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Synopsis:

Formalet med indeveerende casestudie er at
undersgge mulighederne og begransninger-
ne ift. motivationen for deltagelse i en ny
implementeret motionsordning hos Institut
for Byggeri og Anleeg ved Aalborg Univer-
sitet. P4 baggrund af organisationskultur, de
ansattes opfattelse af sundhed og motivati-
onsteori i form af Self-Determination Theo-
ry og Health Belief Theory er det forsggt at
afdeekke de faktorer der spiller ind ift. hvor-
for ordningen benyttes eller ej. High-
intensity Interval Training blev anvendt i
motionsordningen, da denne komplemente-
rer den mest brugt arsag til ikke at vaere fy-
sisk aktiv — mangel pa tid. HIT tager 10 min
at udfare, og dette udfares tre gange ugent-
ligt. HIT er videnskabeligt bevist at kunne
medfare sundhedseffekter, si som at kunne
forebygge type2  diabets, hjertekar-
sygdomme og forbedre den aerobe kapaci-
tet. Alle 156 ansatte pa instituttet blev til-
budt at deltage i motionsordningen, hvoraf
30% valgte at benytte motionsordningen
mindste en gang under den fire ugers inter-
ventionsperiode. Motionsordningen har haft
et bade mulighedsskabende og begraensende
potentiale pa de ansattes motivation til at
dyrke mere motion, men og pa trods af
mange mulighedsskabende tendenser, viste
det sig at motionsordning ikke blev benyttet
i seerlig hgj grad.

Rapportens indhold er frit tilgaengeligt, men offentliggerelse (med kildeangivelse) ma kun ske efter aftale med forfatterne.
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Abstract

The aim of this case study is to investigate the possibilities and limitations in relation to motivation
in participation in a new workplace exercise program implemented at the Department of Civil Engi-
neering at Aalborg University. On the theoretical basis of organizational culture, employee percep-
tions of health and the motivation theories Self-Determination Theory and Health Belief Theory it’s
attempted to identify the factors that determines whether the workplace exercise program is used or
not. Exercise High-intensity Interval Training was implemented in the workplace exercise program,
as this seems like an ideal way to break down the most common barrier in not being physically ac-
tive - the lack of time. It only takes 10 minutes to perform a single set of HIT, and this is only has to
be performed three times a week. HIT has been scientifically proven to cause beneficial health ef-
fects as helping to prevent Type-2 diabetes, a number of cardiovascular diseases and to help im-
prove the aerobic capacity. All 156 employees at the institute were invited to participate in the exer-
cise regime, of which 30% chose to use workplace exercise program at least once during the four-
week intervention period. The workplace exercise program has had a both enabling and constrain-
ing potential on the employees' motivation to exercise more, but in spite of many enabling trends, it
turned out that workplace exercise program was not used to a great extent.
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Forord

Dette kandidatspeciale er udarbejdet af projektgruppe 1036, ved det Sundhedsvidenskabelige Fakul-
tet ved Aalborg Universitet. Projektet er udarbejdet i perioden fra d. 4. februar til d. 3. juni 2013,
under uddannelsen Sports Science.
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sofi. Derfor skal der lyde en stor tak til ham i forbindelse med projektudformningen. Derudover
sendes ogsa en tak til Carsten Jargensen, for hjelp og inspiration i opstartsfasen.

Der rettes en tak til de ansatte ved Institut for Byggeri og Anleg ved Aalborg Universitet for deres
deltagelse i indevaerende kandidatspeciale. Derudover en stor tak til de fem informanter, der har
deltaget i interviewsne. En sarlig tak skal lyde til Institutleder Peter Frigaard ved Institut for Bygge-
ri og Anleg for hans samarbejde og tilladelse til implementeringen af motionsordningen ved Byg-
geri og anleg.

Slutteligt vil vi gerne sende en tak til vores familier for talmodighed og for at hjelpe os igennem
dette kandidatspeciale.



Laesevejledning

Indevaerende projekt er forsggt opbygget pa en nem og overskuelig made, sa det for leeseren er nem
at overskue projektet enkelte dele og ideen bag dem, ift. det samlede billede. Rapport bestéar af 12
kapitler, der yderligere er inddelt i afsnit. Hvert kapitel indledes med en kort intro for at klargare
hvad kapitlets formal er og hvad det omhandler, samt hvorfor det er relevant ift. projektets agenda.
Der vil lgbende blive lavet sma opsamlinger og delkonklusioner s man som leser kan fglge den
rade trad. Nedenstaende er et overblik over projektets opbygning (se Figur 1).

Indledning/problemanalyse:
Danskernes mangel pa tid og overskud til at traene er et problem. Arbejdspladsen anskues som en
mulig arena for opnaelse af bedre sundhed blandt danskerne.

Problemformulering:

Pa baggund af indledning/Problemanalyse udledes projektets problemformulering

Metode
Fremgangsmade og opbygning af interventionen

Teori

Relevant teori bliver praesenteret ift. projektets agenda

Data indsamling og resulatatbehandling
Indsamling af imperi og behandling af denne

Analyse og diskussion

Analyse af resultaterne samt en diskussion pa baggrund heraf

Konklusion
Opsamling pa projektet og endelig besvarelse af poblemformulering

Perspektivering
Hvad kan den nye viden bidrage til, og hvad kunne ggres i fremadrettet ift. lignende tiltag

Figur 1 Skematisk illustration af projektets overordnede opbygning (red.)

| indevaerende projekt er det valgt at anvende Harvard metoden til henvisning af kilder. Harvard
metoden fungerer ved, at der inde i teksten skrives organisation eller forfatternavn(e) efterfulgt af
arstal. Safremt der er en til to forfattere, anfares begge efternavne, hvis der er flere forfattere, an-
vendes farste forfatternavn efterfulgt af den latinske betegnelse et al. Hvis referencen henfarer til et
citat, anfares sidetal ligeledes. Teksten der refereres til findes med fuld citering i litteraturlisten.

Igennem rapporten anvendes forkortelser. Ved forste preesentation af disse forkortelser er disse an-
fort i parentes, og forinden star forkortelsen i sin fulde tekst. Fx Self Determination Theory (SDT).

Citater eller relevante begreber der gnskes fremhavet fra brgdteksten, er desuden markeret med
kursiv. Ved citater eller figurer redigeret, oversat eller produceret af projektgruppen skrives (red.).
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1 Indledning

Kapitlet indeholder en indledende del bestdende af indledning, problemstilling, problemafgreaens-
ning og problemformulering. Kapitlet har til formal at belyse baggrunden for projektets problem-
formulering.

Sundhedsstyrelsen anslar at minimum 30-40 % af den voksne danske befolkning ikke lever op til
anbefalingerne for fysisk aktivitet i hverdagen (Kiens, et al., 2007) (Pedersen, et al., 2009). Anbefa-
lingerne for fysisk aktivitet er for voksne mindst 30 minutters aktivitet ved moderat intensitet om
dagen. Den moderate aktivitet kan fx blot veere gang til og fra arbejde, og kan opdeles til fx 15 mi-
nutter om morgenen og 15 minutter om aftenen. Udover de 30 minutter ved moderat intensitet anbe-
faler sundhedsstyrelsen, fysisk aktivitet to gange ugentligt ved hgj intensitet af 20-30 minutters va-
righed, hvilket vil sige en intensitet hvor man bliver forpustet i en sadan grad, at man ikke kan fare
en samtale (Pedersen, et al., 2009). Den fysiske aktivitet bgr blot vaere en fast del af dagligdagen,
idet effekterne af de sundhedsmassige fordele, forsvinder indenfor 2 til 8 maneder, hvis man stop-
per med at veere fysisk aktiv. Derudover tyder det pa, at fysisk aktivitet ogsa medfarer socialpsyko-
logiske gevinster i form af livsglede, overskud, social trivsel, selvtillid og handlekompetence
(Pedersen, et al., 2009).

Darlig kost og mangel pa fysisk aktivitet, er to faktorer der er taet forbundet med udbredelsen af
overvegt og fedme, hvilket udger en selvsteendig risikofaktor for sygdom. De to faktorer har bade i
samspil og hver for sig, en stor betydning for danskernes sundhed. De sygdomme der pavirker det
enkelte menneske, er oftest forbundet med den enkeltes levevis og vaner (Pedersen, et al., 2009). En
udvikling i samfundet har medfart at flere og flere danskere har en inaktiv livstil, hvor arbejdet ofte
er stillesiddende og transport foregar i bil, bus eller tog. Det anslas at ca. en tredjedel af danskerne i
arbejde har et stillesiddende job. Arligt, menes denne fysisk inaktive livsstil, at veere skyld i 4.500
dadsfald, hvilket svarer til 7-8 % af alle dedsfald pa landsplan (Pedersen, et al., 2009). Ligeledes vil
fysisk inaktive personer i gennemsnit dg 5-6 ar tidligere, hvilket medfarer et tab i danskernes gen-
nerelle middellevetid pa 9-10 maneder for bade maend og kvinder (Pedersen, et al., 2009).

De fysiske konsekvenser ved inaktivitet er veldokumenterede (Kiens, et al., 2007) (Pedersen, et al.,
2009),0g i indeveerende projekt veaelges der at fokusere pa netop den del, der omhandler fysisk akti-
vitet, da fysisk aktivitet kan virke forebyggende pa en lang reekke sygdomme. Fysisk aktivitet fore-
bygger og reducere fx risikoen for: hjerte-karsygdomme, type 2-diabetes, forskellige kraeftsygdom-
me og osteoporose (Kiens, et al., 2007) (Pedersen, et al., 2009). Herudover har fysisk aktivitet en
positiv effekt pa depression og angst, brystkreeft og KOL (Kiens, et al., 2007) (Pedersen, et al.,
2009). Fysisk aktivitet nedsetter risikoen for tab af beveegeapparatets funktionsevne hos eldre
mennesker (Kiens, et al., 2007). Inaktive kan saledes forbedre deres helbred og fysiske velvere og
forebygge forskellige sygdomme ved at begynde regelmassigt at beveege sig og veere fysisk aktive.

| Maja Pilgaards undersggelse fra 2008 omhandlende danskernes motions og sportsvaner, angiver
de voksne personer, som ikke selv mener at de regelmaessigt er aktive, at arsagen oftest skyldes
manglende tid (Pilgaard, 2008), dette underbygges ogsa Zunft et al. (1999). Denne manglende tid er
ofte forbundet med brug af tid pa familie og/eller arbejde (Zunft, et al., 1999) (Pilgaard, 2008). An-
dre oplevede barrierer ift. til at veere fysisk aktiv er bl.a. at man ikke opfatter sig selv som den spor-
ty type, ikke har fgler man har brug for det, har for darligt helbred, ikke har energien eller er for
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gammel ol. (Zunft, et al., 1999) (Pilgaard, 2008). Da oftest anvendte begrundelse for at veere fysisk
aktiv angives til at veere manglende tid, sa vil en tidseffektiv treeningsform veere ideal ift. at forsege
at hgjne danskernes niveau for fysisk aktivitet.

1.1 Initierende problemstilling

Dette indeveerende projekts initierende problemstilling tager sit udspring i ovenstaende indledning
omhandlende danskernes problem med at leve op til de anbefalede krav for fysisk aktivitet (Kiens,
et al., 2007) (Pedersen, et al., 2009) og danskernes oftest navnte barriere (Zunft, et al., 1999)
(Pilgaard, 2008). Dermed lyder den initierende problemstilling:

Hvordan kan der skabes mulighed
for at hgjne niveauet af fysisk aktivi-
tet pa en tidseffektiv made blandt

danskerne og dermed forbedre den
almene sundhedstilstand?

1.2 Problemafgransning

De fleste voksne mennesker opholder sig en ganske stor del af deres tid pa arbejdspladsen. Arbejds-
pladsens fysiske rammer og arbejdets organisering kan dermed have en stor betydning for de ansat-
tes sundhedsvaner. Udover betydningen for de ansattes sundhedsvaner, udger arbejdspladsen et
socialt feellesskab som ogsa kan praege deres sundhedsvaner ( MandagMorgen, 2008). Her er der
mulighed for at de ansatte kan pavirke og stette hinanden til en sundere livsstil (Pedersen, et al.,
2009). I folkesundhedsprogrammet ”sund hele livet” er arbejdspladsen derfor ogsa angivet som et
naturligt sted at forbedre folkesundheden. Dette skyldes blandt andet at: ”arbejdspladsen som soci-
alt netveerk er en vigtig barer af holdninger til sundhed og en vigtig ramme for statte til konkrete
adfeerdsaendringer” (Regeringen, 2002 s. 58). Direkte adspurgt om, hvor det er vigtigt at sette ind
med forebyggelse svarer danskerne, at tilbuddene skal rettes imod de areaner, hvor man har sin
hverdag og tilbringer en stor del af sit liv ( MandagMorgen, 2008). Dette kunne fx i hjemmet, i in-
stitutionen, pa skolen eller arbejdspladsen ( MandagMorgen, 2008). Dermed virker arbejdspladsen
som en velegnet og oplagt arena til, at udferer forebyggende og sundhedsfremmende indsatser, da
dette ogsa er noget der bliver forslaet af danskerne selv.

| perioden alene fra 2003-2005 steg antal af virksomheder der tilbgd en motionsordning med 10%
(Ledernes Hovedorganisation, 2006). Sundhedsordninger er en made, hvorpa en virksomhed kan
gere sig attraktiv ift. at tiltreekke nye medarbejder og fastholde nuvaerende pa et arbejdsmarked som
det danske, der er praeget af stor mobilitet (Ledernes Hovedorganisation, 2006) (Andreasen, et al.,
2009). Formalet bag indfarelsen af sundhedsordninger pa arbejdspladser er ofte, udover en attrakti-
vitet, for at gge medarbejdertilfredsheden, nedbringe sygefraveret eller gge produktiviteten ved at
forbedre medarbejdernes sundhedstilstand (Ledernes Hovedorganisation, 2006) (Andreasen, et al.,
2009). Bag et formal ligger et gnske om at opna en effekt og sundheds- og motionsordninger har
vist at have en positiv effekt pa produktiviteten (Ledernes Hovedorganisation, 2006) (Ledernes
Hovedorganisation, 2008) (Videnscenter for Arbejdsmiljg, 2013), men det opfattes ikke som et
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krav, at disse ordninger ngdvendigvis skal resultere i positivt gkonomisk resultat for virksomheden
(Ledernes Hovedorganisation, 2008). Motionsordningerne er dermed en god made at kunne preege
de ansattes sundhedstilstand pa. Nar det geelder om at fa fat pa de medarbejder der har det allerstar-
ste behov, sa er det ydermere essentielt at treeningen forgar i arbejdstiden (Videnscenter for
Arbejdsmiljg, 2013). Endnu en god ting ved at fokusere pa sundhed pa arbejdspladsen, er potentia-
let ift. at reducere ulighed i sundhed. En indsats pa arbejdspladsen vil ofte medfarer at befolknings-
grupper, som ellers ofte har svert ved at lade sig inkludere i sundhedsfremmende indsatser, her vil
blive inddraget og deltage (Pedersen, et al., 2009). Hele udviklingen i forbindelse med integration af
sundheds- og motionsordninger pa virksomhederne falder i god trad med den ggede fokusering pa
Corporate Social Responsibility (Andreasen, et al., 2009). Corporate social repsonsibility omhand-
ler virksomhedernes social ansvar, og dermed deres ansvar for at sikre en de ansatte faktisk har mu-
lighed for fx at forbedre deres sundhedstilstand, ved at tage pa arbejde kontra at blive derhjemme,
eller at forbedre arbejdsmiljget ved at forebygge arbejdsulykker (Andreasen, et al., 2009).

Men det at blande sig i andres liv, og andres sundhedsvaner, er dette okay? Er sundheden et person-
ligt valg, eller noget vi alle har et feelles ansvar overfor? Gennem danske undersggelser som Leder-
nes Hovedorganisation (2006) og (2008) og Mandag Morgen (2008) er det dog vist at hverken
medarbejdere eller ledere ser sundhed som en ren privat sag. Alle tre undersggelse bekrafter at dan-
skerne mener, at det er okay at en virksomhed blander sig i deres sundtilstand (Ledernes
Hovedorganisation, 2006) (Ledernes Hovedorganisation, 2008) ( MandagMorgen, 2008) og at an-
svaret for folkesundhed ligger hos bade den enkelte selv og hos virksomheden (Ledernes
Hovedorganisation, 2006) (Ledernes Hovedorganisation, 2008). | denne udvikling ligger et skred
fra den hidtidige holdning at sundhed udelukkende er et personligt ansvar, til at det tildeles er blevet
et delt ansvar ( MandagMorgen, 2008). Dette kan eksemplificeres i at et flertal stadig papeger at
sundhed generelt er et personligt ansvar, men samtidig er de samme personer tilbgjelig til at efter-
spgrge en samfundsmaessig indsats ( MandagMorgen, 2008). Dermed er det underforstaet at sund-
hed stadigveek anses som et personligt anliggende, men at virksomheder og offentlige institution
gerne ma spille en aktiv del i dette. De sundhedsforebyggende og sundhedsfremmende tiltag, skal
blot ikke bearer praeg af at forsgge pa at farer og styrer danskerne, men derimod motivere, statte, og
stille bedre valgmuligheder til radighed ( MandagMorgen, 2008).

Virksomhederne kan dermed godt patage sig en del af ansvaret og derigennem pavirke de ansatte, v
ed at blande sig i deres private sfeere ift. livsstil og sundhed, hvis blot den rigtige indgangsvinkel
anvendes (Andreasen, et al., 2009). Dette underbygges af en undersggelse lavet af Trygfonden og
Nyhedernes Taenketank Mandag Morgen ( MandagMorgen, 2008). Her postuleres det at danskerne
tidligere er blevet opfattet som ubekymrede ift. deres sundhed, men meget tyder pa at denne hold-
ning ikke leengere er geldende. Der er dog stadig en stor del af befolkningen som til trods for en
god viden omkring sundhed, stadig prioriterer nydelse hgjest, hvori nydelsen oftest er forbundet
med en usund adferd ( MandagMorgen, 2008). Ifglge samme undersggelse er der er altsa en positiv
stemning overfor de mange sundhedsinitiativer, som bliver fremlagt for den danske befolkning (
MandagMorgen, 2008). Forestillingen om det gode liv, for det enkelte individ, har en vigtig betyd-
ning ift. til denne sundhedsopfattelse, og her er det ”gode liv” ikke altid ensbetydende med en sund
livsstil i form af fysisk aktivitet og sund kost ( MandagMorgen, 2008). Hvis at den fremtidige sund-
hedsforebyggelses indsats skal blive succesfuld, sa bliver det afggrende om danskerne kommer til at
opleve det sunde valg som et attraktivt valg, der er i harmoni med deres egen opfattelse af det gode

|12



liv ( MandagMorgen, 2008). Dermed bunder der en stor udfordring at skabe en meningsfuld sam-
menhang imellem opfattelsen af det gode liv og det sunde liv ( MandagMorgen, 2008).

En ofte naevnt barriere ift. til at vaere fysisk aktiv var som tidligere naevnt en falelse af manglende
tid. Derfor er det vigtig at en indgangsvinkel til at forbedre danskernes almene sundhedstilstand
gennem ggede fysisk aktivitet tager udgangspunkt i tidseffektiv treeningsform. | denne forbindelse
kunne High-intensity Interval Training (HIT) vaere interessant at inddrage. HIT er motionsform der
ngdvendigvis ikke er serlig tidskraevende (<30min pr. treening), men stadigveek kan have en masse
sundhedsgavnlige effekter sasom forebyggelse af type2 diabetes, forhgjet blodtryk og hjertekar
sygdomme (Kessler, et al., 2012). Dermed virker HIT som oplagt at forsgge inddraget i forbindelse
med en motionsordning.

1.3 Problemformulering
| indevearende afsnit preesenteres projektgruppen problemformulering. Projektgruppen har pa bag-
grund af den indledende problemanalyse og afgraensning formuleret falgende problemformulering:

Hvordan er HIT som motionsordning mulighedsska-
bende og begraensende, for de ansattes motivation til at
dyrke motion i arbejdstiden, pa baggrund af organisati-

onskulturen ved Institut for Byggeri og Anlaeg og de
ansattes sundhedsopfattelser.
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2 Metode

Det folgende kapitel vil omhandle den valgte metodetilgang i forbindelse med at producere data, til
besvarelse af projektets ovenstaende problemformulering. Dele af det falgende kapitel er taget fra
og skrevet med inspiration fra tidligere P9 semesterprojekt pa Idrats studiet: Teknologiens motive-
rende potentiale — Polar Team 2’s pavirkning pa BikeFit deltageres motivation (Christensen, et al.,
2013) og P4 semesterprojekt pa Geografi studiet: Farup Sommerland — en oplevelsesarena “helt
ude i skoven” (Behrndt, et al., 2012).

2.1 Overordnet studiedesign

For at kunne besvare projektets problemformulering, er det valgt at udfare et casestudie pa Institut
for Byggeri og Anleg ved Aalborg Universitet, med fokus pa en teorifortolkende tilgang. Et case-
studie kan ifglge Antoft & Salomonsen defineres som falgende:

“"Man kan sige, at et casestudiestudium er en empirisk analyse, der undersoger et samtidigt eller
historisk fenomen i en social kontekst, hvor f&enomenet udfolder sig” (Antoft & Salomonsen, 2007,
s. 32)

Projektgruppen anvender Antoft & Salomonsens (2007) forstaelse af casestudiet som en forsknings-
strategi, hvori selve casestudiet ikke kan sidestilles som en overordnet metode i sig selv. Et casestu-
die skal forstas som et studiedesign, hvori der kan anvendes bade kvantitative og kvalitative meto-
der, herunder fx observation og interview. | indeveerende projekt anvendes kvalitative forskningsin-
terviews som maden, hvorpa derigennem indsamles empiri.

Ifalge Antoft & Salomonsen (2007) findes der fire idealtyper af casestudier; de ateoretiske studier,
de teorifortolkende studier, de teorigenerende studier og de teoritestende studier. Disse fire er be-
skrevet kort i Tabel 1 nedenfor ud fra formal og hvorfra den videnskabelige tolkning har sit afsat.

Videnskabelig tolkning har
afsaet i empirisk viden og
data

Videnskabelig tolkning har
afseet i teoretisk viden

Formal: at genere ny empi-

Ateoretiske casestudier

Teorifortolkende casestudier

risk viden

Formal: at genere ny teore- | Teorigenererende casestudier Teoritestende casestudier

tisk viden

Tabel 1. Hovedtyper af casestudier (modificeret efter (Antoft, et al., 2007))

| indeveerende projekt tages der udgangspunkt i det teorifortolkende casestudie, hvorfor de tre andre
idealtyper ikke beskrives. Det teorifortolkende casestudie er kendetegnet ved, at den videnskabelige
fortolkning har sit udgangspunkt i allerede etablerede teorier, hvor forskeren som malsatning har at
generere ny empirisk viden. Teorien udger i disse casestudier selve rammen, hvorudfra casen af-
grenses, fortolkes og diskuteres (Antoft, et al., 2007).

| Figur 22 nedenfor er projektgruppens fremgangsmade, i forbindelse med besvarelsen af projektets
problemformulering, skitseret. Projektgruppen har til denne undersggelse valgt en metodisktilgang,
udelukkende bestdende af kvalitative forskningsinterviews. Interviewsene er fortaget som semi-
strukturerede interviews, der er blevet fortaget efter implementeringen af motionsordningen pa In-
stitut for Byggeri og Anleeg ved Aalborg Universitet.
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Litteratur- | :
gennemgang nterview Analyse

Teorikobling W

Figur 2. Skematisk opstilling over projektgruppens anvendte studiedesign (red.)

2.2 Interviewundersggelse

| dette afsnit preesenteres den metode, som projektgruppen har valgt at anvende ift. besvarelsen af
projektets problemformulering. Som navnt, har projektgruppen valgt, at benytte sig af kvalitative
forskningsinterviews, i forbindelse med empiriindsamling. | falge Kvale (1997), kan studiet hermed
betegnes som en “interviewundersggelse”. Metodetilgangen der anvendes for at besvare projektets
problemformulering tager udgangspunkt Kvales (1997) syv stadier til en interviewundersggelse;
tematisering, design, interview, transskribering, analyse, verificering og rapportering. De syv sta-
dier er udtryk for en forenklet, lineaer prasentation der giver mulighed for at strukturere omradet af
en interviewundersggelse (Kvale, 1997). | de fglgende afsnit kommer en beskrivelse af de enkelte
faser og deres betydning for indevarende projekt.

Farste stadie er tematisering. Heri formuleres formalet med undersggelsen, og emnet der gnskes
undersggt, og dette skal beskrives inden interviewene kan pabegyndes. | dette stadie preaciseres,
hvad der skal undersgges, og hvordan dette skal forlgbe. Stadiet er med til at udforme problemfor-
muleringen (Kvale, 1997). Jf. afsnit 1.3 vil dette projekt omhandle en undersggelse af; Hvordan er
HIT som motionsordning mulighedsskabende og begransende, for de ansattes motivation til at dyr-
ke motion i arbejdstiden, pa baggrund af organisationskulturen ved Institut for Byggeri og Anlaeg
og de ansattes sundhedsopfattelser?

Andet stadie er design. Her planleegges undersggelsens design, som beskrevet tidligere i metodeaf-
snittet. Her er det vigtigt, at alle syv stadier tages i betragtning, inden udformning af interviewguide
indledes. Dette gares med henblik pa at sikre, at den gnskede viden opnas (Kvale, 1997). Ud fra
problemstillingen og afgreensningen praesenteret i kapitel 1, vil der i kapitel 3, blive presenteret
relevant teori omhandlende HIT, det funktionalistiske perspektiv pa organisationskultur, forskellige
sundhedsbegreber og sundhedsdiskurser, samt et motivationsafsnit omhandlende Self Determinati-
on Theory (SDT) og Health Belief Theory (HBT). Teoriafsnittene vil senere blive brugt til at analy-
sere og diskutere anvendelsen af HIT pa arbejdspladsen samt, hvilke muligheder og begraensninger
dette giver. Herefter falger et afsnit vedr. dataindsamlingsmetoder og begrundelse for den anvendte
metode. En analyse og diskussion af datamaterialet vil blive foretaget ift. teoriafsnittet, og slutteligt
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falger en konklusion og perspektivering pa undersggelsen. | bilagende i kapitel 12, preesenterer alle
bilag der bliver henvist til i rapporten. Derudover er de ting med relevant kontekst ift projekt, men
som ikke har kunne t finde plads til, ogsa praesenteret her.

Tredje stadie omhandler dataindsamlingen. Interviewene gennemfares pa baggrund af en interview-
guide der skal forsgge at skabe den sggte viden (Kvale, 1997), i relation til ovenstaende problem-
stilling forklaret i afsnit 1.3. Dataindsamlingen for dette studie forgar vha. kvalitative forskningsin-
terviews, i form af semistrukturerede interviews. Interviewene i denne undersggelse er udfert pa
baggrund af udarbejdede interviewguides, hvis funktion er at stetter intervieweren, og sikrer at der
sparges ind til de temaer som relaterer sig til studiets problemomrade. Interviewguiderne forefindes
i bilag 12.8. | kapitel 4 er der beskrevet naermere om, hvorledes dataindsamling blev udfart.

Fjerde stadie bergrer transskriberingen. Interviewmaterialet bliver her forberedt til analysen, hvilket
i indeveerende projekt indeberer en fuld transskription, hvilket indeberer oversettelses fra mundtlig
tale til skreven tekst (Kvale, 1997). Transskriberingen af interviews er vedlagt i bilag Fejl! Henvis-
ningskilde ikke fundet.. Regler for samt en uddybende beskrivelse af transskriberingen er opstillet
i afsnit 5.

Femte stadie er analysen. Analysemetoden bliver valgt pa baggrund af undersggelsens formal, emne
og interviewmaterialets karakter (Kvale, 1997). Til analyse af datamaterialet i indeveerende studie,
anvendes en monteringsramme til analyse af interviews, lavet med inspiration fra Launsg og Rieper
(2008) (se kapitel 6). Dette gares for at strukturere den indsamlede empiri saledes, at diskussionen
og analysen pa baggrund af empirien og de relaterede teorier forenkles. I sin enkelhed nedbryder
monteringsrammen datamaterialet og ger det mere overskueligt samt nemmere at analysere
(Tanggaard, et al., 2010).

Sjette stadie omhandler verificeringen, og handler ifglge Kvale (1997) om at generalisere, reliabili-
tere og validere resultaterne. Her fastslas validiteten, reliabiliteten og generaliserbarheden af inter-
viewresultaterne (Kvale, 1997). Validiteten, eller gyldigheden, af en undersggelse, gar ud pa om
man maler pa det tilsigtede (Launsg, et al., 2008). Reliabiliteten, eller palideligheden, omhandler
reproducerbarheden, males der pa en stabil made, og kan en evt. gentagelse af forsgget skabe for-
holdsvis samme resultater. Det gaelder her om for forskeren at forholde sig sa neutralt som muligt
(Launsg, et al., 2008). | indevarende projekt bliver validiteten forsggt holdt sa hgjt som muligt. |
interviewene bliver der malt pa det tilsigtede ved relevante spgrgsmal der tager udgangspunkt i pro-
blemformuleringen. Derudover ligger teorien praesenteret i kapitel 3, til baggrund for formuleringen
og udferdigelsen af spgrgsmalene i interviewene. Ligeledes geelder dette ogsa for reliabiliteten, som
ogsa er forsggt sd hgj som muligt, da undersggelsen er forsggt standardiseret sa meget som muligt.
Det er forsggt at forholde sig objektivt ift. forsgget og forsggt at forholde sig sa neutralt som muligt,
og ikke forstyrre eller pavirke det udforskede forskningsobjekt, dette er dog vanskeligt med menne-
sker som forskningsobjekter. Hvilket ogsa gaelder for reproducerbarheden, da indeveerende projektet
netop indbefatter mennesker som forskningsobjekter. Dog vil den, forsggte, foretagende objektivitet
I projektet, hgjne reproducerbarheden og skabe starre chance for samme resultater i et lignende for-
| 16



spg. Generaliserbarheden er ogsa forsggt hgj som muligt, ift. de udtagne informanter, som skal re-
preesentere den udtagne stikprgve. De ansatte ved Institut for Byggeri og Anlaeg fordeler sig over
en uhomogen gruppe bestaende af flere forskellige grupper og typer af mennesker som indbefatter
bade Videnskabeligt Personale (VIP’er) og Teknisk Administrativt Personale (TAP’er). Metoder til
hhv. dataindsamling, behandling og analyse praesenteres i kapitel 4, 5 og 6.

| dette stadie bliver studiets resultater og de anvendte metoder samlet og evt. publiceret (Kvale,
1997). Produktet af indeveerende undersggelsen, er denne rapport samt de tilhgrende bilag.

Som tidligere naevnt vil det overordnede studiedesign tage form som et casestudie, i form af en in-
terviewundersggelse. Dette casestudie vil veaere pa baggrund af en intervention implementeret ved
Byggeri og Anleeg Aalborg Universitet, som kan anskues som en virksomhed. Interventionen skal
ses som en made, hvorpa projektgruppen har mulighed for at skabe en forandring pa instituttet. Den
forandring vil ske ved implementeringen af en motionsordning. For pa bedst mulig vis, at kunne
implementere denne motionsordning vil der i efterfalgende afsnit blive kigget naermere pa, hvordan
en netop sadan implementering vil kunne finde bedst mulig sted.

2.3 Valg af HIT-type

Efter det indledende kapitel ligger det projektgruppen Kklart at det tidmaessige perspektiv er en afge-
rende barrier nar det galder sundhed og motion. Derfor er det blevet valgt at anvende HIT som trae-
nings form, da dette er en tidskomprimerende traeningsform. Projektgruppen har i den forbindelse
opsat nedenstaende kriterier i forbindelse med udvaelgelsen af, hvilken type af HIT der skulle im-
plementeres i forbindelse med motionsordningen pa Institut for Byggeri og Anleg ved Aalborg
Universitet:

e Den sammenlagte traeningstid matte ikke overstige 40min om ugen.

e Skulle kunne forega pa en indendgrscykel.

e Typen skulle have en dokumenteret sundhedsgavnlige effekt ved livsstilsygdomme, fx i
form af forbedring af insulin sensitivitet, hvilket dermed kunne forebygge dannelsen af ty-

pe2 diabetes.

Ud fra disse kriterier blev der foretaget en litteratursggning pa felgende sggemaskiner: PubMed,
Scopus og Google Scholar. | forbindelse med litteratursggning anvendte projektgruppen faglgende

2% 9

emneord "HIT”, High-intensity Interval Training”, cycle”, ’health bennefits”.

Ud fra denne sggning udvalgt projektgruppen en type af HIT efter Metcalfe et al. (2012) som op-
fyldte alle ovenstaende kriterier.

Den implementerede motionsordning pa Institut for Byggeri og Anleg ved Aalborg Universitet er
en modificeret udgave af REHIT (Metcalfe, et al., 2012). | projektgruppens modificerede udgave
folges grundessensen af Metcalfe et al. (2012) udgave af REHIT, hvor der dog ikke benyttes en
progression hverken ift. antallet eller leengden af sprintintervallerne. Dermed skulle de ansatte pa
instituttet gennemfare tre ugentlige treningspas af 10min. varighed, og dette gave en total treenings-
tid pa 30min om ugen i fire uger. Et treeningspas bestod af tre minutters opvarmning ved lav intensi-
tet, efterfulgt af to sprintintervaller pa 20 sekunder ved hgj intensitet, hvorimellem der udfares aktiv
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restitution ved lav intensitet og afsluttes med tre minutters nedkgling ved lav intensitet (Se neden-
staende Figur 33). Ift. at tilpasse modstanden under intervallerne i treeningen ift. den enkelte ansat-
tes fysiske udgangsniveau, valgte projektgruppen at anvende BORG-skalaen (Borg, 1982) modifi-
ceret efter (Zacho, 2008) (Se bilag 12.5). Efter hver trening skulle de ansatte registrere treeningen
pa en afkrydsningsliste. Der blev udarbejdede plakater for treeningsprotokoller, samt en oversigt
over indstillingen af spinningcyklen og sikkerhedsanvisninger (se bilag 12.6), som blev ophangt i
treningslokalet.

Figur 3. Opbygning af et treeningspas (modificeret efter Metcalfe, et al., 2012) (red.).

Cyklerne blev placeret i et centralt lokale pa instituttet, hvortil alle ansatte havde nem adgang. |
rummet blev der opstillet fem Kettler Cycle S AXOS Indoor Bikes, en traeningsprotokol (se bilag
12.4), sikkerhedsanvisninger (Se bilag 12.6), en plakat med den modificerede BORG-skala (Se bi-
lag 12.5).

2.4 Virksomhedsforandring

Zndringer i virksomheder er ofte ledelsesbestemte og er beregnet til at gge virksomhedens produk-
tion, udvikling eller lignende. | indevaerende projekt skal forandringen ikke direkte forstas som vee-
rende en medvirkende faktor til @get produktivitet eller udvikling for virksomheden. Det ville
umiddelbart ogsa vare svaert at male pa en eventuel effekt, da denne ”virksomhed”, som tidligere
naevnt er Institut for Byggeri og Anleg ved Aalborg Universitet, og der er ikke tale om et produkt
der er malbart som sadan. Hensigten med indeverende intervention er dog ogsa i hgjere grad en
forandring og udvikling for de enkelte medarbejdere samt instituttet i helhed, ift. treening og sund-
hed.

For at have stgrst chance for succes med at implementere en vedvarende forandring, er en strategi
vurderet nedvendig. John P. Kotter prasenterer i bogen I spidsen for forandring” (Kotter, 1999) en
simpel model der har til formal at optimere chancen for succes ved forandringer i virksomheder.
Det er derfor bestemt af projektgruppen at tage udgangspunkt i John P. Kotters 8-trinsmodel over
virksomhedsforandring, og tilpasse den de lidt anderledes forhold denne implementering giver.
Modellen er medtaget for at have bestemte retningslinjer for at implementeringen af indeveerende
projekts forandring. Kotters model er valgt i det den pa en simpel made setter nogle overskuelige
rammer for hvordan forandringer kan implementeres, og derved have starre chance for succes.

Modellen bestar af 8 trin som ifglge Kotter er vaesentlige for at fa succes:

1. Etablering af en oplevelse af ngdvendighed

|18



» Undersggelse af markedet og konkurrencesituationen
> ldentificering og diskussion af kriser, potentielle kriser og veesentlige muligheder
2. Oprettelse af den styrende koalition
» Sammensatning af en gruppe med tilstreekkelig indflydelse til at styre forandringen
> Fagruppen til at arbejde sammen som et team
3. Udvikling af en vision og en strategi
» Skabelse af en vision, der kan styre forandringsarbejdet
» Formulering af strategierne
4. Formidling af forandring
» Anvendelse af ethvert middel til konstant at kommunikere den nye vision og strategierne
> Lade den styrende koalition fremsta som forbillede for den adferd, der forventes af
medarbejderne
5. Skabe grundlag for handling pa bred basis
» Fjernelse af forhindringer
» /Endring af systemer eller strukturer, som underminerer forandringsvisionen
» Opmuntring til risikovillighed og utraditionelle ideer, aktiviteter eller handlinger
6. Generering af kortsigtede gevinster
» Planlegning af synlige preesentationsforbedringer eller ”sejre”
» Virkeliggerelse af disse sejre
» Synlig anerkendelse og belgnning af de medarbejdere, som muliggjorde sejre
7. Konsolidering af resultater og produktion af mere forandring
> Brug af gget troveerdighed til at eendre alle systemer, strukturer og politikker, som ikke
passer sammen og ikke harmonerer med forandringsvisionen
» Ansattelse, forfremmelse og udvikling af medarbejdere, der kan implementere foran-
dringsvisionen
» Opstramning af processen med nye projekter, temaer og akterer
8. Forankring af nye arbejdsmader i kulturen
> Opnaelse af bedre praesentationer gennem kunder- og produktivitetsorienteret adfaerd,
mere og bedre lederskab og mere effektiv ledelse
» Fremhavelse af forbindelserne mellem ny adferd og organisatorisk succes
» Udvikling af midler til at sikre udvikling og kontinuitet i lederskabet (Kotter, 1999).

Projektgruppen blev inviteret af institutleder fra Institut for Byggeri og Anleg til en samtale om
mulige sundhedstiltag med udgangspunkt i en motionsordning pa instituttet. Dermed var der et gn-
ske pa ledelsesplan om at implementere en motionsordning, og deraf ansa ledelsen ogsa en ngdven-
dighed af denne. Heri forstas ngdvendighed ikke som ngdvendigt ift. at sikre produktionen, men
nermere som et personalegode. For at etablere en oplevelse af ngdvendighed blandt medarbejderne
ved institut for Byggeri og Anleg har projektgruppen veeret rundt pa samtlige kontorer pa instituttet
for at informere de ansatte om HIT-projektet og belyse fordele ved at deltage. En falelse af tvingen-
de ngdvendighed er sveer at etablere da arbejdsgangen pa instituttet umiddelbart fungerer fint, og
treening ikke direkte vil have en indvirkning pa produktion eller lignende. Opmarksomheden er
derfor retten mod helbred og forebyggelse.
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Kotter (1999) beskriver, at sa lenge medarbejderne eller folk i al almindelighed har for hgj selvtil-
fredshed, og dermed ikke oplever at forandringen er ngdvendig, vil der ikke veere motivation for at
endre noget. Falelsen af ngdvendighed ma derfor ift. dette tiltag forventes at indtraeffe hos de fleste
nar de er belastet og begrenset af deres darlige helbred.

”Medarbejderne vil finde pd utallige snilde mader, hvorpa de kan tilbageholde deres medvirken i

en proces, som de oprigtigt tror er unodvendig eller udtryk for steedig fremturen.” (Kotter, 1999 s.
44).

Dog blev der som tidligere navnt informeret om fordele ved HIT og mulighederne for at opna gode
resultater ved en lille indsats. Herved blev en oplevelse af ngdvendighed forsggt etableret hos hver
enkelte ansat.

For at fa en koalition til at veere det gode eksempel og fortaler for muligheden ved de positive for-
andringer er en gruppe af medarbejdere blevet kontaktet, for at informere om at de skal ga i spidsen.
De valgte er de som fra starten af interventionen viste et engagement. Herud over er institutlederen
blevet opfordret til at fremsta som det gode eksempel og sta i spidsen for forandringen sammen med
de andre udvalgte.

Det er i folge Kotter (1999) vigtigt at der er en vis troveerdighed hos den styrende koalition for at
tiltaget virker overbevisende. Det har ikke veaeret muligt at undersgge denne troveerdighed hos de
udvalgte til koalitionen, ej heller har det veeret muligt at opbygge et decideret samarbejde blandt
folkene i koalitionen, da projektgruppen ikke har haft befgjelse til at bruge deres tid pa at arbejde
med samarbejde. Derfor er den styrende koalition i indeveerende projekt blot enkelte individer, der
er blevet opfordret til at brede det glade budskab og lokke folk der er skeptiske for forandringen ned
og treene. Det er forsggt af projektgruppen, at finde en fra hver de seks sektioner ved instituttet. Det-
te blev gjort for at repraesentanterne blev spredt ud over instituttet s meget som muligt og dermed
kunne rekruttere flere ansatte til at deltage i motionsordningen.

Vision og strategi skal ifglge Kotter (1999) overleveres pa den rigtige made for at virke bedst. Ved
at udvikle en vision og en strategi, frem for at anvende autoriteere forordninger (Bestemt komman-
doordre) eller mikromanagement (fuldsteendig strategi og vejledning) skal visionen opfordre til for-
andring og komme med at godt argument for forandringen. Herved brydes de barrierer og kreefter,
der statter status que (Kotter, 1999).

| indeveerende projekt er vision og strategi valgt af projektgruppen, og overleveret i overensstem-
melse med Kotter (1999) for at &endre status quo pa bedst mulige made. Derfor er interventionen og
formalet med denne blevet oplyst til alle pa instituttet. Der er ikke blevet beordret deltagelse, kun
opfordret. Ligeledes er alle fordele blevet oplyst og der igennem blevet opmuntret til deltagelse.

Kotter (1999) opstiller seks karakteristika ved en effektiv vision:

» Teenkelig: Formidler et billede af, hvordan fremtiden vil se ud.

> @nskelig: Appellerer til de langsigtede interesser hos ansatte, kunder, aktionarer og an-
dre, der har en interesse i foretagendet

> Gennemfgrlig: Indeholder realistiske, opnaelige mal

> Fokuseret: Er klar nok til at give vejledning, nar der skal treeffes beslutninger



> Fleksibel: Er tilstreekkelig generel til at tillade individuelle initiativer og alternative reak-
tioner i lyset af vekslende vilkar

> Kan kommunikeres: Er nem at kommunikere; kan uden forstaelsesproblemer forklares
pa fem minutter (Kotter, 1999).

Der har vaeret stor fokus pa at fortelle medarbejderne om alle de fordele der er ved at dyrke HIT.
Herved er det teenkelige aspekt blevet benyttet. Der er ligeledes i hgj grad blevet appelleret til de
langsigtede interesser hos alle pa instituttet ved netop at forteelle om de positive effekter der er ved
HIT. Disse effekter er set meget i lyset af de fremtidige effekter pa helbredet og forebyggelse af
darligt helbred. Pa baggrund heraf er det gnskelige aspekt ogsa blevet inddraget.

De mal der er opsat anses for den enkelte for at vare realistiske, da det i farste omgang handler om
deltagelse i tre gange ti minutter. Kravene er realistiske og umiddelbart overskuelige for hvert en-
kelt individ. Visionen betragtes dermed for at veere gennemfagrlig. Som ansvarlig for tiltaget har
projektgruppen hele den farste uge veeret til stede for at give ekstra vejledning. Ligeledes er der
beskrevet meget detaljeret pa plakater i treeningslokalet hvordan treening skal udferes (Se Bilag
12.4). Der er ikke lagt op til at der skal traeffes yderligere beslutninger, da HIT som udgangspunkt
foregar som HIT er foreskrevet i litteraturen. Det fokuserede aspekt er dermed ogsa anvendt ift.
visionen.

Det fleksible aspekt er i hgj grad muligt ift. hvornar HIT kan udferes pa dagen. Ligeledes er der
plads til individuelle initiativer for implementeringen. Dog er HIT igen last til den metode der er
beskrevet i litteraturen, ud fra den model projektgruppen har valgt, hvor der er 2 gange 20 sekun-
ders hgjintensitet. Til sidst lever visionen godt op til aspektet om at det kan kommunikeres, da det er
nemt at formidle og simpelt at udfare uden den store forhandsviden pa omradet.

For en effektiv formidling af forandring skal der anvendes ethvert middel for at informere om den
nye vision og strategi. Ydermere skal den styrende koalition vare ”det gode eksempel” for at vise
medarbejderne hvad der forventes af dem.

| indeveerende intervention er dette forsggt gjort ved at kommunikere vision og strategi igennem
individuel kontakt, e-mail, flyers, infoskaerm i medarbejdernes kaffestue og mund til mund formid-
ling. Alle flyers (Se Bilag 12.3) er blevet uddelt labende over perioden for at holde medarbejdernes
opmarksomhed pa forandringsmulighederne. Ligeledes er der lgbende blevet lavet nye indslag til
infoskaermen og der er sendt mails rundt med pamindelse om deltagelse.

Kotter (1999) oplister syv punkter der er vigtige for at have en effektiv kommunikation af visioner:

» Enkelhed: Al jargon og teknologiske slangudtryk skal elimineres

» Metafor, analog og eksempel: Et verbalt billede er mere veerd end tusind ord

> Mange forskellige fora: Store mgder og sma mgder, memoer og nyhedsbreve, formelle
og uformelle interaktion — de er alle effektive til at udbrede ordet

> Gentagelse: Ideer siver farst rigtigt ind, nar de er blevet gentaget mange gange

» Eksemplets magt: Betydningsfulde personers adfaerd, som er i modstrid med visionen,
vejer tungere end andre former for kommunikation

» Forklaring af tilsyneladende inkonsekvens: Uoverensstemmelser, der ikke bliver taget
op, underminere hele kommunikationens troveerdighed
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» Interaktion: Tovejskommunikation er altid mere effektiv end envejskommunikation

Igennem al kommunikation er disse syv punkter blevet medtaget, for at have starst chance for at
medarbejderne tager tiltaget og visionen til sig.

Ud over denne fremgangsmade er der jf. blevet taget hgjde for den fortsatte opmarksomhed. Den
fortsatte opmaerksomhed er medtaget for at bibeholde de ansattes opmarksomhed pa motionsord-
ningen. Dette tiltag vil ifalge Sepstrup og @e (2011) ikke umiddelbart give anledning til at flere
ansatte tager ordningen til sig, blot vil det fa de allerede interesserede til at bibeholde opmaerksom-
heden, og der igennem resultere i en ydereligere forstaelse af budskabet (Kotter, 1999).

| indeveerende projekt er den fortsatte opmarksomhed skabt ved lgbende at uddele flyers pa institut-
tet og lgbende ligge ny info ud pa infoskaermen i kaffestuen. Intentionen, ift. ovenstaende teori, er at
de allerede interesserede kan holde interessen vedlige, og derved, over tid pavirke flere ansatte til
deltagelse. Projektets overordnede tidplan, kan ses i bilag 12.1, hvor der fx kan ses hvor nar der
uddeles flyers, i et forsgg pa at fastholde opmarksomheden.

For at skabe et grundlag for handling skal forhindringer fjernes. Disse forhindringer er bl.a. ar-
bejdspladsens accept af treening i arbejdstiden. Denne forhindring er forsggt imgdekommet pa le-
delsesmaessigt plan, da medarbejder er blevet bevilliget at bruge tid pa treening i arbejdstiden. Hvor-
vidt de ansatte finder det acceptabelt at bruge deres arbejdstid pa andet end konventionelt arbejde,
er forsggt italesat ved at appellere til det lille tidsforbrug og den gavnlige effekt, herunder den muli-
ge effekt der kan veere ift. koncentration og @get energi til efterfalgende arbejdsopgaver. Det har
ikke vaeret en mulighed for projektgruppen at andre noget ved den fysiske udformning pa selve
instituttet, udover nogle sma ting i det lokale der blev stillet til radighed. Ift. de motivationsmaessige
barrierer overfor at veere fysisk aktiv er de mest igjnefaldende forsggt nedbrudt. Det kan fx veere i
form af manglende tid pga. forpligtelse til enten arbejde eller studie, manglende viden og hvordan
der skal treenes og manglende viden om hvor der kan treenes (Kotter, 1999) (Pilgaard, Juni 2008 ).

De barrierer der har vaeret mulige for projektgruppen at nedbryde er forsggt nedbrudt. Rammerne
omkring systemer og strukturere der har vaeret udenfor projektgruppens raekkevidde og er dermed
ikke forsggt @ndret. Arbejdsgangen pa instituttet er meget forskelligartet og der ville veere mange
systemer og strukturer der skulle &ndres. Ens for alle er dog at de har faet befgjelserne til at deltage
i motionsordningen. Det er geldende for mange pa instituttet at de administrer deres egen tid, sa
lzenge de opfylder de deadlines og krav der stilles. Systemerne anses derfor ikke decideret for at
underminere forandringerne.

Det er af projektgruppen ikke forsggt at indfere kortsigtede gevinster, udover de helbredsmessige
(Kotter, 1999)gevinster i forbindelse med motionsordningen.

Pa grund af den forholdsvise korte interventionsperiode og 8-trinmodellens opbygning, har det ikke
vaeret muligt at na til dette punkt i modellen. Det anses ikke som noget uveesentligt punkt, men som
et punkt der pa den Kkorte tid ikke har veret relevant at ligge vaegt pa. Ydermere har projektgruppen
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ikke haft befgjelser til at ansaette og forfremme medarbejdere der gar en indsats for at bidrage til at
fa motionsordningen til at blive accepteret pa instituttet.

Ligeledes anses dette punkt ikke som veerende et punkt der har relevans for udbredelsen af denne
forandring. Instituttet er ikke naet til dette trin pa den korte interventionsperiode, og der er i det
konkrete eksempel ikke behov for en opfyldelse af bedre prestationer gennem kunde- og produkti-
vitetsorienteret adfeerd. Dog kan det pa sigt veere en fordel at instituttet samlede op pa de erfaringer
der er blevet gjort pa baggrund af de deltagende medarbejdere, for her igennem at viser at der er
forbindelse mellem den nye adferd med traening pa jobbet og succes med helbred og arbejde.

2.5 Videnskabsteoretisk tilgang
Felgene afsnit omhandler projektgruppen videnskabsteoretisk tilgang. Denne anvendte tilgang i
indevaerende projekt er primart fanomenologisk og hermeneutisk.

Feenomenologien er en filosofisk retning, der tager udgangspunkt i en problemstilling omkring det
at beskrive verden ud fra en andens perspektiv, samt det at beskrive hvorledes dennes bevidsthed
pavirker det der bliver beskrevet. Dette sker ud fra en tankegang om at den verden mennesker lever
i skabes i deres bevidsthed.

”Feenomenologien er leren om det, der viser sig for bevidstheden, sadan som det forekommer at
veere og ikke nodvendigvis sddan, som det virkelig er” (Rasmussen, 1997, s. 102)

Edmund Husserl, der betragtes som grundleeggeren for fenomenologi, forklarer at erkendelse skal
veere ift. noget, ellers er det ikke erkendelse. Det er ikke muligt at forestille sig bevidsthed, uden
ogsa at forestille sig bevidsthed rettet mod noget. Husserl benytter begrebet intentionalitet for at
beskrive dette, med menes som skrevet tidligere, at bevidstheden altid er rettet mod noget og der-
med transcendere sig selv (Birkler, 2005). Nar man iagttager noget er bevidstheden er rettet mod
det, der iagttages, og nar den taenker, er den rettet mod det, der teenkes pa (Rasmussen, 2004). Den
feenomenologiske tilgang handler om iagttagelse af verden ud fra en opfattelse af, at individet selv
hele tiden interagerer i denne verden. Pa den made giver det ikke mening at tale om en viden om
verden som noget helt generelt, da den som iagttager verden, altid vil yde indflydelse pa forstaelsen
af verden. Da det enkelte individ har sin egen opfattelse af virkeligheden i verden. Dermed praeges
feenomenologien af et holistisk menneskesyn, hvor der ikke sker en adskillelse imellem krop og sjel
(Birkler, 2005). Dette betyder, at en iagttagelse af et fanomen i verden aldrig vil vaere neutralt, men
altid farvet af iagttagerens bevidsthed, og den kontekst hvori iagttagelsen foretages.

Som skrevet, retter fenomenologien sig mod, hvordan fanomener kommer til syne for bevidsthe-
den. | relation til studiets dataindsamling, vil f&anomenologien i fx en interviewsituation dermed
vaere rettet mod, hvordan informanternes mening dannes pa baggrund af den bevidsthed, hvormed
de anskuer de oplevelser de har varet igennem under interventionen i form af motionsordningen.
Specifikt for indevarende undersggelse har projektgruppen en styrende erkendelsesinteresse der
bunder i undersggelse problemstilling. | relation til denne erkendelsesinteresse er fenomenologien
et aktiv i dataindsamlingen, hvor netop de deltagendes meningsdannelse, pa baggrund af de ople-
velser de har veeret igennem, er den projektgruppen sgger.
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Hermeneutikken som begreb handler om menneskelig erkendelse og leren om forstaelse og for-
tolkning (Hgjberg, 2004) (Birkler, 2005). Hermeneutikken retter sig mod fortolkning af tekster,
dialog og samtale samt sociale handlinger og praksis. En hermeneutisk fortolkning sker pa basis af
en afklaring af den analyserens forforstaelse, hvorved der skabes en bevidsthed om forforstaelsen i
tilknytning til forstaelsen objekt og den videre fortolkning af objektet sker under hensyntagen til
denne (Birkler, 2005). At have indsigt i egen forforstaelse skal ikke forstas som et forsgg pa at igno-
rere denne, da dette ikke er muligt, men det giver mulighed for, at der kan tages hensyn til forfor-
staelsen i den videre analyse (Hgjberg, 2004). Efter at have skabt indblik i forforstaelsen er det mu-
ligt at anvende denne i fortolkning af forstaelsens objekt og dermed kunne danne en ny delforstaelse
ved at lade objektet en mulighedsbetingelse for at forforstaelsen kan enten be- eller afkraftes. Dvs.
at det der forsgges forstas, kan kun forstas pa baggrund af den viden der allerede besiddes, dette er
kendt som forstaelsens cirkularitet eller den hermeneutiske cirkel. Dette tyder at enhver ny delfor-
staelses dannes pa bagrund af en helhedsforstaelse og omvendt (Birkler, 2005). Det er i forbindelse
med den hermeneutiske cirkel at der kan forekomme en horisontsammensmeltning, forstaet pa den
made, at der deles en forstaelse, og dermed ikke sagt en total sammensmeltning (Birkler, 2005).
Principielt kommer forstaelse og fortolkning fer forklaring, samt at de sociale fenomener og aktg-
rer, der undersgges er baerere af betydnings- og meningssammenhange, og at det derfor er disse,
som skal fortolkes og udlegges i en videnskabelig praksis (Hgjberg, 2004). Dermed er en herme-
neutisk tilgang relevant, nar der gnskes indsigt i aktgrernes forstaelser og meninger. | dette projekt
anvendes hermeneutikken til at opna en forstaelse af hvordan anvendelsen af interventionen ved
byggeri og anlag er forlgbet, bade rent praktisk, organisatorisk og ift. de ansattes oplevelser. Derfor
praeges den analytiske gennemgang af undersggelsens datamateriale af forskernes teoribaserede
forforstaelse. | indeveerende projekt vil projektgruppens forforstaelse vaere baseret pa det teoretiske
grundlag der praesenteres i kapitel 3. Det er netop ud fra denne teori at interviewguiderne er blevet
udarbejdet pa baggrund af, og analysen ligeledes vil blive foretaget ud fra.
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3 Teori

| det falgende kapitel praesenteres den teori, som danner grundlaget for projektgruppens forforsta-
else og samtidig vil blive anvendt i forbindelse med analysen og diskussion i kapitel 8. Farst pree-
senteres der en beskrivelse af High-intensity Interval Training (HIT), Organisations kultur, forskel-
lige sundhedsbegreber og sundhedsdiskurs og til sidst et afsnit omhandlende motivation i form af
SDT og HBT.

Indevearende projekt sgger at finde frem til arsagssammenhangen bag, hvorfor eller hvorfor ikke en
motionsordning vil blive benyttet ved Institut for Byggeri og Anlaeg. Helt konkret er det valgt at
benytte HIT som motionsordning pa Institut for Byggeri og Anleg. Udgangspunktet for at veelge
HIT som motionsordning er at det er en effektiv og tidsbesparende form for treening, og kan udfere-
res uden den store svedproduktion. Det er valgt at implementere ordningen pa en arbejdsplads frem
for fx i hjemmet, da arbejdspladsen er en central arena i nasten alle menneskers liv og et sted hvor
de tilbringer en stor maengde af deres tid. For at komme til bunds i de muligheder og begransnin-
ger der er for de ansattes deltagelse 1 ordningen, er det valgt at benytte en “meta-tilgang” (tilgang
med udgangspunkt i flere forskellige teorier), hvor der vil blive lavet relevante betragtninger ud fra
tre forskellige tilgange med udgangspunkt i fem teorier omhandlende organisation, sundhedsdis-
kurs, sundhedsbegreber, SDT og HBT. Der startes dog ud med en gennemgang af teorien omhand-
lende HIT, for at finde ud af hvad begrebet HIT indebere og hvad og hvordan dette bruges i inde-
veernde projekt.

3.1 High-intensity Interval Training

High-intensity interval training (HIT) er en variant af almindelig interval treening, men denne har
endnu ikke en universelt accepteret definition (Gibala, et al., 2008), dog definerer Gibala og McGee
(2008) HIT som faglgende:

... HIT generally refers to repeated sessions of relatively brief intermittent exercise, often per-
Jformed with an “‘all-out’’ effort or at an intensity close to that which elicits V' O2peax (i.e., 290% of
V"O2pcak). Depending on the training intensity, a single effort may last from a few seconds to up to
several minutes, with multiple efforts separated by up to a few minutes of rest or low-intensity exer-
cise.” (Gibala, et al., 2008 s. 58)

HIT kan ifglge denne definition tage form som al slags aerob interval treening, hvori belastning i
arbejdsintervallerne er >90% af VOamaks, 0g disse intervallers varighed kan variere fra fa sekunder
op til flere minutters arbejde, og disse gentages flere gange adskilt af enten hvile eller aktiv restitu-
tion. Dermed er der som sadan ikke nogen begransning ift., hvilken form for motion der udfares,
dette kunne fx veere cykling, lgb eller svemning. Projektgruppen veelger at anvende Gibala og
McGees (2008) definition pa HIT som deres forstaelsesramme ift. HIT, med anvendelsen af cyklin-
gen pa en spinningscykel som den anvendte motionsform.

Indenfor HIT kan der opereres med flere forskellige subgrupper ift. den ovenstdende definition,
Kessler et al. (2012) opererer fx med hhv. Sprint Interval Training (SIT) og Aerobic Interval
Training (AIT). SIT er karakteriseret af 4-6 sprints med fuld intensitet i 30sekunder efterfulgt af 4-
4,5min. restitution og AIT er karakteriseret af 4-6 sprints ved en submaksimal arbejdsintensitet pa
80-95% af VOymaks OVer en laengere arbejdsperiode pa typisk 4 min efterfulgt 3-4min. restitution
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(Kessler, et al., 2012). | indeveerende projekt anvendes en anden subgruppe til motionsordningen
ved Institut for Byggeri og Anleg ved Aalborg Universitet omtalt som Reduced-Exertion High-
intensity Interval Training (REHIT) (Metcalfe, et al., 2012).

Formalet med HIT er at kunne opna nogle af de samme resultater som ved almindelig kredslgbstrae-
ning, bare med et mindre tidsforbrug (Gibala, et al., 2008) (Kessler, et al., 2012) (Metcalfe, et al.,
2012). Studier vedr. HIT i forskellige former (hhv. lgb eller cykling) og varighed (bade ift. interval-
lerne og interventions perioderne) har vist af have positiv effekt pa insulin sensitiviteten (Babraj, et
al., 2009) (Whyte, et al., 2010) (Richards, et al., 2010) (Nybo, et al., 2010) (Hood, et al., 2011)
(Metcalfe, et al., 2012), forbedre den aerobe kapacitet (Whyte, et al., 2010) (Nybo, et al., 2010)
(Kessler, et al., 2012), senke det systoliske blodtryk (Whyte, et al., 2010) (Nybo, et al., 2010)
(Kessler, et al., 2012) (Metcalfe, et al., 2012), seenke kolesterolniveauet (Tsekouras, et al., 2008)
(Musa, et al., 2009) (Kessler, et al., 2012) dog er effekten pa kolesterol ikke entydig (Kessler, et al.,
2012) og stimulerer samt gge fedt forbraendingen hos kvinder (Talanian, et al., 2007) og hos bade
meend og kvinder (Whyte, et al., 2010). HIT har derudover ogsa vist at kunne fare til veegttab, men
der er resultaterne meget afhaengige ift. til typen af HIT (Kessler, et al., 2012).

Projektgruppens valg af HIT-type er som navnt tidligere af REHIT-typen som Metcalfe et al.
(2012) anvender. Fordelen ved REHIT er at denne type er meget lidt tidskreevende ved et total tids-
forbrug pr. uge pa bare 30min fordelt pa tre treeningspas (Metcalfe, et al., 2012). Pa trods af det re-
lativt korte tidsforbrug til treening, sa viste Metcalfe et al. (2012) stadigveek en forbedring af bade
insulin sensitiviteten og den aerobe kapacitet. | Metcalfe er al. (2012) blev der observeret en kens-
maessig forskel ift. effekten pa insulinfalsomheden, hvor kvinderne ikke opnaede en signifikant ef-
fekt ligesom mandene i studiet. Grunden til dette kunne muligvis ligge i lav statisk kraft, da der kun
var otte kvindelige forsggspersoner, hgjere baseline veerdi for insulin sensitivitet hos de kvindelige
forsggspersoner, metaboliske forskelle ift. nedbrydning af glykongen under sprinterne imellem
kennene eller at de kvindelige forsggspersoner bare ikke responderede pa denne type traning
(Metcalfe, et al., 2012). Projektgruppen veelger dog stadigveek at anvende REHIT i forbindelse med
implementering, da bade Richards et al. (2010) og Kessler er al. (2012)viser, at kvinder kan respon-
dere pa treningen ift. forbedring af insulin sensitiviteten. Dette bekraefter dog imidlertid at der sta-
digveek er brug for yderligere forskning indenfor HIT for bl.a. at kunne fastligge mekanismerne bag
de fysiologiske adaptationer samt fastleegge kanslige forskelle. Projektgruppens fulde tilpasning af
REHIT til motionsordning fremstar af afsnit 3.1.

| de efterfolgende kapitler og afsnit vil REHIT blive omtalt som varende HIT, da dette er en
subgruppe og for at undga begrebsforvirring.

3.2 Organisationskultur

| forbindelse med at undersgge en motionsordnings mulighedsskabende og/eller begraensende virk-
ning pa folks motivation for, at dyrke mere motion pa en arbejdsplads er det vigtig ogsa at vurdere,
hvorledes kulturen pa arbejdspladsen har kunnet pavirke dette. Derfor har projektgruppen valgt at
inddrage begreb organisationskultur i indeveaerende projekt.

Organisationskultur som begreb er relativt nyt, men begreberne “gruppenormer” og klima” har
veeret anvendt leenge i forbindelsen med beskrivelsen af gruppedynamik og organisationspsykologi
og har dermed til en vis grad veeret brugt at beskrive, hvordan en organisation fungere kulturelt
(Schein, 1990). Ifglge Schultz (1993) findes der tre overordnede perspektiver igennem, hvilke man
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kan anskue og beskrive kulturen i en organisation: Et rationalistisk, et funktionalistisk eller et sym-
bolsk perspektiv (Schultz, 1993).

Det rationalistiske perspektiv er drevet af en organisationsforstaelses efter “maskinmetaforen”.
Med maskinmetaforen forstas organisationen som et middel til opnaelsen af forudbestemte mal,
hvori kulturen bare er endnu redskab i denne forbindelse. Dermed forudsaettes det at arbejdet i en
organisation forgar effektivt og gnidningsfrit i overensstemmelse med det forudbestemte mal for
organisationen (Schultz, 1993). Herfra kan organisationskultur defineres som et s&t gennemgaende
feelles veerdier eller ... “Culture can be defined as the shared philosophies, ideologies, values,
assumptions, beliefs, expectations, attitudes and norms that knit a community together” (Kilmann
mfl., 1985)” (Schultz, 1993 s. 20).

Organisationsforstaelsen i det symbolske perspektiv er praeget af “tekstmetaforen”. Dette betyder at
organisation opfattes som menneskelige systemer der udtrykker komplekse mgnstre af symbolske
handling. Herunder sker handling pga. sociale forestillinger om, hvilken betydning forskellige hand-
linger har. Dermed “leeser” den handlende, de symbolske mgnstre af handlinger, og agere derudfra.
| det symbolske perspektiv kan kultur dermed forstas som et mgnster af socialt skabte symboler og
meningsdannelser (Schultz, 1993).

| det funktionalistiske perspektiv er organisationsforstaelsen praeget af “organismemetaforen”. Ud
fra organismemetaforen forstas organisationen som et st kollektive systemer, hvis hovedopgave er
at sgrge for organisationens overlevelse gennem varetagelsen af ngdvendige funktioner (Schultz,
1993). Kulturens hovedopgave er dermed defineret ud fra de funktioner som den varetager i forbin-
delse med organisations forsatte overlevelse gennem ekstern tilpasning og intern integration. Der-
med kan kulturen anskues som en slags normativ konsensusskabende lim, som binder organisatio-
nen sammen og er med til at sikre dens overlevelse (Schultz, 1993).

Da projektgruppen har valgt at benytte sig af et funktionalistisk perspektiv pa organisationskultur
med udgangspunkt i Edgar H. Schein, bergres det rationalistiske og det symbolske perspektiv kun
overfladisk i den teoretiske fremstilling. Valget af et funktionalistisk perspektiv ift. analysen af or-
ganisationskulturen begrundes i, at Schein (1986) opererer med et s&t udferlige retningslinjer og
metoder ift. hvorledes en empirisk analyse af en virksomheds organisationskultur kan fortages. Ved
at have dette st af retningslinjer og metoder fra Schein (1986), har projektgruppen dermed et
steerkt teoretisk fundament ift. at foretage analysen af organisationskulturens mulighedsskabende
og/eller begreensende virkning pa deltagelsen af motionsordningen pa Institut for Byggeri og Anlaeg
ved Aalborg Universitet.

Ifalge Schien kan organisationskultur defineres som:

“Organizational culture is the pattern of basic assumptions that a given group has, invented, dis-
covered, or developed in learning to cope with its problems of external adaptation and internal in-
tegration, and that have worked well enough to be considered valid, and, therefore, to be taught to

new members as the correct way to perceive, think, and feel in relation to those problems.” (Schein,

1984 s. 3)

Organisationskulturen udggres dermed af de grundleeggende antagelser som en gruppe lerer over en
tidsperiode i forbindelse ekstern tilpasning og intern integration og leeres til nye medlemmer. Denne
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lering omhandler samtidige bade adferdsmeessige, kognitive og falelsesmassige aspekter. Dermed
er organisationskultur ifglge Schien (1990) altomsluttende og gennemsyer organisationer pa alle
niveauer, forstaet pa den made at organisationens kultur er det stof af konsensusskabende lim som
binder en organisation sammen (Schein, 1990). | en organisation kan der ogsa optraede forskellige
subkulture ud fra fx geografisk placering, hierarkisk organisationsopbygning eller arbejdsfunktion.
Dette medfarer at den overordnet organisationskultur kan veaere meget homogen eller heterogen, og
dermed kan der opsta konflikter imellem de forskellige subkulturer eller endda opsta helt modstrid-
ende kulturer indenfor den samme organisation (Schein, 1984).

En virksomhedens organisationskultur tager udgangspunkt i samfundets eksisterende kulturelle pa-
radigme. Dermed underforstaet at samfundets eksisterende verdier og normer (bade tydelige og
ikke tydelige) danner udgangspunktet for organisationens kultur. I nogle tilfeelde kan enkelte dele af
den eksisterende samfundskultur endda enten blive tillagt en vigtighed eller blive forsterket, sa som
gruppens rolle i udviklingen af nye idéer eller at nye idéer skabes bedst af individer (Schein, 1984).

Som det fremgar af nedenstaende Figur 44 kan en virksomheds organisationskultur analyseres ud
fra tre kulturniveauer hhv. artefakter, veerdier og grundleeggende antagelser.

Artefakterne udgares af kultursymptomer og manifestationer som fx en organisations fysiske kon-
struerede miljg, sa som den akitektoniske stil, organiseringen af arbejdspladser, anvendt teknologi,
tgjstil, maden hvorpa der kommunikeres (bade visuelt og audiativt) osv. Artefaktniveauet er nemt at
observere, men sveert at fortolke, da det fx kun kan observeres hvad og hvordan organisations med-
lemmer agere, men logikken bag denne handling, altsa hvorfor disse handlinger udfares, kan ikke
afdeekkes alene ud fra artefaktniveauet (Schein, 1984) (Shein, 1986).

Veerdiniveauet udggres af de veerdier og normer som organisations medlemmer siger ligger bag
deres made at agere pa. Disse veerdier og normer repraesenterer ifalge Schein (1984) dog kun ofte
organisationens manifistrede veerdier og normer. Dermed reprasenterer disse verdier og normer
ofte kun, hvad der for organisationens medlemmer, hver iser idealt, mener ligger til grund for deres
handlinger og deres refleksioner derpa. Dermed er organisationens medlemmer bevidste omkring
disse veerdier og normer, men disse er ikke ngdvendigvis felles for alle af organisationens med-
lemmer. De underliggende grunde for medlemmernes handling er dermed stadigveek uafdeaekket
eller gemt i deres underbevidsthed (Schein, 1984).

Grundlaeggende antagelser udspringer af organisations veerdier og normer som kommer til syne
som en underforstaet tillzert adfeerd. Denne proces kalder Schein (1986) for en kognitiv transforma-
tionsproces, hvorfra en vaerdi kan blive forvandlet til en grundleeggende antagelse. Dette sker igen-
nem en gentagelse over tid, af den adfaerd, hvoraf veerdien udspringer. | forbindelse med gentagel-
sen bliver denne adferd, og dermed vardien bag, mere og mere underforstaet, indtil den til sidst
ogsa falder ud af bevidstheden hos dem der udfgrer handling og dermed bliver automatiseret (Shein,
1986). Eksempler pa domminerende grundleeggende antagelser i dag er fx, at virksomheder SKAL
give overskud og at skoler/gymnasier/universiteter SKAL uddanne. Det er typisk disse ubevidst
grundleeggende antagelser der definere, hvordan en organisations medlemmer tenker, fgler og agere
(Schein, 1984) (Shein, 1986).
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Figur 4. Schiens tre kulturniveauer og deres indbyrdes relationer (Schein, 1984 s. 4)

Som beskrevet i Scheins (1984) definition af organisationskultur skabes denne igennem den ekster-
ne tilpasning og interne integration som en organisation gennemgar. Den eksterne tilpasning sker i
forbindelse med organisation interaktion med dens omkringliggende miljg i form af fx gkonomi
(tilskud) og politiske beslutninger etc. Den eksterne tilpasning omhandler dermed organisationens
proces i forbindelse med at overleve og tilpasse sig det eksterne miljg (Schein, 1984). Den eksterne
tilpasning inddeles i de fem funktionsomrader: mission og strategi, mal, midler, maling og korrekti-
on (Schein, 1984) (Shein, 1986) (Schultz, 1993). Mission og strategi omhandler opnaelsen af en
feelles forstaelse af organisationens kernemission, primere opgaver, manifeste og latente funktioner.
Mal omhandler udviklingen og udpegelsen af mal pa baggrund af kernemissionen. Midler omhand-
ler udviklingen og udpegelsen af de midler der anvendes i forbindelse med opnaelse af de udpegede
mal (s& som organisationsstrukturen). Maling omhandler udviklingen og udpegelsen af hvilke krite-
rier der anvendes til at male, hvor godt gruppen opnar de udpegede mal. Korrektion omhandler
hvilke afhjelpningsstrategier der skal anvendes, hvis de udpegede mal ikke opnas (Schein, 1984)
(Shein, 1986) (Schultz, 1993)

Den interne integration sker i forbindelse med integrationen af interne processer, der skaber konsen-
sus, og dermed sikre den interne integration organisationen evnen til at tilpasse sig og dermed at
kunne overleve (Schein, 1984). Den interne integration bestdr dermed af de processer, der skaber
samhgrighed i, opbygger og vedligeholder organisationen (Shein, 1986) Den interne integration
inddeles i de seks funktionsomrader: Felles sprog og begrebskategorier, gruppegranser og kriteri-
er for inklusion samt eksklusion, magt og status, intimitet, venskab og karlighed, belgnning og straf
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og ideologi og religion (Schein, 1984) (Schultz, 1993). Felles sprog og begrebskategorier omhand-
ler udvikling af et felles sprog samt forstaelsesramme, som er ngdvendig for at en gruppe kan forsta
0og kommunikere effektivt med hinanden. Gruppegranser og kriterier for inklusion samt eksklusion
omhandler, hvem der er en del af gruppen samt, hvilke kriterier der afger inklusion eller eksklusion.
Magt og status omhandler reglerne for organisationens hierarkiske opbygning og herunder kriterier
for opnaelse, vedligeholdelse og tab af magt og status. Intimitet, venskab og kerlighed omhandler
reglerne for sammenspillet imellem kollegaer og kennene samt, hvordan intimitet og abenhed hand-
teres i forbindelse med varetagelsen af organisationens opgaver. Belgnning og straf omhandler
gruppens viden om, hvad er der acceptabel adfeerd og, hvad der kan farer til enten straf eller belgn-
ning. Ideologi og religion omhandler standarder for, hvordan gruppen handterer mgdet med det
uforklarlige og dermed kan undga angst i forbindelse med handtering af dette (Schein, 1984)
(Schultz, 1993).

| nedenstaende Tabel 2 ses Scheins funktionsomrader for hhv. ekstern tilpasning og intern integrati-
on (Schein, 1984).

Ekstern tilpasning Intern integration
At skabe konsensus om: At skabe konsensus om:

1: Mission og strategi 1: Felles sporg og begrebskate-
gorirer

2: Mal 2: Gruppegrzanser og kriterier
for inklusion samt eksklusion

3: Midler 3: Magt og status

4: Maling 4: Intimitet, venskab og keerlig-
hed

5: Korrektion 5: Belgnning og straf

6: Ideologi og religion

Tabel 2. Scheins funktionsomrader for ekstern tilpasning og intern integration (Schein, 1984) og (Schultz, 1993) (red.)

Forandring af organisationen sker dermed igen processerne af ekstern tilpasning og intern integrati-
on. Denne proces kan forekomme igennem organisationens naturlige evolution, men ogsa via gu-
died evolution eller manged change (Schein, 1990). Guided evolution reprasenterer en mere blid
made, hvorpa ledelsen forsgger at forandre organisation gennem fx belgnning af den nye gnskede
adfeerd og straf af den gamle ugnskede adfeerd (Schein, 1990). Manged change er dermed en mere
invasiv fremgangsmade, hvorved der fortages harde lagsninger i forbindelse med den gnskede foran-
dring, fx helt den gruppe der repraesentere den ugnskede adfeerd og erstatte denne af en ny gruppe
der repraesentere den gnskede adferd (Schein, 1990).

Fordelen ved at anvende Scheins funktionalistiske analytiske perspektiv ligger i forbindelse med
organismemetaforen. Hermed kan en organisations kultur anskues ud fra de forskellige funktioner
de hver iser varetager. Analysen tager udgangspunkt i en step-by-step tilgang i tre niveauer, som
tidligere naevnt, artefaktetniveauet, veerdiniveauet og de grundleggende antagelsers niveau, hvor
der er et vist samspil imellem hvert niveau (Sgrensen, et al., 1994). Dette ger at organisationens
kultur relativt nemt kan analyseres ud fra hver af de tre niveauer ift. bade ekstern tilpasning og in-
tern integration. Scheins funktionalistiske perspektiv giver ogsa nogle klart defineret begreber til at
bade beskrive og analysere en organisations kultur (Schultz, 1993) (Sgrensen, et al., 1994)
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| forbindelse med projektgruppens analyse af dele af organisationskulturen pa Institut for Byggeri
0g Anlaeg ved Aalborg Universitet, er der som tidligere navnt ikke blevet foretaget en fuldsteendig
kulturanalyse. Projektgruppen har kun udvalgt de funktionsomrader der er vurderet relevante i for-
bindelse med besvarelsen af projektets problemformulering. Projektgruppen har formuleret spargs-
mal vedrgrende bade Instituttets eksterne tilpasning og interne integration indenfor fglgende funkti-
onsomrader: Mission og strategi, Midler, Gruppegranser og kriterier for inklusion samt eksklusion,
Magt og Status, Belgnning og Straf og Ideologi og Religion ( se afsnit12.8)

| analysen tager projektgruppen udgangspunkt i tragt-modellen som anvendt af Shultz (1993), som
fremgar af nedenstaende Figur 55. Formalet med dette er, at kunne belyse motionsordningens ef-
fekt, og deres effekt pa forstaelsen af denne, pa de tre niveauer (artefakter, veerdier og grundlaeg-
gende antagelser), men ogsa ift. processerne i forbindelse med Instituttets eksterne tilpasning og
interne integration. Formalet med analysen er, ud fra modellen, at organisationskulturen indenfor de
forskellige funktionsomrade kan kortleegges hver for sig og dermed at kunne kortleegge manstret af
artefakter, veerdier og grundleeggende antagelser. | forbindelse med kortlegningen af Instituttets
grundleeggende antagelser burde det ogsa vere, at kunne kvalificere forklaringerne pa Instituttets
artefakter og veerdier (Schultz, 1993).

l Data input l

Ekstern Intern
tilpasning integration

Artefakter ‘—1
‘_

Veerdier

Grundleeggende
antagelser

Kortlaegning Forklaring

Figur 5. Tragtmodelen der anvendes i forbindelse med den funktionalistiske analyse (Schultz, 1993).
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| forbindelse med projektgruppens undersggelse er ikke alle funktionsomraderne under hhv. ekstern
tilpasning og intern integration inddraget i analysen af organisation kulturens mulighedsskabende
og begraensende effekter ift. deltagelsen i motionsordningen. For at kunne gennemfare en analyse
omhandlende organisations kulturens muligheder og begransninger ift. deltagelsen i motionsord-
ningen er det ngdvendigt at fortage en operationalisering af funktionsomraderne. I Fejl! Henvis-
ningskilde ikke fundet. nedenfor vise projektgruppens operationalisering af Schein (1984) funkti-
onsomrader for hhv. ekstern tilpasning og intern integration.

| forbindelse med den eksterne tilpasning sparges der ind til forhold vedr. funktionsomraderne Mis-
sion og Strategi og Midler. Mission og Strategi operationaliseres til Mission, der sikre en enighed
om, hvad der er instituttets kernemission. For de ansatte pa en uddannelsesinstitution kan missionen
have karakter af et kald, og dette er dermed ogsa med til at definere de ansatte (Schultz, 1993).
Formalet med operationalisering af funktionsomradet mission er, at undersgge om HIT kan vare
foreneligt med instituttets kernemission, og dermed vare enten mulighedsskabende eller begreen-
sende ift. deltagelse i motionsordning. Ved funktionsomradet Midler anvender projektgruppen
samme operationaliseringen som Schein (1984), hvilket omhandler hvilke midler der kan anvendes
i forbindelse med opnaelsen af instituttets kernemission. Formalet med operationalisering af funkti-
onsomradet midler er, at undersgge hvorledes virkemidlerne frivillig og tvang kan veere muligheds-
skabende eller begraensende i forbindelse med deltagelsen i motionsordning.

| forbindelse med den interne integration sparges der ind til forhold vedr. funktionsomraderne
Gruppegraenser og kriterier for inklusion samt eksklusion, Magt og Status, Belgnning og Straf og
Idelogi og Religion. Gruppegranser og kriterier for inklusion samt eksklusion operationaliseres som
omhandlende enighed omkring hvem der er del af gruppen, herunder ogsa subgrupper i selve orga-
nisationen, og hvordan der kan opnas medlemskab deri. Formalet med denne operationalisering er
at undersgge, hvorledes de forskellige grupperinger pa instituttet har vaeret mulighedsskabende eller
begreensende ift. deltagelsen i motionsordning og, hvordan disse blev pavirket af implementering af
motionsordningen. Projektgruppen anvender en operationalisering med udgangspunkt i Shultz
(1993) ift. funktionsomradet magt og status, hvilket omhandler kriterier for opnaelse, vedligeholdel-
se og tab af magt eller status. Formalet med denne operationalisering er, at undersgge, hvordan for-
holdene omkring magt og status er mulighedsskabende eller begraensende for de ansattes deltagelse
i motionsordningen, og sker @ndringer i disse forhold pga. implementering af motionsordningen.
Funktionsomradet belgnning og straf operationaliseres ift. adferd fx hvad anses for hhv. god og
darlig adferd pa instituttet. Formalet med denne operationalisering er, at undersgge, hvordan den
allerede eksisterende kultur bliver pavirket af det nye adfeerdsmenster (Motionsordning), eksempli-
ficeret ved hvad de ansatte anser som god eller darlig adferd og, hvordan dette kan veere mulig-
hedsskabende eller begraensende ift. deltagelse i motionsordningen. Funktionsomradet idelogi og
religion operationaliseres til standarder med udgangspunkt i Schultz (1993) definition af disse.
Standarder forstas som det en organisation udvikler for at sikre kvalitet og forudsigelighed og som
setter rammerne for hvilke opgaver der skal lgses og, hvordan disse opgaver lgses (Schultz, 1993).
| relation til indevaerende projekt er formalet med denne operationalisering at undersgge, hvorledes
disse standarder, forstaet som arbejdsrutiner, kan vaere mulighedsskabende eller begraensende ift.
deltagelses i motionsordningen.
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Ekstern tilpasning Intern integration

Mission Gruppegraenser og kriterier
for inklusion samt eksklusion

Midler Magt og Status
Belgnning og straf
Standarder

Tabel 3: Projektgruppens udvalgte funktionsomrader ift. til henholdsvis ekstern tilpasnig og intern intergration (red.)

3.3 Sundhedsbegreber og sundhedsdiskurs

Sundhed er pa mange mader et flygtigt begreb, og har altid veret det (Glasdam, 2009). En betragt-
ning af hvad sundhed er, er ikke ngdvendigvis mere rigtigt eller forkert end en anden, hvilket ogsa
er med til at gare begrebet vanskeligt at definere. For nogen personer er sundhed naermest en religi-
on, mens det for andre ikke er noget der bliver spekuleret bevidst over. Sundhed er dog noget alle,
bevidst eller ubevidst, stifter bekendtskab med i lgbet af en normal hverdag. Mange tilvalg og fra-
valg i lgbet af dagen har indflydelse pa sundheden, ubetinget af hvordan sundhed anskues. Nogle
mennesker veelger blot at lukke gjnene for hvilke konsekvenser og betydning deres valg eller fra-
valg kan have (Otto, 2009). Alle individer har altsa hver sin opfattelse af hvad sundhed er, og deres
adferd er i starre eller mindre grad pavirket af denne forstaelse af sundhed.

For at fa et indblik i hvor kompleks begrebet sundhed er, vil der i det efterfalgende blive set neerme-
re pa sundhedsdiskurs og sundhedsbegreber. Sundhedsdiskurs er medtaget da det belyser den indi-
viduelle opfattelse af sundhed. Det er relevant ift. projektet, da der pa Instituttet for Byggeri og An-
leeg er ansat en stor variation af mennesker, med forskellige arbejdsopgaver, livsstil, erfaringer,
holdninger ol.. Der er derfor meget forskelligt syn pa hvad sundhed er, og hvordan den opnas, hvil-
ket vil betyde at de ansatte sandsynligvis vil tage forskelligt i mod tilouddet om motionsordningen.

Senere i afsnittet vil sundhedsbegreber blive beskrevet, hvilket er medtaget for at give et overordnet
overblik over hvilke typer af sundhedsbegreber der findes. Dette er relevant for at projektgruppen
har mulighed for at placere indevarende projekts definition af sundhed i mangden af andre defini-
tioner. Det vil ifglge projektgruppen give en bedre forstaelse af hvordan og hvorfor netop denne
definition er lavet til dette projekt.

Alle har deres version af hvad sundhed er, og denne version af sundhed er det man som individ for-
holder sig til. Denne version af sundhed, som varierer fra individ til individ, og varierer over tid hos
den enkelte, kan betegnes sundhedsdiskurs. Ordet diskurs er ifalge Gyldendal oprindeligt fra det
franske ord discourse som beyder ‘samtale’ og det latinske ord discursus som betyder ‘lgben frem og
tilbage' (Gyldendal, 2013). Sundhedsdiskurs opstar dermed igennem samtale og der bliver herved
konstrueret en opfattelse af sundhed. Disse konstruktioner af hvad sandheden om sundhed er, er
foranderlige og kan &ndre sig ift. de eksisterende omgivelser og omstaendigheder. Sundhedsdiskurs
er ifglge Lene Otto et begreb for hvorledes sundhed gives betydning og opmerksomhed (Otto,
2009).

Ideen om hvad noget er eller hvordan noget fungerer, er en made hvorpa individet kan argumentere
for bestemte valg, der er foretaget frem for andre valg. Fx grunden til man ikke trener eller ikke
vaelger at spiser det sunde alternativ. Man kan ogsa snakke om sundhedsdiskurs i feellesskaber, hvor
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en holdning til sundhed er grundleeggende for hvordan folk i dette feellesskab forholder sig til em-
met | sammenhang hermed. Fx kan der veere en, ikke ngdvendigvis nedskrevet, holdning til sund-
hed pa en arbejdsplads, der gar at man her treeffer andre valg end tilfeldet ville vere et andet sted
(Otto, 2009). Er det eksempelvis i trad med firmaets normale holdning at medbringe kage til kolle-
gaerne, eller er det mere oplagt med frugt i det aktuelle feellesskab.

Sundhedsdiskurs er en afspejling af hvad folk mener sundhed er, men i praksis kan sundhed ikke
favne alle de individuelle sundhedsantagelser. Derfor skal sundhed rent praktisk have en linje, sa
det er muligt at komme med en malestok for hvornar nogen eller noget er sundt eller usundt, for at
der kan handles pa baggrund heraf. Som det er tilfaeldet med de forskellige versioner af sundhed, er
der ligeledes ogsd mange forskellige antagelser af hvordan sundhed skal ”males”. Disse sundheds-
tilgange bliver ofte udformet for at kunne identificere sund og usund, og kaldes sundhedsbegreber.

Det medicinske perspektiv pa sundhed har fx haft en dominerende indflydelse pa den vestlige ver-
dens opfattelse af sundhed. Her opsettes der rammer for hvornar et legeme er rask eller sygt, og der
laves retningslinjer for hvordan det syge legeme gares rask, samt holdes rask. Dermed er det pa
baggrund heraf ret simpelt at vurdere hvornar man er sund. Der laves altsa en norm for det sunde
menneske, og er man indenfor det normbillede, betragtes man som sund (Otto, 2009).

Videnskab spiller i det hele taget en meget betydningsfuld rolle ift. den sundhedsopfattelse der er
grundleeggende i den vestlige verden. Det er pa baggrund af forskning at der fx bliver lagt en linje
for hvad der er sundt og hvad der er usundt for kroppen (Krejsler, 2009). Den vestlige verdens fun-
damentale sundhedsopfattelse, hvor billedet af et sundt menneske typisk er fysisk aktivitet og med
et veltraenet ydre, star fx i sterk kontrast til hinduismens opfattelse af sundhed. Her er sundhed be-
tragtet som inaktivitet i fysisk og psykisk forstand, da det sunde menneske er den der besidder ev-
nen til at lukke det materielle ude og oparbejde en indre ro (Wackerhusen, 2000).

Pa trods af de kulturelle forskelle ift. hvad sundhed er, er der stadig mange som forsgger at indkred-
se begrebet til et der gelder for alle (Maller, 2009) (Wackerhusen, 2000) (Otto, 2009) (WHO,
2006). Ser man fx pa World Health Organization’s (WHO) definition af sundhed, som forsgger at
indkredse begrebet sundhed, ses det at sundhed her anskues som veerende meget mere end blot det
raske legeme:

“Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of
disease or infirmity.” (WHO, 2006)

Til forskel fra det medicinske sundhedsbegreb er der her mulighed for at veere sund, mere eller
mindre ud fra egen antagelse af hvad sundhed er. Hvad sundhed er for WHO kan godt ses som vae-
rende usund for den medicinske verden. Fx ved at inddrage “mental and social well-being” kan
stofmisbrug fx godt betragtes som vaerende sundt, hvis der kan argumenteres for en forbedring af
livskvaliteten ved brugen af stofferne (Otto, 2009).

En sundhedsdiskurs, og dermed mange forskellige holdninger til hvad sundhed er, en realitet der
besvarligger en global forstaelse af sundhedsbegrebet. Hvor sundhedsdiskurs er den italesatte
sundhedsopfattelse, kan sundhedsbegrebet betragtes som mere formel og officiel. Sundhedsbegre-
ber beskrives af Lene Otto saledes:

”...kulturelle forestillinger om og opfattelser af sundhed, er hele tiden under forandring i et samspil
med de mader, hvorpa befolkningens helbred soges hdndteret politisk, videnskabeligt og praktisk.”
(Otto, 2009 s. 32)
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For at fa et overblik over forskellige mader at anskue sundhed pa vil der i det efterfalgende afsnit
blive set pa en opdeling af begreberne.

Der findes som det fremgar af ovenstaende ikke et geldende sundhedsbegreb, men derimod en lang
reekke sundhedsbegreber (Mgller, 2009) Uanset hvilken made sundhed anskues pa kan de forskelli-
ge anskuelser inddeles i grupper. Det er en made hvorpa det lidt uoverskuelige begreb kan blive lidt
mere handgribeligt, for pa den made at afklare hvilke grundleeggende rammer en given sundhedsop-
fattelse har. En meget brugt made at inddele sundhedsbegreberne pa er ud fra en betragtning om at
et begreb enten kan veere snavert eller bredt samt negativt eller positivt. Den valgte sundhedsbe-
grebsmodel er medtaget da den pa en simpel og overskuelig made giver mulighed for inddeling af
sundhedsbegreber. Ifglge denne sundhedsbegrebstilgang er der den snavre/brede faktor som be-
skriver om der er tale om en anskuelse der kun forholder sig til fx livsstil fremfor den brede betragt-
ning hvor bade livsstil og levevilkar indgar. Den negative/positive faktor beskriver hvorvidt et
sundhedsbegreb forholder sig til fx fraveer af sygdom som verende sundhed, eller om sundhed er
mere helhedsorienteret. Ved sundhed som fraver af sygdom er der tale om en negativ betragtning
hvor flere aspekter som fx psykiske velbefindende i den raske krop er medtaget i den positive be-
tragtning (Jensen, 2009). Ud fra disse to modstridende faktorer bliver der overordnet set fire indde-
linger, hhv. negativt/snavert, positivt/snavert, negativt/bredt og positivt/bredt.

. Positiv
Negativ . .
(fravaer af (livskvalitet og
sygdom) fraveer af syg-
dom)

Snaevert

(Livsstil)

Bredt

(Livsstil og

levevilkar)

Figur 6: Oversigt over Bjarne Bruun Jensens inddeling af sundhedsbegreber. (Jensen, 2009) (red.)

Ved det negative/snavre begreb er der tale om en opfattelse af sundhed som veerende fraveer af no-
get negativt, ofte sygdom og der er kun fokus pa individets livsstil, ift. de vaner individet har. Et
eksempel herpa kunne vere den far omtalte medicinske tankegang, hvor fokus pa sundhed er fravaer
af sygdom og der som udgangspunkt fokuseres pa individets livsstil. Det er med andre ord en suc-
ces for den medicinske verden hvis en patient opnar de “rigtige” tal og livsstilen bliver rettet ind til
at stagtte op om den raske krop, ved fx ikke at tage euforiserende stoffer (Jensen, 2009).
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Det positive/snavre begreb abner op for at sundhed ikke kun er fraveer af sygdom, men ogsa hand-
ler om at have det godt i den raske krop. Der er kun fokus pa livsstil og dermed den adfaerd et indi-
vid har ift. at pavirke sundhed (Jensen, 2009).

| den negative/brede kategori er der igen fokus pa sundhed som fraver af sygdom, men brede til-
gang abner op for at levevilkar ogsa spiller en rolle sammen med livsstil. Ved at inddrage levevilkar
bliver sundhed ogsa et spargsmal fx miljg, gkonomi og sociale forhold som alle er med til at skabe
det sunde menneske (Jensen, 2009).

Sidst er der det positive/brede begreb som favner om det hele menneske. Her er sundhed defineret
som vearende fravaer af sygdom samt at trives og have det godt. Det er pa den made ikke nok at vee-
re uden psykiske og fysiske skavanker, individet skal ogsa have det godt med det der holder syg-
dommen veak, fx sund mad og motion. Det brede aspekt betyder at sundhed ogsa er et spgrgsmal
om den livsstil den enkelte har valgt, samt de rammer der er omkring individet og definere indivi-
dets levevilkar, fx venner, familie og gkonomi (Jensen, 2009).

Begreberne er ift. indevarende projekt interessante, da de ansatte pa baggrund af deres udtalelser i
interviewet kan placeres i modellen. En placering i modellen vil give et yderligere indblik i hvordan
de opfatter sundhed og om fokus er foreneligt med en motionsordning, og motion i det hele taget.
Fx er motion ikke en umiddelbar indlysende handling hvis synet pa sundhed er negativt og sneevert,
da fx fraveer af sygdom og en livsstil der for den enkelte er god, ikke ngdvendigvis ligger op til mo-
tion.

Sundhed er, som det fremgar af det ovenstaende, et begreb der kan variere meget fra person til per-
son. For at sztte de forskellige opfattelser af sundhed i mere faste rammer, er det valgt at benytte
denne inddeling af sundhedsbegreber. Modellen bliver bl.a. benyttet af Ministeriet for Barn og Un-
dervisning til at seette rammer op for deres syn pa sundhed i forbindelse med opnaelse af deres mal-
seetninger om hvordan eleverne skal forsta sundhedsbegrebet (UVM, 2009).

Pa baggrund af de forskellige tilgange til sundhed, og projektgruppens mal med interventionen er
det valgt at tage en retning ift. sundhedsbegrebet, der forholder sig til sundhed som vaerende en sund
krop, altsa fraveer af sygdom. Det er vurderet at livskvalitet og velveere ift. udfgrelsen af HIT i in-
deveerende projekt ikke er vaesentlig, da HIT netop er valgt for at gere tidsforbruget kort som mu-
ligt, i hab om at fange opmarksomhed fra de ansatte, som normalt ikke traener. De vurderes ikke til
at fa en lyst til at treene, men deri mod en ide om at det kan svare sig pga. det korte tidsforbrug. Der
er altsa tale om en negativ betragtning

Bade livstil i form af de ansattes normale vaner, og levevilkar, i form af fx arbejdsvilkar, anerken-
delse og miljg, er en del af projektgruppens sundhedsbegreb. Det er en bred betragtning da det vur-
deres at faktorer som sociale forhold, arbejdsvilkar ol. har betydning for brugen af HIT. Dermed
bygger projektgruppens definition pa et sundhedsbegreb der er negativt/snavert, og femstar som en
blanding mellem det medicinske syn pa sundhed og WHO’s syn pa sundhed:

Sundhed er en tilstand af fysisk velbefindende hvor fysisk aktivitet, livsstil og levevilkar komplimen-
terer hinanden.

Denne definition er daekkende for netop de aspekter der er i fokus i indeveerende projekt, og giver
gode retningslinjer for forstaelsen af hvordan sundhed betragtes i indeveerende projekt. Ydermere er
den med til at vise om der er succes ved implementeringen af HIT, ud fra sundhedsdefinitionen.
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| dette afsnit vil motivation blive beskrevet og gennemgaet ud fra forskellige perspektiver, for at
belyse hvordan projektgruppen har valgt at anskue motivation, og motionsordningens virkning her-
pa. Ydermere vil adferdsendring blive belyst, da der under alle omstendigheder vil finde en ad-
feerdseendring sted ved brugen af motionsordningen i arbejdstiden. Herunder vil det ogsa blive be-
skrevet hvorfor adferdsaendringer kan frembringes hos fx de ansatte ved Institut for Byggeri og
Anlag.

Motivation er interessant ift. dette projekt da det i bund og grund er den, der far de ansatte til at del-
tage i motionsordningen. Dette skal dog ses i lyset af de forskellige ansattes arbejde og dets organi-
sering, forventninger og deadlines. Ved implementeringen af HIT pa Instituttet for Byggeri og An-
leg blev det gjort klart at tiltaget skulle betragtes som et tiloud til alle pa instituttet, sa de kunne
udfgre en hurtig og gavnlig treening i arbejdstiden. Et bedre helbred og accept fra ledelsen, til at
udfare treeningen i arbejdstiden var et, ifglge projektgruppen, godt argument der blev brugt under
fremlaeggelsen og implementeringen af motionsordningen, for at motivere de ansatte.

Der er indenfor videnskaben, en rimelig enighed om hvad motivation er, men der er forskel pa
hvordan motivation bliver defineret, samt synet pa hvilke faktorer der spiller ind for at pavirke mo-
tivation. Self-determination theory (SDT) er en af mange mader at anskue motivation pa, og er me-
get brugt indenfor motivation ved sport og fysisk aktivitet (Hagger, et al., 2007). | bogen Intrinsic
Motivation and Self-Determination in Exercise and Sport definerer Conroy et al (2007), saledes
defineres motivation:

“Motivation er en proces der indleder, mdlretter og vedholder en adfeerd” (Conroy, et al., 2007)

Projektgruppen har valgt at bruge denne definition pa motivation, da den deekker de aspekter der er
relevante for netop dette projekts mal. Med afsat i denne definition vil SDT i det efterfglgende af-
snit kort blive gennemgaet, og hvordan denne teori bruges i projektet.

SDT er valgt da den, som tidligere naevnt, beskeftiger sig med motivation indenfor sport og fysisk
aktivitet og derfor udger et relevant veerktgj ift. at fa en ide om hvorvidt motivation har mulighed
for at finde sted.

SDT anskuer motivation som en proces der kan opsta nar tre basale psykologiske behov er opfyldt i
starre eller mindre grad (Hagger, et al., 2007). De tre behov er hhv. autonomi, kompetence og rela-
tion. De er alle tre essentielle for motivation, dog kan tilhgrsforhold godt undlades, men den anses
stadig for vigtig, specielt i forbindelse med vedligeholdelse af motivationen (Hagger, et al., 2007).
Ift. indeveerende projekt er relation muligvis en meget vigtig del af motivationen, da deltagerne
formodes at benytte tilouddet i mindre grupper.

Autonomi omhandler fglelsen af at gare ting af egen fri vilje, og ikke fgle tvang og pres til at skulle
praestere (Markland, et al., 2007), (Wilson, et al., 2007). Det er med andre ord lysten der skal drive
individet til at gere noget, og ikke falelsen af at det pagaldende udfgres pa baggrund af tvang.
Valgfrihed til handling er nggleordene ift. autonomi.

Kompetence relaterer til fglelsen af at der er overensstemmelse mellem de krav der stilles og egne
feerdigheder (Conroy, et al., 2007). Hvis der er fglelsen af at feerdigheder og krav ikke stemmer
overens Vil det pavirke motivationen negativt. Det handler om at have fglelsen af at have kontrol
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over det der skal udfgres, samt fglelsen af at veere effektiv i samspil med omgivelserne og opgaver-
ne stillet af omgivelserne (Conroy, et al., 2007).

Relation omhandler folelsen af feellesskab og samhgrighed. Det er vigtigt, men ikke afggrende, for
motivation kan finde sted. Samhgrighed deekker over en eller anden form af meningsfuld forbindel-
se mellem individer eller fellesskaber (Wilson, et al., 2007) (Conroy, et al., 2007).

| indeveerende projekt vil motivation ift. SDT kun blive belyst ud fra de tre fundamentale behov;
autonomi, kompetence og tilhgrsforhold. Dermed vil det ikke blive belyst om motivationen er inde-
frakommende eller ydre, men det vil blot blive konstateret om motivationen er til stede eller ej ift.
motionsordning. Hvorvidt motivationen potentielt kunne veere til stede eller ej, anses ikke ngdven-
digvis af projektgruppen som en indikator for at de har deltaget i treeningen, da der er mange flere
ting der spiller ind. Der bliver i undersggelsen af interventionens pavirkning pa de ansatte blot
spurgt ind til falelsen af autonomi, kompetence og relation. Ved at spgrge ind til disse behov vil det
blive klart om tilbuddet giver de ansatte mulighed for at blive motiveret for deltagelse.

Det vil blive undersggt pa baggrund af SDT, hvorvidt tilouddet om traning i arbejdstiden har moti-
veret de ansatte til at deltage i motionsordningen. Med udgangspunkt i antagelsen om, at opfyldelse
af de tre fundamentale behov, ikke ngdvendigvis er nok til at motivere de ansatte til at deltage i mo-
tionsordningen, vil motivation i det efterfalgende afsnit blive beskrevet pa baggrund af Health Beli-
fe Theory (HBT). Dette er medtaget, da projektgruppen mener, at der ift. analysen bgr medtages,
hvorledes de ansatte veegter at veere fysisk aktive ift. andre aspekter i deres tilveerelse.

Der er mange forskellige teorier om adferd og adferdsaendring (Redding, et al., 2000). En af de
aldste og en af de mest anvendte er HBT, hvis grundsten blev lagt i 1950’erne (Janz, et al., 1984).
Den er sidenhen blevet moderniseret og videreudviklet. Den forholder sig til de faktorer der spiller
ind ift. om et individ er villig til at gare en indsats for undga sygdom (Redding, et al., 2000). Dette
ger teorien interessant netop ift. indeveerende projekt, og er en afgerende arsag til hvorfor netop
denne teori er valgt inddraget. Individets forhold til netop det HBT beskriver, vil have indflydelse
pa personens sundhedsopfattelse (Se afsnit 3.3).

HBT bygger pa solide og veletablerede psykologiske og adferdsmaessige teorier der tager udgangs-
punkt i, at adfeerd afhaenger af en personlig vurdering af veerdien af et givent mal, og hvorvidt en
given handling ferer til opnaelsen af dette mal (Janz, et al., 1984). HBT er interessant ift. indevee-
rende kandidat bl.a. fordi den belyser hvorvidt en adferdsaendring er ngdvendig, inden konsekven-
serne af ikke at endre adfaerd bliver bevidste for individet. Konkret ift. indeveerende projekt kunne
det teenkes at de ansatte muligvis ikke mener at de fejler noget pa nuverende tidspunkt, og der er
derfor ingen grund er til at foretage en @ndring af den umiddelbare fungerende levestil. Ydermere
er det interessant med HBT, da teorien forholder sig til om individet tror pa at handling farer til det
gnskede resultat. Denne betragtning anser projektgruppen for at vere vigtig da HIT og maden,
hvorpa treeningen udfares pa i motionsordningen, muligvis er modstridende med, hvad den “norma-
le” dansker teenker om traeningen og effekten heraf.

HBT opererer alt med fire faktorer der har indflydelse pa om individet faler lyst og motivation til at
e&ndre adfeerd. Det er henholdsvis oplevet modtagelighed, oplevet sveerhedsgrad, oplevet effektivitet
0g oplevet omkostninger (Redding, et al., 2000).
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Oplevet modtagelighed omhandler den risikovurdering en person laver ift. om vedkommende er
modtagelig for en given sygdom. Hvis ikke de mener de er i farezonen vil mulighederne for aktiv
handling for at forebygge veaere sma. Generelt opleves der et billede af at folk har tendens til at un-
dervurdere deres egen risiko for at blive ramt af en given sygdom (Redding, et al., 2000).

Oplevet sveerhedsgrad henviser til den vurdering folk laver ift., hvor serigse konsekvenser en syg-
dom og evt. behandling af en sygdom har. Fgler et individ, at der vil veere betydningsfulde konse-
kvenser af at padrage sig en sygdom, vil mulighederne for aktiv handling veere starre end i modsatte
tilfelde. Konsekvenserne kan veare relateret til alle aspekter i livet, fx pavirkning af parforhold og
andre sociale forbindelser, smerter forbundet med sygdom og andre bade fysiske og psykiske muli-
ge problemer (Redding, et al., 2000) (Janz, et al., 1984). Kombinationen af oplevet modtagelighed
0g oplevet svaerhedsgrad er det HBT modellen betegner som oplevet helbredstrussel (Redding, et
al., 2000).

Oplevet effektivitet forholder sig til den opfattelse en person har af om, at en given handling har den
gnskede effekt. Det er vigtigt at falelsen af, at handling udlgser fordele ift. malet, hvis ikke dette er
tilfeeldet vil motivation til forsette den givne handling ifelge HBT opherer (Redding, et al., 2000)
(Janz, et al., 1984). Har et individ ikke en oplevelse og opfattelse af, at fx motion kan hjelpe mod
forekomsten af livsstilssygdomme, vil handling ift. at dyrke motion ikke finde sted.

Oplevet omkostninger omhandler hvorvidt en given adferd er indsatsen verd. Ved andring af ad-
feerd kan der i kglvandet heraf vaere nogle omkostninger, og om hvorvidt handling er attraktiv afgg-
res af individet ift. om der er flere positive gevinster end der er negative ofringer i forbindelse med
den givne adfeerd. Der er altsé tale om en slags “cost-benefit” analyse hos den enkelte (Redding, et
al., 2000) (Janz, et al., 1984). Kombinationen af oplevet effektivitet og oplevet omkostninger beteg-
nes inden for HBT som resultat forventninger (Redding, et al., 2000).

Pavirkninger til adfeerdsaendring kan bade komme indefra og udefra. Oplevelsen af fx modtagelig-
hed kan a&ndres, hvis fx en jevnaldrende og sundhedsmaessigt sammenlignelig person bliver syg.
Dette kan give stof til eftertanke og resultere i en anden oplevelse og opfattelse af egen modtagelig-
hed. Individer der har en oplevelse af at egen modtagelighed og sveerhedsgrad er hgj behgver sand-
synligvis kun en lille pavirkning for at &ndre adfeerd.

Nyere udgaver af HBT beskriver hvorvidt en mulig adferdsaendring afhaenger af individets tro pa
egen formaen (Redding, et al., 2000). Ydermere skal det tages med i betragtningerne ift. adfeerds-
&ndring, hvorvidt og i hvor hgj grad et godt helbred veegtes overordnet som noget vigtigt for det
enkelte individ. Ud fra dette synspunkt vil en der veegter et godt helbred hgjt sandsynligvis dyrke
mere motion end en der vegter et godt helbred lavt (Redding, et al., 2000).

Teorien er i indeveerende projekt benyttet som et grundlag for at undersgge de barrierer samt de
muligheder de ansatte pa Institut for Byggeri og Anleg ser ift. dem selv og deltagelse i motionsord-
ningen. Det sgges med andre ord, at finde frem til den enkelte ansattes sundhedsepistemologi, der
leder dem i deres valgte adfeerdsmanstre. Ved at finde ind til de opfattelser folk har af deres egen
risiko for sygdom og vinding af et bedre helbred, kan det abne op for, hvorvidt HIT og dermed den
reduceret traeningstid, er vejen frem mod flere sunde danskere.
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4 Dataindsamlingsformer

Falgende kapitel vil beskrive det metodiske valg, der er foretaget og ligger til grund for projektets
empiriske dataindsamling i form af kvalitative forskningsinterview. Dele af det falgende kapitel er
taget fra og skrevet med inspiration fra tidligere P9 semesterprojek pa Idrets studiet: Teknologiens
motiverende potentiale — Polar Team 2’s pavirkning pa BikeFit deltageres motivation (Christensen,
etal., 2013).

| indeveerende studie benytter projektgruppen sig af kvalitative forskningsinterviews, som empiriske
dataindsamlingsform. Det kvalitative forskningsinterview vil i indeveerende projekt blive udfart
som semistrukturerede interviews. Denne form for interview er valgt, for at kunne afdsekke pro-
blemstillingen og spgrge uddybende ind til informanternes motivation og motiver for at benytte sig
af motionsordningen pa Institut for Byggeri og Anleg ved Aalborg Universitet. Styrken ved det
kvalitative forskningsinterview bestar i at der kan spgrges i dybden vedr. et emne eller problemstil-
ling. Dette gar det muligt for informanten at formulere sine egne svar modsat fx spgrgeskemaunder-
sggelser, hvor svarkategorierne ofte er lukket og formuleret af forskeren. Fokusset i det kvalitative
forskningsinterview er netop at fa beskrevet og forstaet selve koblingerne mellem personers udsagn
og deres mening (Launsg, et al., 2008).

| det kvalitative forskningsinterview, er der god mulighed for at stille abne spgrgsmal hvor eventu-
elle misforstaelser kan blive rettet med det samme (Boolsen, 2008). Ved at lave interviewet semi-
struktureret, giver det mulighed for at strukturere det ift. specifikke problemstillinger og spargsmal.
Formen af det semistruktureret interview giver samtidig ogsa muligheden for at give plads til at
udforske de uventede svar og drejninger, der matte forekomme (Launsg, et al., 2008).

4.1 Det kvalitative forskningsinterview

Det kvalitative forskningsinterview er en forskningsmetode, der er orienteret mod at indsamle kvali-
tative data. Det er ikke metoden i sig selv, der er afggrende for produktionen af de kvalitative resul-
tater, derimod er det de faanomener man velger at undersgge (Launsg, et al., 2008). Et kvalitativt
forskningsinterview defineres af Kvale (1997) som:

”... et interview der har til formdl at indhente beskrivelser af den interviewedes livsverden med
henblik pa at fortolke betydningen af de beskrevne fenomener” (Kvale, 1997 s. 19).

Det kvalitative forskningsinterview er kendetegnet ved, at der gennem interviewet opstar en serlig
form for mellemmenneskelig interaktion, hvor det er igennem dialogen der produceres ny viden. |
indeveerende projekt vil det kvalitative forskningsinterview blive anvendt i form af semistrukturere-
de interviews. Det semistrukturerede interview er oftest struktureret pa basis af en interviewguide.
Interviewguiden kan veere mere eller mindre styrende og mere eller mindre detaljeret og teoristyret,
afhaengig af den forforstaelse som interviewet har sit udgangspunkt i (Tanggaard, et al., 2010). Til
indeveerende projekt blev interviews udfart pa baggrund af interviewguides, der havde til formal at
stette intervieweren, se bilag 12.8. Disse fastlagte forskningsspgrgsmal fungerer som styrende for
de interviewspgrgsmal der er planlagt, i relation til problemformuleringen. Dette ger at man sand-
synligger produktion af data der er valide, | relation til projektets problemstilling. Dog er dette ikke
ensbetydende med at man ikke kan afvige fra disse (Tanggaard, et al., 2010). Den konkrete interak-
tion med informanten er netop med til, at interviewer har mulighed for at forfglge den fortalling,
som informanten er mest optaget af, i sa fald det har relevans for projektets problemstilling. Det at
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falge informantens fortzelling, og ikke ngdvendigvis falge sin egene praefabrikerede spgrgsmal, kan
vise sig at veere fordelagtigt. Dels kan man komme rundt om de samme temaer som planlagt samti-
dig med at der kan fremkomme nyttige svar, som man ikke ngdvendigvis havde planlagt at sparge
om (Tanggaard, et al., 2010). Interviewets fornemmeste rolle er at skabe viden (Launsg, et al.,
2008).

4.2 Strukturen ved interview
Forskningsinterviewet bestar af 3 faser: den indledende fase, hovedfasen og en afslutningsfase.

| den indledende fase er det formalet at skabe kontakt og tillid, mellem informanten og interviewe-
ren (Launsg, et al., 2008). Dette blev ogsa gjort i den aktuelle interviewguide. Her blev der abnet op
for interviewet, efter en kort introduktion, med nogle helt gennerelle spargsmal, hvis formal var at
skabe abenhed og tillid. Efter abningsspargsmalene kommer den mere essentielle del af interviewet,
hvor der sgges svar pa de opstillede spgrgsmal. | hovedfasen geelder det om sa grundigt og konkret
som muligt, at fa belyst de, i forvejen, forberedte emner og spargsmal. Her geelder det om at arbejde
meningsafklarende og meningsvaliderende ift. informanten. Det skal her afklares, hvad informanten
mener og om dette er forstaet korrekt af intervieweren (Launsg, et al., 2008). Spgrgsmalene i denne
fase er at finde i interviewguiden i bilag 12.8, hvor ovenstaende er forsggt efterkommet. Launsg &
Rieper (2008) papeger at, ethvert interview bgr afsluttes og rundes af pa en acceptabel made, hvil-
ket sker i den afsluttende fase. Dette efterstreebes ogsa i indeveerende interviewguide, ved at der til
sidst i interviewet, gives mulighed for at informanten kan komme med evt. yderligere bemarknin-
ger ift. de berarte problemstillinger eller noget helt andet.

Ved interview, kan der anvendes forskellige spargsmalstyper, hvis formal er at pa bedst mulig vis,
at besvare de opstillede problemstillinger. Nedenunder er der opstillet de forskellige spargsmalsty-
per udarbejdet af Launsg & Rieper (2008), som ogsa er anvendt i indeveaerende studie. Projektgrup-
pen vedkender sig at der findes andre spgrgsmalstyper, disse vil dog ikke blive listet, da de ikke er
blevet anvendt under interviewsene.

e Indledende spgrgsmal er kendetegnet ved, at intervieweren stiller spgrgsmal, der abner for
interviewpersonens spontane beskrivelse af nye emner, der tages op i interviewet.

e Opfalgende spargsmal er kendetegnet ved, at intervieweren gennem aktiv lytten giver in-
formanten tid til at udvide sit svar. Det kan her vere en god idé, at intervieweren tager fat
pa de ord, som informanten har anvendt, og eftersparger i en uddybning af, hvad interview-
personen mener.

e Sonderende spargsmal er kendetegnet ved, at intervieweren “forfolger” interessante svar
og sondere "territoriet” for svarene. Kunne der vaere andre eksempler? Kunne der gives en
mere detaljeret beskrivelse?

e Reaktionsrettede spgrgsmal er kendetagenet ved, at intervieweren stiller spargsmal, der gi-
ver informanten mulighed for at forteelle, hvordan han/hun reagerede (tenkte, falte, fonem-
mede, handlede) pa bestemte oplevelser/situationer.
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o Refleksionsrettede spgrgsmal er kendetegnet ved, at intervieweren fokuserer opmarksom-
heden mod en eller flere episoder/handelser, informanten forteller om, og stiller spargsmal
til, hvad der skete far og efter episoden/haendelsen, spgrgsmal som far informanten til at
teenke over handelserne.

e Direkte spargsmal er kendetagenet ved, at intervieweren sparger direkte til informantens
viden, holdninger, vurderinger, handlinger m.m.

e Validerende spgrgsmal er kendetagenet ved, at intervieweren “tiekker”, om han/hun har
forstaet informantens egen forstaelse af det sagte. Validerende spgrgsmal kan afstedkomme
en yderligere meningsafklaring.

e Opsamlende og fortolkende spargsmal er kendetegnet ved en sggen efter en forstaelse
og/eller en formalsforklaring pa essensen af de temaer/emner, informanten har fortalt om.
(red.) (Launsg & Rieper, 2008, s. 138-139)

4.3 Udvelgelse af informanter og afvikling af interviews

| forbindelse med interviewsene blev der udvalgt seks informanter. De seks informanter blev ud-
valgt pa baggrund af falgende kriterier: A) Arbejdsfunktion, B) Deltagelsesniveau i motionsordning
og C) Ligelig fordeling imellem kannene. Baggrund for disse udvelgelseskriterier var at projekt-
gruppen gnskede at disse seks informanter at skulle dekke et bredt udsnit de ansatte. Arbejdsfunk-
tionen blev sorteret ift. Teknisk Administrativt Personale (TAP’er) og Videnskabeligt Personale
(VIP’er) og efter sektion (Sektion for Vand & Jord, Sektion for Architectural Engineering, Sektion
for Food+Design, Sektion for Konstruktioner, Materialer og Geoteknik, Institutsekretariatet og La-
boratorierne). Deltagelsesniveau blev sorteret ud fra de ansattes deltagelse i motionsordning med
intervaller 0 traeningspas, 1-3 traeningspas og +10 af 12 mulige traeningspas. Derudover blev det
valgt at fortage en kenslig opdeling, sa der blev udvalgt hhv. tre maend og tre kvinder.

4.4 Etiske overvejelser i forbindelse med udfgrelsen af interviewsene

Ved en hver form for interview, bgr forskerne tage forbehold for en raekke praktiske og procedure-
meessige forhold. Her geelder det bl.a. at respondenterne bgr introduceres for undersggelsen og dens
formal, samtidig med at han eller hun skal indvillige i at blive interviewet. Dette ber veere pa plads
inden interviewet og deltagelse i projektet startes (Boolsen, 2004).

“Kun personer, der har sagt "JA”, interviewes, og hvis der er bdandoptager pd, skal man naturlig-
vis ogsd indhente respondenternes tilladelse hertil.” (Boolsen, 2004, s. 25)

Dette gor sig ogsa geeldende i indeveerende projekt, hvor hver informant, har modtaget og givet in-
formeret samtykke for deltagelse i de semistruktureret interview. Informanter blev ogsa informeret
om at de til en hver tid kunne afslutte interviewet eller treekke deres udsagn tilbage. | forbindelse
med gennemfarelsen af interviewene, gjorde projektgruppen sig nogle overvejelser omkring udfg-
relsen af disse, og dermed ogsa projektgruppens rolle som interviewer. Interviewsene var som tidli-
gere beskrevet semistruktureret, hvor intervieweren farte informanten gennem en raekke spgrgsmal
og temaer (jf. bilag 12.8), hvoraf flere dimensioner af problemstillingen blev forsggt belyst. Inter-
vieweren var bevidst om at vare forudsetningsles, hvilket indeber at vare aben, nysgerrig og lyd-
her overfor informanten. Samtidig forholdt intervieweren sig kritisk til egen forforstaelse og forud-
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setninger, for at kunne mgde informanten uden forudindtagede meninger, og dermed undga at pree-
ge dennes udsagn eller at stille ledende spgrgsmal.

| 43



5 Databehandling

Falgende kapitel vil beskrive hvordan det empiriske datamateriale, som efterfglgende danner
grundlag for analysen og diskussionen, er blevet behandlet. Dele af det fglgende kapitel er taget fra
og skrevet med inspiration fra tidligere P9 semesterprojek pa Idrats studiet: Teknologiens motive-
rende potentiale — Polar Team 2’s pavirkning pa BikeFit deltageres motivation (Christensen, et al.,
2013)

For at etablere grundlaget for analysen, skal data bearbejdes. | indeveerende projekt er data indsam-
let ved en kvalitativ metode. Nedenunder vil der blive gennemgaet databehandlingen af det semi-
strukturerede interview.

5.1 Interview databehandling

Bearbejdningen af den kvalitative data, bliver af Launsg og Rieper (2008) beskrevet i 3 faser. Farste
fase er en gennemgang af det indsamlede materiale. I denne fase lyttes interviewene igennem for at
afdekke evt. fejlkilder som misforstaelser, tekniske stgjproblemer osv. Derudover skal der tages
stilling til om interviewet skal skrives ud i sin helhed, eller om det kun er en delvis udskrivning
(Launsg, et al., 2008). | indevaerende projekt er det valgt at lave fuld udskrift af hele interviewet.

Anden fase er udskrivning af interviewoptagelserne (Launsg, et al., 2008). Udskrivningen vil i in-
deveerende projekt fremover vaere omtalt som transskription. Transskriberingen bestod i at overseet-
te fra talesprog, med et uskrevet regelsat, til skriftsprog med et andet regelsat. Uanset ngjagtighe-
den af transskriberingen, vil denne altid blive et afgraenset billede af virkeligheden, da betoning og
kropssprog gar tabt i oversattelsen. Transskriptionen er udarbejdet pa falgende made med inspirati-
on fra Launsg og Rieper (2008):

e Datamaterialet er forsggt transskriberet ordret.

e Tegnsatning (punktum, komma), er sat af skriveren, alt efter stemmefaringen pa lydbandet.

e Af hensyn til deltagernes anonymitet, er alle omtalte navne angivet med pseudonymer.

e Spergsmal fra intervieweren er markeret med kursiv og med et efterfglgende spargsmals-
tegn.

e Alle andre kommentarer og deltagelse i samtalen fra interviewer er ogsa markeret med kur-
Siv.

Ved citering i rapporten, vil disse retningslinjer blive fulgt:

299 9

e Ord som “altsd”, ”sddan” eller ”jamen” er slettet, hvor det er klart ud fra stemmeforingen, at
disse ord ikke har betydning for det, som siges.

e Understregning benyttes, hvis nar informant understreger noget/ligger veegt pa ord

e Pause/tenkesnak som fx "hvad skal man sige” er slettet.

e Pauser i snak er ogsa slettet.

e Visse steder er der af hensyn til forstaelse af citaterne, som enkeltstaende satninger, anfart
ledeord i parentes (de ledeord skal gare setningen forstaelig).

e Hvis en talende afbryder sig selv, indskyder forklaringer eller lignende, og tager traden op
pa ny, er det indskudte fjernet, hvis dette er vurderet irrelevant.
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e Nar en satningsdel er udeladt i et citat, enten i begyndelsen eller i slutningen af citatet, er
det markeret med: ”...” (tre punktummer). Samme kode anvendes til at markere hvor set-
ninger inde i citater er udeladt.

Tredje fase er en gennemlasning af transskriptionen. Denne fase er tidskraevende og ma ofte genta-
ges flere gange. Transskriberingen forgik ved en gennemlytning af interviewet, og derefter, ved
anden gennemlytning blev interviewet nedskrevet. For at sikre en sa hgj validitet i transskriberingen
som muligt, blev interviewet farst transskriberet af en person, og derefter kontrolleret ved en gen-
nemlaesning samt gennemlytning af en anden person. Den kontrollerede version af interviewet an-
vendes derefter i den videre analyse. Denne fase er vigtig, da den er ngglen til den videre analyse og
fortolkning (Launsg, et al., 2008), som er prasenteret i naeste kapitel.
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6 Dataanalyse

| falgende afsnit beskrives hvorledes analysen af dataindsamlingsmetoden er blevet fortaget. Dele
af det felgende kapitel er taget fra og skrevet med inspiration fra tidligere P9 semesterprojek pa
Idreets studiet: Teknologiens motiverende potentiale — Polar Team 2’s pavirkning pd BikeFit delta-
geres motivation (Christensen, et al., 2013)

For at skabe svar, pa undersggelsens problemstilling, jf. kapitel 1, vil denne dataanalysefase blive
brugt til udleegning og praesentation af data. Udgangspunktet for denne fase, er det ordnede datama-
teriale (Launsg, et al., 2008) omtalt i bilag Fejl! Henvisningskilde ikke fundet.. Dette ger sig geel-
dende for transskriptionen af de semistrukturerede interviews. Her vil der bade vere fortolkende og
analyserende metoder, for at se om man er kommet frem til undersggelsens formal og/eller interes-
sante svar (Launsg, et al., 2008).

6.1 Kvalitativ analyse

| den kvalitative analyse, vil der vare fokus pa at fortolke det indsamlede datamateriale. Dette vil
blive gjort via meningskondenserende arbejde, dvs. reduktion af en starre tekstmaengde til sma me-
ningsenheder (Tanggaard, et al., 2010). Tanggaard og Brinkmann (2010) papeger endvidere at:

”... meningskondenseringen er centralt for fenomenologiske og hermeneutiske tilgange, der leegger
veegt pd beskrivelse og fortolkning af meningsindhold” (red.) (Tanggaard & Brinkmann, 2010, s.
47)

Arbejdsprocessen i indeveaerende projekt vil benytte en monteringsramme, med inspiration fra
Launsg og Rieper (2008), som analyseredskab af de kvalitative data. Denne monteringsramme Vil
blive brugt for at skabe et overblik. Launsg og Rieper (2008) papeger endvidere at:

” .. overblikket over fortolkningsprocessen relaterer til savel data, de sociale kontekster, data er
produceret i, som overordnede og underordnede begreber/kategorier, der er udviklet teet pa infor-
mantens udsagn eller inspireret af teorier, problemstillinger, teorier elle modeller. ” (red.) (Launsg
& Rieper, 2008, s. 169)

Dermed betragtes monteringsrammen som et instrument, til at koble teori sammen med data og pa
den made fortolke det indsamlede (Launsg, et al., 2008). I hverdagen bruges vores forforstaelse
ubevidst, dvs. vi bruger den viden vi har, til at analysere og fortolke omverdenen. Der bgr derimod
ved al forskning, gares rede for hvilken forforstaelse der fortolkes ud fra (Launsg, et al., 2008), se
afsnit 2.5.2 omhandlende hermeneutik, for indevaerende projekts forforstaelse. Denne overgang fra
teori til forforstaelse sker via fortolkningsinstrumentet, monteringsrammen. Séledes er teorien altsa
fortolkningens essens som bruges til at koble teorien (forforstaelsen) sammen med det indsamlede
data (Launsg, et al., 2008).

Monteringsrammen (4) der bliver anvendt i indeveerende projekt, er lavet med inspiration fra
Launsg og Rieper (2008). Den bestar af fem temaer; overordnede begreber eller kategorier, under-
ordnede begreber eller kategorier, subtemaer, relevante kontekster, og problemstillinger eller under-
sggelsesfelter.
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Den endelige monteringsramme, med opstillede temaer, kan ses i nedenstaende Tabel. Monterings-
ramme kommer til at danne udgangspunkt for analysen og diskussionen i det fglgende kapitel. Den
bestar overordet af 3 hovedbegreb/kategorier: organisation, sundhed og motivation.

Overordnede | Underordnede Subtemaer Relevante kontek- Problemstilling
begreber begreber eller ster eller undersggelses-
eller katego- kategorier felt
rier
Organisation | Ekstern tilpasning | Mission Hvorledes er inter- | Hvis ikke interventi-
vention forenelig onen er forenelig
med instituttets ker- | med instituttets ker-
nemission nemission, vil im-
plementering ikke
kunne veere vellyk-
ket
Midler Hvorledes pavirker | Hvis de anvendte
virkemidlerne (fri- | virkemidler ikke
villighed >< tvang), | accepteres og benyt-
de ansattes motiva- | tes, vil dette virke
tion for deltagelse i | som en begreensende
motionsordningen faktorer
Intern integration | Gruppegranser | Hvordan pavirkes Grupperingernes

og kriterier for
inklusion samt
eksklusion

gruppegranser for
de ansatte, ved bade
nyoprettede og alle-
rede eksisterende
grupperinger

mulighedsskabende
eller begraensende
effekt af deltagelse i
motionsordningen

Magt og status

Hvilken &ndring i
magt/status forhol-
det kan der fore-
komme gennem
deltagelse i moti-
onsordningen

Er motionsordningen
forbundet med tab af
anseelse i den kolle-
giale sammenhang,
vil dette virke be-
graensende ift. moti-
vationen for delta-
gelse

Belgnning/straf

Hvordan bliver det
nye adfeerdsmgnster
anset ift. allerede
eksisterende accep-
teret kultur.

Hvis ikke deltagelse
i motionsordningen
bliver set som vee-
rende acceptabel
adfeerd, vil dette vir-
ke som en begraen-
sende faktorer

Standarder

Hvordan er de eksi-
sterende arbejdsru-
tiner en begraensen-
de eller muligheds-
skabende faktor ift.
deltagelse i moti-

Hvis ikke de eksiste-
rende arbejdsrutiner
er foreneligt med
motionsordningen,
vil dette virke be-

| 47




onsordningen

grensende

Sundhed Sundhedsdiskurs Hvordan anskues Hvis der er uover-
sundhed pa individ- | ensstemmelse mel-
planet? lem de ansattes op-

fattelse af sundhed
kontra vores inter-
vention
Sundhedsbegreber Hvilke sundhedsbe- | Er der forskel pa
greber er praesente- | hvilket label folk for,
ret pa Institut for ift. brugen af moti-
Byggeri og Anleg onsordningen.

Motivation SDT Autonomi Hvordan pavirker Mangel pa autonomi
vores intervention vil resultere i mind-
graden af autonomi | sket motivation

Kompetence Hvordan pavirker Mangel pa kompe-
vores intervention tence vil resultere i
graden af kompe- mindsket motivation
tence
Tilhgrsforhold | Hvordan pavirker Uoverensstemmelse
vores intervention mellem individet og
graden af tilhgrsfor- | gnskede relationer
hold vil mindske motiva-
tionen
HBT Modtagelighed | Modtageligheden af | Handling sker ikke

sygdom bliver vur-
deret

hvis risikoen for
sygdom ikke kan ses
eller vurderes hgj
nok.

Sverhedsgrad | Risikovurdering Handling sker ikke
hvis oplevelse af
mulige konsekvens
ikke er stor nok

Effektivitet Har handlingen den | Er output’et fra en

gnskede effekt

given handling ikke
stor nok ift. forvent-
ningerne, vil den
givne handling ophg-
re

Tabel 4. Projektgruppens udarbejdede monteringsramme til anvendelse i analysen og diskussionen (red.)

Den ovenforstdende monteringsrammen med de opstillede temaer, omhandler fgrst og fremmest
organisationen, for at klarleegge dele af organisations kultren pa Institut for Byggeri og Anlaeg og
derigennem finde de muligheder og begraensninger disse rammer opstiller for de ansatte. Projekt-
gruppens valg af tilgang til at anskue organisationen tager udgangspunkt i Edgar H. Scheins (1984)

funktionalistiske perspektiv pa organisationskulturen.
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Efter en gennemgang af instituttets opstillede rammer og disses muligheder og begreensninger, vil
sundhedsaspektet blive inddraget. Ved inddragelsen heraf er det formalet at anskueliggare i, hvilket
omfang sundhedsopfattelserne pa instituttet er mulighedsskabende eller begraensende for de ansatte
pa instituttet. Hertil er det valgt at benytte sundhedsdiskurs som en indgang ind i de diskurser der
florer pa instituttet blandt de ansatte. Disse opfattelser af sundhed vil ved hjelp af inddeling i de
forskellige kasser i sundhedsbegrebsmodellen, vaere med til at vise om der er en sammenhang mel-
lem brugen af motionsordningen og de ansattes aktuelle sundhedsbegreber. Til at inddele de for-
skellige sundhedsopfattelser er det valgt at tage udgangspunkt i en sundhedsbegrebsmodel, bl.a.
preesenteret af Bjarne Bruun Jensen (2009), der inddeler sundhed i fire begreber. Disse teorier vil i
naste kapitel blive benyttet til at beskrive og diskuterede nogle af de sundhedsopfattelser der er pa
instituttet. Her igennem vil det veere muligt at finde frem til om fysisk aktivitet er i trad med de an-
sattes sundhedsopfattelse.

Det tredje og sidste perspektiv der er anvendt i indeveerende projekt for at belyse arsager bag, hvor-
for eller hvorfor ikke de ansatte benytter motionsordningen skal findes i deres motivation. Grund-
lzeggende vil motivation blive anskueliggjort ud fra et SDT perspektiv, hvori motivation kun menes
at finder sted, hvis der er falelsen af autonomi, kompetence og tilhgrsforhold tilstede (Hagger, et al.,
2007). | samspil med denne teori vil HBT blive inddraget, for at kaste lys over de aspekter der er
forbundet med et individs oplevelse af fx ngdvendigheden af at veere fysisk aktiv (Janz, et al.,
1984). Herved vil det vaere muligt at finde de mulighedsskabende og begraensende faktorer der spil-
ler ind ift. den enkeltes motivation for deltagelse i motionsordningen.

Pa baggrund af denne fremgangsmade vil det veere muligt at besvare problemformuleringen og der-
igennem finde frem til de mulighedsskabende og begraensende faktorer der er ved implementerin-
gen af HIT ved Institut for Byggeri og Anleg.
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7 Resultater

| dette kapitel vil resultaterne for deltagelse af motionsordningen ved institut for byggeri og anagg
blive praesenteret.

7.1 Opsamling af deltagelsesraten i motionsordningen ved byggeri og anlaeg
| efterfalgende afsnit vil blive praesenteret antallet af gange de ansatte har deltaget i motionsordnin-
gen, for ved byggeri og anleeg.

Byggeri og anlaeg har i alt 156 ansatte ift. VIP’er og TAP’er. Af de 156 ansatte ved byggeri og an-
leeg, har 47 personer benyttet sig af motionsordningen. Dette svare til 30 % af de ansatte, der har
benyttet sig af motionsordningen. Den gennemsnitlige benyttelse for de 47 deltagende, ligger pa
3.15 gange, med en spredning pa +2.6.

Ud af de 156 ansatte er 116 ansat som VIP’er. Ud af de 116 VIP’er har 30 benyttet sig af motions-
ordningen, hvilket svare til 26 %. Den gennemsnitlige benyttelse for de 30 deltagende, ligger pa 2.1
gange, med en spredning pa +1.9.

Ud af de 156 ansatte er 40 ansat som TAP’er. Ud af de 40 TAP’er har 17 benyttet sig af motions-
ordningen, hvilket svare til 43 %. Den gennemsnitlige benyttelse for de 17 deltagende, ligger pa 4.9
gange, med en spredning pa +2.7.

Nedenfor i tabellen og sgjlediagrammet, ses hvordan deltagelsesantallet fordeler sig, bade for hele
instituttet, VIP’erne og TAP’erne.

Antal 0l o b3 4 s e | 7| 8| 9 |10 11 12
gange
VIP | 8 | 16 | 8 2 0 2 1 0 0 0 1 0 0
TAP | 23 | 2 3 2 2 1 0 0
lalt | 109 | 18 | 11 | 3 2 3 3 2 3 0 2 0 0
Fordeling af deltagelsesraten
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8 Analyse og Diskussion

| felgende afsnit preesenteres projektgruppens resultater af deltagelsen i motionsordningen og in-
terviewundersggelsen. Samtidig med at resultaterne praesenteres vil disse blive analyseret og disku-
teret ift. relevant teori. Analysen og diskussion af deltagelsen i forbindelse med motionsordning vil
besta at en kort statisk analyse af datasattet. Analysen og diskussionen af interviewundersggelsen
vil besta af de tre temaer sundhed opfattelse, HBT og organisations kultur, der er opsat ud fra ana-
lysemetodens monteringsramme (Se afsnit 6) Informanterne vil i nedestadende analyse og diskussion,
blive omtalt: 11 (informant 1), 12, 13, 14 og 15 som i transskriptionen (bilag Fejl! Henvisningskilde
ikke fundet.). Interviewpersonen vil blive omtalt som IP. Citater fra interviews er angivet, ved hvil-
ken informant der er tale om, samt henvisning til linjenummer og stammer fra transskriptionen, fx
(I11. 1-10).

8.1 Analyse og diskussion af organisationskultur

| dette afsnit analyseres og diskuteres resultater fra projektgruppens interview undersggelse ift. In-
stitut for Byggeri og Anlags organisations kultur, og hvordan denne har vaeret enten mulighedsska-
bende eller begraensende ift. de ansattes deltagelse i motionsordningen. Overordnet kan organisati-
onskulturen anskues som de rammer hvori implementering har fundet sted. Disse overordnede
rammer har indeholdt de verdisat der er geldende pa instituttet, samt de fysiske rammer der er
geldende.

Som beskrevet i afsnit 3.2.4, handler den ekstern tilpasning om, hvordan organisationen tilpasser sig
det omkringliggende miljg og dermed sikre organisationens overlevelse (Schein, 1986). | indevee-
rende projekt undersgges det som tidligere beskrevet (Se afsnit 1.3), hvordan instituttets organisati-
ons kultur ift. den eksterne tilpasning, omhandlende mission og midler, enten er mulighedsskabende
eller begraensende ift. de ansattes deltagelse i motionsordningen.

Mission

Funktionsomradet Mission omhandlede selve implementeringen af motionsordning pa Institut for
Byggeri og Anlags ift. deres kernemission pa instituttet (Se afsnit). Generelt mener alle informan-
terne at formalet med motionsordningen, godt kunne fungere sammen med instituttets kernemission
(11. 233-235) (12. 546-549, 748-757) (13. 1106-1111) (I4. 1304-1311) (I5. 1678-1680, 1689-1690,
1888-1890). Dette understattes af at ledelsen har givet tilladelse til implementeringen af en moti-
onsordning til benyttelse i arbejdstiden. Hvis denne implementering ikke var forenelig med institut-
tets kernemission og implementering dermed ville ga ud over missionen, ville ledelsen formentlig
ikke have givet tilladelse til dette. Da dette i sa fald ville have gaet ud over arbejdet. 13 papeger dog
en udfordring i denne forbindelse, da VIP’er og TAP’er ikke besidder de samme arbejdsfunktioner.
Dog tror 13, at en pause til at tamme hovedet, kunne vaere gavnlig for alle uanset arbejdsfunktion
(13. 989-990). Informanternes udtalelser, omkring foreneligheden, stemmer godt overens med den
form for autonomi som ledelsen giver de ansatte, i den forstand at de selv kan planlaeegge deres egen
arbejdstid og til dels deres arbejdsopgaver (11. 4-6, 31-34, 50-53, 261-263) (12. 461-469) (5. 1659-
1661). Dermed ville det vaere muligt, at inddrage en motionsordning som indevarende, uden at det
umildbart gar ud over arbejdet, altsa missionen, hvis at de ansatte reelt har tiden til at treene i ar-
bejdstiden. 14 mener at instituttet som en dynamisk arbejdsplads, og med den autonome arbejdsstil
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der findes, er preeget af en masse summen og liv, hvor tiden til motionsordningen burde veere til
stede(14. 1222-1228, 1304-1311), men at det blot er et spargsmal om prioritering at forene de to (14.
1233). 14 pointerer ogsa at motion ikke er blevet en integreret del af arbejdet endnu, men at det er
en mulighed (14. 1390-1391). Dette kunne man forstille sig ville ske, hvis der blev holdt fast i moti-
onsordning pa instituttet. Dette understgttes af Schein (1986), nemlig at en ny adfzerd skal igennem
en kognitiv transformationsproces for at kunne blive til en grundleeggende antagelse.

Midler

Funktionsomradet midler, omhandler brugen af de midler, der blev anvendt i forbindelse med im-
plementeringen af motionsordning pa Institut for Byggeri og Anleg, og om disse blev anset som
mulighedsskabende eller begraensende. De midler der bliver fokuseret pa i indevarende projekt, er
som beskrevet i afsnit 3.2.4, frivillighed kontra tvang og i indevaerende projekt opstillet som to in-
dividueller virkemidler. Frivilligheden kom til udtryk i selve implementeringen, ved at motionsord-
ningen var en frivillig ordning. Derudover bliver der spurgt ind til informanternes tanker, hvis moti-
onsordningen ikke var frivillig. Dermed ville midlet til opnaelse af malet (deltagelse i motionsord-
ningen) veere tvang. Det at ledelsen simpelthen dikterede, at alle ansatte skulle bruge motionsord-
ningen. Saledes ville indevarende middel, anvendt af projektgruppen, andres fra frivvilighed til
tvang.

Til dette siger 11, 12, 13 og 15 at de formegentlig ville acceptere og gare det (11, 275-276) (12. 728-
730) (1.3 1124-1128) (15. 1885-1887), men 11 papeger at det ikke ville veere specielt motiverende,
da det var noget der var blevet dem palagt (11. 267-269, 271-273), hvilket pavirker deres autonomi i
en negativ retning. Dette stemmer godt overens med de ansattes opfattelse af autonomi, hvor de selv
kan bestemme over deres tid. Dermed ville det kunne opfattes som en ret stor indgriben i deres ra-
derum, at tvinge dem til at motionere i arbejdstiden. At flere af informanterne ville gore det, pa
trods af tvang, kan muligvis haenge sammen med deres personlige opfattelse af motion og sundhed,
hvor flere af dem ser fysisk aktivitet som vigtigt, som diskuteret i afsnit 8.1.1. Dermed ville det ikke
veere graenseoverskridende for dem, som det ville veere for andre af de ansatte ved instituttet.

I1 udtrykker fx at det ville demotiverende, hvis det blev en tvungen del af arbejdspladsen, da det
ikke ville veere lystbetonet, og at man straks ville vere i opposition, da 11 ikke vil have at folk skal
bestemme over sin adfaerd (11. 267-269, 271-273). 11 ville formegentlig acceptere den tvungne mo-
tion, og dermed gare det, men som I1 siger:

”...ville jeg have paraderne oppe fra start af(red).” (I1. 276). |11 forklare at dette skyldes, at der
ikke er mange der bryder sig om, at fa dikteret noget og for 11 er motion en privat sag, og ikke no-
get arbejdsgiveren skal blande sig i (11. 278-279). Dermed ville en tvungen motionsordning for 11,
ga ud over hendes autonomi ift. til selv at bestemme. Dette bakkes op af 12, 13, 14 og 15, som ogsa
mener at visse personer ville fgle det som et overgreb pa deres personlige frihed (12. 734-739)
(131125, 1143-1144) (14. 1575-1578) (15. 1886-1887) og som I3 udtrykker det:

”| skal? Sa bliver det et krav. Sa tror jeg der er nogen der vil stejle. Man bliver lidt steedig nar der
er noget man far at vide man SKAL.” (red) (13. 1125, 1143-1144).

Som sagt ville informanterne formentlig deltage i motionsordningen pa trods af tvang. 12 mener

samtidig ogsa at dennes deltagelse formegentlig ferste ville finde sted i tilfeelde af tvang (12 728-

730). Ligeledes mener 12 at, hvis det skulle sikres at alle deltog, ville tvang nok vare den eneste

lgsning for at fa fat pa de personer, som normalt ikke vil komme (784-785). Dermed ikke sagt at 12
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ikke mener, at det ikke er alle der ville have det godt med en lgsning som denne, da folk gerne selv
vil bestemme, hvornar de skal dyrke motion(734-739). Det med brugen af tvang, som et middel til
at fa alle med, bakkes ogsa op af 14, som ogsa mener at:

“Hvis det er deltagerantallet der skal optimeres, sd er det nogle helt andre motivationsfaktorer man

skal have pd banen... ... det mest ultimative, det er jo et dekret. Ned og sidde pa cyklen i 10 minut-
ter, det er en del af din arbejdsdag... ... Det (tvangen (red.))t er vel altid at optimere. Men det bli-
ver sd en eller anden suboptimering... ... Men man ville i hvert fald ikke fa feerre derned end | havde

i forvejen. Der ville veere nogen der ville gere det, fordi de fik besked pa det.” (red.) (14. 1528-1532,
1582-1583, 1640-1641)

14’s betegnelse, med en suboptimering, er en rigtig spendende antagelse. For midlet tvang, kunne
maske godt fa folk til at komme derned, men blot fordi at de skulle. Dermed ville personerne for-
mentlig ikke opfylde de opstillede krav i afsnit 3.1, omhandlende HIT. Hvori det pointeres at der
skal opnas >90% af VOzmaks, fOr at en gnsket effekt ville finde sted. Hvis personerne blot kom for
deltagelsens skyld, fordi at det var patvunget, ville de muligvis ikke fa det store udbytte af dette, da
personerne kunne lade veere med at folge treeningsforskrifterne og fx kun yde 50% af VO maks.
Dermed er tvang maske ikke den optimale lgsning, hvilket I3 heller ikke tror. Som I3 tidligere har
nevnt ville det maske fa flere ansatte derned, men det ville ikke ngdvendigvis have en positiv ef-
fekt, hverken pa motionsordningen som helhed eller resultatet af denne (13.1145-1146), men blot
heeve deltagerantallet. 14 tror at virkemidlet tvang, ville have den modsatte effekt, ved at folk ikke
ville deltage, og derved ville den samlede effekt vare negativ, men at der dog som naevnt ville veere
folk der brugte ordningen, fordi de fik besked pa det (14. 1578-1583).

Gennem indevaerende implementering af motionsordningen, har midlet der har veeret brugt veeret
frivillighed. Motionsordningen var en frivillig ordning folk kunne benytte, hvis de havde lyst til det.
Den manglende lyst til at benytte motionsordningen er kommet til udtryk gennem den lave deltagel-
se i motionsordningen, som det ses i kapitel 7. Denne manglende lyst, sidestilles i indeveerende pro-
jekt med manglende motivation. Dermed er motionsordningen drevet alene via frivillighed, heller
ikke den optimale lgsning. Derfor vil der i afsnit 8.3 i diskussionen, omhandlende de motiverende
aspekter, bliver diskuteret neermere, hvad der kan gares for at den frivillige deltagelse bliver attrak-
tiv og motiverende.

Den eksterne organisations kultur pa instituttet er meget preeget af den autonomi de ansatte har, ift.
deres udfarsel af arbejdet. Derudover tilkendegiver alle informanterne at formalet med HIT kan
veere foreneligt med instituttets kernemission. Dette er dermed mulighedsskabende for de ansattes
deltagelse i motionsordningen, men projektgruppen har observeret at de ansatte, pa trods af denne
mulighed og foreneligheden, ikke har gjort et tilvalg af motionsordningen, da kun en lille andel af
de ansatte reelt har benyttet sig af tilouddet om traening i arbejdstiden (se kapitel 7). Mht. de an-
vendte midler i forbindelse med interventionen, mener informanterne at tvang i forbindelse med
deltagelse i motionsordning, kunne have faet flere til at deltage, men ville overordnet set have haft
en negativ effekt, og ikke veerende en holdbar lgsning. Informanterne mener i forleengelse af dette,
dog heller ikke at frivilligheden kan sta alene, da kun 30 % af de ansatte har benyttet sig af motiva-
tionsordningen. Informanterne ser derfor ikke frivilligheden til deltagelse i motionsordningen kan
sta alene, men at forskellige tiltag muligvis kunne hgjne motivationen.
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Som beskrevet i afsnit 3.2.4 handler den interne integration om hvorledes der skabes konsensus
omkring interne processer, som dermed ggr organisationen i stand til at tilpasse sig og overleve.
(Schein, 1984). I indeveerende kandidatspeciale undersgges det, som tidligere beskrevet (Se afsnit
1.3), hvordan instituttets organisations kultur ift. den interne integration er enten mulighedsskaben-
de og/eller begraensende ift. deltagelsen i motionsordningen.

Gruppegranser og kriterier for inklusion samt eksklusion

Funktionsomradet gruppegraenser og kriterier for inklusion samt eksklusion omhandler, hvorledes
de allerede eksisterende grupperingers gruppegranser pavirkes af implementering af motionsord-
ning. Derudover gnskes det ogsa belyst, hvorledes de eksisterende grupperinger pa instituttet enten
er mulighedsskabende eller begransende i forbindelse med deltagelse i motionsordning pa Institut
for Byggeri og Anlags.

Generelt mener informanterne at de eksisterende grupper er mulighedsskabende ift. til benyttelsen
af motionsordning (11. 416-418) (13. 897-899) (14. 1549-1552), som 13 beskriver det:

"Vi er meget samlet lige her i bygningen, vi skal ikke ud og undervise og forske, vi er en samlet
gruppe her i bygningen, sa vi kan lave nogle faste aftaler, vi siger til hinanden, nu gar vi ned efter
kaffepausen hver dag, og fastholder hinanden” (13. 897-899)

De eksisterende grupperinger har kunnet veere mulighedsskabende i den forstand, at medlemmer i
gruppen har haft nogen de kunne treene med og kunne holde hinanden oppe mht. at komme ned og
treene (13. 897-899, 1007-1010, 1147-1149). Det kunne ogsa forstilles at grupperingerne kunne vere
begreensende i forbindelse med deltagelsen i motionsordningen, forstaet pa den at hvis bare et med-
lem i grupperingen er meget negativt stemt over motionsordningen, vil denne kunne heemme resten
af gruppens lyst til at deltage. Dette kunne fx vere negativ omtale af motionsordningen, eller i et
ekstremt tilfaelde helt at fa et gruppemedlem ekskluderet pga. deltagelsen i motionsordningen.

12, 13, 14 og I5 naevner at der er forskelle imellem TAP’er og VIP’er ift. deres opfattelse af om de
reelt har tid til at benytte motionsordningen (12. 763-766) (13. 938-944) (14. 1351-1361) (15. 1682-
1688). Denne opfattelse af manglende tid til, at kunne traene ,blandt VIP’erne har kunnet virke be-
grensende pa deres motivation ift. at benytte ordningen for VIP erne. En anden grund til at VIP’er
muligvis har vaeret begranset i deres deltagelse i motionsordning kan ogsa have baggrund i deres
arbejdsfunktion som 12 naevner:

“Jamen jeg tror det der gor det, det er at os TAP er vi er her, vi har godt nok flextid men de fleste
er her mellem 8-16, det geelder ikke VIP erne, de har undervisning i byen og arbejder hjemme har
jeg ogsa indtryk af, sa jeg tror det maske er fordi de ikke rent fysisk er pd arbejdspladsen” (12. 763-
766).

I1 neevner dog at arbejdsfunktionen ikke ngdvendigvis behgves at veere en begraensende faktor ift.
deltagelsen i motionsordningen:

”Jo men det har en forskel med hvilke arbejdsopgaver man har. Og hvilken struktur man selv har
mulighed for at biddrage med i ens arbejde. Men jeg tror ikke det har sd meget at gegre med, om
man kommer og far lavet sin motion.” (11. 416-418)
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Informant 3 naevner ogsa nogle kulturelle forskelle der har varet kunnet veare begrensende, fx dan-
skere kontra udlendinge (13. 974-975, 1113-1117).

Motionsordningen har ikke formaet at kunne nedbryde eksisterende gruppering eller at skabe nye pa
tveers af de allerede eksisterende grupperinger (13. 803-805) (15. 1922-1930). Hvis gnsket med im-
plementering havde veeret specifik at nedbryde eksisterende grupperinger og skabe stagrre samhgrig-
hed blandt de ansatte, kunne det fx have veeret en mulighed, at sette de ansatte sammen i trenings-
grupper pa tveers af sektioner. De allerede eksisterende grupperinger pa instituttet bade ift. sektion
og nationalitet ville kunne virke bade begraensende og mulighedsskabende for de ansattes deltagelse
i motionsordningen. Dette kunne fx veere pa baggrund af deres arbejdsfunktion (TAP >< VIP), men
det er sveert konkludere 100 % ud fra ovenstaende analysen og diskussionen. Informanterne frem-
heever mest de mulighedsskabende aspekter i dette.

Magt og status

Funktionsomradet Magt og Status omhandlede, hvordan forholdene omkring magt og status pa in-
stituttet kunne veere mulighedsskabende eller begraensende i forbindelse med deltagelsen i motions-
ordning pa Institut for Byggeri og Anlaeg. Dette kunne fx vere i forbindelse med om deltagelsen i
motionsordningen har kunnet medfgrer et tab af anseelse i kollegial sammenhzng, som kunne virke
begraensende for motionen til at deltage i motionsordningen (Se afsnit).

Informanterne har haft rigtigt svert ved at besvare spgrgsmalene i denne kategori. Dette kan mulig-
vis haenge sammen med at de ikke har oplevet nogle problematikker i forbindelse med dette. Det
kan muligvis begrundes med at institutlederen fx har givet lov til at deltage i motionsordningen i
selve arbejdstiden, og at der dermed ikke har veeret nogen konfrontationer mellem ledelse og med-
arbejder eller mellem medarbejderne imellem. Pa den baggrund har magt og status vearet mulig-
hedsskabende for deltagelsen i motionsordningen, da der ikke har veeret nogle begraensninger fra
ledelsesmaessig side. 13 naevner dog at visse mandlige medarbejder har set lidt ned pa motionsord-
ning, hvilket har kunnet virke begraensende pa andres lyst til at deltage i bade deres egen gruppe og
andres som omtalt ovenfor. De mandlige medarbejdere har muligvis ikke opfattet motionsordningen
som en form for treening der tiltaler dem, hvilke kunne forklare deres holdning.

”... de har synes det var lidt latterligt at de skulle sidde herovre pa nogle cykler, der er for meget
testosteron derovre, der skal loftes noget jern tror jeg” (13. 942-944).

Belgnning og straf

Funktionsomradet Belgnning og Straf omhandlede, hvorledes forholdene omkring Belgnning og
Straf ift. det nye adfeerdsmanter (at deltage i motionsordningen) vil blive anset ift. de allerede eksi-
sterende adfeerdsmgnstre. Forstaet pa den made, hvordan disse eksisterende adferdsmgnstre kunne
veere enten mulighedsskabende eller begreensende ift. deltagelsen i motionsordning (Se afsnit).

| forbindelse med at ledelsen pa instituttet har givet medarbejderne lov til at treene i arbejdstiden,
anses dette ogsa for en acceptabel adferd set fra ledelsens side og dermed ogsa for at vaere mulig-
hedsskabende (12. 837-840). Selvom det er anset som accepteret adferd at deltage i motionsordnin-
gen fra et ledelsesmaessigt synspunkt, kan dette stadigveek blive anset som uacceptabel adfeerd
blandt nogle af medarbejderne. Dermed kan der stadigveek, selvom ledelsen har tilkendegivet at
adferden er accepteret, vaere en begraensende effekt blandt de ansatte, som ikke anser det som ac-
ceptabel adferd. En anden begraensende faktor kan muligvis findes i at ledelsen ikke har veret syn-
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lige nok i forbindelse med implementeringen af motionsordning, udover at have givet deres tilladel-
ses til dette. 12, 13 naevner slet ikke at have hgrt noget vedr. motionsordningen fra ledelsens side og
savner det gode forbillede fra ledelsen side ift. deltagelsen (12. 824-825) (13. 1175-1180). 14 modsi-
ger til dels den manglende tilstedevarelse fra ledelsens side, idet vedkommende mener at ledelsen
har gjort meget for at promovere motionsordning (14. 1629). Dermed er der ikke helt enighed ift.
den ledelsesmassige involvering i forbindelse med implementering, og ikke alle de ansatte har op-
levet den samme ledelsesmassige involvering i forbindelse med motions. Dette har muligvis godt
kunne virke som en begraensende faktor ift. deltagelsen i motions ordningen, pa de ansatte der ikke
folte at ledelsen involverede sig.

14 nzevner at vedkommende ikke mener de eksisterende adferdsmgnstre har veret begraensende ift.
deltagelsen i motionsordningen, men mener at begraensningerne derimod muligvis ligger ift. den
enkeltes egen motivation og prioritering ift. motionsordningen. 14 svare ift. spargsmalet:

“"Hvad med dig, teenker du noget specielt om dem der ikke gar ned og bruger det?”

“Ja det gor jeg faktisk. Og jeg synes faktisk det er en skidt idé ikke at gore det. Men jeg tcenker ikke
s& meget om dem som ikke ger det, som en gruppe og en helhed. Men mere nar jeg skal ligge gre til
de der anelange sgforklaringer om ingenting. Det teenker jeg mit. For det er jo bare at gare det. Og
det kan godt veere en lidt arrogant holdning at have. Alt tiden de har brugt pa ikke at gere det, den
kunne de have brugt nede pa cyklen, sa skulle de kun bruge 2 minutter pa sgforklaringer. Jeg synes
man skal benytte det, nar man nu har det.” (14. 1567-1572).

14 anser det som veerende ikke acceptabel adferd ikke at benytte motionsordningen, nar den nu er
blevet stillet til radighed af ledelsen, og da manglende deltagelse handler mere om manglende moti-
vation og prioritering blandt dem der ikke deltager i motionsordningen.

Generelt anses det som acceptabel adferd at treene i arbejdstiden, blandt andet pga. ledelsens ac-
cept, og dermed burde det have veeret mulighedsskabende for deltagelsen i motionsordning. 13
fremhaever ogsa en underen over at nogle ansatte ikke skulle have tid til treening, da de jo er blevet
givet tid til det af institutlederen (13. 981-983).

Standarder

Funktionsomradet Standarder omhandler de standarder som en organisation udvikler for at sikre
kvalitet og forudsigelighed og som sztter rammerne for hvilke opgaver der skal lgses og hvordan
disse lgses (Schultz, 1993) (Se afsnit 3.2.4). Forstaet pa den made, hvorledes de eksisterende ar-
bejdsrutiner kan forekomme enten mulighedsskabende eller begreensende ift. deltagelsen i motions-
ordningen.

Den made, hvorpa arbejdet udfares pa instituttet er praeget af en stor tillid til de ansatte, gennem den
store autonomi de gives i forbindelse med at lgse deres opgaver. Dette ger sig fx ogsa galdende i
forbindelse med, hvordan de ansatte planleegger deres tid pa instituttet (11. 4-6, 31-34, 50-53, 258-
263) (12. 461-469) (I15. 1659-1661, 1900-1902). Som tidligere navnt burde denne store autonomi
kunne virke mulighedsskabende for deltagelsen i motionsordningen, men den virker derimod nee-
sten mere begraensende (13.981-983) (14. 1351-1361, 1557-1558) (I5. 1682-1688). Begraensende
forstaet pd den made at fx VIP’erne foler at de har rigtig travlt med deres arbejde, og dermed ikke
kan finde tiden til trening, hvilket 14 beskriver.
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"Men ellers sd tror jeg det er noget mentalt, i hvert fald pa VIP siden, at man foler man har sa
travit. Sa er der ikke tid til sddan noget. Og jeg tror bare det er det. Det er en fglelse. Det er ikke
basseret pa noget reelt. Det er en fglelse af at have enormt travlt. Men den fglelse har man jo ikke,
nar man sidder og sma snakker 25 minutter i stedet for 15 minutter i 10 pausen. Sa, man kunne godt
vare frek og sige dovenskab. Og det kunne nok maske i virkeligheden veere det der skulle vaere
budskabet. Altsa bare manglende lyst til at rare sig.

IP: Hvad med for TAP erne, er der forskel der?

14: Det kunne der godt veere. Altsa jeg kan ikke begribe, at der ikke er ret mange ovre fra laborato-
riet, der ikke har villet deltage i det her. Det er mig fuldsteendigt ubegribeligt.

IP: ja altsd alle de sorte” derovre?

14: Ja, det forstar jeg ikke noget af. Og jeg kan ikke se hvad der har afholdt dem fra at deltage. Men
det kunne da veere sjovt at finde ud af hvorfor. Men jeg ved ikke om det er noget med.. Det kan jeg
Jjo kun komme med gisninger og fordomme omkring.” (14. 1351-1363)

14 papeger at falelsen af travihed, muligvis kan vere mental, hvilket muligvis ville kunne forklare
ud fra deres arbejdsfunktion som videnskabeligt personale der forsker og underviser. Ved denne
type kunne man nemt forstille sig at falelse af konstant at veere pa arbejde, da deres arbejde mulig-
vis 0gsa noget de interesserer sig meget for. Pa denne made kunne man muligvis godt ende i en
slags grazone, hvor man aldrig har rigtig fri, fordi man konstant teenker pa arbejdet. Dermed kan det
nemt blive stressende og virke begraensende ift. deltagelsen i motionsordningen. 14 pastand under-
bygges dog af 15, mht. at det burde veere muligt at finde tiden til treeningen (15. 1900-1902), men
dog at arbejdet kan blive prioriteret over treeningen (15. 1687-1688).

Autonomien pa instituttet fungerer som et tveaeggede sveerd og kan dermed virke bade muligheds-
skabende og begraensende ift. deltagelse i motionsordningen. Det mulighedsskabende findes i at de
ansatte reelt selv kan tilrettelaegge deres tid pa instituttet, og dermed forholdsvist nemt burde kunne
finde tiden til treeningen. Det virker dog som om, autonomien virker mest begraensende, forstaet pa
den made, at de ansatte frit kan bestemme over deres tid, nemt kan komme til at prioritere arbejdet
hgjere end deltagelse i motionsordningen jf. ovenstaende. Realiteten kan realt ogsa veere at de ansat-
te har rigtigt travlt pa arbejdet og dermed ikke har tid til at treene, men virker ikke umildbart som
arsagen da bade 11 (11. 258-263), 12 (12. 546-549), 13 (13. 1101-1103) og I5 (15. 1900-1902) mener
at de burde have tiden til at treene i selve arbejdstiden. Sandheden ligger muligvis et sted midt imel-
lem, da instituttet som arbejdspladsen bade er dynamisk og praeget af en masse aktivitet og, dermed
ogsa er en travl arbejdsplads, hvor der arbejdes meget (14. 1222-1228)

Organisationskulturen i forbindelse med den interne integration har kunnet virke bade muligheds-
skabende og begraensende pa de ansattes deltagelse i motionsordningen. For gruppegraenserne gel-
der det at ingen af informanterne har set dette som en begraensende faktor, men tvaertimod som en
mulighed skabende. Informanterne giver udtryk for at de ikke tror at allrede eksisterende grupper er
blevet pavirket. Informanterne har igennem interviewene omtalt gruppegraenserne som mulig moti-
vations faktor, nar det for informanterne har haft svart at hive sig selv op, kunne de gere det med
andre og pa den made blive mere motiveret. Samtidig har det vaeret muligt, uanset om du har villet
udferer motionsordningen alene eller sammen med andre, at gare dette. For magt og status ser in-
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formanterne ikke dette som en begraensende faktor, da ingen af de adspurgte informanter har reflek-
teret over de andre ansattes deltagelse i motionsordningen. Ligeledes har informanterne ej heller
gjort sig nogle overvejelser, omhandlende hvad de andre ansatte teenker om dem og deres brug/ikke
brug i motionsordningen. Dermed anskuer projektgruppen dette som at der ikke kan veere sket no-
gen &ndringer ift. magt og status. Belgnning og straf anses ikke som begreensende, da informanter-
ne giver udtryk for at deltagelse i motionsordningen ikke anses som en forkert adferd. Informanter-
ne fgler at de nye adfeerdsmanstre bliver accepteret, da ledelsen har givet lov til at motionsordnin-
gen kan finde sted, samt at denne kan finde sted i arbejdstiden.

Ved standarder, som omhandler de eksisterende arbejdsrutiner, fgler informanterne at dette er mu-
lighedsskabende, da de ansatte ved instituttet har meget frie rammer ift deres normale arbejdsruti-
ner. Dermed er det muligt selv at tilretteleegge sin dag og gare plads til deltagelse i motionsordnin-
gen. Pa trods af dette er deltagelsesraten, af ansatte der har benyttet motionsordningen mere end én
gang, dog kun pa 30 %, hvilket ikke vurderes hgj. Dette er pa trods af de frie rammer som de ansat-
te ligger inde under. Dermed kan de frie rammer ogsa virke begrensende, da det kan vere svert at
prioritere og afse tid til deltagelse i motionsordningen. En anden begransende faktor informanterne
navner, ift arbejdsopgaverne, er de ”bunde” opgaver som fx indebarer at de fysisk, er ude af huset.

| efterfglgende afsnit vil en analyse og diskussion af sundhedsopfattelsen af de ansatte ved institut-
tet, for at kunne afggre om dette har en mulig effekt ift. benyttelsen af motionsordningen.

8.2 Analyse og diskussion af sundhedsopfattelse

Sundhed er som det fremgar af afsnit 8.2, en ting der er meget forskellig fra én person til en anden,
og denne variation er i stor grad medvirkende til at pavirke den adfeerd, hver enkelt har overfor mo-
tionsordningen med HIT, som er blevet implementeret i forbindelse med indevaerende projekt. For
at belyse de aktuelle opfattelser af sundhed pa instituttet vil der i det efterfalgende blive analyseret
og diskuteret individuel sundhedsdiskurs og sundhedsbegreber, pa baggrund af de fem interviews.
Fx er det interessant, ift. indeveerende projekt, hvordan de ansattes opfattelse af sundhed pa institut-
tet kan veere mulighedsskabende og/eller begrensende ift. deltagelse i motionsordningen. Ved at
finde frem til den enkeltes sundhedsopfattelse og dermed sundhedsdiskurs, er det muligt at placere
dem i sundhedsbegrebsmodellen (Se afsnit 8.2. Dette giver en mulighed for at finde ud af om pro-
jektgruppens ide om motion pa arbejdspladsen er et tiltag, kan accepteres pa instituttet eller ej. Det
er i farste omgang afgerende for implementeringen af HIT som motionsordning, at de ansatte har en
opfattelse af at motion er foreneligt med deres opfattelse af hvad sundhed er. Ydermere er det mu-
ligt at finde ud af om der er en sammenhang mellem de sundhedsbegreber de placeres i, og deres
brug af motionsordningen.

Sundhedsdiskursen og dermed sundhedsopfattelsen pa Institut for Byggeri og Anlag er, som for-
ventet, differentieret blandt informanterne. Dette afspejler sig i de forskellige mader, hvorpa de in-
terviewede definerer deres syn pa sundhed. Nedenstdende analyse og diskussion tager udgangs-
punkt i de fem interviews der er blevet foretaget i kglvandet af interventionsperioden. Pa baggrund
af deres udsagn, ift. sundhed, er der blevet sat et begreb pa deres opfattelse af sundhed, s& denne
opfattelse bliver sat i mere faste rammer. Nedenstaende er en gennemgang af nogle af de udsagn de
fem interviewede er kommet med i interviewene.
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Ifalge 11 handler sundhed om at spise sundt, og samtidig have det godt med omgivelserne (11. 108).
Yderligere besvarer 11 spergsmalet; "Hvad er sundhed for dig?” saledes:

"At (red.) veere i harmoni med sin familie og sine kollegaer. Det kan godt veere man spiser sundt og
motionerer og sddan noget, men hvis man gar og vrisser af hindanden derhjemme og pa arbejde, sa
synes jeg ikke at jeg fgler mig saerlig sund. Men jeg tror faktisk godt jeg kunne spise usundt og lade
vare med at motionere, hvis bare jeg smilede til mine kollegaer og min mand og mine bgrn. Sa ville
jeg stadig synes jeg var sund.” (I1 114-118).

Ved at have fokus pa harmoni med familie og kollegaer, ligger det klart at sundhed for 11 ikke blot
er et spgrgsmal om at vaere sygdomsfri, og dermed fysisk have det godt. Det er ogsa vigtigt at man
psykisk har det godt, er i positivt overensstemmelse med sine omgivelser og at der pa den made
ogsa er en vis livskvalitet. Det betyder, ifalge sundhedsbegrebsteorien, at der er tale om en positiv
betragtning. Det fokus 11 ligger pa harmonien i fx familielivet er ogsa en indikator pa at det ikke
blot er livsstil der er vigtig, men ogsa levevilkar. Levevilkarene ville i 11°s tilfelde ikke vare gode
hvis ikke familielivet er godt, og det ville i givet fald have en indflydelse pa oplevelsen af at veere
sund. Med andre ord er der her tale om et bredt perspektiv (Jensen, 2009). Det er altsa vurderet at 11
harer til i det positive og brede sundhedsbegreb (boks nr. 4 i modellen i afsnit 3.3.2, da livskvalitet
og levevilkar er vigtige faktorer for at 11 faler sig sund (Jensen, 2009). Denne sundhedsopfattelse
betragtes pa baggrund heraf som mulighedsskabende for I1°s deltagelse i motionsordningen.

Modsat 11 er I3 ikke sa optaget af levevilkar og livskvalitet ift. at veere sund:

”Det (sundhed (red.)) er vel at prave og leve sa regelmaessigt som muligt, spis sundt, ikke slikke for
meget, ikke for meget kage, fa tre maltider og nogle mellemmaltider, lade veere med at spise efter k.
20, lade veere med at drikke for meget kaffe, veere lidt fornuftig med hvad man putter ind i munden.
(13.1021-1023).

I13’s opfattelse af sundhed er mere konkret end det var tilfaeldet med 11. Dette gar sig geeldende ved
at 13 blot kommer med nogle helt klare retningslinjer for hvad der skal til for at vaere sund. 13 pape-
ger selv medierne som en stor indflydelseskilde (13. 1025). Der bliver ud fra de navnte retningslin-
jer i citatet kun fokuseret pa den fysiske sundhed — er kroppen fysisk i god stand er, man med andre
ord sund. Det fremgar ligeledes at livsstil er af stor betydning. Det handler om at fare en livsstil der
sikre sundheden. Levevilkarene bliver ikke na@vnt som en faktor der er af betydning. Dermed place-
res 13 i boks nr. 1 i sundhedsbegrebsmodellen se afsnit 3.3.2, modsat 11, hvor begrebet er betragtet
som veerende negativt og snaevert. Pa trods af de forskellige placeringer, anses 13’s sundhedsopfat-
telse ogsa som mulighedsskabende for motivationen ift. deltagelse i motionsordningen.

Ligeledes er 12 blevet placeret i boks nr. 1, da psyke og livskvalitet samt levevilkar ikke bliver
naevnt i interviewet (12. 612-633). Det fremgar bl.a. at sundhed, ifalge 12, har meget med kost at
gere, og de sunde valg der tages i forbindelse med indkab:

"Jamen sundhed for mig har meget med kost at gore.” (12. 614).

De valg der traeffes bliver taget pa baggrund af sund fornuft og leegens ord (12. 623 og 628), hvil-
ket indikerer at sundhed kun betragtes som noget der vedrarer det fysiske hvorvidt man er rask eller
syg. Ligeledes er der ikke indikationer pa at sundhed for 12 har noget med levevilkar at gare, da der
ikke bliver naevnt noget om at fx gkonomi, anerkendelse ol. Dette placerer som navnt 12 i boks nr.1
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sammen med 13, og dermed anses ogsé 12’s sundhedsopfattelse som mulighedsskabende for motiva-
tion for deltagelse i motionsordningen.

Nar det kommer til vurderingen af om sundhed indebeerer levevilkar eller ej, og dermed om der er
tale om en bred eller snaver betragtning, tyder det pa ud fra interviewene, at 14 og 15 er pa lige fod
med 12 og 13. Dette fremgar af at de heller ikke navner gkonomi, anerkendelse eller andet der kun-
ne indikere at dette er af betydning. Der er dog en forskel pa omradet med livsstil og livskvalitet,
hvor 14 og 15 begge antyder at livskvalitet, modsat 12 og 13, er af betydning. 15 siger:

”Det (sundhed (red.)) gar vel egentlig ud pa at man har det godt, fysisk sundhed gar vel ud pa at
man er sund og rask, holde kroppen lidt vedlige, holde den i gang, have det godt.” (15. 1775-1776).

Herved deler 15 sundhed op, og definerer det som noget der bade handler om det fysiske og psyki-
ske. Med andre ord er det en betragtning der betegnes som veerende noget der omhandler livskvali-
tet og dermed en positiv betragtning.

Betragtningen af at sundhed er andet og mere end blot fraveer af sygdom er 14 enig i, hvilket frem-
gar ved at der bliver henvist til et psykisk aspekt i forbindelse med sundhed:

”...den der fornemmelse af, hvad der skal til for at fungere, det er sadan set sundt. Og det far du

kun ved at meerke din krop, sddan rent fysisk. Sda er man sadan lidt mere til stede kan man sige.”
(14. 1396-1398).

Her indikerer 14 at sundhed er ndr man pa baggrund af at vare fysisk aktiv, er mere til stede”. Det-
te tolkes som en psykisk betragtning, i form af fx mere overskud og psykisk tilstedeveerelse. Det har
altsd ogsa 114°s tilfalde, en vis betydning, at der er balance bade fysisk og psykisk, for at der er tale
om sundhed. Heller ikke 14 eller I15°s sundhedsopfattelser anses for at vare begrensende, men deri
mod mulighedsskabende for motivation for deltagelse i motionsordningen.

| nedenstaende figur 7, fremgar det hvor de fem informanter er placeret i sundhedsbegrebsmodellen,
pa baggrund af ovenstaende analyse. Det kan ses at de fem informanter er spredt ud over det meste
af modellen.
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Negativ Positiv
(fraveer af sygdom) (livskvalitet og
fraveer af sygdom)

Snzevert
(Livsstil)
1 2
Informant 2 & 3 Informant 4 & 5
Bredt
(Livsstil og
levevilkar)

3 4

Informant 1

Figur 7 Placering af informanterne i sundhedsbegrebsmodellen.

Denne oversigt opholdt mod hvor mange gange de forskellige informanter har benyttet motionsord-
ningen viser at der ingen sammenhzang er at spore. I1har ikke benyttet ordningen overhovedet,
hvorimod 12, 13, 14 og I5 hhv. har benyttet ordningen 2, 10, 10 og 1 gang. Interessant er det dog at
de alle, pa trods af de lidt forskellige sundhedsopfattelser, og forskellige placeringer i modellen, alle
er enige om motion pa arbejdspladsen er en positiv ting (11. 38-39) (12. 478-479) (13. 902-905)
(14. 1257-1259) (15. 1678-1681).

Bl.a. siger 14 i forbindelse med, om fysisk aktivitet er vigtigt for sundhed:
"Ja det (fysisk aktivitet (red.) er sgu bydende nodvendigt.” (14. 1418)

Lidt mere nedtonet, men dog anerkendende siger 12 falgende pa samme spgrgsmal om vigtigheden
af fysisk aktivitet ift. sundhed:

"Nej, jo selvfolgelig er det vigtigt...” (12. 663)

Dermed anskuer 12 ogsa at fysisk aktivitet har en betydning.

Pa trods af at der er forskel pa, i hvor hgj grad, informanterne mener fysisk aktivitet vigtigt, er der
bred enighed om at det er godt. Ift. muligheder og begraensninger i forbindelse med implementerin-
gen af motionsordningen kan det dermed ses at der ikke er nogen umiddelbar uoverensstemmelse,
ift. projektgruppens intervention og de ansattes sundhedsopfattelse. Dermed er der mulighed for at
motionsordningen kan blive taget godt imod. Dette er afggrende for forudseetningerne for at kunne
lykkedes pa det valgte institut. Arsagen til den lave deltagelse i motionsordningen ma med andre
ord findes et andet sted, end i en uoverensstemmelse mellem informanternes sundhedsopfattelse og
projektgruppens intervention.

| efterfglgende afsnit vil motivation blive gennemgaet, for at finde ind til hvilke motivationelle bar-
rierer der kan finde sted i forbindelse med deltagelse i motionsordningen.
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8.3 Analyse og diskussion af motivation

Det er pa baggrund af ovenstdende afsnit afklaret at motionsordning pa instituttet er betragtet som
en god ide blandt de ansatte, da fysisk aktivitet anses som veerende en vigtig ting ift. at veere sund.
Den manglende deltagelse (se kapitel 7) kan med andre ord ikke skyldes at de ansatte, ikke kan se
relevansen af ordningen og ikke kan forene sig med denne. Derfor er det valgt at undersgge hvor-
vidt de ansattes motivation for fysisk aktivitet er til stede eller ej, og hvorvidt motionsordningen i
for af HIT er mulighedsskabende og/eller begreensende ift. de ansattes motivation.

| indevaerende projekt er motivation overordnet set defineret pa baggrund af SDT som beskaftiger
sig med motivation ud fra tre faktorer der skal veere opfyldt for at motivation er til stede (se afsnit
3.3.4). Nedenstaende afsnit vil derfor pa baggrund af de fem informanter analysere og diskutere
hvorvidt motionsordningen har veeret mulighedsskabende og/eller begraensende for de ansatte.

Ved implementeringen af HIT var formalet at tilbyde en motionsordning der var tidsbesparende ift.
normal treening og som var forholdsvis nem at udferer, sa de fleste ville kunne udfere treeningen
uden nogen tidligere erfaring med traeningsformen. Ydermere er det valgt at tiloyde motionsordnin-
gen pa frivilligt basis for at der skulle veare en sa hgj falelse af autonomi som muligt. Ferst vil det
blive undersggt om HIT levede op til formalet ift. frivilligheden.

Autonomi

Som naevnt tidligere i afsnit 3.3.4, er autonomi essentielt for at opleve faglelsen af motivation. 1 in-
deveerende projekt kunne alle pa instituttet selv bestemme om de ville deltage og hvornar de ville
deltage. De valgfrie forhold var umiddelbart i fin trad med instituttets normale organisationskultur
(se afsnit 8.1), hvor der er stor valgfrihed ift., hvordan og hvornar forskellige arbejdsopgaver bliver
udfert (11. 4-5) (12. 462-463).

Forholdene omkring den valgfrie fremgangsmade ma derfor siges at veere til stede. Den manglende
deltagelse er derfor interessant at sette op ift. autonomien, da valgfrihed ift. deltagelse maske ikke
er den optimale lgsning.

12 naevner direkte et andet alternativ, ift. hvad man kunne gere for at fa fat i de ansatte der normalt
ikke er fysisk aktive:

"Tvang. Du kan ikke gore det pd andre mdder, det er groft sagt men jeg tror desveerre det er sddan

det er.” (12. 784-785)

Denne antagelse tager 11 kraftig afstand fra, ved at sige at tvang ville skabe en masse negativitet (I1.
266-318). Ligeledes mener 14 ogsa at tvang ville skabe negativ stemning (14. 1573-1577). Ved at
indfare tvang vil folelsen af autonomi og dermed motivation falde (Conroy, et al., 2007). Dette er
informanterne ogsa inde pa, ved at forsla tvang, men samtidig tilkendegive informanterne at dette
heller ikke ville veere den optimale lgsning (12. 725-739). I3 ville fx ikke personligt have noget
imod tvang, men mener at mange af de andre ansatte formentligt ville veere meget utilfredse med en
sadan lgsning.

Tvang ville muligvis kunne medfare at alle deltog i motionsordningen, men denne lgsning vil form-
egentlig resultere i, ud over en negativ stemning jf. informanterne, at de deltagere der ikke gider
deltage kun vil yde en lille indsats pa treeningscyklerne. | og med at HIT er en hgj intensitets tree-
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ning, er det vigtigt at denne bliver udfert netop pa denne made for at kunne opna en effekt (se afsnit
3.1).

Det kan dermed sammenfattes at en fuldsteendig valgfrihed ikke er den bedste lgsning, samtidig er
tvang heller ikke at foretreekke, da mange af de ansatte ville veere utilfredse med det, og effekten af
treeningen formegentlig vil udeblive. Pa baggrund heraf giver informanterne nogle forslag til hvad
der kan gares for at optimere tilbuddet og stadig fastholde de ansattes autonomi ift. deltagelse i mo-
tionsordningen.

12 nzvner bl.a. at en tilfgjelse af et konkurrenceelement ville kunne gavne ordningen ift. at flere
ville deltage:

“Jeg synes der skal veere en eller anden form for konkurrencemoment i det os kollegaer imellem, et
eller andet vi kan seette hinanden op pa.” (12. 526-527).

Dette bakkes op af 13 som ogsa mener at konkurrence ville vare en god ide for at skabe lidt mere
opmarksomhed om ordningen, dog mener 13 samtidig at det nok ikke vil veere en lgsning der vil
vedholde motivationen for deltagelse (I3. 1136-1138). I den forbindelse foreslar 11 at daglig pa-
mindelse pa en eller anden made kunne vere en made at opretholde opmarksomheden (11. 58-65).
Ogsa 15 nevner at vedkommende ville have benyttet tilbuddet mere, hvis at der havde varet et kon-
kurrenceelement i ordningen (15. 1726-1727).

Det tyder altsa pa at konkurrence ville vaere et muligt redskab til at fa flere til at deltage i motions-
ordningen. Ift. SDT kan konkurrence dog veere begraensende for autonomien, da konkurrence kan
presse folk til at yde, hvor de reelt ikke har lyst (Conroy, et al., 2007), hvilket der skulle tages hgjde
for ift. at skulle have fat i de deltagere der normalt ikke er fysisk aktive. En konkurrence, hvor det
fx handlede om at cykle med fleste watt, ville sandsynligvis ikke fange normalt inaktives interesse,
da de formegentlig ikke ville fgle de havde en chance for at vinde. 12 mener desuden at konkurren-
ceelementet kun ville tiltale dem, som allerede benytter motionsordningen i forvejen, og dermed
stadig ikke fa fat i de ansatte de normalt er inaktive (12. 533-540). Det ma dermed veere en vurde-
ringssag om, hvorvidt konkurrence kan gavne motivationen, men autonomien skal holdes hgjt for at
have mulighed for at ramme netop de folk der har brug for det. Motionsordningen skal veere noget
autonomt, som individet selv til veelger.

Kompetence

For at veere motiveret skal der veere en fglelse af at udfordring og kompetencer stemmer overens.
Hvis ikke dette er tilfeeldet, og en udfordring er for sver vil falelsen af kompetence falde, og chan-
cen for motivation vil mindskes (Deci, et al., 2007). HIT er vurderet til at veere en treeningsform, der
er forholdsvis let tilgeengelig for de fleste, da det er en, for de fleste, kendt bevaegelse, og cyklerne
kan ikke vaelte. Dog kan det veere en smule udfordrende at finde rundt i cykelcomputeren og der-
med kan kontrol med tiden veere lidt besveerlig.

Dette naevner 12 ogsa som et problem for nogle af de ansatte pa instituttet:

”Nogle af mine kvindelige kollegaer vil fx have mig med derned fordi de ikke kan huske hvordan de
skal indstille computeren...” (12. 569-570).

Ligeledes siger 12 at indstilling af cykler og selve treeningsformen var let at ga til. Dette bakker 14
op med ordene:
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"Det er jo ikke “rocket science”. (...) Det stod lige mal, med min intellektuelle kapacitet.” (14.
1373-1374)

Det tyder altsa ikke pa at der burde veere de store problemer ift. at de ansatte skulle vaere amotivere-
de pa baggrund af falelse af manglende kompetence. Der er muligvis enkelte for hvem det ville
veere, x kunne det taenkes at en &ldre professor der aldrig har vaeret fysisk aktiv ville fgle sig be-
greenset.

Evnen til at yde teet pa 100% under sprintintervallerne kan dog for nogen veere en uvant ting, og der
kan derfor muligvis veere nogen der ikke faler sig i stand til at yde sa tilstraeekkeligt meget. Pa trods
af at projektgruppen havde heangt sedler op i treeningslokalet med BORG-skalaen (se afsnit 12.5),
for at give deltagerne en ide om hvor meget de skulle yde og hvordan dette fgltes, kan det muligvis
veere sveert for folk der ikke prgvet det for at udfere treeningen som det er meningen. Omvendt kan
der ogsa veere folk der mener de er i stand til yde 100 %, men ikke mentalt er i stand til at arbejde sa
hardt. Psyken bliver dermed en begraensning for preestationen far musklerne og kroppen ger det.
Det er ikke en problemstilling der bliver navnt i interviewene, men vurderes til muligvis at kunne
finde stede hos nogen. Det er dog ikke vurderet at have nogen betydning af starre karakter ift. inde-
veerende projekt.

| kelvandet af denne iagttagelse er et forslag om et tiltag interessant. 11, 12 og 15 navner at en eller
anden form for test kunne veaere medvirkende til at gge motivationen (I11. 200-201) (12. 575-588,
842-845) (15. 1859-1861). Dette er interessant da denne ved evt. gentagelse vil kunne enten be-
eller afkreefte om man er i stand til at yde den indsats der skal til, for at fa resultater ud af at treene
HIT. Denne test vil ligeledes kunne veaere med til at give de ansatte en fglelse af effektivitet ift. ind-
satsen. Det bliver altsa et spargsmal om at vurdere om det kan svare sig og om gevinsten ved tree-
ningen kan svare sig. Dette vil blive uddybet i naste afsnit omhandlende HBT.

Relation

Relationer, og opfyldelsen af disse i forbindelse med deltagelse i motionsordningen, er der ikke sat
nogen ramme op for. Det er muligt i indevaerende intervention bade at traene alene eller sammen
med andre. De to informanter der har benyttet motionsordningen regelmaessigt, har haft hver deres
made at ggre det pa ift. relationer. 13 binder meget af deltagelsen op pa det sociale element, og den
fordel der er ved at der kan laves aftaler om at deltage, for pa den made at motivere hinanden til at
komme af sted (13. 1003-1010, 1149-1154). | tilfelde af at en aftale om treening ikke kunne komme
i stand blev motionsordningen ikke brugt af den aktuelle gruppe (13. 996-1010). Modsat har 14
mest brugt motionsordningen alene, dog er der tilfeelde hvor deltagelse er sket med andre, og ved-
kommende vedkender at, i disse tilfelde har der veeret lidt mere motivation til deltagelse (14. 1648-
1655). Dette stemmer fint overens med teorien om SDT og relation (Conroy, et al., 2007).

Det bliver naevnt af informanterne at man, for at hajne motivationen kunne lave grupperinger, for pa
den made at danne nogle relationer som ville pavirke folk til at deltage oftere, bade i og pa tveers af
de forskellige sektioner. 14 mener at grupperinger pa tveers af de eksisterende grupper kunne vare
godt (14. 1619-1622), hvilket bakkes op af 15, om dog ogsa kan se fordelen i, at man blot er sat i
makkerpar med en man kender (15. 1757-1762, 1898-1899). Ved at danne makkerpar vil der kunne
blive skabt relationer og en form for forpligtelse overfor dem man er i gruppe med. Ud fra SDT
ville fglelsen af relation veere gavnligt for deltagelsen (Deci, et al., 2007). Dog kan det formodes at
det for en del af VIP’erne pé instituttet vil vere en udfordring at tilretteleegge sin tid ud fra andre
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VIP’ers skema. Dette kan bl.a. skyldes at mange af VIP’er underviser andre steder end pa selve
instituttet, og derfor er meget ude af huset.

Det ville altsa med andre ord vaere en mulighed at inddrage en eller anden form for gruppering, for
pa den made at sge motivationen gennem en forhgjet falelse af relation, hvilket bakkes op af SDT
(Deci, et al., 2007). En sadan lgsning skulle dog tilpasses til det konkrete tilfeelde, da det bade kan
veere mulighedsskabende, men ogsa begransende.

Set ud fra et SDT perspektiv, er motionsordningen HIT, bade mulighedsskabende og begransende
ift. motivationen. Der vil sandsynligvis veere ansatte der ikke har motivation, pa baggrund af de
diskuterede emner ovenfor, i form af manglende folelse af autonomi, kompetence eller tilhgrsfor-
hold, ift. motionsordningen. Det vurderes dog, at stgrstedelen af de ansatte hos Institut for Byggeri
og Anleg har mulighed for at have bade autonomi, kompetence og tilhgrsforholdende opfyldte, og
derfor burde motivation til deltagelse kunne veere til stede og manglende deltagelse ma ske pa bag-
grund af andre faktorer.

| afsnit 3.3.5, bliver HBT beskrevet som en teori der forholder sig til faktorerne der spiller ind ift.
om et individ er villig til at gagre en indsats for at undga sygdom (Redding, et al., 2000). Teorien
tager udgangspunkt i at adfeerd afhaenger af en personlig vurdering af vardien af et givent mal, og
hvorvidt en given handling ferer til opnaelsen af dette mal (Janz, et al., 1984). Dermed er HBT altsa
med til at belyse hvorvidt en adferdsaendring opfattes som ngdvendig, inden konsekvenserne af
ikke at @ndre adfaerd bliver bevisliggjort, for det enkelte individ. Ydermere er det interessant, at
beskaftige sig med HBT, da teorien ogsa forholder sig til om individer tror pa at handling farer til
det gnskede resultat. HBT bestar af fire faktorer, som vil blive diskuteret nedfor.

Modtagelighed og sveerhedsgrad

Modtagelighed omhandler at individet fortager en risikovurdering ift. modtagelighed overfor en
given sygdom. Dermed er det altsd som beskrevet i afsnit 3.3.5, et spargsmal om hvorvidt individet
ser sig selv i en risikozone eller ej. Er dette ikke er tilfeeldet vil individet veere tilbgjelig til ikke at
&ndre adferd. Svaerhedsgrad omhandler den vurdering folk laver ift., hvor serigse konsekvenser en
given sygdom og evt. behandling af en denne medferer (Redding, et al., 2000). Dermed virker dette
som en risikovurdering for, om de givne konsekvenser af at padrage sig en sygdom, er sa betyd-
ningsfulde at en aktiv handling finder sted.

Geldende for teorien er det, at de personer der har fglt den sterste modtagelighed ogsa er dem der
har brugt motionsordningen mest (13. 1060- 1072) (I14. 1438-1439). Ingen af hverken 11, 12 og 15
har brugt motionsordningen, eller kun brugt denne i et begraenset omfang, hvorimod 13 og 14 har
gjort meget brug af motionsordningen (se kapitel 7). 11 er en af de personer som ikke har brugt mo-
tionsordningen, og det fremgar af interviewet at 11 ikke er umildbart bange for livsstilssygdomme,
da 11 ikke mener at kunne se sig selv som veerende i farezonen for at udvikle disse (11, 162-168).
Séledes stemmer dette overens med teorien omhandlende HBT og modtagelighed, da 11 vurderer at
modtageligheden ikke er stor nok til at foretage en handling deraf og endre adferd. Dog udtrykker
11 at fglelsen af modtageligheden bliver starre med arene, og tanker rettet mod handling for at mod-
virke udviklingen bliver mere og mere presserende (11. 166-168).
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Dette syn underbygges af 12, som dog har varet nede at benytte motionsordningen 2 gange. Men 12
mener ogsa at der skal noget drastisk til for at vedkommende kommer i gang (12. 663-664). Ligele-
des, som 11, er 12 ogsa begyndt at teenke mere over modtageligheden og konsekvenserne af den
fremskridende alder (12. 668-670), og dette er dog ikke noget 12 har spekuleret over far. 12 oplever
ikke darlig samvittighed, da vedkommende, sporadisk gennem hele livet, har dyrket idret og pa
baggrund heraf mener 12 ikke at have kunnet gjort mere, pa et tidligere tidspunkt. Dog skal der, som
12 siger, ofte noget drastisk til far bevidstheden over modtageligheden bliver stor nok til at der sker
en handling derpa (12. 667). 1 I2’s tilfelde var det en diskusprolaps der var den drastiske oplevelse,
der betgd at vedkommende begyndte at teenke over de mulige konsekvenser. Det at blive ramt af en
diskusprolaps var ellers kun noget som 12 forbandt med aldre mennesker (12. 702-706). Dermed er
12’s oplevelse af modtagelighed ogsa blevet storre, men vedkommende foler dog stadig ikke at sin
risiko for at blive ramt er sygdom er sterre ende andres. Dog ser det ud til at 12’s oplevelse af mod-
tageligheden stadig ikke er hgj nok til at fortage en &ndring af sin livsstil og dermed vedvarende
deltagelse i motionsordningen. Dette kommer til udtryk ved at 12 kun har deltaget i treeningen to
gange. Samtidig siger 12 at, hvis der opstar lidt darlig samvittighed og at heldredet skraenter sa op-
sgges legen, sa der kan blive lavet en status og 12 dermed ved selvsyn ved, hvor slemt det star til
(12. 706-708). Og i fald af at det ikke er slemt nok, er der ingen tegn pa &ndring i adferd. Det er
blot for at dulme sin egen darlige samvittighed. Som 12 siger:

“"Mine tal var ikke alarmerende pa nogen mdde og sa har man maske en tendens til at sige "nd
okay det gar godt nok”. (12. 711-712)

I5 teenker lidt som 11 og 12, da I5 ikke tenker sa meget over livsstilssygdomme og ikke faler sig i
risikogruppen for at udvikle en livsstilssygdom pa nuveerende tidspunkt (15. 1804-1807). I5 tror
farst at det er i forbindelse med at &ldre man begynder og, at man marker konsekvenserne, at man
begynder at teenke mere over konsekvenserne ved en livsstilssygdom og dermed oplever en starre
risiko for modtagelighed (15. 1808-1810). Derfor har I5 ogsa den holdning at “’gar den si gir den”
(15. 1812). Saledes er de personer der ikke har benyttet sig specielt meget af motionsordningen,
ogsa dem som ikke har fglt at de har veeret specielt modtagelige. Modsat ses det at 13 og 14, der
begge til en vis grad feler at de er modtagelige har benyttet tilouddet 10 gange (kapitel 7). Til
spargsmalet omkring modtageligheden svarer 13 dog at falelsen af at veere i en risikogruppe for at
udvikle en livsstilssygdom ikke er til stede pd nuveerende tidspunkt (13. 1056-1057). Dette begrun-
des med, at I3 faler sig i god form ift. sin alder (13. 1059). Livsstilssygdomme er dog noget som 13
gerne vil undga, hvilket har resulteret i et rygestop (13. 1067-1068). Motivationen til at fortage dette
rygestop er kommet pa baggrund af en drastisk oplevelse, jf. teorien (Redding, et al., 2000), da beg-
ge 13’s spstre har haft blodpropper. Dette stemmer som navnt, godt overens med HBT-teorien, hvor
I3 har oplevet en tilpas stor modtagelighed til at en a&ndring af adfeerd har fundet sted. Som I3 siger,
var det en gjenabner (13. 1072), der pludselig gjorde at fglelsen af modtagelighed blev starre. Lige-
som der skulle en gjendbner til for 13, sa tror 13 ogsa at dette ville kunne gaelde for andre. 13 siger:

”... hvis vi nu havde haft en eller anden der var faldet om hernede med et hjertetilfeelde og vi skulle
til at give livreddende fgrstehjaelp. DET tror jeg kunne fa folk til at teenke pa om de skulle gere no-
get for deres helbred...” (I13. 1079-1081)

Det stemmer ogsa overens med 11, 12 og 15, som ogsa siger, at de ligeledes tror at der skal en dra-

stisk oplevelse til, for at en tilstrekkelig modtagelighed opleves. Dermed kan 13’s folelse af modta-

gelighed anses for, at veere starre end det er tilfeeldet hos bade 11, 12 og 15. I3 er ogsa en af de ansat-
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te som har benyttet motionsordningen flittigt. Ligeledes har 14 veeret flittig bruger af motionsord-
ningen. Og 14 har ligesom 13 ogsa en tilnsermelsesvis hgj falelse af modtagelighed, da falelsen af at
veere udsat ift. at udvikle nogle af livsstilssygdommene er forholdsvis hgj. Specielt neevner 14 forhg-
jet blodtryk, som en mulig risikofaktor, da vedkommende ofte faler sig er stresset (14. 1438-1440).
Dette mener 14 tilmed er generelt for universitetsansatte (VIP’erne (red)), da de er en udsat gruppe
for stress pga. travihed (14. 1444-1445). Dog mener 14, at det er vigtigt ift. stress, at man far sig rert
og ikke blot lader sig falde tilbage i sofaen, da man nemt kan komme ind i en ond spiral (14. 1440-
1442). Derfor forstar 14 heller ikke at det ikke har en stgrre prioritet blandt de ansatte ift. at deltage i
motionsordningen (14. 1445-1446)

14 er af den opfattelse at der findes to slags mennesker. Der er dem som godt kan overbevises, og
kan forsta budskaberne, og sa er der dem, som skal “have et elektrochok og simpelthen ned at lig-
ge”, for at de opdager, hvad der er pa spil (14. 1456-1462). Dermed er 14 enig i at der skal noget
drastisk til, for at folk oplever en modtagelighed, eller som 14 beskriver det, skal der noget “ultima-
tive” til (14. 1458-1459). Ift. at 14 forstar budskabet og faler sig som verende i en udsat gruppe, er
dette ogsa i god overensstemmelse med at vedkommende er en af de ansatte der har benyttet moti-
onsordning meget.

Eftersom 14 har varet flittig bruger motionsordningen er opfattelsen af modtageligheden maske
ikke det eneste der har fart til den handling. Men ogsa en oplevelse af svarhedsgrad kan have mo-
tiveret” til deltagelse. Sverhedsgraden er som navnt en vurdering af om de mulige konsekvenser er
store nok til at kunne farer til handling. Og for 14 er opfattelsen at “det helt klart er sjovere at holde
hjertestarteren end at ligge i den anden ende” (14. 1448). 14 synes ikke man bgr opsgge og lade sig
presse ud i situationer, hvor muligheden for sygdom er til stede (14. 1448-1450). 14 tror netop ogsa
pa at disse konsekvenser kan holdes pa afstand ved hjaelp af motivation til at deltage i motionsord-
ningen (14. 1450-1451). Konsekvenserne ville for 14 veaere uoverskuelige pa det personlige plan, og
vil derfor for alt i verden forsgge at undga disse (14. 1451-1453). Dermed kan 14’s opfattelse af
konsekvenserne, have en positiv indflydelse pa motivationen for at deltage i motionsordningen. 15
som ikke har oplevet en stor grad af modtagelighed, gar sig heller ikke mange tanker omkring kon-
sekvenserne ved livsstilssygdomme (15. 1823-1824). Og for at 15 skulle fa en interesse for at opsgge
en viden omkring konsekvenserne ved livsstilssygdomme, som 15 ikke ved specielt meget om,
naevner 15 endnu engang at:

“Hvis jeg skal have mere viden om det sd ville det kreeve at en selv eller nogen der stod en ncer blev

ramt eller at man fik det smidt i zovedet”. (15. 1828-1829)

Dette stemmer ogsa meget godt overens med 11, som farst faler at det er farst nar oplevelen af al-
vorlige konsekvenser bliver stgrre og kommer tettere pa, at en grad af modtagelighed opleves. Og
ligesom 13, faler 11 heller ikke at lgsningen ville have veeret tidligere adferdsendring, men dog
vurderes risikoen sa hgijt, at der snart skal til at ske noget, for at det ikke skal ga helt galt (11. 184-
188).

Effektivitet og omkostninger

Effektivitet omhandler fglelsen om at en given handling opfylder den gnskede formal og giver den
gnskede effekt. Hvis falelsen af at effekten ikke lever op til forventningerne, har folk ikke interesse
i at forsette med den pagaldende handling. Omkostninger omhandler, hvorvidt en given adfaerd
vurderes til at vaere indsatsen vaerd. Med dette menes, at individet foretager en slags “cost-benefit”
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analyse, og hvis ikke vurderingen af den givende indsats vurderes hgj nok, vil dette ikke farer til en
handling. Ift. effekterne af HIT, er 11 lidt skeptisk, overfor om de lovede effekter ved HIT virkelig
kan lade sig gare. 11 som ikke har benyttet sig af motionsordningen, har hert at der skulle vere
mange gavnlige effekter trods den korte treeningstid, men at dette virke svert at tro pa disse udmel-
dinger (11. 96).

”... det kan ikke veere rigtigt man kan fa sa meget ud af det som de siger, med sa lidt arbejde som
de siger. Det er reklame gejl.” (11. 101-102)

11 uddyber at effekterne ved HIT, blot er nogle projektgruppen har prasenteret, og derved forholder
11 sig kritisk overfor, om det virker sa godt som der blev lagt op til (11. 197-198). Det er farst, hvis
I1 gik over og benyttede motionsordningen over en lengere periode, at 11 ville kunne bedgmme
effekterne. Til dette siger 11 at det eneste indsatsen kan bedemmes pa er, om vedkommende far det
bedre. Ellers skulle der laves nogle tests der kunne vise nogle af de gavnlige effekter (11. 198-201).
Men ellers er den eneste garanti 11 har for at HIT har en effekt projektgruppens ord for det. Dette
kan muligvis have varet en af de begraensende faktorer for 11, der har gjort at vedkommende ikke
har deltaget i motionsordningen. Effekten af den udferte handling vurderes simpelthen ikke stor
nok, da I1 stiller sig kritisk over for de lovede effekter. Som I1 siger: “Hvor star det henne at det
virker sa godt” (11. 198). Hvis 11 til gengeeld accepterede antagelse om at den gnskede effekt ville
veere til stede, kunne 11 godt se sig selv benytte motionsordningen, da indsatsen ville vaere det veerd,
og at de 10 minutters treeningstid godt kunne leves med (11. 111-112). 14 som modsat 11, har veeret
flittig bruger af motionsordningen, tror til gengeeld at indsatsen som ligges i HIT, er det veerd (14.
1483-1484). 14 uddyber endvidere at

”..hvis den (indsatsen(red.)) ikke var det verd, sa var det fordi jeg dyrkede noget andet et sted, som
kunne det samme.” (14. 1484-1485).

Dermed er den oplevede effektivitet for 14 mulighedsskabende for deltagelsen i motionsordningen,
da 14 vurderer at handlingen har den gnskede effekt. 13 som ogsa har veret flittig bruger af moti-
onsordningen giver ikke rigtig udtryk for om der er en tro pa, hvad projektgruppen har pastaet, men
siger derimod uanset hvad, at traening ingen skade til kan gere. Oven i dette oplever 13 at have faet
et ’kick” ud af treeningen, hvilket I3 ser som en god ting (13. 1087-1089). Dermed kan udledes, at
de personlige effekter 13 har oplevet star til mals med de gnskede resultater. Ligeledes er resultater-
ne der kommer ud heraf gode nok til at 13 vil forsette den givne handling.

I5 derimod er mere af samme opfattelse som I1. 15 har sveert ved at vurdere om indsatsen er det
veerd, da 15 ikke umiddelbart kan se effekten af traeningen (15. 1851-1856). Dette kan for 15, ligele-
des som for 11, veere en af de begraensende faktorer, der har gjort at 15 ikke har deltaget i motions-
ordningen, mere end en enkelt gang. I5 taler om at det er sveert at vurdere effekten af treening, nar
der ikke er nogle malbare resultater (15. 1857-1858). Dette bakkes ogsa op af 12, der lidt lige som
11, siger at en ting er at:

”... fd et stykke papir i handen hvor jeg kunne laese om et forskningsresultat fra et andet forsgg. Det
er en ting. Noget andet er, at jeg kan sidde med et stykke papir der viser mine egne tal, det ville
veere noget helt andet, det ville det... (...) ... jeg tror selvfolgelig pd hvad | siger nar | siger at det
har en gavnlig effekt, men havde det veeret mine egne tal, sa havde det veeret endnu bedre.” (12.

596-598, 636-637).
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Dermed har 12 og I5 det til fzlles, hvad angar malbare resultater at de begge gerne vil have ”sikre”
og handgribelige beviser pa at handlingen har den gnskede effekt. Og ligesom 15, kan dette have
vaeret en begrensende faktor ift. deltagelsen i motionsordningen. 1 sa fald at 12 ville tro pa at effek-
ten svarer til, hvad projektgruppen havde fremlagt, synes 12 det helt sikker ville veere indsatsen
veerd.

... far man det ud af det som I siger, sd er det helt sikkert det veerd, det vil jo veere tabeligt andet,
hvis du kan ngjes med 10 min og ikke en gang komme til at svede rigtig og sa lave en forbedring af
dit helbred sa skulle man da veere et skarn hvis man ikke gjorde det.” (12. 690-993)

Saledes kunne man maske via lidt testning, gare sadan at 12, og ligesindede kunne opleve falelsen
af at der er en effekt ved at treene HIT, og kunne opna hgjere deltagelse i motionsordningen. Dette
ville ske pa bagrund af at de gnskede effekter formentlig ville komme til udtryk gennem testningen,
samtidig med at 12 ville kunne se et formal med indsatsen. Altsa ville cost-benefit analysen, for 12’s
vedkommende, blive positivt og dermed kunne muliggere en handling.

HBT’en beskriver hvordan oplevelsen af forskelige faktorer kan pavirke motivationen til at udferer
en given handling. Ved oplevelsen af modtagelighed og sveerhedsgrad kan det ses at informanterne
der, netop oplever en hgj nok grad af modtagelighed og/eller sveerhedsgrad, i starre grad, vil veere
tilbgjelige til at benytte motionsordningen. Derimod vil en manglende oplevelse af modtagelighed
og/eller sveerhedsgrad dog ikke virke som en begraensende faktor, da det stadig er muligt at deltage i
motionsordningen, pa trods af den manglende oplevelse af modtagelighed og/eller svaerhedsgrad,
hvis en interesse for denne er til stede. Det samme gor sig geeldende for oplevelsen af effektivitet
og/eller omkostninger, da dette ikke virker som en begraensende faktor, ligesom ved opfattelsen af
modtagelighed og/eller sveerhedsgrad. Informanterne bakker dette op i deres udtalelser, samt stati-
stikken over deltagelsesraten.

8.4 Metodekritik

| dette afsnit praesenteres projektgruppens overvejelser vedr. valget af studiedesign samt den an-
vendte metode i indeveerende projekt.

Projektgruppen valgte at anvende et overordnet studiedesign med udgangspunkt i et casestudie de-
sign. Projektgruppen mener at dette valg var det mest hensigtsmaessige ift. at belyse projektets pro-
blemformulering. Det var et gnske fra projektgruppens side allerede i starten af projektforlgbet at
genere ny empirisk viden pa baggrund af, hvorledes HIT som en motionsordning kunne veare mu-
lighedsskabende og begransende ift. de ansattes motivation til at dyrke motion i arbejdstiden. Der-
med var det vigtig for projektgruppen at den videnskabelige tolkning og analyse skulle have sit af-
set i en bred teoretisk ramme, derfor var det ogsa oplagt at arbejde teorifortolkende i forbindelse
med casestudiedesignet.

For at belyse projektgruppens problemformulering blev det valgt at gennemfarer interviews med
udgangspunkt 1 Kvale’s (1997) syv stadier: tematisering, design, interview, transskribering, analyse,
verificering og rapportering. Kvale (1997) blev valgt da denne kan sikre en systematisk struktureret
tilgang i forbindelse med udferelsen af interviewundersggelse. En systematisk struktureret tilgang
er vigtig for at kunne gennemfarer en grundig analyse af den indsamlede empiri. VVed at inddrage
andre dataindsamlingsformer, fx observation eller spargeskemaer, kunne det veere muligt at belyse
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projektets problemformulering fra flere vikler vha. en metodetriangulering, hvilket kun have styrket
indevaerende projekts validitet.

Projektgruppen valgte en type HIT ud fra kriterierne angivet i afsnit 2.3. | studiet der beskriver den
valgte HIT-type blev der af sundhedsfremmende effekter kun undersggt effekt ift. insulin sensitivi-
teten og den aerob kapacitet (Metcalfe, et al., 2012). Andre lignende studier omhandlende HIT har
vist sundhedsgavnlige effekter sa som senkning af det systoliske blodtryk (Whyte, et al., 2010)
(Nybo, et al., 2010) og sanket kolesterol niveau (Musa, et al., 2009). Derfor blev det vurderet af
projektgruppen at den valgte type af HIT muligvis ogsa har lignende effekter, selvom dette ikke er
undersggt pa nuvearende tidspunkt mht. den anvendte HIT-type (Metcalfe, et al., 2012).

Mht. til valget af HIT som treningsform i motionsordningen har projektgruppen ogsa gjort sig nog-
le overvejelser ift., hvor motiverende treeningsformen HIT er. HIT er en meget ensartede treenings-
form, hvor der ikke sker nogen a&ndring ift. den grundleeggende opbygning af treningen i forbindel-
se med progressionen eller ift. beveegelsen som er monoton. | den anvendte HIT er antal af fx
sprints eller leengden af disse det samme under hele forlgbet. Dermed kan treeningsformen godt vir-
ke ensformig, sa formen pa sigt kan have demotiverende effekt pa de ansattes motivation for at be-
nytte motionsordningen. Traeningsformen er som udgangspunkt individuel, men det kan dog veere
mulighed for, at udfere den i grupper i indevaerende projekt. Fx vil nogle person blive mere motive-
ret af at dyrke holdidraet, og dermed kunne fa en starre effekt af denne type treningen. Projektgrup-
pen vurdere dog at med et relativt beskedent tidsforbrug og de mulige sundhedsgavnlige effekter, sa
vil de fleste person godt kunne se fordelen med treeningsformen.

Den valgte implementerings strategi for motionsordningen tog som beskrevet i afsnit 2.4 udgangs-
punkt i Kotter’s (1999) otte trins model. Denne model er en simpel made, hvorpa der kan sattes
rammer op for implementering af motionsordningen pa Institut for Byggeri og Anlag. Projektgrup-
pen forsggte at etablere en oplevelse af nagdvendighed ved at informere de ansatte om de sundheds-
gavnlige effekter HIT kan give, pa trods af det lave tidsforbrug, og dermed appellere til de ansattes
sundhedsopfattelse. Det har muligvis kun lykkedes i mindre grad at etablere en oplevelse af ngd-
vendighed, hvilket kan afleeses i den lave deltagelsesrate (Se kapitel 7), hvis dette var lykkedes til-
streekkeligt, havde deltagelsesraten muligvis veeret hgjere. Projektgruppen opfordrede bade ledelsen
0g de centrale medarbejdere til at udgere en styrende koalition til at seette det gode eksempel, og
dermed muliggere en starre tilslutning til motionsordningen. Som omtalt i afsnit 8.1 er ledelsen ikke
blevet opfattet som tilstraekkeligt involveret i motionsordningen, og dette har dermed muligvis vir-
ket begraensende ift. deltagelsen i motionsordningen blandt de ansatte. Den styrende koalition
blandt medarbejderne har tildeles fungeret, hvor institutsekretariatet har udmeerket sig positivt med
den hgjeste deltagelsesprocent (Se kapitel 7). Blandt de andre sektioner har effekten af den styrende
koalition veeret steerkt begraenset. Om dette haenger sammen at de ansatte ikke har veeret motiveret
for at deltage i treeningen eller at den styrende kollation ikke har veeret synslig nok er sveert at sige,
med udgangspunkt i indevarende projekt, da dette ikke er et aspekt som interviewundersggelsen
sggte at belyse (Se bilag 12.8. | forbindelse med formidlingen af motionsordningen har projekt-
gruppen forsggt at vaere meget proaktive. Der blev taget kontakt til de ansatte gennem tre dage med
besgg pa instituttet i tidsrummet kl. 9-14, far opstarten af selve motionsordningen for at uddele fly-
ers (se bilag 12.3) og promovere motionsordningen. Dette blev gjort ved at ga en tur rundt pa insti-
tuttet og tage en uformel snak med de ansatte pa deres kontorer og i deres kaffestue. Far projekt-
gruppen tog pa denne infomartionstur udsendte projektgruppen en mail til de ansatte vedr. besggene
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(Se bilag 12.2), og derudover blev infoskaermen i kaffestuen ogsa anvendt (Se bilag 12.3). Det at ga
rundt pa instituttet og snakke med de ansatte pa to- og tremandshand fungerede umiddelbart godt
efter projektgruppens mening. Medarbejderne tog sig tid til at lytte til vores tilbud og der blev dis-
kuteret lidt vedr. mulighederne af dette. En problemstilling ved denne tilgang, er at nogle af de an-
satte muligvis kunne have fglt det graenseoverskridende at to fremmede kom ind pa deres kontorer
for at snakke med dem. Dette er at trenge ind i deres intimsfeere, kan for nogle have haft en negativ
effekt pa deres motivation over for motionsordningen, og som beskrevet ovenfor kunne virke graen-
seoverskridende, men ogsa som en forstyrrelse af deres arbejde. En anden problematik med denne
tilgang til formidlingen af motionsordningen var at en del af medarbejderne ikke var pa deres kon-
torer under besggene pa instituttet. Om dette var pga. undervisning, kurser, konferencer, sygdom,
ferie eller at de arbejdede hjemmefra, vides ikke. For at fa fat pa de sidste medarbejdere, blev der
ogsa sendt flyers rundt i forbindelse med en informationsmail vedr. motionsordningen. Det var ogsa
projektgruppens gnske at afholde et informationsmgde vedr. motionsordningen i forbindelse med de
ansattes pauser kl. 10, hvor de mades i kaffestuen. Dette blev afvist af ledelsen, og det er reelt ogsa
sveert at sige om dette ville have haft den gnskede effekt. Det kan nemt forstilles, at det kun var de
ansatte der havde interesse i motionsordningen der ville mgde op, og dem motionsordningen var
mest relevante for ville maske ikke mgde op pga. manglende interesse og motivation. Ved at ned-
bryde de barrier der kunne forhindre deltagelse i motionsordningen, kunne der skabes grundlag for
handling og dermed deltagelse hos de ansatte. Fra ledelsesmassig side blev det accepteret at de an-
satte kunne traene i arbejdstiden, hvis ikke at dette var blevet accepteret kunne det potentielt have
haft veeret en meget stor barrier, da de ansatte dermed skulle have haft benyttet motionsordningen i
deres fritid. Dette kunne have veret problematisk, da mange af de ansatte allerede faler, at de har en
travl hverdag i forvejen (Se afsnit 8.1), og dermed sikkert ikke vil bruge 10min pa trening hverken
far eller efter arbejde. Dette underbygges ogsa af, hvor svart det har vist sig at veere at fa de ansatte
til at deltage i motionsordningen, selvom det blev tilbudt i arbejdstiden (Se kapitel 7), men projekt-
gruppen kan ikke vide om deltagelsen ville have haft veeret stgrre med en motionsordning i fritiden.
Den barrier ift. ikke at have tiden til at kunne treene, har projektgruppen forsgget at nedbryde igen-
nem tilvalget af HIT. Ved denne type traening er tidsmaessige krav kun 10min pr. treeningspas og
30min totalt om ugen (Metcalfe, et al., 2012). Dermed burde det veere muligt at finde tid til treenin-
gen i forbindelsen med arbejdsdagen, som ogsa bekreftes af flere informanter (Se afsnit 8.1). Pro-
jektgruppen valgte ikke at indfgrer kortsigtede gevinster, ud over de mulige sundhedsgavnlige ef-
fekter af treeningen. Hvis der var blevet inddraget et konkurrenceelement, ville dette have haft veeret
oplagt at inddrage. Dette kunne have haft en motivende effekt pa deltagelsen i motionsordningen
som flere informanter navner (Se afsnit 8.3). De to trin konsolidering af resultater” og “’produktion
af mere forandring og forankring af nye arbejdsmader 1 kulturen” blev ikke inddraget i forbindelsen
med implementering af motionsordningen i indevaerende projekt. Begrundelse heri 1a i den korte
interventionsperiode med motionsordningen. Gennemfgrelsen af disse trin vil sandsynligvis have
haft en gavnlig effekt, hvis motionsordningen forsettes pa instituttet efter afslutningen af indevae-
rende projekt.

Projektgruppen har med sin implementering efter Kotter (1999) forsggt at gennemfarer en styrende
koalition pa Instituttet for Byggeri og Anleeg ved Aalborg Universitet ift. at dyrke motion pa ar-
bejdspladsen. Dette blev forsggt over en fire ugers periode med oprettelse af en motionsordning til
brug i arbejdstiden pa selve instituttet. Fire uger er meget kort tid til at implementere en helt ny
veerdi, for slet ikke at tale om en ny grundlaeggende antagelse, blandt de ansatte. Som Schein (1990)
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beskriver, sa skal alle nye veerdier igennem en kognitiv transformationsproces for at blive til en
grundleeggende antagelse. Dette tager selvsagt tid, og leengere tid end projektgruppen har haft mu-
lighed for at vaere pa instituttet. For mange af de ansatte har det hgjst sandsynligt veeret greenseover-
skridende at skulle treene i arbejdstiden og bryde ud af de normale faste rammer de har veere vant til.

Interviews i selve interviewundersggelsen blev fortaget kort efter interventionsperioden pa fire uger.
Formalet med disse var at indsamle empiri ift. besvarelsen af indeveerende projekts problemformu-
lering. Det var projektgruppens gnske at gennemfare seks interviews ifglge udveelgelseskriterierene
(Se afsnit 4.3), men det lykkes desveerre kun at rekruttere fem informanter. Der blev taget kontakt
til en bred skare af de ansatte pa baggrund af udvalgelseskriterierene, men det var ikke muligt at
rekruttere mere end fem informanter. Begrundelserne for ikke at vil deltage i interviewundersggel-
sen deekker primert over to emner som var enten manglende tid og/eller manglende lyst. Dette fal-
der ogsa lidt i trad med resultaterne fra analysen og diskussion, hvor disse nevnes som mulige arsa-
ger bag den lave deltagelsesrate i motionsordningen. Med kun fem informanter er det derfor heller
ikke muligt, at kunne beskrive noget generelt omkring det mulighedsskabende og/eller begraensende
i motionsordnings evne til at motivere de ansatte til at dyrke mere motion, men kun at pavise ten-
denser blandt de ansatte. | forbindelse med en interviewundersggelse er der altid en risiko for at
man som interviewer ikke opnar de svar der sgges. Projektgruppen forsggte at sparge indtil de fleste
omrader i interviewguiden pa mere end en made, og at have konkrete eksempler Kklar, hvis infor-
manten ikke kunne forsta spgrgsmalet. Projektgruppen valgte at udfarer semistruktureret interviews
i forbindelse med interviewundersggelsen. Projektgruppen valgte denne form for interviews, da
denne giver interviewerne mulighed for at afvige fra den forberedte interviewguide, hvis der skulle
dukke interessante emner op under interviewet. Dette stiller dog ogsa krav til intervieweren om at
have et godt overblik over interviewsituationen gennem hele interviewet. Dette mener projektgrup-
pen lykkedes i forbindelse med interviewene. Projektgruppen kunne have haft valgt andre typer af
interviews, men det blev vurderet at det semistrukturerede interviewe var det mest egent ift. at bely-
se indeveerende projekts problemformulering, da der gennem det semistrukturerede interview er
muligt at opbygge en starre fortrolighed mellem interviewer og informanten, end ved fx fokusgrup-
peinterviews. Dermed kan det vaere nemmere at spgrge ind til tabubelagte emner og komme i dyb-
den generelt i forbindelse med interviewet. Projektgruppen har efter at interviewene blev fortaget, i
forbindelse med transskribering, erfaret at bade formuleringen af nogle spargsmal kunne have veret
bedre, og at interviewepersonen skulle have haft veeret bedre til at fglge temaerne i interviewene til
ende. Spergsmal i interviewguiden har muligvis ikke vaeret konkrete nok ift. den teori, hvori de
havde deres udgangspunkt. Dette bevirkede at fx temaet "magt og status” under den interne integra-
tion ikke blev belyst tilstraekkeligt. Hvis at projekt havde veeret bedre til koble teorien sammen med
interviewguidens spgrgsmal, kunne det have haft hgjnet validiteten i indeveaerende projekt. Mht.
interviewpersonens evne til at falge temaer til ende, er dette forbundet med rutine, og da ingen af
projektgruppens medlemmer har nogen naevneveardig rutine ift. at interviewe, sa er dette sveert at
forebygge. Hvis temaerne var blevet fulgt til ende i interviewene, kunne dette ogsa kunne have haft
hgjnet indeveerende projekts validitet.
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9 Konklusion

| det folgende afsnit preesenteres projekts konklusion.

Konklusionen er lavet pa baggrund af analyse og diskussions afsnittet ovenfor. Da der kun har ve-
ret fem interviews som baggrund for det indevarende projekts empiri, vil konklusionen blot veere
en fremlaegning af de tendenser, der kan udledes af informanternes svar. Opsatningen af konklusio-
nen er lavet pa listeform, da der pa denne made kan skabes et hurtigt overblik over indeveerende
projekts konklusion.

9.1 Konklusion af organisation

- Mission: Pa baggrund af at alle informanterne navner at HIT som motionsordning er forene-
ligt med instituttets kernemission, vurderes det at denne er mulighedsskabende ift. deltagel-
se.

- Midler: Frivillighed er valgt som virkemiddel i forbindelse med deltagelsen i motionsord-
ningen, hvilket konkluderes til at kunne vare bade mulighedsskabende og begransende.
Mulighedsskabende fordi der er mulighed for at deltage nar den enkelte har tid og lyst. Pa
den anden side begraensende fordi valgfriheden giver anledning til at udsette og undlade
deltagelse uden konsekvens heraf.

- Gruppegreanser og kriterier for inklusion samt eksklusion: Grupperinger konkluderes til at
vaere mulighedsskabende, da ingen af informanterne naevner dette som en begraensning ift.
deres deltagelse i motionsordningen. Yderligere oplever informanterne at grupperinger er
mulighedsskabende for deltagelse, da de kan treene sammen og veare motiverende overfor
hinanden. Alle informanter beskriver at have gavn af at dyrke HIT med kollegaerne ift. mo-
tivation for at treene.

- Magt og status: Det konkluderes at magt og status ikke er begraensende ift. deltagelse i mo-
tionsordningen, da informanterne navner at de ikke oplever a&ndringer i disse ift. deltagel-
sen. Der bliver ikke set ned pa dem der deltager, ej heller bliver de set op til.

- Belgnning/straf: Deltagelse i motionsordningen anses af informanterne for at vare accepte-
ret pa instituttet, hvilket derfor kan konkluderes til at vaere mulighedsskabende.

- Standarder: De eksisterende arbejdsrutiner konkluderes til bade at veere mulighedsskabende
og begransende. De er mulighedsskabende da arbejdet kan udferes med stor valgfrihed. De
er begraensende da de frie arbejdsbetingelser kan aflede at deltagelse udsaettes samt at der for
nogle af de ansatte har mange opgaver ude af huset.

9.2 Sundhedsopfattelse:
- Sundhedsopfattelse: De ansattes sundhedsopfattelser konkluderes til at veere mulighedsska-
bende for deltagelse i motionsordningen, da alle informanternes opfattelser af sundhed i
starre eller mindre grad indebzerer fysisk aktivitet.
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9.3 Konklusion af motivation:

Autonomi:

- Motionsordningen: Autonomi ift. motionsordningen i det hele taget og anvendelsen
af denne, konkluderes til at veere mulighedsskabende, da den kan benyttes nar det
passer ind i den enkeltes arbejdsdag.

- HIT: Autonomi ift. HIT som treeningsform konkluderes til at veere begraensende, da
denne er meget fastlagt, og der ikke er mulighed for meget valgfrihed ift. udfarelsen
heraf.

Kompetence: Det konkluderes at kompetencer er bade mulighedsskabende og begraensende
ift. deltagelsen i motionsordningen. Den er mulighedsskabende, da selve udfgrelsen af trae-
ningsformen anses for, at veere forholdsvis simpel og informanterne mener ogsa, at trée-
ningsformen er simpel og lige til. Kompetence kan vare begraensende da cykelcomputeren
ikke er ret brugervenlig og ifglge enkelte informanter kan veere forvirrende at benytte. @vel-
sens intensitet ger ogsa at det i visse tilfeelde kan vaere svert at yde taet pa det maksimale og
samtidig holde gje med tiden.

Relation: Relation konkluderes til at veere mulighedsskabende, da de ansatte giver udtryk
for, at det er motiverende at treene sammen med andre, og samtidig er det muligt at deltage
alene, hvis at dette foretraekkes.

Modtagelighed + sveerhedsgrad: Ift. fglelsen af modtagelighed og/eller sveerhedsgrad kon-
Kluderes det at de begge er mulighedsskabende, da deltagelse i motionsordningen afhaenger
af den enkeltes opfattelse af modtagelighed og/eller sveerhedsgrad. Manglende oplevelse af
modtagelighed og/eller svaerhedsgrad vil modsat ikke vere begrensende, da individet stadig
kan benytte motionsordningen. Sandsynligheden for deltagelse vil dog stige, med en oplevet
grad af modtagelighed og/eller sveerhedsgrad. Det bakkes op af informanternes deltagelse og
udsagn ift. felelsen af modtagelighed og/eller svaerhedsgrad.

Effektivitet + omkostninger: P4 sammen made som modtagelighed og/eller svaerhedsgrad
konkluderes effektivitet og/eller omkostninger til at veere mulighedsskabende for deltagelsen
i motionsordningen. Dette er igen fordi deltagelse er afhengig af den enkeltes oplevelse af
effektivitet og/eller omkostninger. En manglende falelse af effektivitet og/eller omkostnin-
ger vil heller ikke her vaere begreensende, men mulighedsskabende. Jo hgjere grad af effek-
tivitet og/eller omkostningerne der opleves. Dette bakkes af informanterne og forholdet mel-
lem deres deltagelse og deres udsagn om oplevelsen af effektivitet og/eller omkostninger.

Slutteligt kan det konkluderes at HIT som motionsordning er bade mulighedsskabende og begraen-
sende ift. de ansattes motivation for at deltage i motionsordningen. Der er flere muligheder end der
er begraensninger, hvorfor det vurderes, at det burde veere muligt at implementere en motionsord-
ning ved Institut for Byggeri og Anlaeg. Motionsordningen er ikke blevet benyttet i det omfang det
var gnsket, hvorfor der skal foretages optimerende e&ndringer af den oprindelige motionsordning.
En preacisering af, hvordan ordningen skal optimeres og dermed fa flere til at benytte et lignende
tilbud, kreever yderligere forskning pa omradet.
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10 Perspektivering

| det falgende kapitel foretages en perspektivering ift., hvorledes indeveerende projekts undersggel-
se kan blive sat i relation til mulige fremtidige perspektiver.

Indevaerende projekt viste at implementering af HIT som motionsordning kunne vare bade mulig-
hedsskabende og begraensende ift. medarbejders motivation for at dyrke motion i arbejdstiden. Pro-
jektgruppen har ikke kunnet finde andre studier, der beskeftiger sig med HITs motiverende potenti-
ale. Fokus ligger derimod ofte pa effekterne af treeningstypen eller arsagssammenhzangen bag tree-
ningsformen og effekterne af denne. Det at kunne pavise at HIT har gavnlige effekter er fint, men
hvis ikke at folk kan se fordelen og blive motiveret til at udfere denne treening, sa vil HIT aldrig
kunne vinde et indpas i den bredere befolkning, pa trods af alle de sundhedsgavnlige effekter af
traeningen. Dermed er kunsten at gere HIT nemt tilgeengeligt og motiverende. Hvis befolkning fx
tog denne traeningsform til sig, kunne der muligvis forebygges mange tilfeelde af livsstilssygdomme
og spares mange penge pa de offentlige finaser i forbindelsen med behandlingen af livsstilssyg-
domme og dermed have en stor samfundsgavnlig effekt.

For at gegre HIT mere motiverende navnte informanterne i indeveaerende projekt mulighed for at
inddrage test, makkerpar ordninger og konkurrence i forbindelse med treeningen. Ved fx at inddrage
test kunne dette virke motiverende, da man sa kunne falge sine fremskridt som fglge af treeningen.
Oprettelse af en makkerpar ordningen kunne virke motiverende og mulighedsskabende ved at sikre
en fast treeningsmakker. Hvis HIT blev udfert i forbindelse med en konkurrence kunne det virke
mulighedsskabende og motiverende.

En traeningsform som HIT kan virke ensformig, og derfor kunne det veere interessant at undersgge
hvorvidt andre lidt mere afvekslende og sjove motionsformer, har de samme gavnlige sundheds-
massige effekter. Efterfalgende ville en undersggelse af om det ville fa flere folk til at benytte ord-
ningen, i motionsordninger lignende indevarende projekts motionsordning, veere interessant.

Tidsforbruget er allerede lavt, men en yderligere reduktion af tidsforbruget, med samme gavnlige
effekter, ville veere interessant at finde frem til. Kunne man evt. gere pauserne kortere, uden det
ville @ndre pa effekten. Det kunne muligvis fa flere til at deltage, hvis de falte at den korte indsats
var indsatsen veerd ift. hvad der er af gavnlige effekter.

Som beskrevet i starten af kapitlet, har projektgruppen ikke kunnet finde andre studier, hvis sigte
var at belyse de motivationsmassige aspekter i forbindelse med HIT, dermed er der behov for yder-
ligere forskning i dette emne.
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12 Bilag

Kapitel 12 preesenterer alle bilag der bliver henvist til i rapporten. Derudover er de ting med rele-
vant kontekst ift projekt, men som ikke har kunne t finde plads, ogsa praesenteret her.

12.1 Bilag 1 - Tidsplan for indevarende projekt

| indevaerende afsnit praesenteres den anvendte tidsplan i forbindelse med implementering af moti-
onsordningen ved Institut for Byggeri og Anleg ved Aalborg Universitet. | nedenstaende Tabel 5
ses tidplanen over forlgbet i forbindelse med implementering af motionsordningen pa Instituttet.

Uge nr. Indhold
26-2-2013: Farst kontakt til Institut for Byggeri og Anleaeg

9 1-3-2013: Farst mgde med Institutleder Peter Bak Frigaard
Udvealgelse af typen af HIT — REHIT (Metcalfe, et al., 2012)

12-3-2013: Indgaelse af aftale med Instituttet vedr. implementering af en motions-

10 ordning

12-3-2013: Indgaelse af aftale med Instituttet vedr. implementering af en motions-
ordning

14-3-2013: Farste information til de ansatte vedr. motionsordningen pa infoskraem i

1 kaffestuen (Se bilag 12.3)

Udarbejdelse af flyers til anvendelse i forbindelse med motionsordningen (Se bilag
12.3)

12 Promoverings turer rundt pa instituttet og uddeling af flyers (Se bilag 12.3)

Testning og udvealgelse af spinningcykel

13 Udarbejdelse af plakater for treningsprotokol (Se bilag 12.4), indstilling af cyklen
og sikkerhedsanvisninger (Se bilag 12.6).

Udsendels af infomail vedr. motionsordningen (Se bilag 12.2)
Bestilling af spinningcykler

Klargering af treeningslokale, herunder opstilling og samling/montage af spinning-

14 cykler
Foretagelse af blodtryksmalinger ift. deltagelse i motionsordningen
Placering af flyers pa central rundt omkring pa instituttet (Se bilag 12.3)
15 Opstart af motionsordning pa Instituttet o Instrukter pa instituttet i tidsrummet 9-15

Placering af flyers pa central rundt omkring pa instituttet (Se bilag 12.3)

16 Placering af flyers pa central rundt omkring pa instituttet (Se bilag 12.3)
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17 Placering af flyers pa central rundt omkring pa instituttet (Se bilag 12.3)

18
Afslutning af motionsordningen pa Instituttet ift. projektgruppens deltagelse

19 Udvealgelses af informanter

20 Gennemfgrelse af interviews

21 Gennemfgrelse af interviews

Tabel 5. Tidsplan over forlgbet i forbindelse med implementering af motionsordningen pa Institut for Byggeri og Anlaeg
(red.)
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12.2 Bilag 2 — HIT-rekruttering

o

, pa mai

Nedenfor ses den info folder, der blev sendt ud til alle ved byggeri og anleeg

HIT - Hvad er det, og hvad kan det g@re for mig?

At komme i bedre fysik form og det at vaere fysisk aktiv, er ofte noget
der forbindes med et stort tidsforbrug. Det kraevede tidsforbrug er ofte
den mest anvendte undskyldning for ikke at dyrke motion. Den und-
skyldning kan dog ikke lzengere bruges, da ny forskning har vist at man
ved kun 2 minutters High Intensity Traning (HIT) 3 gange om ugen (et
treeningspas vare 10min inkl. opvarmning og nedkgling), kan opna de
samme fysiologiske effekter som ved almindelig udholdenhedstraning
(fx alm. Lgbetraening >30min). HIT har vist at have stor effekt pa: Insu-
lin sensitiviteten, der er en vigtig faktor for at holde blodsukkeret sta-
bilt og kunne forebygge type-2 diabetes, stabilisere og sanke koleste-
rolniveauet, hvilket forebygger hjertekarsygdomme og der er ved
nogle personer, ogsa observeret en forbedring af den aerobe kapacitet

(Konditionen).

Instituttet gnsker at tilbyde dig alt dette, og 53 endda i arbejdstiden!
Der vil blive opstillet cykler forskellige steder rundt omkring pa Insti-
tuttet, som vil veere til fri afbenyttelse. | den farste uge af forlgbet vil vi
vaere til stede under traeningen i tidsrummet 9-14 og veere behjaelpeli-

ge med traningen.

HIT - Hvad er det, og hvad kan det ggre for mig?

At komme i bedre fysik form og det at veere fysisk aktiv, er ofte noget
der forbindes med et stort tidsforbrug. Det krazvede tidsforbrug er ofte
den mest anvendte undskyldning for ikke at dyrke motion. Den und-
skyldning kan dog ikke lngere bruges, da ny forskning har vist at man
ved kun 2 minutters High Intensity Traning (HIT) 3 gange om ugen (et
traeningspas vare 10min inkl. opvarmning og nedkeling), kan opna de
samme fysiologiske effekter som ved almindelig udholdenhedstraning
(fx alm. Lgbetraening >30min). HIT har vist at have stor effekt pd: Insu-
lin sensitiviteten, der er en vigtig faktor for at holde blodsukkeret sta-
bilt og kunne forebygge type-2 diabetes, stabilisere og saenke koleste-
rolniveauet, hvilket forebygger hjertekarsygdomme og der er ved
nogle personer, ogsa observeret en forbedring af den aerobe kapacitet

(Konditionen).

Instituttet @nsker at tilbyde dig alt dette, og s endda i arbejdstiden!
Der vil blive opstillet cykler forskellige steder rundt omkring pa Insti-
tuttet, som vil veere til fri afbenyttelse. | den forste uge af forlgbet vil vi
veere til stede under traningen i tidsrummet 9-14 og vaere behjzlpeli-

ge med traningen.
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12.3 Bilag 3 — Reklame og info

Nedenfor ses de info-flyers der er blevet uddelt ved byggeri og anleeg. Samt den info der har veeret

a produceret pa engelsk.

de flyers er ogs

o

foskeermen. De nedenfor staen

pa in
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En lille indsats -
En stor effekt

y R

Med bare 2 min. hgj

rening om ugen

kan du gore en afgorende

forskel for dig selv og din

krop

HIT (HIGH INTENSITY TRAINING) ER EN
VIDENSKABELIG VELDOKUMENTERET
TRENINGSMETODE VED KUN 2 X 20 SEKUNDERS H@)
INTENSITETSTRAENING UDFORT 3 GANGE OM UGEN
KAN DU FORBEDRE DIN ALMENE SUNDHEDSTILSTAND
OG FOREBYGGER LIVSTILSSYGDOMME. ET
TRENINGSPAS MED HIT VARE KUN IOMIN (INKIL
OPVARMNING, HOJ INTENSITETS INTERVALLERNE OG
NEDKOLING) OG | FORBINDELSE MED TRAENINGEN ER
OMKLEDNING IKKE NODVENDIGT

HIT HAR VIST AT HAVE EN DOKUMENTERET EFFEKT
rAE
1) FORBEDRING AF INSULIN FOLSOMHEDEN, DER ER
EN VIGTIG FAKTOR FOR AT HOLDE BLODSUKKERET
STABILT OG XUNNE FOREBYGGE TYPE-2 DIABETES
2) STABILISER OG SSEENKE KOLESTEROLNIVEAUET.
HYILKET KAN FOREBYGGE HIERTEKARSYGDOMME.
1) FORBEDRING AF DEN AEROBE KAPACITET
(KONDITIONEN), ER DESUDEN OBSERVERET VED
NOGLE PERSONER.
VIDED. HY O

PU KAN NEDREUNDER 8 T HLAYERE DEMONSTREREY

DEMONSTRATION 3;20 N MONSTRATION AF, NVORDAN NIT
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med HIT vare

forbindelse med fraeningen er on_QmQ:_:m ikke
:Qn_<m:n=9.
HIT har vist at have en dokumenteret effekt p
1) Forbedring af Insulin felsomheden, der er en
vigtig faktor for at holde blodsukkeret stabilt og
kunne forebygge type-2 diabetes.
2) Stabiliser og scenke kolesterolniveauet, hvilket
kan forebygge hjertekarsygdomme.
) Forbedring af den aerobe kapacitet
(Konditionen), er desuden observeret ved nogle
personer.

Du kan nec er se video, hvor HIT bliver demo
Demonsirafion - 2:28 min. En demonstration of, hvordan r_-
udferes




HIT, 2 min intensiv
treening om ugen
Kan det veere

nemmere?

Din tid er
kostbar, men det
er dit helbred
ogsa...

HIT {High Intensity Training) er en videnskabelig
veldokumenteret treeningsmetode. Ved kun 2 x 20
sekunders hej intensitetstraning udfaert 3 gange
om ugen kan du forbedre din almene
sundhedstilstand og forebygger livstilssygdomme,
Et traeningspas med HIT vare Kun 10min {inkl.
opvarmning, hej intensitets intervallerne og
nedkeling) og i forbindelse med traningen er
omklaedning ikke nadvendigt.

HIT har vist at have en dokumenteret effekt pa:
1) Forbedring af Insulin f@lsomheden, der er en
vigtig faktor for at holde blodsukkeret stabilt og
kunne forebygge type-2 diabetes.
2) Stabiliser og sanke kolesterolniveauet, hvilket
kan forebygge hjertekarsygdomme.
3) Forbedring af den aerobe kapacitet
(Konditlonen), er desuden observeret ved nogle
personer.

Du kan nedeunder se video, hver HIT bliver demonstreret.

Demonstration = 2:28 min. En demonstration af, hverdan HIT
shkal udfares.
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DET BEHOVER
IKKE TAGE MERES
END 2 MIN OM
UGEN AT:

Forbedre din almene sundhed
Forbedre din insulin regulering
Forbedre dit kolesteroltal

Forbedre din kondition

UTROLIGT MEN
SANDT!

HIT (High Intensity Training) er en videnskabelig
veldokumenteret traeningsmetode. Ved kun 2 x
20 sekunders hgj intensitetstraening udfert 3
gange om ugen kan du forbedre din almene
sundhedstilstand og forebygger
livstilssygdomme. Et treeningspas med HIT vare
kun 20min (inkl. opvarmning, hej intensitets
intervallerne og nedkeling) og i forbindelse med
traeningen er omkladning ikke nedvendigt.

HIT har vist at have en dokumenteret effekt pa:

1) Forbedring af Insulin felsomheden, dereren
vigtig faktor for at holde blodsukkeret stabiltog
kunne forebygge type-2 diabetes.

2) Stabiliser og sanke kolesterolniveavet,
hvilket kan forebygge hjertekarsygdomme.

3) Forbedring af den aerobe kapacitet
(Konditionen), er desuden observeret ved nogle
personer.

Du kan ved siden af se video, hvor HIT bliver
demonstreret.

Demonstration- 2:28 min. En demonstration
af, hvordan HIT skal udferes.
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Motion pa arbejdspladsen

At veere sund har aldrig veeret nemmere - 3 minutters hgj intensitets
traening om ugen kan vaere nok til at forbedre din sundhedstilstand.

Vi er tre idrzets specialestuderende der gerne vil give jer indsigt i, hvor nemt man kan
inkorporerer motion som en del af de normale arbejdsrutiner. Vi vil i Igbet af uge 12
komme rundt pa instituttet for at introducere jer for ordningen. Vi glaeder os til at komme i
gang med traeningen sammen med jer.

Jess R. Jacobsen Michael R. Behrndt Kenneth S. Christensen

Blodtryks malinger

Hvis man har mistanke om at Fa malt dit blodtryk pa
man har forhgjet blodtryk, torsdag i B-125 og fredag i
tager blodtrykssaenkende B-112 i tidsrummet 10-14
medicin eller bare kunne ‘ .
teenke sig at fa malt sit
blodtryk, sa anbefaler vi at
man lige kommer forbi til en
lille snak og far malt
blodtrykket. Vi anbefaler
dette, da der kan vaere nogle
risici forbundet med at traene
HIT, hvis man har forhgjet
blodtryk eller tager
blodtryksseenkende medicin.
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12.4 Bilag 4 — HIT — Treaeningsguide

Her ses den treningsguide de ansatte ved byggeri og anleeg skulle falge, og som hang i treeningslo-

kale

Treeningsguide

e Indstil cyklen s passer til dig. (Styr, saddel osv.)

¢ Nulstil cykelcomputeren (Hold reset inde i 5 sekunder)
Nu kan HIT-traeningen startes

1.0:00-3:00 minutter: Opvarmning ved lav belastning (BORG 9-10)

2.3:00-3:20 minutter: 1. sprint (BORG 18-20). Belastningen gges (drej ca. %-
1lhel omgang)

3.3:20-6:40 minutter: Aktiv restitution (BORG 9-10). Belastning saenkes igen

4.6:40-7:00 minutter: 2. sprint (BORG 18-20). Belastningen gges (drej ca. %-
1lhel omgang)

5.7:00-10:00 minutter: Nedkgling ved lav belastning (BORG 9-10)

Ved opvarmning, den aktive restitution og nedkglingen kgres der i et stille og

roligt tempo og i sprinterne kgres der sa hurtigt som muligt.

Nedkging
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12.5 Bilag 5 — Borgskala

Borg-skala

Btor Irg Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen ©

7
8
9

10

Det fales meget let

Sveert at meerke forskel
pa niveauerne

Opvarmning /
nedvarmning

11

12

13

Du kan meerke at du
treener

- men det er slet ikke hardt

Sundhedseffekt

- men kreever lang tid

14

15

Snakkegraensen
Du kan snakke, men saetninger
bliver afbrudt af andedrag

Kondition og sundhed
for de fleste

16

17

Kraftigt forpustet

Du puster kraftigt og kan kun
svare med enkelte ord

Effektiv kondition

- men hard traening

18

19

20

Udmattelse

Fa minutter eller sekunder til at
du ma stoppe

Praestations- og
sprintevne

Borg-skalaen bruges til at styre intensiteten ud fra, hvor anstrengende man selv oplever

traeningen. Skalaen gar fra 6 til 20, fordi disse tal - med et ekstra nul bagved - nogenlunde svarer
til pulsveaerdierne for en gennemsnitlig ung person.
De fleste mennesker bar forsege at na mindst 20 minutter pa Borg 14-15 to til tre gange pr. uge.

192
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12.6 Bilag 6 — Cykelindstillinger og sikkerhed

Herunder ses de plakater der hang i treeningslokalet. Plakaterne omhandler cykelindstillinger og
sikkerhed pa cyklen. P4 denne made kunne de ansatte ved byggeri og anleg sege stgtte her, nar
projektgruppen ikke var til stede.

Indstilling af cyklen

Indstilling af sadelhgjde

Laft kneeet op sa laret er vandret. St derefter sadel i samme hgjde
som oversiden af l3ret og husk at stramme handtaget.

* Der kan finjusteres pd sadelhgjden, ndr man har siddet pa sadlen fgrste
gang.
Er sadlen for hgj eller for lav gges risikoen for overbelastningsskader.

Nar man sidder pa cyklen kan man pa den made male, om man sidder
for hgjt eller for lavt. Der skal veere en let bgjning i knaeet pa det ben
som har foden i laveste position. Dette sikrer, at man hverken sidder for
hgjt eller for lavt.

Sadlen kan justeres frem og tilbage pa cyklen, og dette skal justeres
efter hvor hgj personen er:

Personer op til 175 cm skal have sadlen helt frem mod styret. Personer
som er mellem 176-190 cm skal have sadlen placeret i midten af
glidebanen, og de som er hgjere end 190 cm skal forsgge at skubbe
sadlen laengere bagud. Ovenstaende indstillinger skal betragtes som en
"tommelfingerregel”.

Nar du sidder pa cyklen skal pedalerne sattes i samme hgjde. Det
forreste knae skal da vaere lige over pedalen. Hvis ikke, skal sadlen
justeres frem eller tilbage, alt efter om knaeet er bagved eller foran
pedalen.

Indstilling af styrhgjde

*  Som udgangspunktet kan styret indstilles til at veere i hgjde med
sadelpinden. Styret skal aldrig veere hgjere end sadlens hgjeste punkt.
Det er vigtigt for den made man bevaeger sig pa. Hvis man har en darlig
ryg eller skulder, og det fgles bedre at sidde hgjere med styret, sa er
dette mulig, men slet ikke altid geeldende.

*  Treek sa styret op i samme hgjde som sadlen, eller lidt lavere, alt efter
hvad der fgles bedst.

*  For lavt styr medfgrer et stgrre svaj i nakken, som medfgrer slappe
dvre nakkemuskler.

"Ondt i ryggen” medfgrer IKKE en anbefaling om at styret skal veere
hgjere end sadlen med mindre personen har en skade hvor
leger/fysioterapeuter har sagt, at dette er vaesentligt. Langt de fleste
tilfaelde af ondt i ryggen skyldes en stram hoftebgjer. Denne kan
afhjaelpes ved hjeelp af udstraekning.
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Sikkerhed pa cyklen

En indendgrs cykel er forskellig fra en udendegrs cykel,
hvilket medfgrer at der er nogle fa forholdsregler man
skal huske, inden man starter traeningen.

For at sikre en god og sikker traening pa en indendgrs
cykel er det vigtigt, at den indstilles korrekt.
Nedenunder er opstillet nogle vigtige kendetegn for
indendgrscyklen.

* Der ma aldrig kgres uden belastning pa cyklen, da det
gger risikoen for uheld og skader

* Ved at trykke hardt ned pa belastningsknappen
stopper hjulet helt.

* Belastningen kan reguleres ved at dreje pa
belastningsngglen der sidder pa overrgret pa cyklen.
Drejes ngglen mod hgjre (+) gges belastning, drejes
ngglen mod venstre (-) mindskes belastningen.

* Alle handtag skal vaere fastspaendt pa cyklen inden
treeningen kan pabegyndes.
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12.7 Bilag 7 — protokol for blodtryksmaling
Herunder ses den protokol for blodtryksmaling, der blev udfart i forbindelse med opstart at inter-
ventionen.

Protokol for maling af blodtryk.

Far interventionen blev udfert fik de ansatte pa Institut for Byggeri og Anlag tilbud om at fa malt
deres blodtryk, hvis de enten havde mistanke om at de havde forhgjet blodtryk, tog blodtrykssean-
kende medicin eller bare havde lyst til at fa malt deres blodtryk. Til maling af blodtryk benyttede
projektgruppen en Omron M3 Digital Automatic Blood Pressure Monitor. Blodtryks malinger blev
foretaget torsdag d. 4. og fredag d. 5. i tidsrummet 10:00-14:00. Forsggspersonen far 5-10min, hvor
vedkommende sidder ned i stol og slapper af, for blodtryksmalingerne bliver foretaget. Hvis farste
maling ligger over enten 140 mm Hg systolisk blodtryk eller over 90 mm Hg diastolisk blodtrykt, sa
blev der foretaget yderliggere to malinger. I henhold til American College of Sports Medicine Posi-
tion Stand om treening og forhgjet blodtryk har projektgruppen valgt greenseverdierne til at veere
enten over 160 mm Hg systolisk blodtryk eller over 100 mm Hg diastolisk blodtryk (Pescatello, et
al., 2004). Hvis en af vardier overskrider igennem alle tre blodtryks malinger, sa kan forsggsperson
ikke deltage i interventionen.
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12.8 Bilag 8 — Interviewguide
Interviewgqguide

e Indledende spgrgsmal.
o Hvordan ville du beskrive din arbejdsplads?
o Hvordan vil du beskrive din egen rolle pa arbejdspladsen?
o Erduglad for din arbejdsplads?
= Hvorfor/Hvorfor ikke? — hvad betyder dette for dig?
o Hvad er din holdning til motionsordninger pa arbejdspladsen?
o Hvilken betydning har omgivelserne nar du treener?
= har HIT-lokalet haft betydning for din brug af motionsordningen?
e Hvorfor/hvorfor ikke?
o Hvad har du synes om HIT som traeningsform ift. til andre treeningsformer?
o Har vi vaeret tydelige nok med formalet for HIT?
o Fgler du dig tilstreekkeligt informeret omkring formalet med treeningen? (Kompe-
tence)
o Faler du, at du er i stand til at gennemfarer et HIT traeningspas efter hensigten?
(Kompetence)
= Hvorfor/Hvorfor ikke?
e Sundhedsdiskurs + Dissonans
o Hvad er sundhed for dig?
o Hvad er din holdning til at dyrke motion generelt?
o Anser du det som vigtig at veere fysisk aktiv?
= Hvorfor/Hvorfor ikke?
o Dyrker du motion i din fritid?
= Hvorfor/Hvorfor ikke?
o Har dit syn pa sundhed andret sig i forbindelse med implementering af motionsord-
ningen?
= Hvorfor/Hvorfor ikke?
e Health Belief theory

o Opfattelsen af modtagelighed overfor trusler + graden:

= Tror du, at du ville veere i risikogruppen for at udvikle en livsstilssygdom?

e Hvorfor/Hvorfor ikke?
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* Hvad teenker du omkring konsekvenserne ved livsstilssygdomme sa som ty-
pe-2 diabets og hjertekar-sygdomme?
o Fordele/Oplevede barrierer (er omkostninger og eller farer forbundet med forandring

indsatsen veerd?):

= Tror du, at den indsats du skal leegge i at treene HIT er dét veerd?
= Hvilke muligheder og begraensninger oplever du ift. din egen motivation ved
at benytte HIT?
e Hvorfor/hvorfor ikke?
e Organisationskultur:
o Ekstern tilpasning

= Har formalet med traeningen varet foreneligt med virksomhedens overordne-

de formal?
e | hvilken udstraekning oplever du at treening i arbejdstiden er forenelig
med instituttets hovedformal som er forskning og undervisning?
o Hvorfor/Hvorfor ikke?
e Den made, hvorpa at | er organiseret, hvordan pavirker det jeres tree-
ningsmuligheder?
e Fgler du, du har mulighed for at dyrke motion i arbejdstiden?
o Hvorfor/hvorfor ikke?

= Midler (Ift. opnéelsen af malsaetning/malet/missionen)

e Frivillighed >< tvang

o Tror du at, treeningsrummet ville veere blevet benyttet oftere,
hvis treeningen var blevet en tvungen del af den normale ar-
bejdsdag?

= Hvorfor/Hvorfor ikke? = hvordan ville det kunne ha-
ve pavirket arbejdsklimaet?

o Hvordan ville du opleve det, hvis ledelsen ville bestemme,
hvornar og hvordan du skulle dyrke motion?

= Hvorfor/Hvorfor ikke?
o Intern integration

=  Gruppegraenser og kriterier for inklusion samt eksklusion (Danner trae-

ningen nye subgrupper, hvori det er sveert at blive optaget?)

e Har treningen vaeret med at nedbryde eksisterende klikker og evt.

danne nye?
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198

e Har det haft indflydelse pa eksisterende gruppers forhold?
o Hvordan?

Magt og status (Kan der opnas magt/status gennem deltagelses/ikke del-

tagelses i traeningen?)

e Hvordan tror du at de andre medarbejder opfatter dét, at du gar/ikke
gar ned og trener?
e Fgler du at ledelsen har fungeret mulighedsskabende eller begraensen-
de ift. motionsordningen?
o Hvordan?

Belgnning/straf (Ift. god/darlig adfeerd)

e Hvad er god adferd pa arbejdspladsen for dig?
e Stemmer dette overens med treening i arbejdstiden?
Ideologi (Forestillingen om og forholdet til motion pa arbejdspladsen)
e Hvordan tror du treningen bedst og nemmest muligt kunne gares til
en del af den normale arbejdsdag?
o Hvad mangler der? Hvad skulle gares bedre, hvad kunne op-

timeres?

o Flere kommentarer. Har du lyst til at uddybe noget?

o Tak for deltagelsen
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12.9 Bilag 9

12.9.1 Transskription 1

De interviewede personer er anonyme og i fglgende transskribering vil informanten blive omtalt
som I1 (Informant 1). Intervieweren vil veere omtalt IP (interviewperson). Alle gvrige navne vil
veere pseudonymer. Alle spgrgsmal, kommentarer og gvrig deltagelse i samtalen fra intervieweren,
er markeret med kursiv.

IP: Vi starter med lidt helt gennerelle indledende spgrgsmal. Hvordan vil du beskrive denne
arbejdsplads?

I1: Jamen, jeg vil beskrive den som en meget positiv arbejdsplads, hvor at jeg er glad for at komme.
Der er plads til at man selv kan kommer med nogle ideer. Og man far lov til selv at tilretteleegge sit
arbejde. Er der nogle dage, hvor man synes at, arhhh det vender altsa forkert, sddan rent praktisk. Sa
seetter jeg mig og laver noget kontor arbejde. Altsa man kan selv fa lov at til planleegge det meste.
Og der er en god kommunikation med arbejdsleder og laboratorieleder. Sa det er jeg rigtig godt
tilfreds.

IP: Hvad med din egen rolle her pa arbejdspladsen, hvordan ser du den?

I1: Den ser jeg faktisk meget positivt pa. Jeg faler at jeg er ngdvendig og at jeg bliver brugt. Den
her gruppe havde ikke tidligere en laborant, men jeg blev ansat med en af de primare grunde at
aflaste en af lektorerne. Og det kan jeg ogsa godt se de Ph.d. studerende og de afgangsstuderende og
sadan noget. De gar ikke sa meget til ham mere. Jeg faler egentligt jeg udfylder den rolle jeg er
ansat til.

IP: Var det for at aflaste ham, at de normalt gik til...

11: Det var fordi at de normalt havde nogle spargsmal omkring nogle maskiner, udregninger eller
andet. Sa gik de til ham. Ogsa rykker de jo egentlig ham ud af det arbejde han sidder i. Hvor at nu
kan de ga til mig i stedet for, og sd kan han passe sit arbejde. S pa den made faler jeg at jeg
udfylder en rolle her.

IP: Det er jo ogsa rigtigt godt.

11: Altsa jeg skiftede her for halvandet ar siden, hvor jeg primeert havde studerende fra 3. til 8.
semester, i institut for kemi og bioteknologi. Men sa var der brug for en laborant i ”den bla gruppe”,
ovre ved Institut for Byggeri og Anlaeg. Sa hoppede jeg pa den. Og det vil sige at jeg sadan set har
faet lov til totalt at skifte job, samtidig med at jeg stadig kender mine kollegaer.

IP: Ja og er det samme sted.

11: Ja. Sa i stedet for at veere tovholder pa de studerende. Altsa der er jo ikke s& meget udvikling i
det, sa har jeg faet lov at ga ind i et forskningslaboratorie, hvor der er en masse udvikling. Sa det
var dejligt.

IP: Hvad med sadan tiden pa arbejdspladsen. Hvordan synes du den er, og hvordan synes du den er
struktureret?

11: Altsd det far man selv lov til at administrere. Jeg vil godt have lang weekend, altsa fredag,
lgrdag, sendag. Jamen sa en anden weekend, sa tager jeg bare en lgrdag eller en sgndag. Eller ogsa
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bliver jeg her bare lengere i hverdagene, sa det bestemmer jeg egentlig selv. Sa lenge jeg bare
afpasser det med, hvad arbejde der er behov for at blive lavet i laboratoriet. Og jeg synes det er fedt
at arbejde med de afgangsstuderende. For de er meget engegerede. Og nar det er meget engagerede
studerende, jamen sa bliver jeg ogsa gerne til kl. 20-21 om aftenen, hvis de har brug for det. Det er
rart at arbejde med engagerede mennesker.

IP: Hvad teenker du sadan om motionsordninger pa arbejdspladsen?

11: Altsa generelt synes jeg jo det er positivt, jeg har bare ikke selv brugt det. Og det er jo ogsa en af
de positive ting der er. Ogsa er jeg jo lidt heldig, fordi jeg er i byggeri og anleeg, men sidder ovre i
kemi og bioteknologi. Sa jeg er jo med i deres massage ordning, hvor der engang hver 3. uge
kommer en dame der har et lokale ovre i B-bygningen. Hvor man sa kan betale sig fra en halv times
massage i arbejdstiden. Og det er jo godt. Sa ogsa at have mulighed for motion i arbejdstiden, det er
jo godt. Og jeg synes det er et rigtig godt initiativ der er kommet de cykler derned, for der er jo ogsa
det der ude pa Campus, et eller andet, men der er altsa langt derud.

IP: Ja lige precis. Det der med at det er tat pa hvor man er i dagligdagen, det har noget at sige.
11: Ja
IP: P& hvilken made, kan du preve at beskrive det?

I1: Altsa jeg tror nok at hvis jeg... Hvis man blev vant til det og man tenkte over at det var der.
Hvis man nu havde en halv time og man tankte, ej, jeg se@tter mig lige ned og for en kop kaffe, nar
jeg sidder og laver kontor arbejde”, for nu er jeg lige kort sur i det der inde. S& kunne man jo godt
sige, “jeg tager lige en flaske vand og gar lige over og drener lidt pd cyklen, ogsd kommer jeg
tilbage og sé er jeg frisk igen.”. Fordi det er her ikke ogsa. Man taenker bare ikke lige over det. Det
er noget man skal vende sig til, og det skal der nok lige gares noget for at det er noget man vender
sig til.

IP: Ja. Hvad tror du ligesom der skulle til, for at man kom til at teenke over det og det blev en del af
ens dagligdag?

11: altsa det jeg har hart om cyklerne derover, det at det jo egentligt ikke tager ret lang tid. Og der
kan jeg huske her for nogle ar siden at man snakkede om det her med pause gymnastik. Og vi skal
lige op og sta og streekke os og sadan noget. Der var nogen der havde fundet et sted, hvor man fik
en daglig mail, kl. et eller andet, hvor de s& sagde “’sd, nu skal du op og sté, og du skal lige rerer dig
lidt”. Altsd det kunne man jo godt introducere her ogsa. Ligge ud som et tilbud, at man for sédan en
reminder. Ikke fordi man behgver at gare det hver dag, men sa bliver man mindet om at den er der.
Okay, det kunne godt vare jeg lige burde ga over og gere det ikke ogsa. For det er jo egentligt godt
for min krop.

IP: Ja. Hvad teenker du med at det er godt for din krop? Hvad tror du der kunne hjelpe?

11: Altsa... Kroppen laver jo selv lidt narkotika, s& man for jo en belenning ved at man har belastet
kroppen. Man kommer til at teenke pa noget andet og bliver frisk i hovedet. Og sadan noget.

IP: Teenker du at alle de her omgivelser, at det har en betydning for nar du skal treene?

11: Hvad mener du med det?
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IP: jamen nu tenker jeg, det er her pa din arbejdsplads, det er her du er vant til at ga. Og har nogle
helt andre opgaver, i forhold til nu maske at skulle derned og lave en helt anden ting.

11: Nej nej nej. Der her jo rent faktisk, i institut for kemi og bioteknologi, tidligere veeret en kultur
med at folk lgb oppe i golfparken her bagved. Der var sadan et lgbehold. Sa jeg synes maske at pa
denne her arbejdsplads, der ligger det maske lige til hgjrebenet, for der er jo ogsa omklaedningsrum
og bruser og sadan noget nede i keelderen. Og der er jo mange der er med pa det der, at cykle pa
arbejde. Sa den er egentlig meget naturlig.

IP: Var du med pa lgbe holende den gang?
11: Nej det var jeg ikke. Har et lidt skidt knee.
IP: Var det ogsa noget, derfor du ikke er kommet ned og cykle?

11: Nej det er rent og skeert, lidt dovenskab ogsa at jeg ikke har teenkt over det fgr nu. Nar ja gud, de
star dernede.

IP: Nu siger du, du lige var nede at stikke hovedet ind, pa et tidspunkt.

11: Nej jeg stak egentligt ikke hovedet ind, det var fordi det var regnvejr, ogsa gar jeg igennem
kaelerden i C-bygningen. Nar ja, de star jo derinde.

IP: Hvor meget sa du derinde, og hvor meget teenkte du sadan over?
11: Jeg sa bare der stod nogle cykler, jeg kan ikke engang sige, hvor mange der stod.

IP: Ok. Nu ved jeg ikke hor meget du sadan har hgrt, om den traening vi har lavet dernede? Det der
hedder HIT traening.

I1: Ikke andet end at det ikke tog ret lang tid.

IP: Nej lige praecis. Man kan sige selve treningen, selve arbejdet, er pa 2 gange 20 sekunder. Man
kan sige selve treningspasset vare 10 minutter, hvor du sa har 2 gange 20 sekunders sprint, hvor
du sa cykler hurtigt. Hvad teenker du om det, som en traningsform?

11: Det synes jeg.. Det kunne man nok godt leve med.

IP: For det du siger du har hert, at det ikke tog sa lang tid, hvad tenker du om det?

11: Arhh.. det kan ikke veere rigtigt. Det kan ikke veere rigtig man kan fa sa meget ud af sa lidt..

IP: Nej? Har du hgrt nogle af de ting, som man har kunnet fa ud af det?

I1: Nej.

IP: Ok. Hvad teenker du sda pa nar du siger at, “det kan ikke veere rigtig man kan fa sd meget ud af
sa lidt”?

11: Jeg siger ikke man ikke kan fa noget ud af det. Men det kan ikke vaere rigtigt man kan fa sa
meget ud af det som de siger, med sa lidt arbejde som de siger. Det er reklame gejl. P4 den made

forholder jeg mig jo egentlig kritisk til det, men jeg har jo ikke veeret nede og tjekke det. Sa det er
lidt darligt af mig.

IP: Ja. De naste spgrgsmal, springer vi lige lidt over. For det er mest til de personer der har veret
nede. Men hvis vi skal prgve at snakke lidt omkring hele det her med sundhed. Det er jo meget oppe
i tiden. Hvad syes du sundhed er for dig?
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I1: At spise sund, og have det godt med sine omgivelser. Og komme ud at bevage sig lidt. Jeg har
en hund jeg gar lidt med, og nogle heste jeg rider pa en gang i mellem. Sa jeg kommer ikke sa
meget i de der centre, og tenker egentlig ogsa at det ikke er ngdvendigt. Men ja, med hensyn til
centre, det er ikke noget jeg gider. Altsa motion, det er ikke noget man laver indendgrs. Men altsa
10 minutter det kunne jeg godt leve med.

IP: Nu sagde du at have det godt med sine omgivelser, hvad mener du med dette?

I1: Veere i harmoni med sin familie og sine kollegaer. Det kan godt veere man spiser sundt og
motionere og sadan noget, men hvis man gar og vrisser af hindanden derhjemme og pa arbejde, sa
synes jeg ikke jeg faler mig seerlig sund. Men jeg tror faktisk godt jeg kunne spise usundt og lade
veere med at motionere, hvis bare jeg smilede til mine kollegaer og min mand og mine bgrn. Sa ville
jeg stadig synes jeg var sund.

IP: Ja. Ok.

I1: Sa det er lidt den mentale sundhed.

IP: Ja. Den mentale sundhed, og en sadan velvere.
11: Ja.

IP: @h nu, du snakker meget i forhold til dine omgivelser. Hvad med sadan i forhold til dig selv, er
det en del af det?

11: Jamen mine omgivelse og mig selv hanger meget sammen. Fordi hvis jeg faler pa arbejde, ja
jeg gjorde en forskel. Jamen sa sidder jeg og synger pa vej hjem i bilen, og har det rigtig godt med
mig selv. Jeg har det sa ikke sa godt med mig selv hvis man sidder og feder den, og ikke rigtigt kan
tage sig sammen. Sidder i sofaen og ikke kan tage sig sammen. Hvis man synes man en dag er
verdensmester i overspringshandlinger. Sa bliver man lidt traet af sig selv. Men sa ved jeg ogsa
godt, du skal egentlig bare tage dig sammen til en lille ting, og sa sige, ja det gjorde jeg. Fx ga ud og
gere badeverelset rent, det er jo ikke sa stort, sa er det gjort. Okay sa har jeg faet mere energi. Sa
kan jeg lave noget andet.

IP: Ja. Okay. Hvad med sadan det her med motionsordning. Hvad tenker du om sddan motion
generelt, og hvad er din holdning til det?

I1: at det gh.. vores krop er jo blevet lavet til at blive brugt. Men ikke misbrugt selvfglgelig. Men
altsd jo mere man bruger den, inden for rimlighedens graenser. Jo leengere tid holder den ogsa. Og
lige preecis det der med de der 10 minutter. Det burde man jo egentlig nok gere, for det er sa lille en
indsats at alle burde kunne overkomme det. Og det kan godt vaere jeg siger jeg har min hund, jeg
har mine heste jeg ridder pa, jeg gar og laver noget hjemme pa garden. Sa har jeg ligesom min ryg
fri. Og alt det jeg laver der udover, det er jo bare bonus. For nu har jeg i hvert fald taget de der 10
minutter.

IP: Ja ligeprecis. Er det noget du selv bruger? Nu siger du, du har en hund og du har nogle heste,
men benytter du motion mere end det?

11: Jamen jeg taenker jo ikke pa det som motion, jeg teenker pa det som min hverdag.

IP: Ja og lave de dagligdags ting. Nu siger du selv kroppen er blevet skabt til at blive brugt. Anser
du det som vigtigt at holde kroppen i form og veere fysik aktiv.
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11: Jeg anser det som vigtigt at veere fysisk aktiv. Jeg ved at serligt os piger, som har en dabsattest
med min alder ikke. Jo mere vi belaster vores skelet, jo mindre er vi udsat for at fa osteoporose. Sa
vi skal ud at lgfte noget, vi skal ud at lave noget. Sa skulle vi gerne kunne holde vores skelet ved
lige. Og jeg ved ogsa, hvis jeg har haft en periode pa en 14 dages tid, hvor jeg har haft noget der
bare skulle laves, hvor jeg virkelig har knoklet i gennem og svedt og mearket mine muskler og sadan
noget. Hvis jeg sa lader vaere med det, sa kan jeg ikke sove. Fordi jeg mangler simpelthen mit
endorfin kick. Der far jeg abstinenser. Og det ma veere fordi min krop den gerne vil det. Og jeg har
det ogsa godt med at have gjort det.

IP: Teenker du.. Nu snakker du jo selv lidt om osteoporose. Teenker du at du er i risikogruppen for
at udvikle nogle af de der sygdomme, livstilssygdomme og sadan?

11: Altsd min moster har haft sammenfald i bekkenbunden, og det har min mormor ogsa. Og sa
derfor lige praecis den der, den teenker jeg over. Og jeg serger for at fa taget nogle kalktabeletter og
sarger for ikke at sette alt for meget pa sidebenene. Fordi det er for tugt at sleebe rundt pa.

IP: Hvad tenker du om nogle af de andre, dem vi kalder livsstilssygdomme. Forskellige
kardiovaskulare problemer og sadan noget, for hgjt blodtryk, diabetes osv.

11: Jeg har altid veeret et lavtryksmenneske. Diabetes faler jeg ikke jeg er i risiko for. Fordi jeg
bryder mig ikke szrligt meget om sukker sgdet mad. Og jeg har altid, jeg vil ikke sige dgjet med for
lavt blodtryk, men jeg serger da for at fa drukket min kaffe og spist mine lakridser, for ellers
forsvinder det maske. Sa der har jeg faet nogle piller for at haeve det lidt. Sa der synes jeg ikke lige
jeg er i risikogruppen. Men man begynder at teenke lidt, sadan jo leengere man kommer op i alderen.
Men det er ikke som sadan livsstilssygdomme. Men jeg synes godt efterhanden at man kan marke
kroppen er ved at veere lidt slidt. Sa ogsa derfor skulle man maske til at gare lidt mere ved det.

IP: ja nu du siger det der med at kroppen bliver slidt og det er farst nar man kommer lidt leengere
op i arene man marker det. Hvad teenker du omkring det.

11: Jamen der tenker jeg specielt.. Nu her i ar bliver jeg 50. og fra 30 til 40, der skete der ikke sa
meget med min krop, altsa der kunne jeg stadig det samme. Men fra 40 og til nu, hvor jeg snart
blive 50. jamen der har jeg faet en kna opperation og jeg dgjer lidt med albuerne. Og jeg har faet
fjernet knyster. Ja gjnene er heller ikke det de har veeret. Altsa nu har jeg sa faet en linse opperation,
jahhhh jeg kan godt sidde uden med dem. Men jeg har faet udskiftet linserne. Jeg er bade neersynet
og langsynet. Sa lige pludselig, skal man til at have dobbelt slebne glas. Eller ogsa skal man til at
gere noget andet. Sa der vil jeg sige der er sket en stor forskel. Sa pa den made er det ikke sa sjovt
at blive 50, for der er sket sa meget de sidste 10 ar.

IP: Ja. Men nu det her med livsstilssygdomme. Det var jo ogsa fordi blandt andet, at den HIT
treening, selv om den er sa kort. Sa er arbejdet med hgj intensitet. De sma perioder der med hgj
intensitet, de skulle altsd kunne forebygge, bade hjertekar sygdomme og type-2 diabetes.

11: Okay.

IP: Og det er noget af det vi har slaet ned pa i vores promovering. Det har veret det forebyggende i
det. Og det ved jeg ikke hvad du teenker om det? Det jeg here dig sige det er at, det farst er nar man
bliver lidt &ldre man begynder at kunne marke det. Teenker du sa, at du skulle have gjort noget
mere, for noget tid siden?
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11: Nej det teenker jeg sadan set ikke. Jeg teenker nu skal jeg nok snart til at i gang. For at det ikke
skal ga helt galt. Og ja, det er enten svemning eller noget andet, hvor jeg som sadan ikke belaster
ledende. Og det gar man jo sa heller ikke ved cykling. Sa det teenker jeg sadan set ikke, at jeg skulle
have gjort mere.

IP: Nej, men det er farst sddan her nar du begynder at kunne marke problemerne at du begynder at
teenke over det?

11: Ja.

IP: nu den HIT treening vi har kart dernede. Hvor man kun karer 10 minutter i alt, med 2 gange 20
sekunder. Tror du at den indsats, nu siger du selv, ja det er jo kun 10 minutter og det skulle man
maske have gjort. Teenker du at den indsats man ligger i HIT er det veerd, som man far output af?

11: Det ved jeg ikke, for det er jo bare noget jeg har faet at vide. At sadan er det, hvor jeg forholder
mig lidt skeptisk. Hvor star det henne at det virker sa godt. Jeg har ikke noget i mod at ligge en
indsats deri og prave det. Far jeg det bedre af det, for jeg kan jo ikke sige om det virker, jeg kan jo
bare sige om jeg far det bedre af det. Sa skal man jo til at have taget nogle andre tests for at finde ud
af det.

IP: Ja det er jo nemlig ogsa det fordi, til at starte med i projektet var det ogsa at vi gerne ville ind
og teste det, er det nu rigtigt? Men efter vi har fortaget en grundig litteratur sggning, sa fandt vi ud
af det var faktisk sa veldokumenteret i mange forskellige test og mange forskellige videnskabelige
artikler, og der stod bare det samme og det samme og det samme. Okay, nu her pa vores speciale
ikke. Der var ikke sa meget ved bare at sige, se vi fik de samme resultater. Sa vi prgver mere at
kigge pa brugervenligheden af det. Om man kan fa folk til at gare det. Det der er problematikken.
For én ting er treeningen, men hvis vi ikke kan fa folk til at gere det, sa er det jo lidt lige meget, hvor
kort tid vi for den ned pa. Sa alle de her effekter af treeningen, de er i og for sig dokumenterede og
burde virke. Og det ved jeg ikke om det @ndrer dit syn pa det?

11: Det skal jeg farst selv ind og kigge pa.
IP: I forhold til det tidmaessige perspektiv, om det er det veerd.

11: altsd, jeg vil sige at jeg tror nok at, hvis jeg komme i gang med at komme derned og gere det. Sa
ville det nok ikke veere sd meget det jeg havde i tankerne. At nu have forbygget livsstissygdomme.
Det ville mere vere, har jeg det godt med det her, far jeg det godt med mig selv af det. Synes jeg at
ja jeg er god, nu har jeg gjort noget for mig selv. Og har jeg det bedre nar jeg gar derfra.

IP: Hvad teenker du om muligvis at skulle ned og gere det, i forhold til motivationen for dig? Hvad
teenker du der er mulighederne ved og begraensningerne?

I1: altsa jeg synes jo det ligger dejligt let.
IP: Er det sddan placeringen af det?

11: Ja, sadan rent fysisk. Der ligger det dejligt let. Hvis der nu var en stor plakat pa dgren, si kom
man ogsa til at teenke pa det, ndr man gik forbi hver gang. Fordi nu taenkte jeg jo kun pa det, fordi
daren den stod aben. Men sa ogsa, hvordan ger man det egentlig lige? Fordi det kunne da godt vere
sjovt at ga ind og prave, men det er jo ikke nu der er instruktion. Hvornar var det nu egentlig det
var. Og kommer man nu til at svede af det, for sa skulle jeg have haft et handklede med. Sa lige at
kunne komme i bad. For gider ikke rende rundt heroppe og lugte af sved.
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IP: Nu i forhold til det med treening i arbejdstiden osv. Hvordan ser du det i forhold til sadan
instituttets sddan hovedformal? Altsd det ligesom at bedrive ny viden, og skabe ny viden og
undervise og sadan.

11: Altsd jeg synes nu her, der er den dobbelt pd en positiv made. Altsa vi stgtter jo nogle
studerende i deres projekt. Det er jo vores arbejde. Fint. Og vi for en gode ud af det ogsa. Sa jeg
synes det er fint i trdd med at det er pa et universitet. Og samtidig giver det jo gladere medarbejder.
Fordi der er nogle brugere der for noget ud af det. Sa det synes jeg falder fint i trad med det. ogsa
selv om det maske ikke var faldet fint i trad med det, sa har vi en institutleder der bakker op om
sadan nogle ting.

IP: Og hvordan synes du med det med institut lederen. Hvordan synes du han har tacklet det, og
bakket op om det?

11: Jamen jeg synes jo han har bakket op omkring det, bare det i har faet lov at gere det. sende mail
ud til os alle sammen, og tage tid fra 0s. Men han ligner ikke selv en, der har teenkt sig at bruge det.
Jeg tror ikke han har teenkt sig at veere sa fysisk aktiv.

IP: Tenker du at jeres organisering, den made i er organiseret pa her pa instituttet, har en
indvirkning pa treningen dernede, og motionsordningen? Altsa jeg teenker lidt arbejdsopgaver for
den enkelte.

11: Det ved jeg ikke.

IP: hvad med dig selv? Ville det have en betydning for den made du er organiseret pa? For det
kunne jo godt vaere der var nogen der var ude at undervise pA Campus. Forskellige steder hele
tiden.

I1: Det har det ikke.
IP: Det har det ikke for dig?
I1: Nej.

IP: Fgler du, du har haft mulighed for at dyrke motion. Nu siger du selv institutlederen er med pa
det. fgler du, hvis du nu havde haft mulighed for det ville benytte dig af det?

I1: Ja. Det ville ikke veere noget med at jeg skulle snige mig ned i det der lokale, ”jeg har altsa
stemplet ud”. Jeg skal nok stemple ind igen, nér jeg er ferdig.

IP: Nej, hvordan kan det ligesom veere?
11: Jamen det er mentaliteten pa arbejdspladsen.
IP: Kan du prave at beskrive hvordan den er?

I1: jamen altsa. Alle ved hvad vi skal gere, og alle skal nok ggre deres arbejde. Fordi vi sa tager 10
minutter til en kop kaffe, eller 10 minutter til at ga ned og cykle, eller syntes, hold da keeft, nu har
jeg siddet ved computeren i 3 timer. Jeg treenger altsa lige til at komme op og se noget dagslys oppe
i Golfparken. Sa gar jeg en tur deroppe. Man behgver ikke skjule sig nar man gar det. Fordi ens
arbejdsgiver ved godt at det arbejde jeg har péalagt hende. Det arbejde der er. Det skal nok blive
gjort.

IP: Ja. Men det er jo kun dejligt.
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I1: Det er det jeg siger, en dejlig arbejdsplads.

IP: Hvad med sadan i forhold til.. for du siger jo selv det er en forholdsvis god ide. Nu er det
frivilligt at deltage. Hvordan ville du have det hvis det blev en mere tvungen del, og man sagde i
skal ned 10 minutter hver dag 3 gange i ugen og deltage. Hvad teenker du om det?

I1: Nej. Det er demotiverende. Det er ikke lystbetonet.
IP: Hvordan er det ikke det?

11: Ja.. altsa jeg kan fint have lyst til at ga en tur. Men hvis der er nogen der kommer og siger, du
skal ga en tur, om en halv time. Det skal du keftedme ikke bestemme. Man er straks i opposition,
nar der er nogen der kommer og siger, det skal du.

IP: Det ville du ikke bryde dig om?

11: Jeg ville ikke bryde mig om maden nej. Det kan godt veere jeg alligevel ger det, og far noget ud
af det. Men jeg ville have paraderne oppe fra starten af.

IP: Hvorfor tror du, du ville have det?

11: jeg tror det er de faerreste der bryder sig om at blive dikteret noget. Og sa ogsa fordi motion det
er en privat sag. Det er ikke noget ens arbejdsgiver skal blande sig i. Det var i orden hvis man nu
sagde, okay der er en der gar og dgjer med nogle ting. Hvor arbejdsgiveren sa kalder ind til en
samtale og siger, okay vi har altsa ogsa lige den mulighed. S& og sa mange gange i ugen, kan du fa
denne her trening. Og styrke et eller andet ikke ogsa. Men ikke bare sadan generelt ud.

IP: Altsa hvorfor ikke det? altsa nu kan man sige de diktere jo sa mange andre arbejdsopgaver.
I1: Jamen det er fordi som jeg siger, fordi motion det er en privat sag.
IP: Hvordan kan det veere at du synes det?

I1: jeg synes motion er en privat sag, fordi det ikke har noget med min arbejdsopgaver at gare. Hvis
nu jeg havde varet idreetslare et eller andet sted. Sa er det fint nok min arbejdsgiver kommer og
siger, ved du hvad, dit kondital skal altsa veere sadan og sadan. Og din veegt ma ikke veere sadan og
sadan. Fordi jamen for det farste forbillede og sadan. Sa er det i orden, for sa har det noget med mit
arbejde at gere. Det har det ikke her. Det skal min arbejdsgiver blande sig ligesa lidt i, som i om jeg
skal spise gulergdder. Eller om jeg skal spise fladekager. Det er min private sag.

IP: hvad s& hvis man teenker sadan det maske kunne s&nke sygefraveret eller have produktiviteten.

I1: Jeg vil sige, sa kunne man tage den op i en enten "MUS”, altsd medarbejder-udviklings-
samtaler, eller gruppe udviklings samtale. Og hvis det er sygdom, s& blive man jo indkaldt til en
samtale, ja du har sd og s meget sygdom. Sa kunne det jo godt vaere ens arbejdsgiver skulle tage fat
i en og gere en opmaerksom pa de muligheder der er. Men, det er en mulighed. Det er ikke et diktat.

IP: Okay ja. Nu siger du selv det er en meget god og positiv arbejdsplads. Og man kan strukturer
det hele lidt selv. G4 sig en tur, hvis man har lyst til det. hvis man nu sagde det var en tvungen del,
og man sagde alle ansatte ved byggeri og anleaeg, de skal derned 3 gange i ugen og lave det her lille
treeningsprogram pa 10 minutter. Tror du det ville have &ndret arbejdsklimaet, pa hele instituttet?

I1: ja. Det ville have varet negativt.

IP: P& hvilken made?
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I1: Der ville blive muggen og muren rundt i krogene. Fordi jeg tror nok at folk de mener at motion
er en privat sag. Sa med at nu kommer der det diktat, og sa kommer der det diktat. Altsa rygerne er
blevet sendt uden for. Til at starte med var dem der sad pa alene kontor, de matte gerne ryge. Men
nu er de sendt uden for ikke ogsa. Der gar nok ikke sa mange ar, fer de skal helt uden for matriklen,
hvis de skal ryge. Men det er jo ligesom lidt samfundsbestemt. Fordi sadan er det, flere og flere
steder. Og der er flere, selv i private hjem, de gar uden for, fordi de ikke gider og have det i deres
hjem. Hvis du var begyndt for 15 eller 20 ar siden, begyndt at lave den slagt diktater pa en
arbejdsplads. Sa havde folk stejlet. Men udviklingen har gjort, og er blevet erkendt, jamen sadan
gor man bare ikke. S& derfor det der... ja nu der stejler man. Men det kunne da godt vere, hvis det
var noget der kom i samfundet, at sa ville det blive accepteret. Men stadigvaek, blive accepteret. Det
ville ikke blive taget som et tilbud. Lige nu, hvis man tenkte lidt mere over at det var der. Sa ville
man veere positivt stemt. Fordi det er et tiloud min arbejdsgiver giver mig. Det er egentlig ikke
noget han er forpligtet til at give mig. Men jeg for lov at tage 10 minutter af min arbejdstid. Jeg
behgver ikke engang at tage pause. Du far lov at tage 10 minutter pa din arbejdstid, pa at ga
derover. Jamen fint. Alle tiders arbejdsgiver. Men hvis kommer og siger jeg skal. Det skal han altsa
ikke bestemme. Det er fglelsen omkring det der ikke.

IP: Nu snakker du omkring det der med rygning var en samfundsbestemt ting, at de skal vere
specieller steder. Men motion, det er ens egen private sag. Det at ryge, er det ikke ens egen private
sag, ligesom det er det med motion.

11: nej. Det var det for 20 ar siden. Det er det ikke fordi du pavirker dine omgivelser. Og du
pavirker ikke bare dine omgivelser imens du ger det, men det kan jo lugtes i elevatoren, hvis der er
en der har veeret ude at ryge. Sa lugten bliver haengende. Og det er jo ikke kun lugten der bliver
haengende. Den er ubehagelig, men det er jo ogsa alle de stoffer. Sa derfor jo. Du pavirker dine
omgivelser, sa derfor er det ikke en privat sag.

IP: Men tror du muligvis, ligesom det er sket med rygning kan komme en samfundstendens til at det
bliver en norm...

11: Nej. Jeg tror ikke den kommer. Jeg siger, hvis det bliver sadan. Sa ville det blive accepteret.
Men jeg tror ikke den samfundsudvikling, den kommer med tvungen motion pa arbejdspladsen.

IP: Nej hvorfor tror du ikke det kan blive en norm, ligesom med rygning?

11: Fordi rygning og motion det er noget motion. Men nar man ryger, sa pavirker man sig selv og
sine omgivelser pa en negativ made. Nar du motionere, s pavirker du dig selv i en positiv retning.
Det har ikke noget med dine omgivelser at gere. | hvert fald ikke umiddelbart. Jo du bliver en
gladere person. Ogsa har det en pavirkning i en positiv retning. Men jeg tror det er en bevagelse der
skal have lov til selv at udvikle sig.

IP: For man kunne muligvis teenke at det var noget samfundet, eller regeringen ville ga ind og sige.
Jamen nu ved jeg at fysisk inaktivitet det er skyld i 4500 dgdsfald om aret. Alene pga fysisk aktivitet
koster det samfundet 2,8 milliarder om aret. Det er jo mange penge at spare, hvis man ligesom
kunne sige 3 gange 10 minutter hver uge, det skal alle sammen ggre. Sa kunne vi spare en masse
penge pa det.

11: Ja. Jamen det lyder ogsa fint. Men det der med at treekke noget ned over hovedet pa folk, det
kommer vi ikke nogle vegne med. Fordi ja, sa satter de sig ned pa cyklen ikke ogsa. Den hgjeste
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grad af tvang man kunne gere ved det. det var at sige, okay, du far 10 minutter til at ga ned og gere
det ikke. Hvis ikke du vil have dem, sa bliver du siddende pa din pind. Sadan at du har friheden til
at gere det, men hvis du ikke ger det. sa har du ikke friheden til holde de 10 minutters pause i stedet
for.

IP: Nu har du jo ikke veeret nede og bruge treningen. Men du har snakket med nogle af dem der
har. Tror du det har gjort noget ved sammenholdet der har veret pa arbejdspladsen og de
grupperinger der har veeret pa arbejdspladsen. At det har @ndret nogen af dem, eller skabt nogle
nye.

11: Det tror jeg ikke, men jeg ved det ikke. Fordi nu sidder jeg jo sa lidt afsides. Men jeg synes jo
egentligt.. altsa nu harer jeg jo til drengene over i L-bygningen. Det er jo den arbejdsgruppe jeg
egentlig hgrer med til. Og der er egentlig ikke blevet snakket s3 meget om det.

IP: Hvorfor tror du ikke der er det?

11: Jeg ved ikke om der er nogen der har veeret dernede. Jeg har ligesom ikke snakket med nogen
der har veret dernede, og sagt enten ’yes”, eller ”det var noget markeligt noget”. Det har jeg ikke.
Sa det ved jeg egentlig ikke. Jeg ved ikke om man nu skal op i bad bagefter. Jeg har ikke rigtigt
snakket med nogen om det.

IP: altsa ud fra hvad de siger i teorien, sa pa den korte tid, burde man ikke komme op at svede. Men
vi har nu haft lidt andre erfaringer. Selvfglgelig er der kommet lidt sved pa panden, men ikke sadan
at man har behgvet et bad bagefter. Men nu, du har snakket med nogle af de andre derover, som
har brugt det.

I1: ja det ved jeg ikke. Jeg tror nok at Iben, en af renggringsdamerne hun var ovre at bruge det en
dag. Men ellers sa ved jeg ikke helt. Jeg tror nok nogle af sekretaererne osv. Men jeg har jo som
sadan ikke rigtigt snakket med nogle af dem der har. | hvert fald ikke bevidst, for det er ikke det vi
har snakket om.

IP: Hvad sa med de andre medarbejdere, hvordan tror du at de opfatter det, nu i dit tilfeelde ikke
gar ned og bruger det?

11: Det teenker de ikke noget over. De ved heller ikke om jeg ikke gar ned og bruger det. jeg tror
nok sekretarerne de ved om nu har den ene veret nede og bruge det, eller ikke bruger det. Fordi det
er sadan, nar jamen hvordan gik det, og det kunne da ogsa godt vaere man skulle ned og prave det.
Men jeg ved sku ikke om drengene de har veeret dernede. Jo maske Carsten og Poul, det ved jeg
ikke. Men jeg har egentlig ikke snakket med dem om det nej. Og de har heller ikke snakket med
mig om det, sa det.

IP: Hvad taenker du om dem der har gaet ned og brugt det? teenker du noget der specielt?

I1: Det er da fint de har faet taget sig sammen til det. og hvis jeg skulle fa taget mig sammen, sa
kunne det godt vaere jeg skal have snakket med en af dem, for der er jo ikke instruktion dernede
mere.

IP: Altsa, der skulle gerne have veret instruktion dernede. Det eneste vi har taget ned er de
afkrydsningsskemaer, som vi havde hangt op. Ellers er selve programmet, hvordan traeningen skal
udfgres, indstilling af cykler og alle de der ting, de er stadig derovre. Og skulle gerne veere der og
blive der. Og der er meget udferligt, hvordan du skulle bruge det, hvis du skulle fa lyst til det. Hvad
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med nu Peter som leder af instituttet, hvordan synes du hele hans tilstedeveerelse i projektet har
veeret?

11: jeg synes jo ikke.. Jeg synes ikke han har veeret til stede. Han har sagt god for at i er der, og at vi
bruger det. og det er sa den opbakning han har givet til det, faler jeg.

IP: Hvad tenker du ligesom der skulle til, for at det var mere mulighedsskabende, med ham som
leder? Nu siger du jo, det er sadan lidt begraensende at han ikke rigtigt har snakket om det, ud over
at han har givet os lov til at vaere her. Hvis han skulle have gjort noget mere, hvad synes du han
skulle have gjort?

11: Det ved jeg faktisk ikke lige. Det er jo ikke ngdvendigvis ham, han skal jo bare give tilladelse til
noget andet. Fordi der kunne godt veere lavet noget happening, eller noget andet sjovt, udover der
lige var de der instruktioner og sadan noget. Men det er ikke ngdvendigvis ham der skulle ggre
sadan noget. Der skulle maske bare have veret en anden ildsjeel. Og maske gerne en, som vi kendte
i forvejen pa instituttet.

IP: Den ildsjeel som du nu omtaler, hvad skulle den person have biddraget med, eller skulle have
gjort.

I1: ”Kom skal i ikke med ned?”. Nu skal i fandeme se her. Eller prov og se her, skal vi ikke prove
en aften, nu tager vi lige og laver et eller andet. Men nok mere gruppevis, for nu siger jeg ogsa det
her med sekretaerene snakker sammen, og drengene snakker sammen. Og selvom man snakker om
et helt institut og prover at fa de her grupper oplast, sa seger folk jo alligevel sammen i de der
grupper. Og det kan man ikke gare noget ved. Sadan vil det altid veere.

IP: Kan du preve at beskrive de der grupper lidt mere?

11: Der er jo drengene ovre pa den anden side ogsa Birthe og mig. Vi er en gruppe. Sa er der sa ogsa
sekretaerene, men som vi alle sammen kender. For det er ligegyldigt, hvor man sidder, sa har man
noget at gere med sekreterene pa et eller andet plan. Og sa er der dem nede i kelderen, det er en
anden gruppe. Det er arkitektur og design. Ogsa er der alle Ph.d. studerende og alle lektorerne der
sidder i C-bygningen.

IP: Ja. Alle VIP erne? Er de en gruppe for sig ogsd eller..?
11: Ja. Og de er jo sa nok igen opdelt i grupper, alt efter hvor de er.

IP: Teenker du at det har betydning. Altsa nu siger du at der er nogle ovre i L-bygningen og der er
nogle sekreterene, og de er jo alle sammen TAP er osv. I forhold til dem der er VIP er. Tror du at
det har en forskel, om man er TAP eller VIP? Altsd, jeg tenker sadan arbejdsopgaver og
strukturmaessigt?

I1: Jo men det har en forskel med hvilke arbejdsopgaver man har. Og hvilken struktur man selv har
mulighed for at biddrage med i ens arbejde. Men jeg tror ikke det har sa meget at ggre med, om man
kommer og far lavet sin motion.

IP: Vi har snakket lidt om det, med hvad er god adfeerd pa arbejdspladsen osv. Men kan du prgve
at beskrive hvad du synes god adfaerd og skik det er pa arbejdspladsen. Altsa i forhold til ens
arbejdsopgaver?

I1: Den har jeg det lidt sveert ved.
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IP: Altsa du har snakket lidt om at man strukturer det hele lidt selv,. Er det alle der har det pa den
made?

I1: De fleste. Og selvfalgelig er der jo nogle tvungne opgaver, til nogle tvungne tider. Som ligesom
vores kaffedame, hun skal altsa have lavet kaffe til kl. 10.00 ikke. Det er ikke kl. 15 om
eftermiddagen. Det er altsa kl. 10.00. og det er en tvungen opgave, til en tvungen tid. Og det har
hun ikke selv lov til at strukturere. Men altsa fx hvornar hun vasker op, og hvornar hun gravere, det
ma hun selv om. Bare tingene blive gjort. Sa jo. Det er maske den eneste jeg lige kan komme i
tanke om, med tvungne opgaver, til tvungne tider. Andet end de andre selvfglgelig ogsa skal afpasse
lidt, i forhold til de studerende osv.

IP: Nu sadan lidt mere i forhold til treeningen. Hvis man tenkte mere over det i hverdagen, sa ville
man formentlig have brugt det mere. Har du nogen ideer til, hvad der ligesom skulle til, for at det
blev mere til en del af en hverdag?

11: Ligesom med sa meget andet, sa er det rart lige at have nogen at fglges med. Ligesom man godt
kan bestemme hjemmefra, jamen du skal altsa ud at lgbe mandag og fredag, men nej det regner.
Men sa star Kamilla derned, jeg melder i hvert fald ikke fra, bare fordi det regner. Sa det samme
gelder, hvis man nu blev koblet op i par. Og det behgver ikke veere fagligt, det kunne godt bare
veere ud af nogen man finder ud af at kunne fglges med. Og hvis man nu var en 3-4 stykker, nar ja
men herre gud, hvis der nu var en der faldt fra.

IP: Kunne du sa ikke have taget fat i Iben derover, og sa sagt nu skal i falges?

11: Jo det kunne jeg sagtens. Hvis der nu lagde sadan en treningsvideo ude pa youtube, sa kunne
man have sagt, skal vi ikke lige prave at ga over og prove det. det ved jeg sa ikke om der gar, for
jeg har ikke Kigget efter det.

IP: Men det gar der sa.

11: Na okay.

IP: s& det var nogle af de ting, du sadan tenkte der skulle gares, for at du ogsa ville prave?
11: Ja. Jeg kunne faktisk godt finde pa at gere det med Iben.

IP: Sa er det jo bare at fa gjort.

I1: Det er jo bare at sige kom. Men der er nok optaget, dernede.

IP: Nej det tror jeg s ikke. Der er 5 cykler dernede. Men jeg ved ikke om du har nogle
kommentarer du vil uddybe?

I1: Nu har jeg snakket i en halv time. Og jeg har jo ikke veeret dernede.

IP: Ja men sa skal du have tak, og jeg haber vi fik det ud af det, som vi skulle, sa tusind tak for
hjeelpen.
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12.10 Transskription 2

De interviewede personer er anonyme og i fglgende transskribering vil informanten blive omtalt
som 12 (Informant 2). Intervieweren vil veere omtalt IP (interviewperson). Alle gvrige navne vil
veere pseudonymer. Alle spargsmal, kommentarer og gvrig deltagelse i samtalen fra intervieweren,
er markeret med kursiv.

IP: Vi starter stille og rolig ud med lidt indledende spgrgsmal. Nogen gange kan det veere, at der er
en lille pause, men det er for at du lige kan fa tid til at svare og sa videre.

12: Ja

IP: Men lad os kigge pa det. Hvordan vil du sddan beskrive din arbejdsplads helt generelt?
12: Nu har jeg veeret her sa leenge, sa det ma veere en god arbejdsplads.

IP: Hvad mener du med en god arbejdsplads?

12: Det har vaeret afvekslende arbejde gennem arene, og man kan sige, at vi har frihed under ansvar,
og kan fa lov til at arbejde selvsteendigt, det kan jeg godt lide

IP: Hvad betyder frihed under ansvar?

12: det betyder jo at ... jamen der er ikke nogen, der star og kigger dig over skulderen og vi har ikke
sa strenge krav til ting som de har i det private erhvervsliv. Vores arbejdsdag fx ... sd leenge vi har
37 timer om ugen, sa bestemmer vi selv om vi vil ligge dem 8-16 eller 10-18

IP: Det er ogsa noget du selv bestemmer?

12: Det er sadan vi har det her, det er den frihed vi har til selv at tilrettelaegge vores arbejde.
IP: Du gar ogsa ind under det der hedder TAP?

12: Ja

IP: Hvordan vil du beskrive din rolle her pa arbejdspladsen?

12: Jamen nu er jeg jo arbejdsmiljgrepraesentant, og man kan sige, det har ikke altid veeret lige let at
vaere det, det er det blevet, forstaet pd den made, at nu betyder det der med at have et godt
arbejdsmilje ogsa noget for mine nermeste ledere og dem der ellers bestemmer her i instituttet og
pa den made er det blevet nemmere at komme igennem med ting der er relateret til sikkerhed og
sadan ting, og det har det ikke altid veeret.

IP: Hvad teenker du om motionsordninger pa arbejdspladsen sadan helt generelt?

12: Jeg synes det er en udmarket ide fordi det er jo... jeg tror... nu kan jeg kun snakke for mig selv,
men det kan godt knibe med tiden ellers og sa far man det ikke gjort. Kan man sa fa lov til at presse
det ind i arbejdstiden og gare det der, sa synes jeg det er helt fint

IP: Hvad er det der fx gar at man ikke har tid?

12: Familieliv og bgrn og alle de ting der ikke? Og sa er det ogsa sadan at vi er s mageligt anlagt, at
nar man farst kommer hjem, sa er det svert at tage sig sammen til sddan noget. Altsa nu kan jeg kun
snakke for mig selv

IP: Og det tror du vil veere nemmere?
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12: Det vil vaere nemmere fordi du er her jo, og kan man finde tiden til det i sit daglige arbejde, sa
synes jeg jo det vil vaere perfekt

IP: Du har veeret nede og bruge dem to gange
12: Ja, mere er der nok ikke blevet tid til
IP: Det er ogsa fint. Men hvordan synes du sd...

I2: Problemet er sa ogsa, at man har varet sa genial at lase deren ind til de rum hvor de star og der
har vi ikke nggle til. Jeg ville have veeret der inde for en time siden, men der var der s last

IP: N4, der er aben nu. Men der passer jeres nggler ikke til
12: Nej

IP: Vi fik ellers at vide, at alle nggler passer dertil

12: Det gar de sa ikke

IP: jamen det skal vi da lige have fundet ud af sa, men det er da helt klart en begreansning i forhold
til dette tiltag, hvis man ikke...

12: Ja for mange gange er det jo sadan noget impulsivt noget hvor vi er nogle stykker der siger skal
vi ikke lige ga ned og cykle?” fx pa vej fra vores kaffepause, der gér vi lige forbi, men er deren sa
last, sa saetter vi ikke en masse i gang for at fa dgren aben, for sa skal vi have fat pa den ene og den
anden

IP: Et af kravene er ligesom at det er let tilgeengeligt

12: Ja, jeg vil endda sige, nu star der jo 5 cykler eller jeg ved ikke hvor mange dernede og jeg tror
det kunne hjalpe en del, hvis en eller to af cyklerne blev flyttet herover i den bygning vi er i nu, sa
vi ikke skulle bevage os ned for at gore det. Det er mange gange impulsivt, at man lige siger "hov,
der star sgu en cykel lad os lige tage en tur pa 10 min” sd det tror jeg kunne have en gavnlig effekt,
at man var teet pa dem

IP: Sd det at det er teet pd en...

12: Ja det kan veere en pludselig indskydelse, at man lige har 10 min og er der en cykel i neerheden
sa tror jeg sandsynligheden er hgjere for at man lige hopper op pa den

IP: Ja, sa er det nemmere. Synes du der er andre ting ovre i HIT-rummet der har haft betydning for
din deltagelse?

12: Nej, det er der ikke
IP: Hvordan har du det med at veaere derovre

12: Det er udemarker, jeg synes ikke der behgver at blive stillet sa store krav til lokalet. Jeg synes
méske. .. nu sidst jeg var derovre, der var sedlerne pillet ned sa man ikke kunne notere noget og jeg
ved ikke om de er kommet op igen. Det er sadan noget jeg synes er lidt argeligt, sa gar fidusen lidt
af det.

IP: Det er os der har taget dem ned, det var kun i den Interventionperiode... vi har taget dem ned
for at teelle sammen hvor mange gange de er brugt

12: Sa synes jeg bare det er argeligt, at man ikke satter nye op sa
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IP: Man kunne jo snildt fa Peter eller nogen til at udskrive nogle nye og satte op sa man kunne
krydse af. Var det noget der...?

12: Jeg synes der skal vere en eller anden form for konkurrencemoment i det os kollegaer imellem,
et eller andet vi kan satte hinanden op pa. Nu har jeg vearet der tre gange i den her uge, du har kun
veeret der to gange. Sa det tror jeg har en betydning. Og kunne man indrette det lokale lidt bedre,
lave lidt mere spaendende, jeg ved ikke lige hvad, vi snakker nogen gange om derovre, at det kunne
veere fint at saette en skeerm op derovre, sa man kunne se ligesom vi karte pa en landevej, det har vi
lavet noget gas med

IP: Tror du det ville fa flere til at bruge rummet?

12: Hvis man kunne fa en eller anden form for konkurrencemoment ind i det, sa tror jeg det kunne fa
flere til det... i hvert fald mand. Hvis du havde sadan to cykler og sa en skaerm sa man kunne
konkurrere mod hinanden, ikke? Det tror jeg kunne veere fint

IP: Og sa fa flere derned? Eller tror du bare dem der bruger det i forvejen ville bruge det noget
mere?

12: Jeg tror bare dem der bruger det i forvejen ville bruge det noget mere. Jeg tror der er nogen hvor
det er helt udelukket at de kommer til at bruge det. Der er ogsa nogen der cykler pa arbejde, sa
mener de ikke de har behov for at cykle

IP: Hvorfor tror du de teenker sadan?

[2: Jamen jeg har hort sd sent som i dag, at en af mine kollegaer sagde ’jamen jeg cykler pé arbejde,
sa det behover jeg ikke”

IP: Okay, hvad med selve traeningsformen, nu har vi jo kert det HIT-treening der med selve
cyklerne?

12: Jeg synes det er fint hvis det har en gavnlig effekt, det passer jo fint ind pa en arbejdsplads hvor
du kun skal hive 10 min ud af programmet, en halv time det gar jo ikke, men hvis du alligevel... 10
min kan man nok godt undvare hver eller hver anden dag, og hvis det sa har en gavnlig effekt sa
kommer det begge tilgode

IP: Man kan sige, jer her i L-bygningen | er jo lidt i gang hele dagen alligevel, sa treningsformen
er jo heller ikke noget der gar at man kommer til at svede helt vildt sa man har brug for et bad

12: Nej overhovedet ikke

IP: Og det teenkte vi var en meget god lgsning. Det var noget hvor man lige kunne sidde ved en
computer og sa ga ned og lave og tilbage igen

12: Helt sikkert
IP: Synes du vores formal med det her treening, det her HIT, har vaeret klart nok?

12: Det ved jeg ikke, ja da | kom til stedet her og informerede om det, synes jeg det var fint nok. Jeg
har ikke hgrt om det fgr, men da | var pa stedet her og informere om det, det synes jeg var
udmeerket

IP: Synes du I er blevet informeret nok?
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12: Jeg synes informationen har veeret udmearket og det har ogsa veret muligt at hente mere
information hvis man ville det, og det der med at | havde en mand til at sta til radighed det farste
stykke tid, det synes jeg var fint. Ellers sa tror jeg ikke man var kommet i gang med det hvis der
bare stod 5 cykler og man selv skulle satte sig ind i hvordan tingene fungerer, sa jeg synes det er
fint

IP: Tror du maske det ville hjelpe hvis vi var dernede hele tiden? Tror du sa der ville komme flere?
12: Ja, det tror jeg
IP: Hvad tror du det ville gare?

12: Jamen det er hvad jeg har hgrt. Nogle af mine kvindelige kollegaer vil fx have mig med derned
fordi de ikke kan huske hvordan de skal indstille computeren, jeg har veeret dernede flere gange, og
sa venter de pa mig, sa vil de have mig med ned og cykle, og det havde ikke vaeret ngdvendigt, hvis
der havde veret en af jer der nede. Sa det afhaenger lidt af mig hvornar jeg har tid til at ga ned og
cykle, sa der bestemmer jeg lidt over dem

IP: Nu snakker du lidt om indstilling af cyklerne, treeningsformen er den let nok udferlig?

12: Ja det synes jeg, der er ikke det store hokus pokus i det. Hvis jeg skulle sige noget jeg ikke lige
kan forstd, nu fik vi malt blodtryk inden vi gik i gang, det skal I vel inden i tilbyder sadan noget
,ikke? Jeg kunne jo godt have tenkt mig at der var et eller andet forlgb, man kunne sikkert ikke
have ngjes med at male blodtryk, men ogsa have taget blodprgver og sadan nogle ting og sa karte et
forlgb over 3 hvor man fik taget blodpraver igen og sa se om kunne se en forskel pa et eller andet.
Det kunne have en SUPER effekt. Det ville vaere en keempe gulerod, i hvert fald for mig, hvis jeg
vidste at nu var jeg med i sadan et forsgg, og jeg havde faet tjekket kolesterol og hvad fanden man
nu tjekker, ikke? Nu giver jeg den en skalle de naste 3 maneder og ser om det har en effekt, det
kunne jeg godt teenke mig, det er jo ikke noget du far tiloudt ret mange andre steder.

IP: Nej, lige preecis. Men tror du ogsd efter de der 3 mdneder... nu har du fdet at vide, at du har
seenket dit kolesterol og blodtryk og alle de ting, efter de 3 maneder, og du ligesom havde faet at
vide, at det var blevet bedre, tror du sa stadig at du vil fortsette?

12: Sa vil jeg HELT SIKKERT fortsatte med det, sd havde jeg set effekten, sa havde man nogle
beviser, sa ville jeg HELT SIKKERT fortsatte med det, det ligger HELT fast

IP: Til at starte med var vores tanke ogsa at teste det her HIT, for at se om det nu virkede, men vi
har bare fundet s3 mange videnskabelige artikler der har prgvet at teste det og dokumentere
effekten af det, og sd var vi sadan lidt tjaee...

12: Sa behaver | ikke at gare det igen

IP: Nej, lige preacis, se vi havde sikkert faet de samme resultater som de havde, men
motivationsmaessigt for jer kunne det maske godt have hjulpet at man ligesom havde sagt, at de
effekter der er, dem far | ligesom ogsa

12: Jamen det tror jeg. Et er, at selvom jeg evt. kunne fa et stykke papir i hdnden hvor jeg kunne
leese om et forskningsresultat fra et andet forsgg, det er en ting, noget andet er, at jeg kan sidde med
et stykke papir der viser mine egne tal, det ville veere noget helt andet, det ville det. Det ville veere
en KZEMPE motivationsfaktor, for mig i hvert fald, det tror jeg det ville vaere sadan for de fleste
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IP: Nu i forhold til det du sagde med de damer der, der skulle have dig med ned for at indstille
cyklerne, tror du det er et problem med cyklerne og cykelcomputerne at de ligesom er sveere at finde
ud af at indstille?

12: Ja for dem er det, det er nok til at afholde dem fra at bruge de 10 min. Jamen, det kan jeg jo se,
de har ikke varet dernede siden jeg har veeret der, og jeg blev spurgt sa sent som i dag, om ikke vi
skulle derned, det kunne jeg sa ikke, vi har sa aftalt at ga derned i morgen. Lige for deres
vedkommende der betyder det noget

IP: Faler du at det at havde nogen at gare det med det har nogen betydning, eller ville du ogsa bare
ga derned dig selv?

12: Ej, jeg har ikke veeret dernede alene. Hvis jeg ikke skulle beveege mig ud af huset, hvis vi havde
lokalet i den bygning her, og jeg lige kom forbi og sa cyklen var ledig sa tror jeg godt jeg kunne
finde pa at ga derind

IP: Nu snakker vi meget om forskellig sundhed, hvordan vil du beskrive sundhed? Hvad er sundhed
for dig?

12: Jamen sundhed for mig har meget med kost at gere
IP: P& hvilken made?

12: At man prgver at spise nogenlunde sundt og varieret, ikke fordi jeg selv er god til at overholde
det, motion har selvfglgelig ogsa en betydning, men mad er vi ngdt til at fA hver dag, motion
behgver vi ikke at fa hver dag. Det er farst i sidste ende at vi merker at vi ikke har faet det, sa for
mig er det nemmere at sgrge for at den mad der bliver kabt og spist er sund end det er for mig at
bruge en time i min fritid til at tage et sted hen og dyrke motion, man skal jo som oftest ud og
handle alligevel sa for mig praver jeg pa at veere sund igennem det jeg spiser.

IP: Hvad baserer du det pa, det du tror elle synes er sundt?

12: Jamen, det ved jeg snart ikke fordi jeg tror jeg baserer det pa min sunde fornuft, jeg er holdt op
med at hare pa hvad de siger i medierne er sundt og ikke sundt det kan jo skifte fra den ene dag til
den anden. Jeg er selv begyndt at teenke mere over hvad jeg indtager af fedt, bruger ikke alm smar
pa brgdet mere og sadan nogle ting

IP: Hvordan kan det veere du startede pa det?

12: Det var fordi jeg neesten lige havde veeret ved laegen og fa tjekket mit kolesterol og andre ting og
der fik jeg at vide, ikke fordi mit kolesterol har for hgjt med det 13 i den hgje ende, sa der fik jeg at
vide at jeg maske skulle prave at skrabe smarret af bradet eller ga over til Becel, og det har jeg sa
gjort. Men det gar ogsa at man begynder at teenke lidt mere over det, jeg skerer fedtet at kedet nar
jeg spiser kad. Der har jeg ogsé faet syn for sagen, min leege... det er mine tal han sidder med, det
ger at sa siger man okay nu ma jeg lige bruge hovedet

IP: Hvad s& med det her HIT, det er jo ogsa noget der kan vaere med til at seenke kolesteroltallet

I12: Det er ogsé derfor... nu har jeg ikke brugt det sd meget, jeg har kun veret dernede to-tre gange,
men det er igen det, jeg tror selvfalgelig pa hvad I siger nar | siger at det har en gavnlig effekt, men
havde det veeret mine egne tal, sa havde det veeret endnu bedre.

IP: Tror du i princippet pa at det her HIT det virker?
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12: Jamen jeg ved det ikke. Nu siger I, at man kan fa det overstaet pa 2x3 min ved at fa pulsen op,
det er jo ikke mere en tre dage siden at jeg laeste i et blad, at der skal mindst 30 min motion til om
dagen fer det havde effekt, sa sider man der, hvad fanden skal man tro pa. Den artikel var ikke
veldokumenteret, men det er jo det man har hgrt, at der skal mere en 10 min til om dagen.

IP: Sa er det ogsa svert, hvad man lige skal tro pa og sa videre, men jeg tror det har noget med
intensiteten at gore

I2: Man kan jo sige, at hvis det | pastar det er rigtigt, sa behgver man jo ikke at ga i fitness og hoppe
op pa en cykel eller et lgbeband og knokle der i en halv time eller hvad fanden man nu ellers laver
sadan et sted eller tilmelde sig spinninghold og sadan noget. Det behgver man reelt ikke, sa kan du
ngjes med at have en motionscykel derhjemme og sa klare det pa den made

IP: Ja sa bare lige en gang hver aften hoppe op. Det er ogsa det der er tanken og ideen med det, at
det skal veere let at ga til og ikke tage nogen tid

12: For mig er det med tiden den starste forhindring for at dyrke motion i fritiden. Altsa ogsa fordi
man maske er sa magelig nar farst man har veeret pa arbejde i 8 timer, handlet ind, lavet aftensmad,
der er bgrn, det er sveert for mit vedkommende at komme ud af hjemmet igen for at dyrke motion.

IP: Hvad er din holdning til motion?

12: Jeg har dyrket motion hele mit liv, eller lige fra jeg var 7 ar har jeg gaet til sport, det har jeg sa
ikke gjort de sidste... det er nogen 4r siden jeg stoppede. Jeg fik sa en diskusprolaps sidste ar, der
var jeg igennem et genoptraningsprogram og der var jeg tvunget i treeningscentret 3 gange om ugen
i 1 time, jeg ma sige, jeg var virkelig overrasket over sa hurtig jeg kom i form, jeg kunne marke
fremskridt nasten fra den ene dag til den anden, nu er jeg trods alt 47 ar, man er kommet op i den
alder hvor der skal lidt leengere tid til at restituere, men det var jeg tvungen ud i, jeg var meget
overrasket over det jeg kunne klare.

IP: Anser du det som vigtigt at veere fysisk aktiv

12: Nej, jo selvfalgelig er det vigtigt men jeg ma sige nar jeg ikke er tvungen i det, sa er jeg en
klovn til at fa det gjort. Jeg var pa sygedagpenge sa kommunen havde stillet krav, vi tiloyder dig en
ordning hvor du er tilknyttet fysioterapeut, du skal i treeningscenter 3 gange om ugen, og det gjorde
jeg sa kl. 8-9 inden jeg skulle pa arbejde, det var ingen hindring i min dagligdag, jeg var halvtids
sygemeldt pa det tidspunkt. Der skal desverre nok et eller andet drastisk til for mig fer det sker

IP: Er det noget du kan merke, du siger du bliver &ldre, har det en indflydelse?

12: Det har det nok, det har den indflydelse at jeg maske begynder at teenke over at jeg skal gare
noget, det har jeg ikke gjort far.

IP: Sa det er mest nar de sma skavanker de begynder at komme at man tenker, jeg skal nok til at
gere noget. Tenker du sa over at du maske skulle have gjort noget den gang?

12: Nej fordi min diskusprolaps kom ikke pga. darlig kondi eller mangel pd motion, sa nej derfor jeg
har egentlig ikke haft darlig samvittighed over ikke at have dyrket motion tidligere i mit liv for det
har jeg, jeg har spillet badminton pa rimelig hgijt niveau i 30 ar og har ogsa spillet lidt fodbold pa
det sidste, jeg har ikke darlig samvittighed over min fortid hvad motion angar

IP: Nu har du dyrket meget motion, du siger det er sveert med mindre det er tvungen...
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12: Det er fordi, nu snakker jeg igen for mig selv, alm. motion skal der veere noget skeeg i, det der
med bare at lgbe en tur for motionens skyld, det synes jeg ikke er sjovt, jeg er
konkurrencemenneske, jeg vil godt have noget at konkurrere op mod, sa der skal ligesom vere
noget andet i det end bare lige motion

IP: Dyrker du motion i fritiden pa nuverende tidspunkt?

12: Pa nuveerende tidspunkt spiller jeg squash en gang imellem ellers mest golf og det er der ikke sa
meget motion i, men man far gaet en masse km.

IP: Synes du dit syn pa sundhed, nu snakker du om at kost er vigtigt for dig, maske mere end motion
og idret er, har den her intervention @ndret pa din opfattelse af sundhed?

12: Bade og. Det har @ndret det lidt derhen at hvis man kan ngjes med sa lidt motion for at styrke sit
helbred sa ser jeg sadan lidt pa det, at sa burde jeg ogsa kunne finde tid til det.

IP: Synes du at den tid man skal ligge i HIT er det veerd som man far ud af det i sidste ende?

12: Det ved jeg jo ikke, jeg ved ikke hvad jeg far ud af det, men far man det ud af det som I siger, sa
er det helt sikkert det veerd, det vil jo veere tabeligt andet, hvis du kan ngjes med 10 min og ikke en
gang komme til at svede rigtig og sa lave en forbedring af dit helbred sa skulle man da vere et skarn
hvis man ikke gjorde det

IP: Nu har vi lagt det meget op pa sundhedsfremme, at man kan undgad forskellige
livsstilssygdomme, teenker du at du er i en gruppe hvor du er i risiko for at fa nogen af de her
sygdomme?

12: Ja, det begynder jeg at teenke pa nu hvor jeg bliver aldre
IP: Hvad teenker du om det?

12: Jeg teenker om det at jeg har lige sa stor risiko for at fa de sygdomme som alle andre har der ikke
dyrker motion. Nu er jeg ikke overvaegtig, jo det er jeg lidt, det kunne veere veerre, jo som jeg bliver
aldre begynder jeg at teenke, at der sikkert ogsa er noget der kan ramme mig selvom jeg har haft en
aktiv barndom og ungdom. Sa er der maske stadig et eller andet der kan komme efter mig. Det er
nok iseer efter jeg er blevet ramt af en diskusprolaps, som 45 érig sa teenker man na for helved, hvis
det kan ske for mig, hvad kan sd ikke ske. Det er sddan noget man betragter som en
gammelmandssygdom, sa finder man pludselig ud af, hold da kaft, du er 45, sa er du maske ogsa
ved at vaere gammel, og sa hgrer man sd meget om kreeft og alt sadan noget, det er ogsa derfor man
gar til leegen for at fa tjekket sit kolesterol, det er nok fordi man har lidt darlig samvittighed, det har
jeg i hvert fald, og maske ogsa for at fa en status pa hvor slemt det sta til

IP: Er det igen den der med at hvis det star fint nok til s& behgver jeg ikke gere noget, det er farst
nar det slar til at jeg behgver gere noget?

12: Jaeee det er nok for at dulme din egen samvittighed. Mine tal var ikke alarmerende pa nogen
méde og sd har man maske en tendens til at sige “na okay det gar godt nok”, men jeg forsoger at
spise varieret og sundt, sd kan man ogsa sige, na sa har det en effekt, mit kolesterol var ikke
fuldsteendig i vejret og mine andre tal var ogsa fine sa det er bade en bekraftelse pa at det gar godt
nok men det kan maske ogsa veere en sovepude

IP: Hvad tenker du om din egen motivation for at dyrke HIT?
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12: Jamen jeg synes jeg er motiveret men jeg har det stadig sadan at det skal vaere nemt og bekvemt
at komme til det. Sa er sandsynligheden starre

IP: Teenker du der er specielle begreensninger for at du ikke gar det, eller synes du der er noget der
skaber bedre muligheder for det?

12: Altsa hvis man kan sige man laver en ordning her hvor man stiller cykler til radighed og sa
maler man kolesterol og sadan nogle tal og sa siger man nu tager vi tre maneder, og i og med at
instituttet har udgifter ved det her, sa tvinger vi jer til at bruge 10 min af jeres fritid, fx I skal blive
her 10 min extra hver dag, eller man tager 10 min i frokostpausen, og de siger, det skal | gare tre
gange i ugen, og sa har vi et tjek pa jer efter tre maneder, sa kan i se hvordan det star til med jer. Jeg
synes selvfalgelig ogsa det vil vare fint hvis instituttet siger, i er tvungen til at gere det i
arbejdstiden, det vil jeg synes ville vere helt perfekt

IP: Hvordan vil du have det med det hvis det blev tvungen?

12: Det ville jeg have det helt fint med fordi jeg er bange for at det er sadan noget der skal til for jeg
kommer til at yde noget mere pa det, som jeg sagde, sa er det ofte en pludselig indskydelse nar man
gar forbi rummet, nu har vi godt nok aftalt at vi skal derned i morgen, fordi der er nogle der skal
have hjaelp med cyklerne, sa er jeg haengt op pa det. Enten er det en pludselig indskydelse eller sa
skal det veere en aftale man laver

IP: Hvordan tror du andre folk vil have det med det hvis det blev tvungen?
12: Det tror jeg ikke det er alle der vil have det godt med
IP: Hvordan kan det vaere?

12: Jeg tror der er nogen der faler de ikke har tid, men man kan sige, at hvis den gverste chef har
dikteret at de har tid, sa har de tid, men jeg tror alligevel der er nogen der godt selv vil have lov til
at bestemme hvornar de skal dyrke motion og hvornar de ikke skal

IP: Hvad tror du far dem til at teenke s&dan?

12: Det ved jeg ikke, der er maske nogen af kollegaerne der dgjer lidt med veegten, og jeg tror ikke
de vil vaere meget for at blive udstillet pa den made

IP: Hvad mener du med udstillet?

12: Jamen er det et forsgg, tvungen forsgg altsa, man falger, selvfalgelig kan der veere noget med
tavshedspligt henover, men... jeg ved det ikke, jeg kan bare forestille mig at der er nogen der ikke
vil sette sig op pa en cykel og sidde og svede der og sa udstille sig pa den made, det kunne jeg godt
forestille mig at der er nogen der er for blufaerdige til

IP: Hvad med det her med at treene i arbejdstiden i forhold til de normale arbejdsopgaver og
instituttets formal med at drive viden og skabe nye ting, hvordan stemmer det overens med en
motionsordning som det her?

12: Det synes jeg jo passer fint ind her
IP: Pa hvilken made?

12: Jeg ser lidt universitetet som en moderne virksomhed der vil det bedste for sine medarbejdere, sa
jeg synes det passer fint nok ind i... vi har jo ogsa en god blanding af unge og @ldre, vi har
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studerende og unge omkring os, vi har jo selv vores egen ordning med at lgbe hver tirsdag og
torsdag efter arbejdstid, eller nogen ger, jeg har ikke veeret med, det ved jeg det karer, sa det her
passer fint med den mentalitet der ellers er

IP: Den organisering i ligesom har, tror du den har indflydelse pa treeningsmulighederne? Nu
teenker jeg, du er jo en af TAP perne og vi har talt os frem til at TAP perne har brugt det langt mere
end VIP perne, har de arbejdsroller en forskel?

12: Ja, det ma det jo have nar | kan aflese det
IP: Hvad tror du ger det?

12: Jamen jeg tror det der gor det, det er at os TAP’per vi er her, vi har godt nok flextid men de
fleste er her mellem 8-16, det gelder ikke VIP’perne, de har undervisning i byen og arbejder
hjemme har jeg ogsa indtryk af, sa jeg tror det maske er fordi de ikke rent fysisk er pa
arbejdspladsen

IP: Mange fra den sorte sektion i L-bygningen har slet ikke brugt det, og det er jo ogsa TAP per,
hvordan tror du det kan veere?

12: Det ved jeg ikke, det er mine kollegaer du snakker om. Jeg ved det egentlig ikke, tid..? jeg ved
det ikke, der er nogen det ikke ligger til at dyrke motion.

IP: Hvad mener du med det?

12: Der er nogen folk, de dyrker ikke motion, nogen af mine kollegaer kunne jeg godt seette i den
bas, og sa har jeg ogsa kollegaer der dyrker ekstremt meget motion, de far sikkert stillet deres behov
sadan i fritiden

IP: Hvorfor tror du, at dem der ikke dyrker motion, ikke er med i sadan en motionsordning her?
12: Det ligger ikke til dem
IP: Hvad er det der ikke ligger til dem?

12: Der er nogen af mine kollegaer, jeg tror aldrig de har dyrket nogen form for motion eller idreet,
uden jeg ved det, men jeg tror det ikke, jeg tror det ligger dem fjernt. Jeg tror det er de sammen
mennesker der ikke engang gider se en Champions League finale i fjernsynet, det har ingen
interesse, og sadan er der bare nogen der er

IP: Hvordan tror du vi kan nd ind til dem, det er jo dem vi gerne vil have fat i, dem der normalt ikke
dyrker motion?

12: Tvang. Du kan ikke gere det pa andre mader, det er groft sagt men jeg tror desvaerre det er sadan
det er

IP: Hvad tror du sa det vil ggre? Hende jeg interviewede fgr var meget imod tvang, hun synes det
med motion var hendes egen ting, hendes eget problem

12: Det er det jo 0gsd, i bund og grund er det jo ikke din arbejdsplads der skal koncentrere sig om
det, det skal de ikke blande sig i

IP: Hvorfor skal de ikke det? Hvis det kan spare sygedage og @ge produktiviteten, sa har det jo en
betydning
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12: Men alt det der er jo veldokumenteret, sa har arbejdspladsen en medarbejder der har mange
sygedage sa tror jeg, i hvert fald her pa stedet, sa vil der blive taget hand om det fra arbejdspladsens
side, men ikke far man er ude i et ekstremt forlgb omkring sygdom, sa tror jeg arbejdspladsen her
vil treede ind og hjelpe, men ellers er det jo ikke... din arbejdsgiver kan jo egentlig ikke blande sig i
om du skal have en god kondi, du er jo ikke ansat som sportsstjerne, du er jo ansat fordi du kan
noget fagligt. Jeg synes det er en positiv holdning at arbejdspladsen vil tiloyde noget, men hvis det
er noget hvor man vil have alle med sa skal det vere tvang, eller noget med en gulerod i form af
bonus eller et eller andet, der er nogen hvor der virkelig skal meget til for at flytte dem i den retning

IP: Sd du vil have det fint med hvis ledelsen sagde “det er noget I alle sammen skal ggre tre gange
om ugen”?

12: @h ja, hvis jeg vidste det her har en gavnlig effekt sa ja

IP: Nu har vi snakket om VIP per og TAP er, hvordan tror du den her treening har pavirket de
grupper der er her pd stedet, har det haft nogen indflydelse pd de “kliker” der er?

12: Det tror jeg ikke
IP: Nu de piger der vil have dig med ned og treene, hvad er det for nogen?

12: Det er nogen jeg snakker med alligevel. Jeg har ikke oplevet nogle @ndringer pa tvars af kliker
eller grupper

IP: Nu fx sekretariatet de har gaet derned 3-4 stk. af gangen

12: Det har vi ikke gjort, jo vi har veeret dernede 2-3 stk. af gangen ogsa, det er kun fordi de er tat
pa hinanden rent fysiske herovre, altsd har kontorer sammen, sa vi er ikke gaet pa tveers af kliker
eller grupper

IP: Du siger selv der er nogen der slet ikke gor noget, hvad teenker du om dem?

12: Jamen jeg tenker ikke noget serligt, det er deres holdning, den skal de have i fred, det blander
jeg mig ikke i

IP: Sd du teenker ikke over at de ikke gor det, det opfatter du ikke sddan...?

12: Nej

IP: Teenker du noget specielt om dem der gar det?

12: Neee heller ikke

IP: Du har veeret dernede et par gange, tror du at det @ndrer pa hvordan nogen af de andre ser pa
dig?

12: Det ved jeg ikke, det har jeg ikke tenkt pa
IP: Hvordan synes du ledelsen og Peter har taklet det her med motionsordning?

12: Jeg har sveert ved at se hvor Peter er henne i det her spil, jeg har hverken set eller hgrt noget til
ham, slet ikke pa cyklen i hvert fald, han er ikke foregangsmand for det

IP: Tror du det kunne have &ndret noget?

12: Han gar ikke forrest med et godt eksempel
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IP: Tror du det havde a&ndret noget hvis en leder var gaet forrest?

12: Ja, det kunne det maske godt have, jeg tror maske det ville ggre at dem der mener de ikke har tid
til at bruge de 10 min, de ville sige, na hvis min chef opfordrer mig til det, sa ma jeg jo have tid til
det, sa kunne man maske fa flere med

IP: Du snakker med nogen af dem der ikke har brugt det, hvad er deres begransninger og barrierer
for ikke at gare det?

12: Det ved jeg slet ikke, det snakker vi ikke om
IP: Hvordan teenker du at man bgr agere pa arbejdspladsen?
12: Med hensyn til hvad?

IP: | forhold til arbejdsopgaver, synes du sa at det er i orden at folk tager sig tid til at ga ned og
treene?

12: Ja, nu er det jo blevet stillet til radighed og det er sa vidt vi kan se med anerkendelse, maske ikke
opbakning, fra vores ledere og det er jo lovligt nok at vi gar det, sa det synes jeg er fint

IP: Hvad kan ggre det til en integreret del af hverdagen for dig?

I2: Man kunne maske gere det mere konkurrencepraeget og ikke mindst hvis jeg fysisk kunne se
forbedringer eller resultater der flytter sig i den gode retning, fx test far og efter, sa jeg kunne se
mine tal flytte sig i den rigtige retning, det ville jo have en stor effekt, det ville veere motivation nok
til mig

IP: Nu snakker du om malbare resultater og tvang, er der andre ting der kunne veere med til at
gere, at man kom derned?

12: Det ved jeg ikke, det kan jeg ikke komme pa hvad det skulle veere, maske bare noget mere
oplysning

IP: Hvad skulle det veere for noget oplysning?

12: Nu alle de der rapporter | refererer til, jeg ved ikke om vi har faet dem pa mail, men maske

noget mere af det i trykt form, fx i vores kaffestue sa man ikke kan undga at leese det nar man sidder
der og drikker kaffe og spiser kage

IP: Vi har provet med de flyers...

12: Ja, det er bare en lille flyer, maske noget man kunne sidde og lase i, den baggrundsviden I har,
hvis vi kunne sidde og bladre i den, det kunne maske nok flytte nogen, det vil jeg tro.

IP: S& det ikke bare er vores pastand?

12: Ja, jeg faler det er jeres pastand, endnu en pastand, sa i naste uge kommer der nogen og siger
man bare skal treene et min. Alle de undersogelser der laves i dag... den sterste effekt er at blive
malt pa ens egen krop ellers er det jo bare ord du laeser og ord der kan vere anderledes om en
maned

IP: Det er igen det her med at det skal op pa et vis stadie far man tager sig tiden

12: Ja, der er ogsa nogen der tager sig tiden, jeg tror at det har noget med holdning at gere, jeg
bruger som undskyldning at jeg ikke har tid i fritiden og det er jo sikkert bare en sandhed med
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modifikationer, godt nok har jeg tre barn, men selvfglgelig kan jeg finde tid hvis jeg VIL, sa kan jeg
bare gare det kl. 21-22 om aftenen.

IP: Har du nogle uddybende ting?
12: Nej, det er et godt initiativ der godt kan gares lidt bedre
IP: Hvordan det?

12: | stedet for bare at male blodtryk ved start, i giver noget information om hvad det er gavnligt for,
og instituttet kaber de her cykler, og sa cykler vi bare derud, tror i. De cykler kommer til at sta og
samle stav nar der ikke bliver fulgt op pa det, eller sa er det i hvert fald de samme ti mennesker der
har veeret derovre som vil benytte det i fremtiden, der er ikke noget der gar at der kommer flere med
pa vognen, det er nok ikke jeres problem, men institutlederenes problem.

IP: Okay ja, men du skal have mange tak for din deltagelse.
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12.11 Transskription 3

De interviewede personer er anonyme og i fglgende transskribering vil informanten blive omtalt
som I3 (Informant 3). Intervieweren vil veere omtalt IP (interviewperson). Alle gvrige navne vil
veere pseudonymer. Alle spargsmal, kommentarer og gvrig deltagelse i samtalen fra intervieweren,
er markeret med kursiv.

IP: Hvordan vil du beskrive din arbejdsplads?

13: Beskrive den... hvad mener du?

IP: Hvordan synes du det er at vaere her?

13: Jeg synes det er fint, jeg har det godit, lidt for godt maske.
IP: Hvad er din rolle her?

13: Den er bred, jeg er jo i kontakt med dem alle sammen

IP: Hvordan det?

13: Jeg er ansat i flexjob, sa det er sadan en blaeksprutte-ordning, sa jeg laver noget for dem alle
sammen

IP: Hvad gar det for dig?
13: Jeg synes jeg har det sjoveste job, jeg kommer rundt til det hele
IP: Er du glad for dit job?

13: Ja for jeg faler jeg ger en forskel og bliver veardsat. Jeg kan hjelpe folk nar der er
spidsbelastning og jeg kan servere en kop kaffe, det gar altid folk glade

IP: Du er en TAP?
13: Ja, jeg er en hvid TAP

IP: Vi kan se der er forskel pda hvor meget TAP perne og VIP perne har brugt rummet. Hvad teenker
du om det?

13: Jamen for det farste er vi kvinder i vores afdeling, sa jeg tror vi skubber til hinanden pa en anden
made end mand ger

IP: Hvordan det?

13: Vi er meget samlet lige her i bygningen, vi skal ikke ud og undervise og forske, vi er en samlet
gruppe her i bygningen, sa vi kan lave nogle faste aftaler, vi siger til hinanden, nu gar vi ned efter
kaffepausen hver dag, og fastholder hinanden

IP: Sa det med at have nogle faste personer at gare det med, det har veeret rigtig godt for dig
13: Ja, det har veeret rigtig godt
IP: Hvad er din holdning til motion pa arbejdspladsen?

13: Jeg synes det er sjovt, men ogsa fordi jeg er i en stilling hvor jeg beveeger mig meget, jeg kan
slet ikke sidde stille, jeg tror det er en god ide. Jeg kan ogsa se, at dem der maske treenger allermest
til det, de gar det slet ikke
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IP: Hvordan tror du det kan veere?
I3: Angsten for nederlag tror jeg
IP: Hvad er det for et nederlag?

I3: Jamen angsten for at ga ned pa arbejdspladsen og satte sig pa en cykel hvis man i forvejen
kaemper lidt med nogle kilo, og det kan godt veere, at | siger man ikke kommer til at svede, men det
ger man. Og sa er der ogsa nogle der er bange for at bevaege sig. Av det gjorde ondt i bagdelen
farste gang og sa gjorde jeg det ikke mere, men hvis du er vant til at dyrke motion ved du jo godt at
det gor ondt i starten, men det er de mennesker der aldrig kommer i gang, det er angsten for at det
ger ondt, der er nogen der tror det er farligt, sa praver vi andre at mobbe dem lidt, siger spring nu op
igen, det gar over. Jeg tror det er noget man har fra barns ben, det er noget der er oppe i hovedet pa
folk

IP: Har omgivelserne her betydning for dig nar du skal ned og traene?

13: Nej, det er fint nok. Jeg vil sige det er ikke smart at have det i en keelder hvor der i forvejen er
fugt, det har givet mig nogle luftvejsproblemer. Ideen er god nok, det skulle bare ikke sta dernede

IP: Hvor sa?
13: I bedre klimaforhold uden stgv og fugt
IP: Hvilken betydning har lokalet ellers haft for dig?

13: Det gar ikke noget det er i et kaelderrum, bare der er god udluftning. Jeg synes det er fint det er
her i bygningen hvor vi opholder os, det er maske ogsa derfor man kan se at hvid gruppe har haft
nemmest ved at ga derned, de skal ikke have jakke pa, de skal ikke ud af daren, de skal bare lige
ned af trappen og om de gar derned eller en tur ud i garden det betyder ikke sa meget, det er
neaerhedsprincippet der er opfyldt, det er fint

IP: Tror du det havde veeret brugt mere hvis de havde staet her eller lige uden for deren?

13: Nej, der skal veere en afskaermning til det.vi piger, som jeg har veeret dernede med, vi har ikke
veeret bange for at lade deren sta aben, ogsa for at provokere lidt, fordi det har veeret lidt sjovt at
provokere. ”Na sidder I nu der igen, I er ogsa hvid gruppe, I har jo masser af tid”

IP: Hvad tenker du om det?

I3: Det er vores almindelige mobberi her i huset, det er derfor jeg synes vi har det s& godt, jeg kan
tage det

IP: Nu siger du det skal veere tcet pa men afskcermet ...

13: Ja, hvis nu de stod her ude pa gangen lige udenfor kontoret, nej sa blev det ikke brugt, det skal
veere i et seerskilt rum

IP: Vi har haft lidt sveert ved at treekke de sorte fra L-bygningen herover, tror du det er pga.
afstand?

13: Ja, det tror jeg faktisk, jeg tror hvis der havde staet 2 cykler derovre i deres omklaedningsrum
eller i et eller andet rum, sa tror jeg de havde brugt det, om ikke andet sa for at provokere hinanden
lidt til at komme i gang, jeg tror der er noget konkurrence i dem, men de har synes det var lidt
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latterligt at de skulle sidde herovre pa nogle cykler, der er for meget testosteron derovre, der skal
loftes noget jern tror jeg

IP: Hvad hvis alle cyklerne var placeret derovre?

I3: Sa tror jeg ikke vi har gaet derover, ikke pa samme made, nogen af os var, maske havde vores
phd’er brugt det mere

IP: Hvad hvis de var placeret helt ovre i E-bygningen?
I3: Sa tror jeg ikke vi havde brugt det
IP: Sa placeringen og naerheden er vigtigt?

13: Ja, det tror jeg, nar det skal bruges i arbejdstiden, det er derfor der ikke er s& mange der bruger
uni-fitness derude

IP: Hvad tenker du om HIT?

13: Jeg tror det er fint. Jeg tror helt sikkert det giver noget. Jeg stoppede samtidig med at ryge, det er
nok ogsa derfor jeg har svedt lidt, det er noget med stofskiftet. Det fik mit til at sige, at de 5 min
hvor jeg far gik ud og reg en smgag der gik jeg ned og cyklede i stedet for

IP: Har det hjulpet dig til rygestoppet?

I3: Det har i hvert fald motiveret mig til lige at ga ned og gare noget andet og vere social med
nogle pa en anden made. Man kan godt holde et lille mgde nede pa de cykler, man kan lige briefe
hinanden

IP: Hvad med HIT i forhold til andre treningsformer?

13: Jeg tror det er sadan noget man gar pa en arbejdsplads, jeg har prevet Switching, det er ogsa
noget med pulsen hurtigt op og ned, nogen kalder det ogsa cirkeltreening, det kan du gere i et
fitnesscenter, men jeg tror ikke jeg vil sette mig pa en cykel i et fitnesscenter og gare det (red.
HIT), jeg tror ogsa man kunne gere det derhjemme

IP: Hvad vil veere godt ved det?

13: Det ved jeg ikke. Nu siger | at det kan nedsette risikoen for diabetes 2 og kolesteroltallet,
blodtrykket og alle de her ting, sa ud fra det vil det veere godt at gare det, jeg vil ikke sige at jeg selv
har kunnet meerke nogen andring.

IP: Har vores formal med HIT veeret tydelig nok og har informationen varet god nok

13: Ja ja, folk har laest de sma kort og det har stet pa informationstavlen. Der er altid nogen af vores
udleendinge der er sveere at fa fat pa, de forstar ikke lige formalet

IP: Hvad tror du det skyldes, det har jo bade veeret pa dansk og engelsk?

13: Jeg tror bare det er indstillingen, du far ikke en kineser ned pa de cykler, det er deres kultur, jeg
ved der er nogle af vores andre, iranerne og sadan nogle, de har veeret nede og bruge dem

IP: Hvad tenker du om det?

13: Jeg tror det er kulturbestemt om du kan se en ide i det. Jeg er godt nok ikke kommet meget i
fitnesscenter, men jeg har ikke set mange kinesere nar jeg har veeret der, jeg tror bare ikke de er
typen til at bruge deres muskler pa den made
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IP: Hvad er det i vores kultur der har gjort at | har treenet?

13: Det er tilladt, det var jo lige pludselig tilladt, det var helt legalt at ga ned og satte sig pa en
cykel, s& skidt med at de andre siger ’nd, I er ogsa de eneste der har tid” nej, det er jo legalt, sa har
de ogsa tid. “vi har ikke tid” PJAT. Du tenker faktisk anderledes nar du har siddet nede pa den
cykel i 10 min

IP: Kan du uddybe det?

I3: Du kommer bare hurtigere i gang med det du skal tilbage og lave, du far dannet nogle
endorfiner, du kommer op i gear

IP: Sd det hjcelper i arbejds...

13: Vi snakkede om en dag at du faktisk bliver lidt klarere i hovedet og sa bliver du gladere, man
kan godt blive lidt pjatte nar man kommer derned, om ikke andet sa fordi man griner ad hinanden

IP: Hvad med formalet med treeningen og udferslen, var I godt nok informerede?

13: Ja det hjalp da I satte de der ... I fik lige streget op hvornir man sprinter, hvorndr man holder
pause, pa et tidspunkt var det ens farve, sa kunne man ikke lige se det nar man cyklede. De sidste
dage kiggede jeg ikke pa den seddel lengere, sa kan du maerke pa kroppen nar du har sprintet de 20
sek

IP: Bruger | det stadig nu hvor vores intervention er ovre?

13: Det er der nogen der gar, jeg har personlig ikke veeret der i 14 dage, jeg har veeret syg, jeg skal
lige pa toppen igen, men jeg VIL derned, hende jeg plejer at ga derned med er pa rygskole, sa hun
har heller ikke varet der, og den tredje er pa kursus, sa det har haltet i vores gruppe

IP: Hvad med nogen af de andre?
13: Jeg tror de er hoppet af
IP: Hvordan kan det vaere?

13: Vi er rgget ind i ferien, det kerte rigtig godt, jeg har det sadan at jeg siger man skal gare noget i
3 maneder far det sidder fast pa rygraden, og den kom vi ikke udover inden vi rgg ind i ferien

IP: Hvad kan fa jer i gang igen?
13: Vi skal holde hinanden op pa det
IP: Er det jer som gruppe...

I3: Det bliver os som sektion, vi kan holde hinanden op pa det os piger og sd kan man habe det
smitter af nar de kan se vi stadig bruger det. Dem der ikke har varet dernede, jeg tror aldrig de
kommer i gang

IP: Hvorfor det?

I3: For det farste tror jeg nogen synes det er fuldsteendig gak i laget og det har noget med alderen pa
dabsattesten at gere, du far ikke en 60 ar gammel professor der har siddet pa sin rumpe og forsket i
35 ar ned pa sadan en motionscykel

IP: Hvorfor?
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13: Det ger han bare ikke, han beveeger sig heller ikke efter en bold. Vi har nogen her der ikke sker
noget, de tager bare pa arbejde og sa tager de hjem, det er deres liv, det kan vi ikke &ndre

IP: Har du nogle ideer til hvordan man far fat i de typer?
13: Jeg tror de skal have det sa darligt sa det bliver palagt dem, der skal ske noget meget drastisk
IP: Hvad er sundhed for dig?

I3: Det er vel at prgve og leve sa regelmassigt som muligt, spis sundt, ikke slikke for meget, ikke
for meget kage, fa tre maltider og nogle mellemmaltider, lade vaere med at spise efter kl 20, lade
veere med at drikke for meget kaffe, veere lidt fornuftig med hvad man putter ind i munden

IP: Hvad bygger du det pa?

13: Det synes jeg medierne fodrer os med konstant, almindelig almen viden

IP: Hvad er din holdning til at dyrke motion?

13: Jeg dyrker ikke motion, jeg gider ikke st i et fitnesscenter, jeg cykler og jeg gar
IP: Hvorfor vil du ikke sta i et fitnesscenter

13: Jeg synes det er ulekkert, der lugter

IP: Hvad nu hvis vi sagde der var et fantastisk frisk fitnesscenter

I3: Det tror jeg simpelthen ikke pa findes, det sker ikke, jeg har heller aldrig brudt mig om
gymnastiksale og omklaedningsrum

IP: Hvad er det der gar det?

13: Det er bare lugten, det er ulaekkert, det kan jeg jo ikke gare noget ved. Jeg synes det er fint folk
ger det, jeg vil hellere ud og ga 10 km i skoven og se fuglene og naturen. Jeg vil hellere cykle ud til
min sgster i Grindsted, jeg far ikke nogen oplevelse ud af at sidde pa en motionscykel

IP: Tror du det er vigtigt at veere fysisk aktiv og i god form?
13: Ja
IP: Hvordan kan det veere at du ikke ....

I3: Er det ikke motion at ga 10 km og cykle pa arbejde. Jeg er et fysisk menneske, jeg vil ud, jeg
kan ikke lide at veere inde i et rum. Jeg gar ogsa pa vandreture, mine ferier er vandreture, jeg kunne
ikke dremme om at tage pa solferie, de star i fitnesscentre, det var en fordom

IP: Er det ogsa noget med kultur?

13: Ja, det tror jeg, det er meget med at sige ’se mig”, tror jeg, det er en fordom. Se mig, have det
rigtige tgj, det rigtige udstyr, det er en fordom

IP: Nu gar og cykler du, er det sddan du prgver at fa motion?
13: Ja, og sa gar jeg nok de der 8000 skridt om dagen ifht mit arbejde, mindst.
IP: Har dit syn og dine tanker omkring sundhed andret sig pa baggrund af vores intervention?
13: Nej
IP: Hvorfor ikke?
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I3: Det har bare bestyrket mig i det jeg vidste i forvejen. Jeg har nogle slidte hofter, de ger ondt ind
imellem, jeg har brugt det for at se om det kunne hjelpe at beveege sig pa en anden made

IP: Har det sa det?

13: Ja, det har det faktisk nogen dage, det kommer an pa hvordan cyklen er indstillet. Det var farst
de sidste dage jeg fandt ud af at cyklen skal indstilles til min krop, ikke ift. standard.

IP: Teenker du at du er i risikogruppen for at fa en livstilssygdom?
13: Nej
IP: Hvorfor tror du ikke det?

13: Fordi jeg faktisk er i rimelig god form i forvejen, tror jeg. For det farste har vi ikke diabetes 2 i
familien, jeg har godt nok en sgster der har haft et par blodpropper, men det er helt klart en
livsstilssygdom for hendes vedkommende, hun har meget stor overvaegt og medicinforbrug, det har
jeg ikke. Selvom jeg har taget 3 kilo pa siden jeg holdt op med at ryge, sa skal der nok lidt flere kilo
til for jeg er overvaegtig, sa det tror jeg ikke, og sa har jeg et godt blodtryk

IP: Nu siger du, at du er i god fysisk form, hvad baserer du det pa?
13: Jeg er i god fysisk form i forhold til min alder, jeg har veeret igennem det store tjek
IP: Hvad tenker du om konsekvenserne ved livsstilssygdomme?

13: Dem vil jeg helst vare fri for, det er ogsa derfor jeg har smidt cigaretterne, det er ikke sundt for
mig, nu skulle de bare vaek

IP: Hvad fik dig til det?

13: Det var to sgstre der fik blodpropper, det var dertil jeg kom, nu skal de cigaretter veek
IP: S& der skal ske noget drastisk far man far taget sig sammen?

I3: Ja, det var en gjenabner

IP: Det her er meget forebyggende, teenker du over det?

I3: Det synes jeg er fint, jeg haber de bliver stdende dernede, sa vi kan komme i gang igen

IP: Nu siger du selv at der ofte skal noget drastisk til fer man tager sig sammen, men pa det
tidspunkt er det ofte for sent

I3: Det er jo det. Hvis man ikke bruger det som en gjenabner og sa kommer i gang
IP: Ja, det er ogsa saddan du har det

I3: Men det er s mig, hvis vi nu havde haft en eller anden der var faldet om hernede med et
hjertetilfeelde og vi skulle til at give livreddende farstehjeelp. DET tror jeg kunne fa folk til at teenke
pa om de skulle gare noget for deres helbred, men jeg tror hurtigt de ville kare ned i de gamle slidte
spor og glemme det

IP: Hvad skulle man gare for at de ikke stoppede igen?

13: Jeg tror nok vi skal komme i gang igen os der var dernede i en gruppe, men dem der ikke ger
det.... Jeg begynder heller ikke at ga i fitnesscenter nu, jeg ved ikke hvad man skal, jeg tror der er
mange der ikke tror pa at det kan virke, PJAT
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IP: Tror du pa det vi har sagt?

13: Det er i hvert fald ikke nogen skade til, jeg har ogsa en oplevelse af at man far et energi kick ud
af det, og det er da en rigtig god ting

IP: Synes du den energi du skal ligge i det dernede er det veerd?

13: Jeg synes det er fint. Nu er jeg ogsa gaet derned hver dag og ikke tre gange om ugen, sa tror jeg
det bliver mere slatten ’ej s& kan jeg gore det i morgen” sa vi har sagt vi gar derned hver dag. Det
tror jeg er meget bedre frem for 2-3 gange om ugen, sa kommer der lige et mgde i vejen og sa ger
man det ikke. Jeg tror ogsa det er vigtigt med et fast tidspunkt, sa skifter man det ud med noget
andet man er vant til at gare, og siger man man ikke har tid, sa kom 5 min fgr om morgenen, sa tror
jeg ogsa man bliver lidt gladere. Man kan ogsa gaere det i frokostpausen, i stedet for at sidde ned i
20 min sa sid ned i et kvarter.

IP: Hvad tenker du om at treene i arbejdstiden?

I3: Det er en sjov ting. Nu tillod jeg mig jo at ga ud og ryge to gange i arbejdstiden, det tog 7 min
for en cigaret, sa det har faet 4 min tilbage. Det er da fint.

IP: Er det fint nok at bruge 10 min af arbejdstiden

13: Det synes jeg helt @rligt det er, hvis vi ikke har 10 min i overskud, sa har vi godt nok for meget
at lave, for som sagt, det at du laver det afbrak og gar... der bliver drukket rigtig meget kaffe i det
her hus skal jeg sige dig, 35 liter om dagen ca. hvis nu de gange man gik hen og hentede en kop
kaffe gik ned og treenede i stedet for, det var maske sundere.

IP: Er treening i arbejdstiden foreneligt med instituttets formal?

I3: Nej, det tror jeg faktisk ikke. Jo i hvid gruppe kan det, jeg tror ogsa det er en af grundene til at
folk ikke ger det, dem der sidder og forsker og skriver afhandlinger, de kan ikke rigtig se det. Vi har
alligevel nogen af dem der sidder og skriver der er hoppet pa, de siger nu har jeg lige siddet og
skrevet sa leenge, nu har jeg lige brug for at komme ned og fa klaret min hjerne, og sa har de brugt
det som et pusterum fra det de sidder og skriver pa. Vores institutleder har ikke veret dernede, jo en
gang tror jeg.

IP: Nu siger du dem der sidder og forsker ikke kommer derned, hvordan kan det veere?

13: Det ved jeg ikke, du ma spgrge dem selv, men maske er det nemmere ndr man har nogen at ga
derned med, og sa er det igen ogsa kulturbestemt, vores danskere og yngre mennesker der gerne vil
dyrke motion, de kan godt finde ud af at ga alene, det ger vores udlendinge ikke, ikke dem der
lever i sma enklaver, sma grupper, de gar det ikke. De gar derned 2 og 2 hvis de gar det

IP: Faler du at det har veeret legalt at ga derned?
13: Jamen jeg tror folk har bare har teenk det var i et stykke tid, det var bare for sjov
IP: Hvad skal der til for at fa dem til at teenke det som en mere permanent ordning?

I3: Sa skal cyklerne blive stdende og s& skal der stadig reklameres for det, maske skal vores
institutleder uddele en praemie til dem der gar det bedst i en maned, det kan vere en gulerod for
nogen, sa gar der konkurrence i den, det tror jeg godt kan motivere nogen

IP: Hvad hvis man nu sagde I SKAL komme derned 3 x 10 min om ugen’?
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13: I skal? Sé bliver det et krav... PUH s tror jeg der er nogen der vil stejle
IP: Hvad med dig?

13: Jeg tror ikke jeg vil have noget imod det. Jeg tror det vil give en masse brok, jeg tror ikke folk
vil finde sig i det, nogen vil synes det er okay.

IP: Hvad er det de ikke vil finde sig 1?
13: Det er det der med at folk ikke skal bestemme hvordan man skal leve sit liv

IP: Nu kan man sige de er jo pa arbejde, sa er det vel institutlederen der bestemmer hvad de skal
lave

13: Lige sa vel som der bliver sagt her er et stykke hvid bred, spis det kl. 10” det er der ikke nogen
der siger nej tak til.

IP: Man kan sige de star jo til radighed for lederen

13: Jeg tror helt sikkert der er nogen der ikke vil gare det, men nu er vi jo inddelt i sektioner her,
hvis nu vi lavede en lille konkurrence ud af det, og sa samtidig sagde de skal i, sa kan det godt vaere
vi kunne lave en lille konkurrence, men det bliver nok kortvarigt

IP: Hvordan tror du det vil pavirke arbejdspladsen hvis man gar ind og siger nu er det altsa tvang

13: Det vil give nogle gode diskussioner, jeg er sikker pa at kaffestuen vil blive brugt til andet end at
spise brgd i og sa tror jeg ikke folk bare vil rette ind til hgjre

IP: Hvorfor tror du folk vil gare det

13: Jeg tror de vil fale det er et overgreb pa deres personlige frihed, man bliver lidt steedig nar der er
noget man far at vide man SKAL

IP: Det tror du ikke vil hjelpe?
13: Ne det tror jeg helt erligt ikke

IP: Nu siger du | har haft en lille gruppe, men det har veeret en undergruppe i hvid, hvordan tror du
det har pavirket de sma grupper der er pa en arbejdsplads?

I3: Det har veeret fint, vi har pavirket hinanden, vi har gaet og gasset hinanden, lavet sjov, vi har
0gsa provet pa at mobbe sadt og rart de der mand, géet og sagt ’sa nu er cyklerne varmet op, sé kan
I godt gé derned” nej det har vi sandelig ikke tid til” og sé har vi sagt ”’I er nogle kyllinger”. Der
var ogsé en der en dag sagde “nu skal du ikke komme for godt i gang, s bliver vi snart nedt til at
rejse os” og sé er det da forst jeg bliver ved. Senere var der faktisk 2 af dem der var dernede. Vi skal
nok provokere hinanden til det, men det er ikke ensbetydende med at vi bliver ved i 3 maneder. Der
var en der sagde en dag at han havde astma sa det kunne han ikke, sa sagde jeg, du kan netop fordi
du har astma, sa far du det meget bedre, har du en velmedicineret astma s& kan du godt, s matte jeg
fortaelle ham at min datter har astma, og lgber hun ikke tre gange om ugen sa far hun virkelig astma,
sa var han godt nok dernede og sa kom han tilbage og sagde “’det var godt nok sjovt”

IP: Hvad tror du de andre teenker om at du gar ned og treener?
13: Jeg tror godt nok der er nogen der har tenkt hold da op, hun er i flexjob og s& sidder hun
dernede og cykler

1130



1162

1163
1164
1165

1166

1167
1168

1169
1170
1171

1172
1173
1174

1175
1176
1177

1178
1179
1180

1181
1182
1183

1184
1185
1186
1187

1188

1189
1190
1191
1192
1193

1194
1195
1196

IP: Hvordan er det?

I3: Det griner jeg bare af, de ved jo ikke hvordan min helbredstilstand er, det er maske endnu mere
vigtig for mig at holde mig i gang fordi jeg har nogle led problemer, sa det griner jeg bare af. Der er
ogsd kommet nogle kommentarer ’nd, der sidder to der er i flexjob, de har jo ogsa masser af tid”

IP: Hvordan teenker du om dem der ikke kommer ned og far det brugt?

13: Jeg synes det er fjollet, nu nar muligheden er der sa prav det dog af, der er ingen undskyldning
leengere, men jeg var en af dem der i starter teenkte, ej hold nu op med al det der sundheds noget

IP: Hvorfor er du alligevel hoppet med?
13: Du kan ikke tillade dig at sige noget ikke kan du fer du har prgvet det
IP: Er det den mentalitet du tror der skal til eller er det bare din mentalitet?

13: Det er bare min mentalitet, jeg kan ikke afvise noget for jeg har prevet det af, men det er ikke
alle folk der har den mening, men det kunne da vare en god tone hvis vores head of department gik
foran og gjorde det selv. Jeg tror det er meget godt med et forbillede

IP: Naeste spgrgsmal er hvordan du synes ledelsens rolle har veeret i det her?
13: Den har ikke veeret synlig
IP: Hvad skulle der til for at det blev mere synligt?

13: Vi kan jo ikke tvinge lederne til at ga derned men det er altid meget godt at veere et forbillede,
hvis de nu kom ud dernede fra og sagde s nu har jeg veret dernede, hvordan gér det med jeres
cykling” men det er der ikke nogen der har gjort

IP: Ville det motivere mere hvis...
13: Det tror jeg da et eller andet sted
IP: Ogsa for dig eller...

13: Nej, nu er jeg jo kommet i gang, men jeg snakker om dem der ikke er blevet motiveret, jeg tror
da ogsa vores udlendinge, hvis nu fx de sa deres ledere eller deres vejledere var nede og cykle,
tenk hvis deres vejleder sagde “kom vi skal lige ned og cykle 10 min sa taenker vi meget bedre”
men det er ikke nemt

IP: Hvad teenker du om det at dyrke motion i arbejdstiden?

13: Jeg har jo veret fortaler for mange gange at vi skal ga en tur i stedet for at side pa vores bagdel,
jeg synes generelt vi sidder for stille i dagligdagen. For 5-6 ar siden kom det frem det her med
skridtene, der gik vi alle rundt med en skridttaller, det var den store dille, og vi konkurrerede lidt pa
hvor mange skridt vi gik, men det gik ogsa over, det er det med at fastholde folk i noget. Det var det
samme med skridtteellerne, dem der gik meget i forvejen, det var der accelerede lidt mere

IP: Hvad skal der til for at fa dem i gang?
13: Jeg tror stadig der skal ske noget drastisk med folk, de skal have en gjenabner

IP: Har du ellers nogle ideer til hvordan det her projekt kunne have veret bedre?
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13: Nej det ved jeg ikke. Det dukkede lige pludselig op, vi havde ikke ret lang tid til at veenne os til
tanken om hvad der skal ske, nu er det nok ikke det optimale sted cyklerne har staet, folk har
egentlig set dem, jeg ved ikke hvordan man skulle gare det mere synligt, | skulle maske have veeret
I kaffestuen og holdt et opleeg kI 10

IP: Det var ogsa noget af det vi gerne ville, men det matte vi ikke for Peter

I3: Det kan jeg ikke forsta. Det var fint I gik rundt pa kontorene, men jeg kan ikke forsta at vi ikke
har faet noget kollektiv information

IP: Hvad har veeret mulighedsskabende og motiverende?

13: Jeg tror det havde veeret motiverende hvis vi havde fa et informationsmgde hvor | havde staet
der fysisk og sagt vi er dem her og nu skal | hare, vi har sat de her cykler hernede og bla bla bla. Sa
havde vi ogsa kunnet hgre lidt mere klare regler om de her cykler, bliver de staende eller hvad, det
har vi ikke vidst. Det kan godt veere med til at noget ikke har gidet at gare det. Hvis de er veek i
morgen sa gider vi ikke. Men jeg synes vi skal satte dem ovre i B-flgjen i stedet for i et andet lokale

IP: Det teenker du vil veere nemmere for jer?
13: Det er fordi det er et kaelderrum, det er altsd uhumsk

IP: Netop, men du siger bare de star 20 m vaek L-bygningen sa gider folk ikke bruge dem, ovre i B
er de endnu lengere vak, sa kommer folk ikke lige forbi i kaffepausen

I3: Ah det tror jeg ikke det gar en forskel. Eller sa skulle man dele dem op og satte 2 her og 3 der
og sa finde lokaler med bedre udluftningsmulighed og hvor der bliver gjort rent. Jeg er ikke
hysterisk, men jeg har altsa manglet noget renggring af de cykler, de var helt klistrede pa
handtagene til sidst, der skulle lige sta noget til at tarre cyklerne af med

IP: Er der ellers noget du vil uddybe?

I3: Nej det tror jeg ikke. | kunne have lavet lidt konkurrence. Flytte to over i L og sa 3 her. Jeg tror
ikke vi far motiveret nogle af dem der ikke vil

IP: Det var ogsa ved at veere det. Du skal have tusind tak.
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12.12 Transskription 4

De interviewede personer er anonyme og i fglgende transskribering vil informanten blive omtalt
som 14 (Informant 4). Intervieweren vil veere omtalt IP (interviewperson). Alle gvrige navne vil
veere pseudonymer. Alle spgrgsmal, kommentarer og gvrig deltagelse i samtalen fra intervieweren,
er markeret med kursiv.

IP: Lad os bare komme i gang. Vi starter stille og roligt ud, med nogle indledende spergsmal. Kan
du prove at beskrive din arbejdsplads?

14: Det er en arbejdsplads, der er praeget af meget stor aktivitet. Altsa jeg sidder jo ikke ret stille, ret
lenge af gangen. Jeg flyver jo rundt i byen, for at undervise. Sa hvis man ger det op, pa sadan et
helt ar, sa tror jeg ikke jeg har ret mange hele dage her. Sa det er jo det, der med et fint ord, hedder
en dynamisk arbejdsplads. Der sker rigtig mange ting. Vi arbejder meget. Vi snakker meget. Og vi
beveeger os meget. Det er sadan set de ord jeg vil putte pa den.

IP: Nu siger du selv det med at du flyver meget rundt, og er mange forskellige steder. Det er ogsa
det vi har opfattelsen af. Specielt for VIP’erne, kan det godt vare problematisk at deltage i sadan en
motionsordning her. Fordi at de er mange steder rundt. Men hvordan kan det veere at du alligevel er
kommet ned og brugt det? hvor rigtig mange af de andre, slet ikke for det brugt.

14: Det er jo et spgrgsmal om prioritering. Du skal tage 10 minutter ud af din dag. Og vi kan altid
bilde os selv ind, at vi har for travlt til noget. Sa en motionsordning er og bliver, og det tror jeg nok
man skal acceptere, det bliver en ’kan” ting. Hvor alt det andet vi laver det er en “’skal” ting. Og det
skal jo veere fordi man har lyst til at rgre sig, at man gar derned. Sa det er derfor. Sa selvom jeg lige
har cyklet op nede fra strandvejen, sa har jeg alligevel sat mig et par gange pa cyklen. Selvom altsa
dybbest set, at efter Sohngaardsholm bakken, sa behgves man jo ikke. Men alligvel sa gar jeg det.
og det er jo nok fordi jeg har lyst til at rere mig.

IP: Ja. Det er jo ogsa rigtig fint. Hvis du skal prgve at beskrive din egen rolle her pa arbejdspladsen,
hvordan vil du gare det?

14: Jamen jeg er jo bade menig medarbejder, og jeg er sektionsleder, og viceinstitut leder. Sa igen,
jeg har mange kasketter pa. Jeg er sadan en der meget sjeelendt for lov at sidde i fred. Sa hvis jeg
endelig for 2 minutter alene, leeser jeg sadan en forskningsansggning igennem her, som jeg skulle
have leveret input til, for flere timer siden. Sa er jeg en heldig mand. Jeg har i virkeligheden alt for
mange ting i gang, pd en gang. Sa det er sadan set min rolle. Jeg er involveret i 4 forskellige
uddannelser. Arbejder 3 forskellige steder. Og har sd min faste plads her. S& jeg er sadan en
blaeksprutte. Som jeg siger, har jeg ikke ret mange faste dage her, hvor jeg sidder fra 8-16.

IP: Hvordan har du det med det? Er du glad nok for det?

14: Ja altsa pa sin vis er jeg glad nok for det. Men jeg ville ogsa gerne at der var mere af min
undervisning der lagde her i huset. Det koster jo altid en time ekstra, uanset hvordan man vender og
drejer det. om det sa er til vejledning, eller man skal undervise et andet sted henne. Sa allerhelst
ville jeg jo have at det lagde her. S& man ikke skulle fare sd meget rundt. Men nar det sa er sagt, sa
og er ramme betingelsen. Jamen s& ger det ikke s3 meget. Det giver ikke anledning til darligt
arbejdsmiljg at jeg skal beveege mig. Selv om det kan vere irriterende.

IP: Hvad med den motionsordning her, vi lavede? Hvad er dine tanker og holdninger omkring
sadanne motionsordninger pa arbejdspladser helt generelt?
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14: Jamen jeg synes sadan set det er en rigtig fin idé, at give folk den mulighed. Og jeg synes ogsa
det er motiverende at det er pa arbejdspladsen. Altsa nu har jeg jo veeret medlem af Uni Fitness pa
et eller andet tidspunkt. Men der fik jeg aldrig beveeget hen. For det er et spargsmal om at nar du
kommer hjem, sa skal du ikke ud igen. Man kan sige at her er du sadan set ude. Sa for ligesom at
holde reven over vandskorpen, sa er det egentlig ganske udmeerket. Og det vigtigste er sadan set at
det er i huset. Det er ikke et eller andet med at man skal ud til et eller andet fitness, og bevege sig.
For sa igen komme transporttiden og bliver et problem. Sa det er i hvert fald ikke der problemet det
ligger. Sa pa den made er det ligesom fint nok. Synes jeg. Og jeg kan da kun anbefales at sadan
noget udbydes og fortsztter.

IP: Nu siger du at det er meget dejligt det ligger teet pa. Hvad nu hvis det fx havde lagt ovre i L-
bygningen? Ville det have gjort nogen forskel for dig?

14: Nej. | kunne have placeret det her rum, hvor som helt her pa Sohngaardsholm vej, var jeg lige
ved at sige. Om det havde veret i bygning B, D, A, E, L eller hvor. Det havde ikke gjort nogen
forskel.

IP: Ikke for dig?
14: Nej ikke for mig.

IP: Det er ogsa bare fordi nogen af dem fra L-Bygningen isr, de siger ”jamen kan vi ikke f nogen
cykler herover? Vi gider ikke ga de 20 meter over.”.

14: Jamen der har jeg sa ogsa bare den holdning. Hvis man ikke gider bevage sig de 20 meter, sa
gider man heller ikke bevaege sig de 10 meter. Altsa det er bare en peronlig holdning. Der er jo ikke
leengere fra den ene ende af L-Bygningen til den anden ende. End der er fra L-Bygningen og
herover i C-Bygningen. Sa det er sadan en mental blokering. Sa uanset hvor i placerede det, sa ville
man ikke ga derhen, for det ville altid vare for besvarligt.

IP: Man ville sadan hele tiden kunne finde undskyldninger?

14: Ja det er jeg rimelig overbevist om. Det vil man altid kunne. For det er jo ikke afstanden der gar
det. det er jo de selv samme folk, som gér hen til kaffepause. En gang om dagen. For der er noget at
gde og fylde i hovedet, for at sige det lige ud. Og der er det jo ikke noget problem, sa jeg mener
ikke.. den kaeber jeg simpelthen ikke.

IP: Hvad med omgivelserne nar du har veeret nede at treene. Har det gjort noget for dig? nu er det jo
pa din arbejdsplads, har det gjort nogen forskel?

14: Jamen det ger jo sandsynligvis at jeg far det gjort, som jeg sagde lige far. Det rum altsa, det er jo
bare med at fa det overstaet, for det er jo ikke ret speendende det rum der. Altsa de 10 minutter er jo
passende i forhold til omgivelserne. Sa jeg synes sadan set det er fint nok. Nar vi snakker om 10
minutter, sa er det sadan set passende. Sa hvis der bare lige er muligheden for at fa et glas vand
bagefter og noget frisk luft i hovedet, sa skal det nok ga.

IP: Hvad med lokalet dernede, har det haft nogen speciel betydning?

14: Ikke det at jeg kommer forbi det hver dag, eller at jeg ser det. Det er jo sa grimt, som et kalder
lokale det kan vere. Jeg ville sku ikke komme der, uanset om det var mere eller mindre
inspirerende.
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IP: Hvad kunne du forstille dig, hvis det skulle vaere mere indbydende?

14: Jeg tror nok der skulle vere bedre ventilations muligheder. Det ville sadan umiddelbart vare
det. Det der med at man kommer ind ad dgren og sa har der lige veeret nogen, som der har siddet
der. Og sa er der ikke rigtig blevet luftet ud. Det er ikke godt. Altsa der er ikke noget vare end
sadan nogle overfyldte motionsrum. Bedre ventilation, sa er der sadan set ikke sa mange krav. Det
kan veere ligegyldigt hvad der er pa vaeggene. Det var godt med musik dernede. Sa kedede man sig
ikke.

IP: Hvad med HIT som traeningsform? Hvad teenker du om det?

14: Jeg synes den er fin. Det passer fint og det passer fint ind pa sadan en arbejdsplads her, hvor
undskyldningerne star i ke, for at man ikke har tid. Vi har jo alle samme tid til at snakke 10
minutter. Det kan jeg jo observere. Om fodbold for eksempel. S& har vi ogsa tid til at cykle 10
minutter hver dag. Sa iforhold til ”spild tid”, det vil jeg jo ikke kalde det. I hvert fald ikke i forhold
til den spildtid der ellers kan finde sted. Sa er dette absolut et minimum. Men jeg synes sa heller
ikke det skal vare lengere. For sa begynder de gode augmenter jo ligesom at sta i ka. Sa jeg synes
at 10 minutter det passer fint. Det kan vi alle sammen afse i lgbet af en dag. Synes jeg.

IP: Hvad med i forhold til det output man nu far ud af det. Eller i hvert fald det vi siger man far ud
af det.

14: jamen pa den made sa passer det jo ogsa fint sammen. Konceptet er sadan set fint nok som det
er. Men det er jo ikke den eneste form for motion man skal have. Jeg tror alle folk ville kunne
marke at de ville fa det bedre, efter at have rert sig 10 minutter.

IP: Synes du at du har faet det bedre, nar du har vaeret dernede?

14: Jamen det har jeg sadan set altid, nar jeg har rert mig. Det har jeg ogsa nar jeg har cyklet op
nede fra basis. En krop fales altid bedre nar man bruger den. Fremfor nar man har siddet foran en
computer en hel dag. Sa det er helt klart. Det giver et eller andet, nar man far fyret op under
kedlerne.

IP: Hvad med sadan formalet med HIT og det vi gerne har villet fremme pa arbejdspladsen. Synes
du vi har veeret tydelige nok med det?

14: Det har jeg svert ved at vurdere. Altsa jeg har jo fattet budskabet og forstaet det. Fordi jeg har
gidet at lytte efter. Men det er sddan en hardfin graense, for hvis det bliver for meget. Sa bliver det
sadan noget folk de for stukket ned i halsen. S kaster man op. Og sa for man nok af det. Sa jeg
synes jo egentligt det har veeret tilstraekkeligt. Jeg har sd ogsa veeret i stand til at kunne relatere til
og det, og kunnet deltage. Sa ja, det har vaeret nok.

IP: Hvad med i forhold til dem man maske egentlig gerne ville have fat i. og dem hvor man kan
snakke om at der er et problem, hvis man kan sige det. Det var jo lidt det vi gerne ville. Hvad tror
du der skulle til for at man kunne fa fat i dem? For som du ogsa selv siger, man skal passe pa med
ikke at blive ved med at prakke dem alt muligt pa. Sa bliver de jo gerne endnu mere afholdene over
for det.

14: Det ved jeg ikke. Det er sveert. Jeg tror man kunne tjene rigtigt mange penge, bade i USA og
Storbritannien, hvis man kunne fa folk til at satte sig op pa sadan en motionscykel. Det er sveert og
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jeg ved det ikke. Man vil altid ramme forbi. Hitraten er ikke 100 procent. Og det kunne man jo ogsa
se, nar man sad der og cyklede. Man kunne godt se, hvordan krydserne de fordelte sig.

IP: Og hvordan var det?

14: Der var jo en del fra hvid sektion som deltog. Om man kan sige ud fra den betragtning, at det er
dem der har det mest stillesiddende arbejde, sa er det jo sadan set fint nok. Men det er jo ikke det
samme som at der ikke er andre der kunne treenge til at fa pulsen op pa en meget konstruktiv made.
Jeg vil nok sige, at i har faet fat i dem, som har et umiddelbart behov. Men altsa de tungeste 10-20%
dem har i ikke faet fat i. Uanset hvad. Om i sa havde trukket dem derhen i nasen. Det samme
geelder pa VIP siden. Men der star undskyldningerne sa bare i ka. Sa dem for man ikke trukket hen,
men mindre de rent faktisk har lyst til at rerer sig. Sa der kunne man nasten have gjort hvad som
helst.

IP: Men altsa hvad tror du grundene er til det?

14: Dem jeg vil kalde de tungeste 10-20%. Det er jo folk der har opnaet en eller anden form for
apati i forhold til deres egen krop. De har slet ikke nogen fornemmelse for deres egen krop. Jo altsa
far de noget ind, sa er der udgifter. Og det er sadan ca. det man kommer i kontakt med, med de
indre organer. Men ellers sa tror jeg det er noget mentalt, i hvert fald pa VIP siden, at man faler
man har sa travlt. Sa er der ikke tid til sadan noget. Og jeg tror bare det er det. Det er en falelse. Det
er ikke basseret pa noget reelt. Det er en fglelse af at have enormt travit. Men den fglelse har man jo
ikke, nar man sidder og sma snakker 25 minutter i stedet for 15 minutter i 10 pausen. Sa, man kunne
godt veare frek og sige dovenskab. Og det kunne nok maske i virkeligheden veere det der skulle
vaere budskabet. Altsa bare manglende lyst til at rare sig.

IP: Hvad med for TAP’erne, er der forskel der?

14: Det kunne der godt veere. Altsa jeg kan ikke begribe, at der ikke er ret mange ovre fra
laboratoriet, der ikke har ville t deltage i det her. Det er mig fuldsteendigt ubegribeligt.

IP: ja altsa alle de “’sorte” derovre?

14: Ja, det forstar jeg ikke noget af. Og jeg kan ikke se hvad der har afholdt dem fra at deltage. Men
det kunne da veere sjovt at finde ud af hvorfor. Men jeg ved ikke om det er noget med.. Det kan jeg
jo kun komme med gisninger og fordomme omkring. Altsa, jeg ved jo ikke hvorfor.

IP: Men det er jo lige netop det der, som vi gerne vil prgve at finde ud af.
14: Ja det kan jeg godt forsta. Men altsa, jeg kan ikke komme med nogle bud pa hvorfor.

IP: Man kan sige nar vi snakker med dem derovre, pa enkelthand. Sa siger de alle sammen at HIT
treening er en smart idé, og at de godt kan se et formal med det. jeg gider ikke ud at lgbe 10
kilometer derhjemme, men sa kan jeg gere det her, og det er dejligt nemt. Men nar det sa kommer
til stykket, sa sker der aldrig rigtigt noget alligevel.

14: Nej. Jamen altsd, jeg ved det sku ikke. Desvarre.

IP: Hvad med selve treningen dernede. Fglte du dig tilstreekkelig informeret om det, og hvordan det
skulle udferes?

14: Ja det var godt nok. Det er jo ikke “rocket science”. Sa det var fint. Det stod lige mal, med min
intellektuelle kapacitet. Det passede fint.
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IP: Hvad med evnen til at gennemfarer treeningen.

14: Jamen altsa forskriften var jo 3 gange i ugen. Sa er det jo 3 gange i ugen. Sa sadan var det. Der
var da dage man skulle hive sig selv op. Specielt nar man lige veltede af cyklen nede fra
strandvejen. Men altsa, det er jo ogsa et kryds. Det er jo igen det der med, hvis der er et formal med
det. Og formalet er jo at fa det bedre, sa kan man godt gennemfare.

IP: Hvad med nu her hvor vores intervention, har du nogen idé om hvor meget lokalet bliver brugt
nu her efter og bruger du det selv fortsat?

14: Nej. Jeg har ikke brugt det siden. Jeg har veeret bortrejst siden. Men min fornemmelse er at det
ikke bliver brugt. Hvis der er 2 dernede en gang i ugen, sa tror jeg det er max.

IP: Hvordan kan det veere at det ikke bliver brugt leengere.
14: Det er fordi nu er der ikke lzengere den der afkrydsningsliste.
IP: Den tror du der har betydning?

14: Ja, der skal veere noget motivation. Der ma ogsa gerne veere lidt konkurrence, for sa skal folk
nok gere det. For hvis man skal fgrer det her videre, sa skal det jo veere sadan noget med at man
karer den mest aktive sektion i Igbet af et ar. Altsa det er den eneste made, hvorpa sadan noget det
kan fortsaette. Fordi det der med motion pa arbejdspladsen, det er jo ikke en integreret forstaelse af
at veere her. Sa der skal veere et eller andet i det. En eller anden form for konkurrence. Tror jeg.

IP: Hvad med sadan sundhed generelt. Hvad er det for dig?

14: Det er alting med made. Bade pa den ene og pa den anden side. Det er det her med igen, at
kunne marke sin egen krop. Sa nar man fx helder 4 liter vin i den, sa kan man godt maerke man
bliver darlig. Og det er sadan set rigtig godt at have den mekanisme. Det er det samme hvis du
spiser alt for meget, sa er det ikke ret godt, spiser du for lidt er det heller ikke ret godt. Sa den der
fornemmelse af, hvad der skal til for at fungere det er sddan set sundt. Og det far du kun ved at
maeerke din krop, sadan rent fysisk. Sa er man sadan lidt mere til stede kan man sige. Det kreaver jo
ikke et matematisk geni, for at regne ud at det gennemsnitlige kalorie indtag for danskerne, i forhold
til hvor meget vi beveeger os. Sa er der nogen ting der ikke bliver brendt af. Sa det er sadan en
fornemmelse af hvad der er rimligt at indtage og urimlig at indtage.

IP: Hvad med din holdning til motion? Hvordan er den.

14: Jeg har altid. Og altid det er jo s& med modifikationer. Men jeg har altid bevaeget mig, eller
dyrket sport. Sa jeg har sadan set altid veeret i gang. Der har ogsa veeret nogle perioder hvor jeg ikke
har veeret i gang. Og det kan man altsa ogsa godt merke, bade pa koncentrationen men selvfalgelig
0gsa pa konditionen. Sa et eller andet sted er koncentrationen, og det er jo noget af det jeg bruger.
Det er altsa ligefrem proportionalt med, hvor meget jeg dyrker motion.

IP: Tror du det har en betydning at du altid har vaeret vant til at beveege dig, at det er en del af dig
og din hverdag. Tror du det har en betydning, at nogle af dem der ikke er vant til det, at det har en
betydning?

14: Ja det tror jeg helt sikkert. Det har en stor betydning. Det kommer jo lidt an pa hvad man er
vokset op med. Er man bevaegelses gkonom, sa tror jeg at man er sveer at sparke i gang. Men hvis
man har veeret vant til at bevaege sig, hvad enten man har cyklet pa arbejde, spiller fodbold, lgbet i
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sin frokost pause eller hvad man nu har kunnet finde pa. Sa har du nemmere ved at motivere dig
selv til det her ogsa. Fordi motion er ikke noget der skal overstas, det er noget der er forbundet med
en vis tilfredshed. Sa det er helt klart det omhandler ogsa hvilket udgangspunkt man kommer med.

IP: Sa det her med at veere fysisk aktiv, anser du det som vigtigt i forhold til sundhed.

14: Ja det er sku bydende ngdvendigt. Og det her det handler jo ikke om kilo, det handler om hvor
godt kroppen fungere. Og hvis kroppen ikke er vant til at dyrke motion, og bare en lille smule stress
hormon engang imellem fra fysisk aktivitet, sa tror jeg simpelthen ikke pa at den kommer til at
fungere optimalt. S& man skal altsa holde den i beveagelse, det er sku det den er skabt til. S& hvis
man bare ryger alt for langt til bage i sofaen, det tror jeg ikke der findes nogle positive eksempler pa
at det fremmer livskvaliteten pa nogen made.

IP: Hvad med dig. Dyrker du nogen form for motion i fritiden, udover nu det almene, hvis man kan
sige det, som fx cykler og de der ting.

14: Jeg har indtil for et ar siden spillet fodbold. Men det kunne ryg og knae ikke holde til. Sa nu er
jeg ved at finde noget andet, som jeg skal kaste mig over. Sa det bliver nok noget lgh. Og det har
gjort med jeevne mellemrum. Sa det bliver noget med Igb i stedet for. Det er ogsa noget der kan
passe ind, med lidt halvsma bgrn. Der er det nemmere at tage den her time ud, i ny og ne, fremfor
at skulle af sted hver eneste onsdag.

IP: Hvad med dit syn pa sundheden, synes du det har andret sig efter vores intervention?

14: nej det har det ikke. Det har sku ikke @ndret den helt store forskel. Sa pa den made synes jeg
egentligt at det var et fint initiativ. Men ikke at jeg selv havde brug for et spark bagi. Det kan godt
vaere der er nogen der mener noget andet. Sa det synes jeg det var interessant at se at det rent faktisk
kunne lade sig gare, og at det kunne motivere rigtig mange mennesker. De der 10 minutter, eller
den halve time om ugen, man skulle investere.

IP: Vi har jo lagt det her meget op pa det med livsstilssygdomme og det var forebyggelse. Tror du at
du er i en gruppe, for at kunne fa nogle af de her livsstilssygdomme.

14: Ja det tror jeg sadan set nok jeg var. Selv om jeg siger jeg nyder mit arbejde, sa kan jeg ogsa
godt meerke nar der er perioder med meget stress og pres pa. Sa sadan noget med forhgjet blodtryk
osv, hvis man der bare falder tilbage i stolen og ikke ger noget for at holde kroppen i gang. Sa tror
jeg lynhurtigt man kan komme ind i sddan en ond spiral. Fordi der bliver frigivet rimelig mange
streshormoner i lgbet af sadan en dag. Og det er jo godt til et vidst niveau, men det er ogsa skidt.
Men jeg tror principielt at alle der ansat pa et universitet som her, de er udsatte for sadan et
krydspres og er i farezonen. Og det er uanset om man lgber et maraton 3 gange i ugen eller hvad. Sa
jeg synes sadan set at det burde have en hgjere prioritet.

IP: Hvad teenker du om konsekvenserne ved de her livsstilssygdomme?

14: jeg synes det er sjovere at holde hjertestarteren end at ligge i den anden ende. Sa jeg synes ikke
man skal opsgge diabetes. Og jeg synes egentligt at man skal forsgge at undga at presse sig selv ud i
sadan nogle situationer der. Der er s meget eksternt pres pa, si man skal sgrge for at holde afstand,
og det kan man sa gere ved motion. Og konsekvenserne er jo uoverskuelige. Altsa personligt er det
uoverskueligt, hvad der vil ske. Hvis man pa den ene eller den anden made, ender i denne her
gruppe. Sa det vil jeg da for alt i verden undga.
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IP: Hvad med dem som vi nu ikke har faet fat i, og som maske var den gruppe som var udsatte for
de her livsstilssygdomme. Hvordan tror du man kunne fa fat i dem? Hvad tror du der skulle til?

14: Der findes to typer af folk. Det har min erfaring gennem livet leert mig. Der findes dem der skal
have et elektrochok, de skal simpelthen ned at ligge. Sa finder de ud af hvad der er pa spil. Sa findes
der de andre som godt kan overbevises, ved konsekvent @ndring af livsstil. Det er sadan meget
ultimative ting, der skal til. Vi har da et par stykker, som render rundt med nogle sygdomme og som
potentielt er pa vej mod noget diabetes og noget. Advarslerne har bare ikke veret kraftige nok
endnu. Og det tror jeg sku desverre er det eneste der hjelper. Om man sa skal ned at ligge, eller
man kan blive fanget far, det er sadan set det der er ngglen her. Sa jeg tror sadan set ikke jeres
projekt i sig selv vil kunne omvende nogen. Men det er en kombination af en masse andre
initiativer, der vil kunne gare det. Der skulle gaes meget hardere til vaerks. Det skulle decideret
neermest veere indgriben i privat livet, hvis man skulle have fat i folk.

IP: Okay ja. Hvordan teenker du sa med det?

14: Jamen det er jo ned pa vagten hver fredag ikke ogsa. Alle vejes ind, alle vejes ud. Blodtryk os,
med jeevne mellemrum. Sadan nogle obligatoriske sundhedstjek i ny og ne. Der er ikke andet for.
Og ja, det lyder meget Sovjetunionen, men der er ikke andet for. For det far folk til at se, at der
faktisk er noget pa spil her. Sa det der altid er godt. Og det er jo selvfalgelig meget grumt at sige.
Det er hvis en man kender, bliver ramt af et eller andet. Det plejer gerne at hjaelpe pa forstaelsen af
hvad det er man har gang i.

IP: Der skal ligesom noget drastisk til?

14: Det er det darlige eksempel der fungere bedst. Jeg tror det er en darlig investering at tale til folks
sunde fornuft. Desveerre.

IP: For det er jo ogsa lidt det vi gar, med dette her forebyggende noget. Det kan godt veere de ikke
ser der er et problem lige her og nu, men maske om 10 eller 20 ar nar problemet er opstaet, sa er det
jo bare lige pludselig for sent at gere noget ved det.

14: Ja lige preecis. Og det tror jeg er utroligt sveert. Og det er ogsa det jeg siger, jeg tror godt nok
man kunne tjene mange penge, hvis man kunne fa dem ind. Og der skal jo heller ikke ga Chris
McDonald i det hele vel. Det er sadan lige ovre i den overgearede del. For der fanger du jo heller
ikke dem der virkelig er i farezonen. De star ikke over for sadan noget der.

IP: Teenker du at den indsats du ligger i HIT, er den veerd?

14: Ork ja for pokker. Og hvis den ikke var det veerd, sa var det fordi jeg dyrkede noget andet et
sted, som kunne det samme. Og det er jo det som jeg synes fodbold den kan, men som lgbet ikke
kan. Det er det der med at ligge alle de der sma smaspurter ind og fa pulsen op. Det ger man jo ret
mange gange i lgbet af saddan en fodbold kamp. Og det kan jeg godt marke nar jeg lgber. Det kan
jeg selvfalgelig bare ligge ind, men det er jeg for darlig til. Det kraever jo en omstilling i hjernen. Sa
pa den made er det jo fint og det giver noget.

IP: Hvad med alle de ting vi nu har sagt med hjertekar, og seenke blodtryk og diabetes osv. Tror du
det virker ved bare sa lidt treening? Eller ger du det bare fordi du tenker at du for det bedre af det?

14: Altsa jeg kender ikke umiddelbart arsagssammenhang i det her. Men altsa umiddelbart vil jeg
gerne acceptere de ting som dette her kan give. Men det ger det jo ikke alene. Der skal jo ogsa
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andre ting til. Altsa det man putter i hovedet, kosten. Det er jo ogsa ekstremt vigtigt i denne her
sammenhang. Det kan aldrig fa lov til at sta alene. Synes jeg. Men det kan sku godt veere det
hjeelper alene, det ved jeg ikke. Det er jo kun jeres ord jeg har for det.

IP: Hvad med i forhold til at du nu har veeret nede og bruge det, hvad har din motivation veeret for
det?

14: Fordi det gav mig jo velvere. Ogsa fordi det er et initiativ vi skal bakke omkring nar vi gar det.
Sa det der positive gruppepres, det er rigtigt rigtigt godt.

IP: Ja. Kan du prove at beskrive det, hvad du mener med det?

14: Ja men det her med at man fra arbejdspladsens side, jo egentlig stiller en facilitet til radighed,
der potentielt kan gere at du kan fa det bedre, pa arbejdsgiverens regning. Du kan ogsa tage det som
3xgange 10 minutters frikvarter i lgbet af en uge. Hvis man setter det meget lgnmodtageragtigt op.
Og det synes jeg da man skal benytte sig af. For det er jo 10 minutter af din kostbare fritid, som er
sparet, hvor du kan fa ti d til at lave alt muligt andet. Sat meget pa spidsen sa er det jo sddan man
skal tenke lidt. Sa her bliver du rent faktisk betalt for at satte dig op pa en motionscykel. Og der
star ikke nogen over ryggen pa dig for at du skal spurte, det er jo det der er meningen.

IP: Og det er jo lige preecis det. For mange af dem, som vi egentlig gerne vil have fat i, de siger jo
netop “’jamen jeg har ikke tid. Og jeg orker det ikke nér jeg kommer hjem.”. Sa er det jo netop ogsa
bare for mig at se den nemme og perfekte lgsning. At de kan gere det her pa deres arbejde. Og de
bliver betalt for det oveni kabet.

14: Altsd uanset hvornar man skal gere det i lgbet af en dag. Sa er det 10 minutter du skal tage ud.
Og du ma sadan set selv bestemme hvornar du tager de 10 minutter ud. Verden gar ikke under ved
at vi tager en halv time ud af en uge, og deltager i det her. Sa har man i hvert fald nok en lidt for
hgjpandet betydning om sig selv, i forhold til denne her verden. Og der er jo mange fra denne her
bygning, som fiser rundt til alt muligt, fra Herodes til Pilatus, men har ogsa meget travlt. Men de
kunne altsd have godt af at sidde 10 minutter pa sadan en cykel der. Og slappe af, hvor hovedet
nedvendigvis ikke skulle arbejde. Det tror jeg der er lige sa meget det mentale i at nu gar man
derned, og sa knokler man de her 2x20 sekunder. Sa man ikke kan taenke.

IP: Har du oplevet nogle begraensninger ved projektet?

14: Nej. Det har jeg egentligt ikke.

IP: Du teenker ikke at der er noget begraensende i forhold til det?
14: Nej. Ikke umiddelbart.

IP: Hvad med hvis man skulle optimere det og gere det bedre, har du nogle ideer til hvordan man
kunne gare det?

14: Det er igen det her med om man kunne forsgge at kapsle det ind i sddan et kollektivt gruppepres.
Det kommer jo an pa hvad det er man skal optimere. Hvis det er deltagerantallet, sa er det jo nogle
helt andre motivationsfaktorer man skal have pa banen.

IP: Ja. Hvad kunne det veere tror du?

14: Jamen det mest ultimative, det er jo et dekret. Ned og sidde pa cyklen i 10 minutter, det er en del
af din arbejdsdag. Det har vi jo bare ret darlige erfaringer med. Men det kunne jo ultimativt, veare
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det veerktgj man greb til. Men det ville jo sa veere meget udansk. Sa pa den made, sa synes jeg jo
ikke rigtigt der er noget der kunne forbedres. For det er jo ligesom op til folk selv. Sa konceptet
med at der star nogle cykler i et rum, og der er noget musik og noget udluftning. Sa er det sadan set
fint nok.

IP: Hvad synes du om det her med treening i arbejdstiden. Hvordan synes du det passer overens med
instituttets garemal?

14: Det passer jo ikke ind i noget som helst, ud over vi skal passe pa os selv. Det passer jo sadan set
ikke ind i nogen profil ud over idret. Men pa den anden side har vi jo ogsa en forpligtelse til at
levere nogle forbilleder. Nar vi tager ud og underviser. Sa reprasentere vi jo en eller anden form for
organisation. Og der er mange gange, hvor man bliver bedemt pa det umiddelbare indtryk. Og hvis
dem fra AAU de altid kommer slebne med 120 kg for meget. Sa tror jeg det satter nogle
begreensninger. | hvert fald i forhold til samarbejdet man kan fa med folk. Sa pa den made har det
betydning, qua du promoverer din arbejdsplads. Og hver enkelt af os, agerer jo som sma konger nar
vi er ude. Vi har jo sadan set frie hander til at gere lige som vi vil. Sa vi star der jo som
ambassadgrer. Det kan ikke nytte noget vi ter os som syge tosser. Hverken pa den ene eller den
anden made.

IP: hvad med i forhold til instituttets made at veere organiseret pa. Med alle jer ansatte. Har det en
betydning for motionsordningen og jeres treeningsmuligheder?

14: Det tror jeg sku ikke. Det har ikke den store betydning. Vi sejler meget som enlige skibe i sgen,
selvom vi jo er en del af nogle faggrupper osv. Sa det her det handler om personligt motivation. Det
handler ogsa om at man tager hinanden i handen og gar der ned. Det kan jo veere i grupper. Det ved
jeg nogle af sekretaererne har gjort. Sa det har jo passet fint nok i denne her organisation, at der er
nogen man har siddet teet pa, som man har kunne tage derned med. Men ellers tror jeg ikke der er
nogen hverken positive eller negativ made, i den made vi er organiseret pa.

IP: Foler du i har haft mulighed for at gare det i arbejdstiden.

14: Ja. Det har alle haft. Det er et spgrgsmal om prioritering. Sa det synes jeg bestemt. Hvis jeg
kigger min kalender igennem for de sidste par uger, der er ikke mange ledige huller. Der er ikke
mange dage, hvor jeg har siddet her pa min flade. Sa det tror jeg bestemt alle har haft mulighed for.

IP: Hvordan tror du de andre har teenkt om dig, nar du nu gar ned og bruger motionsordningen?

14: Det ved jeg ikke. Det har jeg ikke skaenket en tanke. Og for at sige det ligeud, sa rager det mig
simpelthen ogsa en hgstblomst. De kan teenke hvad de vil. Det er min krop. Det er den holdning jeg
har. Og det kan jo godt pa nogle arbejdspladser veere et argument for at gare det, eller for ikke at
gere det mere.

IP: Nej okay. Hvad med dig. Teenker du noget specielt om dem der ikke gar ned og bruger det?

14: Ja det gar jeg faktisk. Og jeg synes faktisk det er en skidt idé ikke at gare det. Men jeg tenker
ikke s3 meget om dem som ikke gar det, som en gruppe og en helhed. Men mere nar jeg skal ligge
gre til de der anelange sgforklaringer om ingenting. Det tenker jeg mit om. For det er jo bare at
gere det. Og det kan godt vere en lidt arrogant holdning at have. Alt tiden de har brugt pa ikke at
gere det, den kunne de have brugt nede pa cyklen, sd skulle de kun bruge 2 minutter pa
sgforklaringer. Jeg synes man skal benytte det, nar man nu har det.
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IP: Nu var du selv lidt inde pa det der med at gere det til en tvungen del. Hvordan tror du det ville
blive modtaget?

14: Det man kunne gere, var at fjerne formiddags bredet 3 gange i ugen, ogsa sige nar du har cyklet
10 minutter, sa kan du fa dit bred. Og udgangspunktet ville vaere negativt, for der er sku ingen der
skal bestemme over hvornar jeg skal dyrke motion. Sa skulle du se hvordan leegeerkleering de lige
pludselig skulle sta i ka. P4 mange mader tror jeg det ville have den stik modsatte effekt, men det
kan ogsa veere andre der bare sagde, okay nar det er det vi skal, sa gar vi bare derned. Der er vi jo
meget underlige os danskere. Vi kan ikke lide at blive paduttet noget som helst, men vi er jo ogsa
ekstremt darlige til at tage imod de valgmuligheder, der bliver praesenteret for os. Sa den samlede
effekt ville nok veere negativ. Men man ville i hvert fald ikke fa feerre derned end i havde i forvejen.
Der ville vaere nogen der ville gere det, fordi de fik besked pa det.

IP: Det tror du?
14: Ja.

IP: Nu snakker du lidt om at der maske er nogen der ville sige, okay det skal du ikke blande dig i.
Kan du prgve at uddybe det?

14: Altsa det her med at nogen mener at det er der ikke andre der skal blande sig i.
IP: Ja at de skal rgrer sig osv.

14: Ja det mener jeg. Jeg mener som udgangspunkt at det er en helt forkert holdning. Jeg mener at i
allerhgjeste grad at man er ngd til som arbejdsgiver at blande sig i det. fordi netop at nogle af os der
er ude at repraesentere instituttet, vi har sadan lidt en rolle som ambassadgr. Sa hvis vi er ude til en
konference, og hver eneste aften skal berers hjem, fordi vi har drukket os fra sans og samling. Det
giver jo ikke noget godt ry. Det her det handler lidt om det samme. Jeg mener man har en
forpligtelse til at opfarer sig ansteendigt. Derfor er det ogsa anstaendigt at passe pa sin egen krop.

IP: Det er jo helst sikkert der er nogen af den holdning, at du ikke skal bestemme hvad jeg skal gere
med min krop.

14: Nej og jeg ved ogsa godt at det er greenseoverskridende. Men der mener jeg sa ogsa godt at vi
kan blive sadanlidt mere amerikanske, ogsa sige jo for jeg betaler din lgn. Og i givet fald, er det
0gsa mig der skal betale dine sygedagpenge. Sa jo det har jeg faktisk ret til at blande mig i. og der
mener jeg at vi godt kan lerer noget af amerikanerne, som vi eller gar meget grin med. Men lige
praecis det her lidt firkantede syn pa hvad ens medarbejdere de ger. Der mener jeg godt vi kunne
vaere mere rabiate uden at det ville ga ud over nogen som helst. Andet end vores frihedstrang.

IP: Og det er jo rigtig nok det der med, hvis det nu er dem der siger det skal i ikke blande jer i, hvis
det er dem der kommer til at koste pga sygedagpenge og hospitalsindlaeggelser.

14: Og det er jo lige netop der. Vi har alle en forpligtelse for at fa det her til at kerer pa bedst mulig
made. Og hvis vi kan passe pa os selv. S& mener jeg sadan set hvis vores arbejdsgiver vil betale, sa
skal vi da tage imod det. Det kunne jo godt vaere en reel mulighed.

IP: Nu ved jeg at fysisk inaktivitet alene det koster samfundet 2,3 mia. om aret. Og 4500 dgdsfald
om aret, kun pga af inaktivitet.
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14: Ja det er mange penge. Sa hvis man skal oversatte det til noget man kan forsta, sa er det jo 1000
kr. mindre i skat om aret. Eller 1000 kr. man kunne bruge pa noget andet pr 2,5 mio. skattebetaler.

IP: Ja bare ved at man tvang nogen til at lave de 10 minutter hver dag.

14: Ja jeg ved da der er nogle firmaer hvor man ger det. Men det er sa primert firmaer som har
deres udspring i USA. Marsk fx har jo det her. Der mgder du ikke bare op, med 120 kg ud over
baltestedet. Sa har du simpelthen bare ikke en chance. Og det er bare en rammebetingelse. Der er
en meget stringent personale kodeks, og det gaelder ogsa nar du er ude at repraesentere firmaet.

IP: Hvordan tror treeningen har haft indflydelse pa de grupperinger og klikker der nu er.

14: Nej. Jeg tror at de folk de har treenet sammen, de er gaet ned i de grupperinger de nu har
befundet sig i, i forvejen. Sa hvis det har noget, sa er det at have styrket det allerede eksisterende.
Jeg tror ikke det har veeret med til at bryde noget op. Sa skulle man jo ga helt anderledes til veerks
og sette folk sammen. Pa tveers af faggrupperne.

IP: Sadan som treeningsmakkere? Maske en 3-4 stykker der var sammen dernede.
14: Ja lige precis.
IP: Tror du det kunne vaere med til at fa nogle flere med derned?

14: Maske. Men igen skal det jo ogsa veere nogen der vil. For der skal jo ikke ret meget slinger i
valsen far undskyldningerne star i ka. De ligger simpelthen ligefor.

IP: Hvad med Ledelsens rolle i hele det her. Hvordan synes du de har taklet det her?

14: Peter har jo gjort sit for at promovere det. men han er jo ikke gaet foran pa cyklen, sa vidt jeg
kan se. Jeg har i hvert fald ikke mgdt ham dernede. Og det tror jeg nedvendigvis heller ikke at man
skal. | et eller andet omfang er det jo nok at ga forrest og tiloyde dette her. Men om det er sadan at
han ligefrem skal sidde dernede pa cyklen hver dag. Det har jeg lidt sveert ved at gennemskue. Men
hvis man skulle tvinge folk op pa de der cykler, sa var det jo sadan noget der skulle til. Men altsa
kan man ggre mere i vores system, end at tilbyde det til folk. Det har jeg sveert ved at se. Og
opfordrer folk til at bruge det. Det skal heller ikke blive for meget praedikant over det jo. Det ville
veere anstrengende for mange, hvis hver anden satning skulle afsluttes med HIT.

IP: Igen her til sidst, jeg ved ikke om du har nogen ide til hvordan man kunne ggre det bedre? Du
snakkede lidt om noget med nogle makkerpar pa tveers af sektionerne. Har du andre ideer til
hvordan man kunne optimere det hele?

14: Ja det ved jeg sku ikke. Der er jo altid den der tvang. Det er vel altid at optimere. Men det bliver
sa en eller anden suboptimering. Men noget med at indleegge det her konkurrence element. Det skal
ikke ngdvendigvis geres ret tydligt, men nar ferst ordet spredes om at det faktisk fungere ret godit,
sa tror jeg 0gsa nogle af de mere lgst tilknyttet de kommer til. Og pa den made kan man sadan
udvide. Der foregar jo ogsa andre initiativer. Der er jo nogle som lgber en gang i ugen. Sa der er jo
nogle andre initiativer som egentlig fungere fint. Men det er jo ogsa blevet til Tordenskjolds
soldater, og de samme 5-7 stykker hver gang. Sa det er sveert at se hvordan i skulle kunne ggre det
og sa fa en starre succes.

IP: Hvad med dig selv. Har du veeret alene dernede, eller har det veeret sammen med andre?
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14: Nej jeg har som regel veeret dernede alene. Men det har veeret sadan lidt blandet. Nogle gange
har jeg hivet fat i ham inde ved siden af ogsa taget ham med derned. Og nogle gange har jeg veret
sammen med dem fra hvid sektion. Det er sadan meget som det nu lige har passet.

IP: Har det givet dig en stgrre motivation at du har haft nogen at gere det med?

14: Det tror jeg nok. Det har maske veeret medvirkende til at et par gange hvor man maske har veeret
pa nippet til at ’bale” ud, s& har vi alligevel gjort det. det har sddan set vaeret fint nok. S det med at
der skal veere nogle folk. Der skal flere til at baere det, man kan ikke gare det alene.

IP: Jamen jeg ved heller ikke om du har flere kommentarer at uddybe?
14: Nej ikke umiddelbart.

IP: Ellers sa tror jeg det var det. Du skal have tusind tak for hjelpen og din deltagelse.
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12.13 Transskription 5

De interviewede personer er anonyme og i fglgende transskribering vil informanten blive omtalt
som I5 (Informant 5). Intervieweren vil veere omtalt IP (interviewperson). Alle gvrige navne vil
veere pseudonymer. Alle spgrgsmal, kommentarer og gvrig deltagelse i samtalen fra intervieweren,
er markeret med kursiv.

IP: Hvordan vil du beskrive den her arbejdsplads?

15: Jeg synes det er meget frit, man adminstrerer rimelig meget sin tid selv, der er selvfglgelig lige
nogle kurser man skal holde

IP: Hvad betyder det for dig?
I5: Det er nemmere at planleegge sin fritid
IP: Hvad er din rolle pa arbejdspladsen?

I5: 1/6 af tiden deltager jeg i kurser og 1/6 af tiden underviser jeg, resten er egen forskning, som
man selv bruger tid pa, sa det er meget frit

IP: Er du glad for at veere her?

I5: Ja, det er jeg, jeg synes det er noget godt personale man har omkring sig, de er nemme at ga til,
man kan have gode diskussioner

IP: Hvilken sektion tilhgrer du?

I5: Det er vand og jord

IP: Det er bla sa?

I5: Jaeee eller ogsa er det den grenne

IP: Nu sidder du her i L-bygningen, der er mange fra sort, hvor de fleste er TAP per, gor det noget
for dagligdagen?

I5: Det synes jeg ikke, dem har jeg en del samarbejde med, s& for mig er det kun en fordel at jeg
sidder herovre, man er selvfalgelig leengere vaek fra resten af arbejdet

IP: Hvad synes du om motion pa arbejdspladsen?

15: Jeg synes det lyder som en meget fornuftig ide, iseer hvis man synes man har lidt travlt, sd burde
det vaere nemmere at gare det her i stedet for at skulle af sted mar man farst er kommet hjem. Om
man sa far det gjort nar man er her, er sa en anden ting

IP: Hvorfor tror du det, og hvad tror du der skal til?

I5: Det er et godt spergsmal. Jeg géar ud fra at det er VIP’perne der har haft svaerest ved at komme
derover, det vil jeg geette pa.

IP: Ja, og netop som du siger, s& har de den fordel at de selv kan strukturere det hele, s& har du
nogen tanker eller ideer om hvordan det kan vaere?

I5: Jeg ved ikke rigtig om man bare synes at det er vigtigere at fa arbejdet gjort selvom det kun
tager 10 min, det er jo i princippet ingenting, sa det er nok et spgargsmal om prioritering

IP: Men du synes det er en god ide?
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15: Ja, jeg synes det er en rigtig god ide
IP: Hvad er det der ger det til en god ide?

I5: Det sender et godt signal fra arbejdspladsen om at man godt vil forbedre sundheden for
personalet, og sa synes jeg det er fint at man siger at det er okay at bruge en del af arbejdstiden pa at
holde sig selv sund og rask, det bliver en fordel for begge parter i den sidste ende vil jeg mene.

IP: Ggr omgivelserne her noget nar du traner, altsa at det er pa arbejdspladsen?

I5: Ikke som sadan fordi det er arbejdspladsen, for mig gar det ingen forskel om det er her eller
nede i et motionscenter

IP: Hvad med selve kaelderrummet, hvordan synes du det har veeret at treene dernede?

I5: Det har veeret fint nok, jeg ved ikke om jeg havde brugt det mere hvis det havde staet lige ved
siden af, maske

IP: Det er fordi der er ogsa nogle af de andre der har sagt, at det er ogsa fordi det lagde ovre i C-
bygningen, de fleste gar jo alligevel lige der forbi nar de skal op til kaffe. Ville du have brugt det
mere hvis der havde veeret nogle cykler her?

I5: Uden at love noget, sa ja maske, det tror jeg faktisk
IP: Hvordan kan det vaere?

I5: Der er maske bare en barriere fordi det er nok ikke altid man synes man har tid lige i forbindelse
med pausen, sa det vil maske meget vel vare

IP: Hvad med selv treningsformen, hvad synes du om den?

I5: Jeg synes generelt godt om det, man far pulsen gevaldigt op ogsa et godt stykke tid efter man er
feerdig. Da jeg prevede det synes jeg det var sveert selv at holde gje med tiden, | stod sa ved siden af
0g kunne sige det, men jeg havde ikke selv mulighed for selv at holde gje med tiden

IP: Hvad teenker du om HIT i forhold til andre treeningsformer?

I5: Jeg vil gerne kombinere det, jeg er mest til lgbetreening, men det kan veere sveert at gere det
sadan et sted som her

IP: Hvorfor vil du kombinere det, er der noget du synes mangler i HIT?

I5: Ikke udover udholdenhedstraening, sa det er maske mere det, jeg ved ikke hvor meget det
forbedrer konditionen, det er vel kun til en vis graense, og rent forbraeendingsmaessigt sa er den ikke
sa hgj nar det er sa kort et interval

IP: Nej, det er ikke noget man kommer til at tabe sig at, men det er ogsa mest teenkt som en
motionsordning for folk der ikke gider ggre alt for meget ved det, sa kan de fa den trening man nu
skal have pd nemmest mulig vis

I5: Men jeg lgber sa selv, on and off, jeg falger ind imellem sadan et lzbeprogram, jeg ved ikke om
det kan have noget med det at gare, nar man har sin egen trening ved siden af

IP: Tror du det er derfor du ikke har brugt det mere?

I5: Nej det tror jeg ikke, det er mere det der med at komme i gang og fa det gjort til en vane

| 146



1726
1727
1728

1729
1730
1731

1732
1733

1734

1735
1736
1737

1738
1739
1740

1741
1742

1743
1744
1745

1746
1747
1748
1749

1750
1751
1752

1753
1754

1755
1756

1757
1758

1759
1760

1761
1762

IP: Hvad skulle der til for at du var kommet derover flere gange?
I5: Jeg tror et eller andet konkurrenceelement, det tiltaler mig
IP: Pa hvilket plan?

I5: Det kan bare veere man tager derned sammen med en anden, at man lige far aftalt en tid, sa
kunne det fx vaere hvem der far produceret flest watt eller sadan en ting, jeg tror i hvert fald det vil
hjeelpe pa meandene

IP: Kunne du ikke bare have sagt til hende din makker “ved du hvad, nu tager vi lige 10 min og gar
derover”?

I5: Jo det burde jeg i princippet godt kunne have gjort, jeg ved ikke hvorfor det ikke bliver gjort

IP: Bare forteel og snak om dine tanker omkring det, for det er jo lige praecis det problem, nu er det
ikke fordi du treenger, men vi vil jo bare have alt det man kan for at gagre det bedre naste gang. Du
kunne bare have taget din makker med, hvordan kan det veere det ikke er blevet gjort?

I5: Det ved jeg ikke, jeg ved ikke om alle er lige opsatte pa det, men jeg tror hvis jeg selv skulle
bruge det alene, sa var det nemmere hvis det stod herovre, jeg ved ikke om det er fordi man skal
over i en anden bygning, men der er en eller anden barriere der i hvert fald

IP: Selve treeningen pa 10 min tager ikke lang tid
I5: Og det tager ikke lang tid at komme derover

IP: Men det kan godt vaere der er noget med at nar man skal ud af bygningen sa fales det som
leengere tid, man skal leengere veaek end det egentlig er. Hvad med formalet med HIT, synes du vi har
veeret tydelige nok?

I5: Ja det synes jeg egentlig, det er jo for at forbedre den generelle sundhed, ikke for at fa folk til at
tabe sig, men for at forebygge nogen af de her ting som man ger ved at fa pulsen op, og det synes
jeg har veret fint. Jeg tror ikke et introduktionsmgde have hjulpet, sa havde dem der ikke var
interesseret i det ikke mgdt op alligevel

IP: Vi har prgvet at ggre hvad vi kunne

15: Jeg synes flyers har veeret mest effektiv, nar folk de sidder og snakker om dem i kaffestuen

IP: Hvordan har stemningen om det veeret deroppe?

I5: Jeg tror maske folk generelt har veret positivt stemt, man far det bare ikke gjort, og hvorfor ved
jeg ikke

IP: Hvad tror du kunne have faet folk til at ggre det? Vi snakkede med en fra E-bygningen, hun

foreslog at man skulle sende en ligge reminder rundt pa mail

I5: Den tvivler jeg pa ville virke, jeg tror neermere man skal have en aftale med en anden, sd man
lige kan holde hinanden op pa det

IP: Tror du maske det ville have hjulpet hvis man havde koblet jer op pa forskellige hold, maske pa
tveers af sektion, og sa sagt | var et makkerpar fx?

15: Ja eller selv have faet folk til at gare det, sd kan man maske nemmere finde en hvor man lige kan
fa det til at passe sammen nar man synes man har tid og lyst, sa ja maske par eller flere
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IP: P4 vores liste kan vi se der er rigtig mange der ikke har veeret dernede, men instituttet er jo
ogsa lidt svaert og begraensende pa den made at der er mange der er forskellige steder og nogen af
dem pa listen sidder maske i Esbjerg eller rejser rigtig meget, s pa den made er det svert at se
procentdelen af hvor mange der egentlig her veeret dernede, men hvad med selve traeningen
dernede, var den nem nok at gennemfgre?

I5: Ja det synes jeg den var
IP: Hvad med introduktionen til treeningen og cyklerne, var det tilstreekkeligt?

I5: Ja det synes jeg, var man i tvivl kunne man laese pa planchen, sa det synes jeg ikke der var noget
problem i

IP: Sa du fglte dig i stand til at udfare treeningen?
15: Ja
IP: Hvad er sundhed for dig?

I5: Det gar vel egentlig ud pa at man har det godt, fysisk sundhed gar vel ud pa at man er sund og
rask, holde kroppen lidt vedlige, holde den i gang, have det godt

IP: Hvordan er det for dig nar du har det godt?

I5: Jeg vil sige de perioder hvor man har fulgt et treeningsprogram i lengere tid, s kan man
overskue flere ting og har mere energi

IP: Er det mest mentalt eller fysisk?

I5: Jeg tror det er begge dele

IP: Vil du fx synes du var sund hvis du var i god form men var stresset?
I5: Det vil jeg nok have tendens til at sige ja til

IP: Kroppen osv. er jo fraveer af sygdom. Og de ting, som man normalt snakker om? Hvad siger du
om det?

I5: Ja, det er rigtigt.

IP: Du snakkede om det her, med at det var vigtigt at have det fysisk godt. Hvad s& hvis du fx ikke
fik treenet men var i godt humer, drak et par bajere hver dag og spiste en masse flaeskesteg og
chips?

I5: Jeg ved ikke om man ville have det godt med sig selv, sd snyder man maske lidt sig selv, jeg
synes 1 hvert fald at det med at vere rask og rerig det...

IP: Hvad med din holdning til motion generelt?

15: Jeg kan egentlig godt lide at dyrke motion, men nar man har holdt en leengere pause sa er der
stadig en barriere man skal over for at komme i gang og det ved man er hardt den farste maneds tid
men sa bliver det rart igen

IP: Anser du det som vigtigt at veere fysisk aktiv?
I5: Ja det synes jeg, jeg tror pa man far det bedre med sig selv og kan holde sygdom lidt pa afstand

IP: Nu siger du dyrker lidt motion i fritiden, er det mest lgb?
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I5: Det er mest lgb og en lille smule styrketraening
IP: Har dit syn pa sundhed andret sig efter det vi har veeret ude og lave?

I5: Man er maske begyndt at teenke mere omkring hgjintensitetstraening, at det er godt at fa pulsen
lidt op og ikke bare tage de lange distancer og holde et moderat niveau, det er noget jeg overvejer af
og til

IP: Teenker du over livsstilssygdomme?

I5: Det er meget lidt

IP: Nu er du ogsa en ung fyr, tror du det har noget at sige?
I5: Det kan godt veere

IP: Hvordan tenker du?

I5: Det kan godt vaere man farst begynder at teenke over det nar det er for sent, nar man farst
meerker konsekvenserne

IP: Hvad tenker du om det?
I5: Det er fjollet men man tenker jo ogsa bare gar den sa gar den

IP: Nu siger du selv at du ikke rigtig teenker over det, og du siger selv at det farst er nar det er for
sent man teenker over det og sa er det ofte for sent, hvad er dine tanker omkring det?

15: Jeg synes maske ogsa det er der kosten kommer ind og ikke kun motion, men i bund og grund er
det vel op til folk selv hvad de vil spise, men derfor kan man godt forteelle dem hvad der er skidt og
godt

IP: Teenker du at du er i risikogruppe for at fa nogen af de her livsstilssygdomme?
I5: Ikke umiddelbart men man kan aldrig vide sig sikker
IP: Hvad baserer du det pa?

I5: Jeg synes man prgver at holde sig fra de sukkerholdige ting i hverdagen og tenke over hvad man
spiser uden det bliver for helligt

IP: Teenker du over konsekvenserne ved livsstilssygdommene?

I5: Nej det gar jeg ikke

IP: Hvad teenker du om fx hjerte-kar-sygdomme og diabetes og de ting?

I5: Jeg tror maske ogsa ens viden er ret lille, det er ikke det jeg ved mest om
IP: Hvad skal der til for at du far mere viden eller sgger mere viden om det?

I5: Hvis jeg skal have mere viden om det sa ville det kraeve at en selv eller nogen der stod en naer
blev ramt eller at man fik det smidt i hovedet

IP: Vi har forsggt at holde os lidt i baggrunden, hvordan tror du, du ville have det hvis vi kom og
smed det i hovedet pa dig hele tiden?
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15: Jeg ville ikke have noget imod af og til at blive mindet om det, ikke kun konsekvenserne, man
kan ikke bruge konsekvenserne til noget, mere hvad man kan gare for at forebygge det, det vil jeg
ikke have noget imod en gang imellem

IP: Sa& mere det positive frem for det negative?

I5: Ja det tror jeg fordi man er ved at veere vant et skremmebillede man maler pa veeggen hele tiden
men det er mere vigtigt at vide hvad man kan gare for at undga det

IP: Nu siger du man hgrer sgu ofte om det, kan du prave at beskrive det lidt mere?

I5: Jeg synes generelt i medierne der hgrer man af og til at man skal huske at spise sundt og dyrke
motion og det tror jeg ogsa far en til at teenke pa at man lige skal huske at komme af sted de der par
gange i uge og lige holde sig i gang

IP: Tror du det rammer alle?

I5: Nej, jeg tror ogsa man skal have lyst til det ellers rammer det ikke, man kan sagtens tenke jeg
burde komme af sted, men det kraever noget lyst og vilje, sa har man ikke lysten tror jeg ikke man
kommer af sted

IP: Kan du prave at beskrive lysten, hvordan skulle man lige pludselig fa lyst til det?

I5: Jeg ved ikke hvordan den skal komme lige pludselig, jeg har veeret vant til at dyrke motion fra
jeg var lille af og har syntes det var rart, men hvis man ikke har veeret vant til det, sa tror jeg det kan
vaere sveert at komme i gang, men hvordan man skal fa dem til at komme i gang det ved jeg ikke,
jeg tror igen det skal veere hold s man er forpligtet overfor nogle andre til at mgde op

IP: Hvad med HIT, tror du den indsats man ligger i det er det vaerd i forhold til hvad man far ud af
det?

I5: Det tror jeg, det er sveert at vurdere, hvis man ikke forbreender de helt store kalorier sa er det
ikke noget man kan male som sadan, det kan vaere man kan male det pa konditionen pa lengere
sigt, det var nemmere hvis der var en stor forbreending sa kan man jo se pa sig selv om man taber
sig eller ej, nar man ikke rigtig taber sig, sa kan det jo vere svart at se effekten pa sig selv

IP: Sa det malbare betyder ogsa noget?
15: Ja
IP: Hvad hvis vi havde lavet nogle test pa jer?

I5: Det havde helt sikkert givet det konkurrenceelement som jeg godt kunne tenke mig, at man
kunne se om man blev sundere og sadan noget, det tror jeg kunne veere en god ide

IP: Havde du sa brugt det mere end den ene gang?

I5: Det forestiller jeg mig, maske ikke sa meget for treeningens skyld men lige sa meget for at se om
man forbedrer sig

IP: Hvad med selve traeningstiden, teenker du at det er for kort tid til at du overhovedet gider ga i
gang med det?

I5: Nej det har jeg faktisk ikke teenkt
IP: Sa tiden er okay?
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15: Ja, det vil jeg sige

IP: Det her er det minimale de har fundet ud af at man kan presse treningstiden ned pa, men hvis
nu man teenker ej det er sgu for kort jeg vil hellere ud og lgbe i en time

I5: Det er ikke den tanke jeg har haft

IP: Hvad tenker du omkring muligheder og begreensninger ved HIT, tenker du der er nogle
barrierer ved selve traeningen?

I5: Sa er det maske mere treeningsformen for jeg synes naesten kun det kan vere cykling nar man
skal veere sa udmattet, lgb sa skulle det veere en bane udenfor, et lgbeband ville vare svert at styre,
sa ville det kreeve plads udenfor og sa skal man ogsa have en masse udstyr pa, cykling det kan alle
gare

IP: Teenker du ellers der er nogle barriere omkring det?
I5: Ikke umiddelbart
IP: Hvad med de positive ting, mulighederne?

I5: Jeg synes det er et positivt tiltag at man kommer og siger du ma dyrke motion i din arbejdstid,
det synes jeg sender et godt signal, og jeg tror ikke pa det var blevet brugt hvis der var lagt op til at
man skulle bruge det udenfor arbejdstiden fordi nar man har frit sa vil man hellere hjem

IP: Hvad nu hvis man sagde at alle skulle bruge det 3 x 10 min om ugen, hvad teenker du om det?

I5: Personligt ville jeg ikke have noget imod det, men om det ville blive accepteret, det kan jeg godt
tvivle pa, jeg tror mange gange folk taenker at det er mere vigtigt det de er i gang med

IP: Hvad med treeningen passer den godt nok ind her pa instituttet?

I5: Jeg tror pa nogen typer og pa nogen typer ikke. Jeg forestiller mig at der er nogle typer der ikke
synes det der med motion lige er dem

IP: Kan du beskrive dem lidt mere, er det dem der heller ikke dyrker noget i fritiden?

15: Ja, det tror jeg, jeg kan forestille mig at dem der dyrker noget i fritiden er dem der har nemmest
ved at komme herover og fa det gjort fordi de godt kan lide at gare det. Sa kan man habe man far
nogen af de andre med hvis man farst kommer i grupper, men hvis folk skal derover alene sa tror
jeg primert det bliver dem der...

IP: Det er det der er problemet, nar man laver sadan et sundhedstiltag er sa er det ofte dem der er
aktive i forvejen der bliver endnu mere aktive, men dem man vil have fat i, dem far man sgu egentlig
aldrig rigtig fat i, der tror du maske det ville hjalpe at sztte i makkerpar?

I5: Det tror jeg maske godt man kunne, jeg ved ikke hvor store grupperne skulle veere

IP: Nu planleegger | meget jeres arbejdstid selv, hvordan stemmer det overnes med den her
treeningsform?

I5: Det burde jo veere det nemmeste at finde tid til det, men det er det dbenbart ikke altid

IP: Du sagde selv at nogen gik derned i grupper, kan du pragve at beskrive det lidt neermere med de
grupper?
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I5: Jeg tror primert det er det administrative personale, sa jeg ved ikke om den frihed man har ogsa
er en barriere, hvis man administrerer det hele selv sa kan de maske vere svert at finde folk der
arbejder pa samme made og holder fri pa samme tid

IP: Det er en spendende tanke, kan du beskrive det lidt mere?

I5: Jeg tror bare folk sidder med en opgave og man ved ikke lige hvor langt man kommer og
hvornar man lige er feerdig, sa hvis man bliver delt ind i grupper sa kan det maske veere sveert at
finde nogle tidspunkter hvor alle lige har nogle naturlige pauser. Ogsa bare frokostpausen den ligger
jo ikke lige kl. 12, den er meget forskudt efter hvordan folk er kommet i gang med den opgave de
sidder med, sa jeg tror det kan vere sveert at parre folk fordi det fra dag til dag kan vaere forskellige
hvornar man lige har tid

IP: Er det mest i forhold til VIP perne?

15: Det vil jeg tro

IP: Hvad teenker du sa om TAP perne?

I5: Det ved jeg naesten ikke rigtig

IP: Er deres hverdag struktureret lige sa frit som jeres eller er det mere faste opgaver?

I5: Det er ikke faste opgaver, det er mere fra dag til dag, de holder mere pauser sammen, de er ogsa
en mindre gruppe, sa maske er det nemmere for dem at lave grupper sammen

IP: Tror du treeningen har veeret med til at danne nye sma grupperinger og kliker”?
I5: Det tror jeg umiddelbart ikke

IP: Tror du den har veeret med til at nedbryde nogen?

I5: Nej det tror jeg ikke

IP: Hvorfor tror du ikke det?

15: Jeg vil tro at dem man snakker meget sammen med det er ogsa dem man vil aftale at ga over og
treene sammen med

IP: Man tager ikke lige en ny og fremmed med?
I5: Nej det vil jeg ikke selv gere i hvert fald

IP: Du har selv vaeret derovre en enkelt gang, hvad tror du de andre medarbejdere har teenkt om
det?

I5: Det har jeg ikke gjort mig nogle tanker om, det ved jeg faktisk ikke rigtig
IP: Har du teenkt over nogle af de andre som har gaet over og brugt det?

I5: Nej det har jeg ikke

IP: Hvad med dem som ikke har brugt det?

I5: Nej det har jeg heller ikke rigtig

IP: Hvordan kan det vaere?

I5: Det har jeg ikke teenkt nermere over
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IP: Hvis man skulle lave det her pa en anden arbejdsplads, hvordan teenker du sa man kan optimere
det?

15: Jeg synes ideen med konkurrencemoment og male de her tal, for mig ville det have veeret en stor
motivationsfaktor, det er nok det der nemmest havde faet mig til at ga derover, og det andet havde
nok veret en cykel herovre, den er jeg lidt mindre sikker pa, men konkurrencemomentet det ville
helt sikkert have faet mig afsted

IP: Tror du ogsa dem der ikke har brugt det ville have faet mere lyst til at bruge det?
I5: Ja det kan jeg godt tvivle pa
IP: Har du nogle ideer til hvordan man kan fa fat i dem?

I5: Sa skulle det veere at satte dem i grupper maske, men hvis det er en gruppe med dem der ikke
har lyst sa tror jeg nemt man kan blive enige om at sa springer vi lige over i dag, sa den er ikke nem

IP: Er der noget af det vi har gjort herude der kan ggres bedre eller som vi helt havde kunnet
undveere?

I5: Nej det synes jeg ikke, det eneste man kunne savne var konkurrencemomentet
IP: Har du ellers andre kommentarer?

I5: Jeg synes det har veeret en god ide at prave at fa folk til at komme i gang og gare det til en del af
hverdagen

IP: Hvad med ledelsen, hvordan synes du de har taklet det?

I5: Altsa de har ligesom givet lov til at det skulle forega i arbejdstiden og det synes jeg er et fint
signal at sende, det er et signal om at man synes det er vigtigt, at folk s& ikke bruger det.... jeg
synes umiddelbart ikke jeg hgrer om sa mange der bruger det

IP: Skulle ledelsen sa havde gjort mere fa at fa folk til det?

I5: Det kan man altid sige ja til, men jeg ved ikke hvad

IP: Hvad hvis de selv var gaet i spidsen?

I5: Det kan godt veere hvis snakken lige gér 1 pausen, vi har lige veret nede.... Og skal du ikke med
IP: Har de vaeret nogen af dem der har snakket om det og promoveret det?

I5: Ikke hvad jeg har hart i hvert fald

IP: Jeg tror det var det, du skal have tak
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