsen, da vaner som etter hvert vil ta over ikke pavirkes vesentlig

av instrumentelle holdninger.

Disse aspektene er nert knyttet individers identitet, hvor denne undersekelsen i trdd med de
Bruijn et al., (2012) viste, at sterk selv-identitet knyttet til fysisk aktivitet ledet til okt folelse
av mestring og bekjempning av barrierer. Derfor kan vaner potensielt dannes indirekte nér
man pavirker individers selv-identitet slik at de etter hvert vil se seg selv som «en som trener
mye». A danne vaner og ny identitet vil kreve at man trener mye, som ogsa sl ut som den
viktigste determinanten for vane i likhet med vaneteori (e.g. Ouelette & Woods, 1998;

Verplanken & Aarts, 1998)

Planlegging vil ogsd kunne hjelpe med & danne treningsvaner hvor det s&rlig i starten er bruk for
a kartlegge aktiviteter og potensielle barrierer som kan komme 1 veien for & delta 1 fysisk aktivitet.
Etter hvert vil ogsa disse fa automatiske egenskaper og bidrar til sterkere vaner (Hagger &
Luszczynska, 2014). Med hensyn til lave ssmmenhenger mellom normer og fysisk aktivitet, kan
fysisk aktivitet ses som noe individuelt hvor sosiale knytninger i liten grad pavirker vare

treningsrutiner.

Nér det kommer til endring underveis i Covid-19 perioden, hadde vi ingen spesifikke

forventninger, men et mer empirisk utgangspunkt. Resultatet var at vi med denne
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undersokelsen ikke klarte & fa frem en vesentlig forklaringsgrad av endring. Til tross for dette
fant vi én signifikant negativ relasjon mellom vaner og endring, som indikerer at de med
etablerte treningsvaner i mindre grad har endret sine treningsrutiner enn de som ikke har

sterke vaner.

5.9 Begrensninger og videre forskning

I dette kapitlet vil vi foreta en evaluering av den innsamlede empirien og gjere rede for de
begrensningene som ligger til grunn for hovedstudien og som kan tenkes & ha hatt betydning

for vare resultater.

En svakhet med denne undersegkelsen var at vi pa grunn av begrensninger tid valgte a bruke et
bekvemmelighetsutvalg, og at vére resultater derfor ikke ber generaliseres til andre grupper.

Forslag til videre forskning er derfor & anvende sannsynlighetsutvalg til en senere studiet.

Til tross for at vi baserte var operasjonalisering pé veletablerte kilder (e.g. Sniehotta et al.,
2005; Verplanken & Orbell, 2003; Tangney et al., 2004) var vi ngdt 4 eliminere begrepet
selvkontroll begrepet pa grunn av manglede diskrimantverdier opp imot planlegging og vane.
Dette forte til at vi ikke fikk undersekt relasjoner som mest sannsynlig i en annen

sammenheng kan bidra med ekt forklaringsgrad av fysisk aktivitet.

I denne undersegkelsen gjorde vi et forsek & avdekke atferd og mulige endringer i Covid-19
perioden. Méten som vi gjorde dette pd var a sperre respondenter om a svare pa
gjennomsnittlige aktivitetsnivaer for atferd og endring i lopet av de siste dret. Dette setter
store forventinger til vdre respondenter, og at de ma huske et helt ar tilbake og gjere en
vurdering av et ukentlig antall ekter. Det er heller ikke sikkert at vurderinger vil vere riktig
selv om respondenten er overbevist om at han har oppgitt en riktig vurdering. Som vi nevnte i
starten av oppgaven sa viser en nasjonal kartlegging gjort av helsedirektoratet i 2015 at vi
nordmenn pé generell basis tror at vi er mer aktive enn det vi egentlig er (Helsedirektoratet,
2015). Det kan derfor sette spersmélstegn ved kausaliteten i en tversnittsstudie som denne, da
den inkluderer bade planlegging og vaner som utfolder seg over en lengre periode i tid. Den
ideelle tilneermingen & studere slike prosesser er a bruke tidsrekkestudier, hvor det er mulig a
observere stabilitet og endring lepende i den gitte perioden (Ringdal, 2013). Derfor har denne
undersekelsen 1 motsetning til the Theory of Planned Behavior (Ajzen, 1991), mélt tidligere

atferd og ikke atferd malt etter intensjon som predikerer fremtidig atferd.
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Denne undersokelsen viste ogsa at det i storre grad var vanestyrke heller enn intensjon som
kunne forklare deltakelse i fysisk aktivitet. Da vi med denne oppgaven valgte a anvende en
kvantitativ undersekelse, valgte vi samtidig bort muligheten & gé i dybden med ulike
fenomener. Av samme grunn har vi ikke noen grundig forklaring pa hvilken type
treningsvaner folk har og hvordan disse egentlig fungerer. Derfor hadde en kvalitativ
undersokelse som det neste skrittet vaert anbefalt, hvor forskeren gar videre med de mest
sentrale delene av denne undersgkelsen. I tillegg til vane kunne selv-identitet blitt inkludert da

denne variabelen viste sterke relasjoner til alle holdningsvariablene i TPB modellen.
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Vedlegg

Bekreftende faktoranalyse

Standard (CR) Composit
faktorladninger realiability
Atferd 0,92
Hvor ofte har du deltatt i fysisk aktivitet i gjennomsnitt per uke det siste aret 0,61
(mars 2020 - mars 2021)
Hvordan vil du beskrive din fysiske aktivitet siste ar (mars 2020 - 2021) 0,82
Hvordan vil du beskrive deg selv langs en skala fra & vere lite aktiv til & vere 0,81
en svart aktiv treningsutever
Hvordan vil du beskrive din fysiske form per i dag? 0,85
Hvordan vil du beskrive din generelle fysiske aktivitet etter Covid-19 0,88
Endring 0,9
I hvilken grad vil du si du har endret din fysiske aktivitet etter Covid-19 (det 0,81
siste aret)
Pa hvilken méte har du eventuelt endret din fysiske aktivitet etter at Covid-19 0,93
bret ut
Méten jeg trener pa ... 0,81
Intensiteten jeg trener pa ... 0,74
Vane 0,97
Er noe jeg gjor automatisk 0,91
Er noe jeg gjor uten & matte huske 0,92
Er noe jeg gjor uten a tenke meg om 0,98
Er noe jeg ikke trenger & tenke over for & gjore 0,95
Intensjon 0,95
Jeg har intensjoner om & delta i fysisk aktivitet 0,91
Jeg har planer om a delta i fysisk aktivitet 0,96
Jeg onsker & delta i fysisk aktivitet 0,78
Jeg vil prove & delta i fysisk aktivitet 0,92
Handlingsplan 0,9
Nar jeg skal vere fysisk aktiv 0,84
Hvor jeg skal vare fysisk aktiv 0,91
Hvordan jeg skal vare fysisk aktiv 0,86
Mestringsplanlegging 0,92
... Hva jeg skal gjore hvis noe kommer i veien for mine planer 0,92
... Hvordan jeg skal forholde meg til avvik fra mine planer 0,94
... Nar jeg ma folge ekstra neye med for & hindre avvik fra mine planer 0,81
Instrumentell holdning 0,87
Darlig - bra? 0,84

Negativt - positivt? 0,81



Unyttig - nyttig?

Dumt - klokt?

Affektiv holdning

Ubehagelig - behagelig?

Kjedelig - spennende?

Trivelig — utrivelig?

Sosial norm

Personer som betyr mye for meg, synes at jeg ber regelmessig delta i fysisk
aktivitet

Personer som betyr mye for meg, forventer at jeg regelmessig deltar i fysisk
aktivitet

Personer som betyr mye for meg, ensker at jeg regelmessig deltar i fysisk
aktivitet

Personlig norm

Noen ganger kjenner jeg pé skyld hvis jeg ikke har deltatt i fysisk aktivitet
Jeg foler skyld hvis jeg ikke deltar regelmessig i fysisk aktivitet
Atferdskontroll

Jeg foler at jeg har full kontroll over om jeg vil foreta fysisk aktivitet eller ikke
Hvor mye foler du at regelmessig fysisk aktivitet er utenfor din kontroll, selv
om du virkelig ensket det?

Planmessighet

Jeg gjor pliktene mine sé snart som mulig *

Jeg glemmer ofte a legge ting tilbake pé plass (R) *

Jeg liker orden

Jeg gjor en grundig jobb*

Nevrotisisme

Jeg har ofte humersvingninger

Jeg er avslappet mesteparten av tiden (R) *

Jeg liker orden

Jeg er sjeldent nedtrykt/deprimert (R) *

Ekstroverthet

Jeg er midtpunktet i en fest

Jeg snakker ikke mye (R)

Jeg snakker med mange forskjellig folk nér jeg er til fest

Jeg holder meg i bakgrunnen (R)

Selvidentitet

Deltakelse i fysisk aktivitet passer til hvordan jeg ensker & leve

Deltakelse i fysisk aktivitet passer til hvem jeg er

Jeg ser pa meg selv som en som driver tilstrekkelig med fysisk aktivitet

Jeg er en typisk person som driver med tilstrekkelig fysisk aktivitet

0,73
0,76

0,72
0,8
0,78

0,85

0,72

0,91

1,00
0,61

0,39
0,76

0,59
0,56
0,75
0,55

0,85
0,5

0,72
0,54

0,74
0,73
0,8

0,84

0,81

0,87

0,78

0,63

0,70

0,76

0,86

0,91
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Oversikt Demografi

Fortjeneste

N

L/

m <5000 = 5000-10000

= 10000-20000 = 20000-30000
= 30000-40000 = 40000-50000
= 50000-60000 = 60000>

Utdanning

\

m Videregaende skole

= Fagskole

m 3 ars Hgyskole/universitet
= 5 ars Hgyere utdanning

m 5> arhgy utdanning

Sivilstatus

= Singel = | forhold

= Samboer/gift

Antall barn

= Ingen barn = 1-2 barn

= 3-4 barn = 5 eller flere
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Eksplorerende faktoranalyser

I det folgende har vi lagt ved en oversikt over utvalgte eksplorerende faktoranalyser. De er tatt

med for & vise hvordan noen av faktorene er blitt ekskludert fra analysen.

Atferd og endring
De faktorene som er blitt inkludert er ringet rundt eller markert med grenn.
Component
Atferd Endring 3 4 5

END4 Hvordan vil du beskrive
din generelle fysiske aktivitet
etter Covid-19

END1 Hvordan vil du beskrive
din fysiske form per i dag?
ATD4 Hvordan vil du beskrive
din fysiske aktivitet siste ar
(mars 2020 - 2021)

ATDS Hvordan vil du beskrive
deg selv langs en skala fra &
vere lite aktiv til & veere en
svert aktiv treningsutover
ATDI1 Hvor ofte har du deltatt i
fysisk aktivitet i gjennomsnitt
per uke det siste aret (mars 2020
- mars 2021)

ENDG6 I hvilken grad vil du si ,636 -,628
du har endret din deltakelse i

fysiske aktivitet etter Covid-19

(det siste aret)

ATD2 Hvor lenge varer en ,507

vanlig treningsekt. Tenk pa et

ukentlig gjennomsnitt for det

siste aret (mars 2020 — mars

2021)

ATDG6 Nar du utever din vanlig 451 ,403
mosjon eller trening, med hvor

stor intensitet utever du dine

normale treningsekter

ENDS8 Maten jeg trener pa ... ,869

,352

78



END7 Pa hvilken mate har du
eventuelt endret din fysiske
aktivitet etter at Covid-19 bret

ut

ENDO Intensiteten jeg trener pa

ENDS T hvilken grad vil du si
du har endret din fysiske
aktivitet etter Covid-19 (det

siste aret)

ENDI11 Stedene jeg trener pa ...

, 7137

END10 Tidspunktene jeg trener
pa...

,685

ENDI12 Hvem jeg trener

sammen med...

,548

-,316

END2 Hvordan vil du beskrive

din fysiske form for korona?

,883

END3 Hvordan vil du beskrive
din generelle fysiske aktivitet
for Covid-19

877

ATDL11 Hvor stor variasjon har
du i din fysiske aktivitet over

aret

815

ATD7 Variasjon i din fysiske
aktivitet

,700

ATDS Nar du deltar i fysisk
aktivitet, gjor du i lapet av en

maned

,353

,599

,381

ATD9 I hvilken grad er dine
fysiske aktiviteter utfort i
henhold til plan, eller er de mer

eller mindre spontant

,790

ATD10 Hvor uregelmessig eller
fast er du pa tidspunktene du er
fysisk aktiv pa?

,345

,710

Extraction Method: Principal Component Analysis.
Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.

a. Rotation converged in 5 iterations.
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Faktoranalyse: selvkontroll

Vane

Intensjon

Component

Hand. plan

selvkontroll

Mest. plan

Skyld (PN)

VANS ... er noe jeg gjor uten a 877

tenke meg om

VANG ... er noe jeg ikke trenger ,859

a tenke over for & gjore

VANS3 ... er noe jeg gjor ,859

automatisk

VAN4 ... er noe jeg gjor uten a ,851

matte huske

VAN?2 ... er noe jeg har gjort i 776
lang tid

VANI ... er noe jeg gjor 73+

regelmessig

INT4 ... Jeg vil prove a delta i
fysisk aktivitet

,891

INT?2 ...Jeg har planer om &
delta i fysisk aktivitet

,887

INT1 ...Jeg har intensjoner om a
delta i fysisk aktivitet

,859

INTS3 ... Jeg onsker a delta i
fysisk aktivitet

,831

INTS ... Jeg er sikker pa at jeg 324
vil delta i fysisk aktivitet

BPA2 ... Hvor jeg skal vere
fysisk aktiv

,813

BPA3 ... Hvordan jeg skal vere
fysisk aktiv

,802

BPAL ... Nér jeg skal veere
fysisk aktiv

,758

BPA4 ... Hvor mange dager
denne uken jeg skal vaere fysisk
aktiv

BPAS5 ... Med hvem jeg skal

trene med

SK3 Jeg er god til a motsta 336
fristelser som hindrer meg i a

vere regelmessig fysisk aktiv

SK2 Jeg er i stand til a jobbe 385
effektivt til & oppna mine mal

for regelmessig fysisk aktivitet
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SK1 Folk vil si jeg har sterk
selvdisiplin nar det gjelder

regelmessig fysisk aktivitet

SK6 Jeg finner alltid en

mulighet til & veere fysisk aktiv

SKS Jeg synes det er vanskelig
a la en god mulighet til & veere
fysisk aktiv gé fra meg

BPC2 ... Hvordan jeg skal
forholde meg til avvik fra mine

planer

,306

,843

BPCI ... Hva jeg skal gjore hvis
noe kommer i veien for mine

planer

,833

BPC3 ... Nar jeg ma folge
ekstra ngye med for a hindre

avvik fra mine planer

,330

,781

SK4 Noen ganger kjenner jeg
pa skyld hvis jeg ikke har deltatt
i fysisk aktivitet

957
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Holdning, subjektiv norm og atferdskontroll

Indikatorer som er valgt vekk er satt en red ring rundt, og de som er inkludert

er satt en gronn ring rundt.

Component

3 4 5

H4 Dumt - klokt?

H2 Negativt - positivt?
H1 Darlig - bra?

H3 Unyttig - nyttig?

SN6 Jeg far god samvittighet
ndr jeg er regelmessig fysisk
aktiv

H6 Ubehagelig - behagelig?
H7 Kjedelig - spennende?
HS5 Utrivelig - trivelig?

AK1 For meg er regelmessig
fysisk aktivitet

SN3 Personer som betyr mye
for meg, onsker at jeg
regelmessig deltar i fysisk
aktivitet

SN1 Personer som betyr mye
for meg, synes at jeg ber
regelmessig delta i fysisk
aktivitet

SN2 Personer som betyr mye
for meg, forventer at jeg
regelmessig deltar i fysisk
aktivitet

AK4 Hvor mye foler du at

regelmessig fysisk aktivitet er

utenfor din kontroll, selv om du

virkelig ensket det?

AK3 Jeg foler at jeg har full

kontroll over om jeg vil foreta

fysisk aktivitet eller ikke

844
814
814
801

,496

,313

,821

,821

,895

,892

,807

,409
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AK2 Om jeg virkelig onsket a 508

gjennomfore regelmessig fysisk

aktivitet over de neste par uker

ville det veert

SNS Jeg foler skyld hvis jeg

ikke deltar regelmessig 1 fysisk

aktivitet

SN4 Jeg foler meg forpliktet & ,363
delta regelmessig i fysisk

aktivitet

,885

,769

Extraction Method: Principal Component Analysis.
Rotation Method: Varimax with Kaiser Normalization.

a. Rotation converged in 6 iterations.

83



Sperreskjema

Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Fysisk aktivitet, mosjon og trening med fokus pa Covid-19 perioden

| forbindelse med var masteroppgave i LIM (ledelse innovasjon & marked) ved Handelshayskolen i Tromsg, vil vi under-
spke treningsatferden til folk og potensielle endringer underveis i Covid-19 perioden. | denne sammenheng trenger vi din
hjelp for & kunne svare pa var problemstilling.

Det tar omtrent 10 min & svare alle spgrsmal og alle svar er anonyme. Vi hadde veert veldig takknemmelig om du ville
svare sa konkret som mulig pa vart spgrreskjema.

Det vil bli trukket 3 premier, 2 valgfrie gavekort pa kr 500 hver og 10 flakslodd som kan sendes via post.

Takk pa forhand og lykke til!
Marni Kruse og Andreas Bottolfs
Masterstudenter ved UIT - Norges Arktiske Universitet

Kontakt: mkr116@uit.no, abo113@uit.no
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet defineres vanligvis om all kroppslig bevegelse som resulterer i en vesentlig gkning av energiforbruket ut-
over hvileniva med et formal om & mosjonere og/eller trene. | denne undersgkelsen vil fysisk aktivitet inkludere alle vanli-
ge former for & trene og mosjonere (eksempelvis turgaing, lgping, sykling, fotball, svemming, vektlgfting osv.), bade in-
nendgrs og utendgrs. Eneste kriteriet er at hver gkt ma ha en varighet pa minimum 20 min. for at den skal bli tatt i
betraktning.

Bemerk, at ulike fysiske arbeidsoppgaver i jobbsammenheng (e.g. postbud, bonde, handverker, osv.) i denne undersg-
kelsen ikke beregnes som fysisk aktivitet.

Hvor fysisk aktiv er du?

Hvor ofte har du deltatt i fysisk aktivitet i gjennomsnitt per uke det siste aret (mars 2020 - mars
2021) *

Velg ... v
Hvor lenge varer en vanlig treningsgkt. Tenk pa et ukentlig gjennomsnitt for det siste aret (mars
2020 — mars 2021) *

Velg ... v

Hva er dine mest vanlige former/typer av fysisk aktivitet? *

Eksempelvis: Jogging, langrenn, vektlgfting, toppturer, spinning/sykling
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Hvor intens er din fysiske aktivitet

Hvordan vil du beskrive din fysiske aktivitet siste ar (mars 2020 - 2021) *

Svaert lite aktiv Aktiv Svaert aktiv
I I I I I | I I I
Verdi

Hvordan vil du beskrive deg selv langs en skala fra & veere lite aktiv til & veere en sveert aktiv
treningsutaver *

Svaert aktiv
Inaktiv Aktiv mosjonist treningsutover

I I I I I | I I I
Verdi

Nar du utgver din vanlig mosjon eller trening, med hvor stor intensitet utever du dine normale
treningsgkter *

Med svaert lav Med svaert hoy
intensitet intensitet
I I I I I | I I I
Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

12%

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Variasjon i din fysiske aktivitet *

Liten variasjon i Sveaert stor varia-
intensitet sjon i intensitet
I I I I I I I I I
Verdi

Nar du deltar i fysisk aktivitet, gjer du i lepet av en maned *

Svaert mange ulike
Sveert fa ovelser ovelser

Verdi

| hvilken grad er dine fysiske aktiviteter utfgrt i henhold til plan, eller er de mer eller mindre
spontant *
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| hvilken grad er dine fysiske aktiviteter utfert i henhold til plan, eller er de mer eller mindre
spontant *

Ikke
planlagt/spontan Alltid planlagt

Verdi

Hvor uregelmessig eller fast er du pa tidspunktene du er fysisk aktiv pa? *

Uregelmessig Alltid til faste tider

Verdi

Hvor stor variasjon har du i din fysiske aktivitet over aret *

Sveert liten Svaert stor
variasjon variasjon
I I I I I I I I I

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

18 %

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen

Fysisk form og endring i koronaperioden

Hvordan vil du beskrive din fysiske form per i dag? *

Sveert darlig Sveaert god

Verdi

Hvordan vil du beskrive din fysiske form fgr korona? *

Sveert darlig Sveert god

Verdi

Hvordan vil du beskrive din generelle fysiske aktivitet fer Covid-19 *

Sveert lite aktiv Svaert aktiv

Verdi
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Hvordan vil du beskrive din generelle fysiske aktivitet etter Covid-19 *

Svaert lite aktiv Svaert aktiv

Verdi

| hvilken grad vil du si du har endret din fysiske aktivitet etter Covid-19 (det siste aret) *

Ingen endring Sveaert stor endring

Verdi

I hvilken grad vil du si du har endret din deltakelse i fysiske aktivitet etter Covid-19 (det siste aret) *

Jeg er betydelig

mindre fysisk aktiv Jeg er betydelig
na Like aktiv som for mer fysisk aktiv na
Verdi

Forrige sl




Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriska felter ar markat mad denne sjernen *

Pa hvilken mate har du eventuelt endret din fysiske aktivitet etter at Covid-19 brat ut *
Maten jeg trener pa ... *
Intensiteten jeg trener pa ... *

Tidspunktene jeg trener pa ... *

Stedsne jeg trener pa ... *

Hvem jeg trener sammen med... *

Ingen endring Svaert stor endring

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Ohllgatoriske felter ar markal mad cenna stjeman *

Intensjon om a vre fysisk aktiv

Hva er dine Intens|oner, planer eller ensker om a foreta fysisk akivitet pa tl sammen over 2 timer pr uke | lapet av de
naste ukene

...Jeg har intensjoner om & delta i fysisk aktivitet *
.. Jeg har planer om a delta i fysisk aktivitet *

.. Jag ensker a delta i fysisk akltivitet
.. Jeg vil prave a delta i fysisk aktivitet *

... Jeg er sikker pa at jeg vil delta i fysisk aktivitet *

Heyst usannsynlig Heyst sannsynlig

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med c¢enne stiernen *

Bevisst planlegging av regelmessig fysisk aktivitet

Med planlegging menes 4 legge bavisste planer for nar, hvor og hvordan fysiske aktiviteter skal gjennomferes, samt hvor-
dan en kan averkomme utfordringer.

| hvor stor grad kjenner du deg igjen i felgende utsagn:
| Ispet av det siste aret har jeg laget klare planer om. ..

.. Nar iea skal veere fvsisk aktiv *
.. Hvor jeg skal veere fysisk aktiv *

.. Hvordan jeg skal vasre fysisk aktiv *

.. Hvor mange dager denne uken jeg skal veere fysisk aktiv *

.. Mad hvem jeg skal trens mad *

.. Hva jeg skal gjere hvis noe kommer i veien for mine planer *

.. Hvordan jeg skal forholde meg til avvik fra mine planer *

.. Nar jeg ma folge ekstra neye med for a hindre avvik fra mine planer *

Aldri Alltid

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Qbligaloriske felter er merket med denne stjernen *

I hvilken grad er dine fysiske aktiviteter blitt en vane?

I hvor stor grad kjenner du deg igjen i falgende utsagn: A utove fysisk aktivitet minimum 2 timer hver uke

... ernoe jeg gjer regelmessig *

... er noe jeg har gjort i lang tid *

... €r noe jeg gjor automatisk *

... ernoe jeg gjer uten a matte huske *

... 8r noe jeg gjer uten a tenke meg om *
... er noe jeg ikke trenger a tenke over for a gjgre *

Helt uenig

Helt enig

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Selvkontraoll

| hvor stor grad kjenner du deg igjen i falgende utsagn?

Folk vil si jeg har sterk selvdisiplin nar det gjelder regelmessig fysisk aktivitet *

Jeg er i stand til 4 jobbe effeklivt til & oppna mine mal for regelmessig fysisk aktivitet *
Jeg er god til a motsta fristelser som hindrer meg i & veere regelmessig fysisk aktiv *
Noen ganger kjenner Jeg pa skyld hvis jeg ikke har deltatt | fysisk aktivitet *

Jeg synes det er vanskelig 4 la en god mulighet til 4 vaere fysisk aktiv ga fra meg *

Jeg finner alltid en mulighet til & vaere fysisk aktiv *

Helt uenig Helt enig

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Holdning til regelmessig fysisk aktivitet

Pa en skala fra 1 til 7 hvordan vil du vurdere det & veere regelmessig fysisk aktiv

Darlig - bra? *

Darlig Bra

Verdi

Negativt - positivt? *

Negativt Positivt
I I I I I | I
Verdi
Unyttig - nyttig? *
Unyttig Nyttig
I I I I I | I
Verdi
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Dumt - klokt? *

Dumt

Verdi

Utrivelig - trivelig? *

Utrivelig

Verdi

Ubehagelig - behagelig? *

Ubehagelig

Verdi

Kjedelig - spennende? *

Kedelig

Verdi

Forrige side

Klokt

Trivelig

Behagelig

Spennende
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

5%
Ohligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Pavirkning fra andre som betyr mye for deg

Vurder pastandene:

Personer som betyr mye for meg, synes at jeg ber regelmessig delta i fysisk aktivitet *
Personer som betyr mye for meg, forventer at jeg regelmessig deltar i fysisk aktivitet *

Personer som betyr mye for meg, ensker at jeg regelmessig deltar i fysisk aktivitet *
Jeg feler meg forpliktet & delta regelmessig i fysisk aktivitet *

Jag faler skyld hvis jeg Ikke deltar regelmassig | fysisk aktivitet *
Jeg far god samvittighet nar jeg er regelmessig fysisk aktiv *

Helt uenig Helt enig

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Hvilke kontroll har du over a gjennomfare regelmessig fysisk aktivitet

Pa en skala fra 1-7, vurder pastandene:

For meg er regelmessig fysisk aktivitet *

Veldig vanskelig Veldig lett

Verdi

Om jeg virkelig ensket & gjennomfare regelmessig fysisk aktivitet over de neste par uker ville det
veert *

Veldig vanskelig Veldig lett

Verdi

Jeg foler at jeg har full kontroll over om jeg vil foreta fysisk aktivitet eller ikke *

Ingen kontroll Fullstendig kontroll

Verdi
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v

Hvor mye fgler du at regelmessig fysisk aktivitet er utenfor din kontroll, selv om du virkelig gnsket
det? *

Ikke i det hele talt Veldig mye

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med denne sjernen *

Litt generelt om hvordan du er som person

I hvor stor grad kjenner du deg Igjen | felgende utsagn?

Jeg gjer pliktene mine sa snart som mulig *

Jeg glemmer ofte & legge ting tilbake pa plass *
Jeg liker orden *

Jeg gjer en grundig jobb *

Jeg har ofte humersvingninger *

Jeg er avslappet mesteparten av tiden *

Jeq blir lett opprart *

Jeg er sjeldent nedtrykt/deprimert *

Jeg er midipunktet i en fest *

Jag snakker ikke mye *

Jag snakker med mange forskjellig falk nar jeg er til fest *
Jeg holder meg i bakgrunnen *

Hell uenig Helt anig

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligaloriske felter er merket med denne stjernen *

Hvordan ser du pa deg selv som en fysisk aktiv person

I hvor stor grad kjenner du deq igjen i falgende utsagn?

Deltakelse i fysisk aktivitet passer til hvordan jeg snsker a leve *
Deltakelse i fysisk aktivitet passer til hvem jeg er *
Jeg ser pa meg selv som en som driver tilstrekkelig med fysisk aktivitet *

Jeg er en typisk person som driver med tilstrekkelig fysisk aktivitet ™

Helt uenig Helt enig

Verdi
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Treningsatferd og endring i Covid-19 perioden

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

Demografiske faktorer

Kjgnn *

Velg ... v
Alder *

Velg ... v

Hayeste fullfgrte utdanning *

Velg ... v

Brutto inntekt fer skatt i maneden (1000 kr) *

Velg ... v
Sivilstand *
Velg ... v

Antall barn i familien som bor helt eller delvis sammen med deg *

Velg ... v
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Premie

Obligatoriske felter er merket med denne stjernen *

@nsker du a delta i konkurransen om 2 gavekort pa 500 kr og flakslodd for
2507

Venligst oppgiv din email nedenfor

(Denne delen er fraskilt alle dine tidligere svar, slik at anonymiteten i spgrreundersgkelsen opprettholdes)
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