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Sammanfattning

Det har skett en 6kning av stillasittande beteenden, bade pé arbetet och i hemmet, och den
vuxna befolkningen uppnér for lite fysisk aktivitet. Saledes ar det betydelsefullt for ménniskor
att f4 kunskap om fysisk aktivitet och hélsa och kénna till vilka olika hjdlpmedel som finns.
Bérbar teknologi dr ett samlingsnamn for en rad tekniska uppkopplade enheter som bérs pa
kroppen och miiter allt fran steg och distans till puls och somn. Aktivitetsarmband 4r en sddan
barbar enhet som har kommit ut p4 marknaden och uppmérksammas i media som ett effektivt
medel for att forbéttra anvindarens aktivitetsniva och hélsa. Denna uppsats syftar till att
undersdka om det gar att se en koppling mellan anvéndning av bérbar teknologi i form av
aktivitetsarmband och 6kad medvetenhet om fysisk aktivitet, samt hur medias beskrivning av
dessa produkter upplevs. Med ett kvalitativt forskningsperspektiv fick tre mén frén olika
aldersgrupper under en veckas tid vardera anvinda ett aktivitetsarmband, och under tiden
genomfordes intervjuer och dagboksstudier. Resultatet fran uppsatsen indikerar ett samband
mellan anvindning av aktivitetsarmband och medvetenhet om fysisk aktivitet d& tvd av tre
informanter ansdg att aktivitetsarmbandet 6kade medvetenheten om deras fysiska aktivitet.
Ingen av informanterna upplevde att medias information betrédffande hilsa kopplat till produkter

som aktivitetsarmband har haft ndgon péverkan pé deras aktivitet eller hdlsomedvetenhet.
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Abstract

Sedentary behavior is increasing both at home and in the workplace, and the adult population is
not getting enough of physical activity. Thus it is important that people learn more about
physical activity and health and about the different tools that are available to prevent inactivity.
Wearable technology is a group of technical devices that are worn on your body and measures a
variety of things like steps, distance, pulse and sleeping patterns. The activity tracker is a type of
wearable device that is worn on your wrist and it is displayed in the media as an effective tool to
improve your activity level and health. The purpose of this paper is to examine whether the use
of wearable technology in the form of activity trackers leads to increased awareness of one’s
physical activity, and how media’s description of these products is perceived by the public.
Three men from different age groups got to wear an activity tracker for one week each.
Interviews and diary studies with a qualitative research perspective were conducted during the
process. The results indicate an association between the use of activity trackers and awareness
of physical activity since two out of the three men experienced that the activity tracker increased
their awareness. None of the men were under the impression that media’s information
concerning health related to products like activity trackers has had any impact on their activity

level or health awareness.
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Aktivitetsarmband — Ett verktyg for att 6ka fysisk aktivitet

1 Inledning

World Health Organization (2015a) har identifierat fysisk inaktivitet som den fjarde ledande
riskfaktorn for global dédlighet och orsaken till uppskattningsvis 3,2 miljoner dodsfall globalt
varje ar. Enligt Folkhdlsomyndigheten (2014a) och Arbetsmiljoverket (2015) 4r konsekvenserna
av langvarig fysisk inaktivitet ett allvarligt folkhélsoproblem, och effekterna av dem tillhor de
sé kallade folksjukdomarna, det vill sdga de sjukdomar som &r vanliga i stora delar av
befolkningen. Till dessa hor till exempel hjartkérlsjukdomar, besvir frn rorelseorgan, diabetes
och hogt blodtryck. En allt ldgre nivé av fysisk inaktivitet idag beror delvis pd en 6kning av
stillasittande beteende, badde pa arbetet och hemma, samt otillrdcklig fysisk aktivitet pd fritiden

och anvindning av motordrivna transportmedel (World Health Organization 2015b).

Inom sjukvarden anvinds det en term som forkortas mHealth (mobil hélsa), som innebér att
mobila kommunikationsenheter anvénds for att utdva och samla in information géllande
medicin och folkhilsa. mHealth har vuxit fram och blivit ett segment av rorelsen eHealth
(elektronisk hilsa), vilken startade 1999 och innefattar anvindning av informations- och
kommunikationsteknik inom sjukvarden (Vital Wave Consulting 2009, s.9). Sjukvérden arbetar
mycket med mHealth och menar att denna teknik ska bidra till att ge 6kad hilsorelaterad
information fOr att kunna spara och identifiera sjukdomar i ett tidigare stadie (Zeng, Ding, Poon,
Lo, Xiao-Lin, Zhao & Yuan-Ting 2014, s.1538). Hélsa informationsteknik (HIT), som
innefattar bland annat smartphone applikationer som dvervakar traning, ses som det mest
lovande verktyget for att forbéttra kvalitéten och effektiviteten inom hélsoleveranssystemet

(Chaudhry, Wang, Wu, Maglione, Mojica, Roth, Morton & Shekelle 2006, s.742-752).

Bérbar teknologi med fokus pé traning med mdojlighet till pulsmétning har funnits tillgédnglig for
friskvérd och elitidrottare sedan lang tid tillbaka. Men det var forst runt 2006 som bérbar
teknologi riktad mot hélsa fanns tillgénglig for allménheten. Sedan dess har en méngd nya
marken och modeller av barbar teknologi kommit ut p4 marknaden och de marknadsfors
aggressivt och sdljs som effektiva medel for att forbéttra anvéndarnas aktivitet och hélsa (Lee &

Finkelstein 2014, s.558).

Nir stegraknaren introducerades pd arbetsplatser i borjan pa 2000-talet skulle den fa folk att
borja g& mer, och efter stegriknaren kom pulsklockan som skulle uppmuntra till att borja jogga
och trdna mer intensivt. Intresset for traning och dieter &r ett staindigt vixande &mne, hélsa har
nog aldrig varit mer aktuellt &n vad det &r just nu och det senaste &ret har det kommit mer

avancerad teknik som ska uppmuntra till vardagsmotion och pdminna om att folk inte ror pa sig
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tillrackligt. M3 (2015) skriver att 2015 kommer att bli aret dér alla ska komma i form med hjilp
av smarta uppkopplade enheter. Barbar teknologi ar ett samlingsnamn for en rad tekniska
uppkopplade enheter som bérs pa kroppen. Aktivitetsarmband, smartwatches och smartglasses
ar ndgra exempel pa den nya bérbara teknologin som ska ge oss kunskap om vér egen hilsa och
vilbefinnande i vardagen. Dessa enheter gor det mdjligt for anvindaren mita allt frn steg och

distans till puls och sémn (Wearable Devices 2014).

I Svenska dagbladet (2015) gar det att ldsa att aktivitetsarmbandet ska inspirera och pdminna
oss om att bli béttre ménniskor, och Goteborgs-Posten (2014) skriver att det &r trendigt att vara
aktiv, aktivitetsarmbandet dr ett bra verktyg for att kartldgga sin aktivitet och det uppmuntrar till
att nd sina mal. Starka hélsotrender 6kar medvetandet om den egna hilsan hos konsumenterna.
En annan trend &r att dela med sig av upplevelser och bilder i sociala natverk.
Aktivitetsarmbandet sammanfor dessa tvé trender genom mojligheten att méta sin fysiska
aktivitet och sedan dela med sig av sitt resultat pd sociala nitverk. Forséljningen av
aktivitetsarmband 6kade rejélt under 2014 och blev utsett till arets julklapp samma ar. (HUI
Research 2014)

1.1 Problemdiskussion

Bérbar teknologi har blivit populdrt och aktuellt i media, och de annonseras i allménhet som att
de ger positiva effekter pd anvindarens dagliga beteende och 6vergripande hélsa. Fragan dr om
det finns objektiva argument som stodjer dessa pdstaenden eller om det bara ar ett sitt for
tillverkarna att marknadsfora sina produkter. Ananthanarayan och Siek (2012, s.236-240) menar
att hélsa och vilbefinnande &r personliga fragor och kriaver en dynamisk strategi, att lira sig
hilsovanor fran grunden kriver tid och anstrangning, ndgot som inte kommer frén forbyggd
barbar teknologi. De fortsatter med att det dr bra att géra smd, gradvisa forandringar for att inte
tappa motivation och dér kan bérbar teknologi spela en uppmuntrande roll i vardagen for ett
langsamt 6kande av fysisk aktivitet. Enligt Jeongeun (2014, s.557-558) ricker det inte bara med
barbar teknologi for att framkalla meningsfulla fordndringar i anvéndarnas beteende géllande
fysisk aktivitet. Jeongeun hévdar att unga och friska inte kan ta in férdelarna med att ha en god
hilsa jimfort med en dldre befolkningsgrupp som har en 6kad medvetenhet géllande
konsekvenserna av sina hélsovanor. Rowe-Roberts, Cercos och Mueller (2014, s.143-148)
skriver att barbar teknologi som samlar in data i realtid kring sin fysiska aktivitet kan gora att
anvéndare intar sig en mer aktiv roll for att forbattra sin hélsa. Deras undersokning gillande
aktivitetsarmband visar att ovanstdende information passar bést in p4 ménniskor med en hogre

risk for att drabbas av sjukdom, till exempel diabetes. Trots en tidigare 1ag fysisk aktivitet
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visade det sig att engagemanget 6kade tack vare aktivitetsarmbandet och dess insamlade data.
Mainniskor med gt engagemang och som inte tillhdr ndgon riskgrupp ar mer benédgna att
glomma eller tappa bort sina aktivitetsarmband vilket tyder pa att barbar teknologi &r otillrdcklig
for att ensamt kunna fordndra beteendet kring hélsa. Det genomsnittliga bortfallet i deras
undersdkning var totalt 15 procent av samtliga anvindare varje manad. Enligt Lee och
Finkelstein (2014, s.561) borde tillverkarna ga ut med information till anvéndarna géllande
noggrannheten och eventuella begrinsningar hos bérbar teknologi i form av aktivitetsarmband.
De menar att korrelationen mellan uppmatta steg och faktiskt tagna steg inte alltid 4r korrekt
vilket missvisar anvéndaren. Lupton (2013, s.401) menar istéllet att barbar teknologi ger
mojlighet att framja det techno-utopiska, vilket innebér att denna typ av hilsoteknik kan leda till

utopi, vilbefinnande, till alla som anvénder den.

Folkhélsomyndigheten (2014b) skriver att det har studerats mer om sambandet mellan hilsa och
kondition &n om sambandet mellan hélsa och beteendet fysisk aktivitet. Den nya trenden med
barbar teknologi som inriktar sig pa hilsa och trédning framstélls av media som ett hjdlpmedel
for att forandra vart beteende samt 6ka vir medvetenhet géllande fysisk aktivitet. Men fragan ar
om bérbar teknologi verkligen far anvéndaren att 6ka medvetenheten gillande sin fysiska
aktivitet, det vill sdga insikten om hur mycket eller lite rorelseaktivitet som genererats, och att
faktiska fordndringar genomfors eller om det dr medias sitt f& konsumenter att kdpa en ny

teknisk produkt.

1.2 Syfte

Syftet med denna uppsats dr att undersdka om det gér att se en koppling mellan anvdndning av
barbar teknologi i form av aktivitetsarmband och 6kad medvetenhet om fysisk aktivitet, det vill
sdga insikt om hur mycket eller lite rorelseaktivitet som genererats, samt hur medias

beskrivning av dessa produkter upplevs.

1.2.1 Fragestallning

Hur pdverkas medvetenheten om den egna fysiska aktiviteten hos mén i olika &ldrar vid

anvindandet av aktivitetsarmband och sker faktiska forandringar?

Hur upplever informanterna att de paverkas av information i media betrdffande hélsa kopplat till

produkter som aktivitetsarmband?



Aktivitetsarmband — Ett verktyg for att 6ka fysisk aktivitet

1.3 Avgransning

Uppsatsen fokuserar pa informanternas medvetenhet géllande deras fysiska aktivitet utifrn
observationer i form av intervjuer och dagboksstudier och inte pa de kvantitativa data som
registreras i aktivitetsarmbandet. Detta da det &r svart att dra ndgra slutsatser eftersom inga data
fore undersokningen finns att jamfora med. Denna uppsats fragestéllningar dr koncentrerade till
anvindning av bérbar teknologi i form av aktivitetsarmband. Smartwatches, smartglasses och
Ovrig annan bérbar teknologi kommer inte att behandlas da dessa enheter i dagsldget bestar av
en liten del av den totala forsdljningsmarknaden av béarbar teknologi jAimfort med
aktivitetsarmband (ABI Research 2014). Ovriga hilsotekniska hjilpmedel som stegriknare,
pulsklockor och blodtrycksméitare kommer heller inte att behandlas i uppsatsen. I denna uppsats

undersdks endast mén, detta for att fa ett specifikt urvalsunderlag.

1.4 Malgrupp

Uppsatsen vénder sig till personer med stillasittande arbeten, personal inom hilso- och friskvéard
och forséljare i elektronikhandeln samt innovationsforskare och studenter inom medieteknik

som vill férdjupa sig inom dmnet barbar teknologi och fysisk hilsa.

1.5 Disposition

Denna uppsats ér disponerad for att svara pd frigestdllningarna utifrdn ett empiriskt resultat. For
att gora detta pd ett strukturerat sétt har uppsatsen efter det inledande kapitlet disponerats pa
foljande sitt; metod, teori, resultat, diskussion och slutsats. Nedan foljer en kortfattad
presentation av dessa kapitel. I metodkapitlet presenteras och diskuteras bland annat
forskningsstrategi, observation, analysmetod och forskningsetik. Dérefter kommer ett teoretiskt
kapitel med material for att skapa forstaelse for forskningsomréadet, information som tas upp
behandlar omrddena; bakgrund till barbar teknologi, tekniken bakom ett aktivitetsarmband,
hilsa och media, fysisk aktivitet och sociala nitverk, sdkerhet och integritet, quantified self samt
technology adoption lifecycle. I resultatkapitlet presenteras utfallet av en innehallsanalys som
gjorts pé kvalitativa intervjuer och dagboksstudier. Sedan kommer ett diskussionskapitel dér
resultatet av uppsatsen analyseras och diskuteras for att besvara fragestéllningarna. Slutligen
kommer en slutsats med en sammanfattning av diskussionen for att klargéra svaren pa

frgestillningarna samt presenteras forslag till vidare forskning.
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2 Metod

I den hdr delen av uppsatsen beskrivs de metodval och tillvigagdngssdtt som gjorts for att

samla in informationen som ligger till underlag for denna uppsats.

21 Forskningsansats

Infér en undersdkning stills forskare ofta infor ett stdllningstagande om forskningen skall
genomforas med ett deduktivt eller induktivt angreppssitt. Ett deduktivt angreppssétt innebar att
forskaren utifran en referensram, teori och tidigare forskning, vanligtvis genom kvantitativa
studier, provar teorin genom att genomfora praktiska undersdkningar. Genom att deducera ér
avsikten att med utgdngspunkt i teori bygga pd hittills dokumenterad forskning inom omradet
och pé sé vis utdka den vetenskapliga kunskapsbasen. Ett induktivt angreppssitt gar it det
motsatta hdllet och innebér att forskaren gér fran observationer i verkligheten, vanligtvis med
hjdlp av kvalitativa undersokningar, till generalisering inom en teoretisk referensram. (Bryman
2011, 5.26-29, 39-40) P& grund av begrinsningar med det deduktiva och induktiva
angreppssattet har det tillkommit en kombination av dessa tvd angreppssitt som brukar kallas
abduktion (Johansson-Lindfors 1993, s.52). Abduktion innebér en vixelverkan mellan empiri
och teori, dir den empiriska undersdkningen sdker stdd i teori och teorin sdker stdd i empirin.
Forskaren har som regel med sig ndgon form av teoretiskt perspektiv som styr datainsamlingen
och genom att kombinera tidigare teorier med analysen av empirin underlattar det for forskaren

att identifiera monster. (Alvesson & Skoldberg 2008, s.54-55)

Denna uppsats har genomforts med ett abduktivt angreppssitt. Genom att utgé frén befintliga
teorier har en forstdelse for forskningsdmnet skapats och en empirisk undersdkning utformats.
Det insamlade empiriska undersokningsmaterialet har sedan analyserats for att darefter kunna

tolka och identifiera mdnster och vidare dra slutsatser, med stod fran de olika teorierna.

2.2 Forskningsstrategi

Forskning kan delas upp i tva olika strategier, med utgdngspunkt frdn den information som
undersdks — hdrddata eller mjukdata — det talas d& om kvantitativa och kvalitativa strategier
(Holme & Krohn-Solvang 1997, s.13). Den kvantitativa forskningsstrategin bygger pé sé kallad
hard maétbar data, till exempel siffror, svar eller fakta som gér att rdkna och statistiskt bearbeta.
Kvantitativ datainsamling sker vanligtvis via enkdter, statisk databehandling eller experiment

och avser att vara beskrivande eller kartliggande (Harboe 2013, 5.33-36). Den kvalitativa
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forskningsstrategin bygger istillet pA mjuk data dér datainsamlingen sker via till exempel
intervjuer, observationer, litteratur, videoinspelningar och personliga tankar, och det innefattar
eller resulterar i verbala formuleringar, skrivna eller talade (Backman 2008, s.33). En kvalitativ
forskningsmetod utgér frdn andra ménniskors personliga asikter och beteenden vilket gor det
svart att i ett tidigt skede av undersdkningen kunna se hur resultatet kommer att bli (Harboe
2013, 5.33-36). I en kvalitativ metod &r det inte ovanligt kombinera olika metoder vilket gor att
forskaren har mdjlighet att belysa olika dimensioner av ett fenomen, detta kallas for

metodtriangulering (Olsson & Sorensen 2011, s.55).

Denna uppsats har genomforts med ett kvalitativt forskningsperspektiv dér observationer i form
av intervjuer och dagboksstudier har anvints som undersokningsmetod. Kombinationen av
intervjuer och dagboksstudier ger en bredare belysning av &mnet och mdjlighet att se hur
metoderna stodjer varandra. Det passar dven ett abduktivt angreppssitt dir vixelverkan mellan

observationer och teorier skapar en framvixande helhet.

2.3 Observation

Observation ar det tillfdlle dér forskaren far fram stdd for sina hypoteser. Observation kan ses
som en samlingsbeteckning for metoder som till exempel experiment, enkéter, intervjuer och
tester som ger empirisk kontakt. Skilet till att gora empiriska undersékningar ar att forskaren
vill skaffa sig ny kunskap om verkligheten. (Backman 2008, s.58-59) Det behdver inte vara helt
ny kunskap utan det kan handla om utveckling av befintlig vetenskap (Jacobsen 2002, s.15).
Observationer har normalt direktkontakt som till exempel en intervjusituation dér forskaren kan
iaktta och forstd handelser i deras naturliga miljo (Olsson & Sorensen 2011, s.139). Det &r ocksa
mojligt att 14ta informanter observera sig sjdlva, genom att féra dagbok dver sina aktiviteter.
Detta kan ge forskaren vérdefull information om ménster och hdndelser under

observationsperioden. (Bell 2006, s.175)

Tre mén frén olika aldersgrupper fick under en veckas tid vardera anvinda aktivitetsarmbandet
Fitbit Charge HR. Detta aktivitetsarmband anvidndes pé grund av att det &r en ny modell som
lanserades 2015 och att den fétt goda recensioner (Mobil 2015). Antal steg, puls, distans,
forbrénda kalorier och aktiva minuter dr ndgra av de funktioner som finns inbyggt i enheten
(Fitbit 2014a). Varje informant intervjuades tvd ginger, en intervju nér observationsperioden
borjade och en nir den avslutades, dir emellan fick de fora dagbok dér de reflekterade dver

anvindandet av aktivitetsarmbandet och vilken insikt de haft kring sin fysiska aktivitet.
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2.31 Kvalitativ intervju

I en kvalitativ intervju forsoker forskaren forstd hur informantens synvinkel och erfarenheter ser
ut fore de vetenskapliga forklaringarna (Kvale 1997, s.9). Styrkan i den kvalitativa intervjun
ligger i att undersokningssituationen liknar en vardaglig situation och ett vanligt samtal dér
informanterna kan anvénda sina egna ord och tolkningar. Det viktiga med intervjuerna &r att
forskaren far svar pa de frdgorna som belyser det undersdkande d&mnet. (Harboe 2013, s.58;
Holme & Krohn-Solvang 1997, 5.99) En kvalitativ intervju kan genomforas ostrukturerad,
semistrukturerad eller strukturerad. Den semistrukturerade intervjun innebér att forskaren utfor
intervjun med liten styrning och att intervjufrdgor kan komma att omformuleras for att 14ta

informanterna paverka samtalets utveckling (Kvale 1997, s.117).

I denna uppsats har en semistrukturerad intervjuguide anvénts dér frigorna var forberedda som
frigeomréde (se bilaga 1) med mojlighet for mig som intervjuare att stilla eventuella
foljdfragor for att fa en s& komplett bild som mgjligt. Det gav ocksd informanterna en mojlighet
att svara relativt fritt pd frdgorna. I egenskap av intervjuare har jag styrt intervjuerna och sett till

att alla fragestéllningar besvarats utan att stora samtalet eller gora det stelt och onaturligt.

2.3.2 Intervjuprocess

De totalt sex intervjuerna genomfordes enskilt med varje informant, pd eller intill deras
arbetsplatser, mellan datumen 2015-03-02 och 2015-04-03. Varje intervju varade i ca 15-20
minuter. En intervjuguide framstélldes i forvdg och till samtliga informanter stilldes samma
frdgor for att en jamforelse skulle vara mdjlig. Dock fick en del frAgor omformuleras eller tas
bort beroende pd hur breda och omfattande svaren var. Foljdfrdgor anvéndes vid omfattande
svar for att styra samtalet tillbaka mot huvudfrdgorna. Eftersom varje informant intervjuades tva
ginger under observationsperioden var intervjuguiden uppdelad for de olika intervjutillfdllena.
Vid det forsta intervjutillfallet var frgorna riktade mot deras syn pa hilsa, fysisk aktivitet och
medias beskrivning av aktivitetsarmband. Vid det andra intervjutillfillet var frigorna riktade
mot deras upplevelser och reflektioner kring anvéndandet av aktivitetsarmbandet. Den
uppdelade intervjuguiden gjorde att frigestillningarna besvarades genom att f& en tydlig for-

och efterbild av observationsperioden.

Det som skiljde de tvd intervjutillfillena &t var att den forsta intervjun boérjade med att
introducera syftet till uppsatsen, hur varje moment skulle g till, konfidentialitet, rétt till att

avbryta intervjun samt samtycke till ljudupptagning. Darefter fick informanten sitt
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aktivitetsarmband och en forklaring om hur det fungerade och tillhdrande applikation
installerades pa deras smartphone. Vid béda intervjutillfdllena med informanten var de forsta
intervjufrdgorna 6ppna fragor, s att informanten kunde ge spontana och rika beskrivningar
kring &mnet. Genom att ibland stélla foljdfragor erholls mer konkreta svar om det behovdes.
Vid enstaka tillféllen i intervjuerna omformulerades en tidigare stilld frdga for att kontrollera att
informantens svar uppfattats rétt. I slutet av varje intervju sammanfattades vad som kom fram
under intervjun for att sékerstélla att allt var korrekt. Detta gor det ocksd mojligt for
informanten att eventuellt ldgga till ndgot eller stélla fragor till intervjuaren (Kylén 2004, s.31-
39). Samtliga intervjuer spelades in med hjilp av en diktafon for att sedan transkriberas, detta
for att jag som intervjuare skulle kunna koncentrera mig pa &mnet och informantens
kroppsrorelse under sjdlva intervjun. Att spela in intervjuer ér bra eftersom mojligheten till att
lyssna igenom varje intervju igen finns, fOr att forsdkra om att ingen information gar forlorad

(Kvale 1997, 5.147).

Efter observationsperioden kontaktades varje informant personligen mellan datumen 2015-04-
18 och 2015-04-19 for att stdlla ett par kompletterande fragor (se bilaga I). Detta for att {4 ett

mer heltdckande material frén varje informant.

2.3.3 Dagboksstudie

Nir forskaren inte deltar i sjdlva observationen utan later informanterna, utifrén givna
instruktioner, observera sig sjdlva kallas detta for dagboksstudie. Detta kan vara ldmpligt om
forskaren under en viss tidsrymd vill studera olika vanor. (Christensen 2010, s.197) En
dagboksstudie gor det mojligt for forskaren att ta del av information frn informanterna och

dess upplevelser under observationsperioden i kronologiskordning (Sanjek 1990, s.108).

Varje informant erhdll en dagbok dédr de ombads att i slutet av varje observationsdag ge en kort
reflektion om anvéndandet av aktivitetsarmbandet och vilken insikt informanten haft kring sin
fysiska aktivitet. Det gav mig som forskare mojlighet att samla in information under
observationsperioden nér jag inte hade direktkontakt med informanterna. Dessa dagbocker
samlades in innan den andra intervjun genomfordes vilket avslutade observationsperioden.
Reflektionerna frdn dagboken anvéndes som kompletterande diskussionsmaterial till intervjun

samt som minnesstod till informanterna.
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2.34 Urval

Alla forskare dr beroende av att informanter finns tillgédngliga och &r tillmotesgdende att stilla
upp (Bell 2006, s.147). Urvalet styrs av frdgestdllningarna och det dr vanligt att det anvénds
vissa inklusionskriterier. Det kan rdra sig om en styrning i valet av informanter géllande till
exempel kon, alder och utbildning (Backman 2008, s.85). Valet av informanter har i detta fall
utgatt fran ett icke-sannolikhetsurval, vilket innebér att urvalet inte baseras pa slumpmassighet
(Holme & Krohn-Solvang 1997, s.183). Det bor finnas i atanke att icke-sannolikhetsurval gor

att informanterna inte ar representativa for hela populationen.

Informanterna som valdes ut ar tre mén i dldersgrupperna 25-30, 50-55, 65-70, tva av dem é&r
bofasta i Skéne och en i Hilsingland. Informanterna &r personer jag kinner till sedan tidigare
och har ddrmed varit naturliga att f4 kontakt med. De har genom vart fortroende till varandra
forhoppningsvis haft tryggheten att sdga nej och inte ként sig tvingade till deltagande i
uppsatsen. Aldersvariationen hos informanterna sattes for att besvara uppsatsens
frgestillningar med en s noggrann beskrivning som mojligt, samt att dldersvariationen ger en
mojlighet till att komma &t bredden av uppfattningar inom det belysta dmnet. Informanternas
arbetsbakgrund &r att de alla kommer fran arbeten inom mediebranschen sett ur ett bredare
perspektiv, dér deras olika yrkesroller &r eller har varit webbutvecklare, systemutvecklare och
projektledare. Informanternas gemensamma arbetsbakgrund var central dé stora delar av deras
arbetsdag utfors stillasittande, och som ndmnts tidigare beror fysisk inaktivitet delvis pa en
okning av stillasittande beteenden. I egenskap av forskare var det en stravan i urvalet att fa tag
pa informanter som jag tror har mycket att berdtta om @&mnet som ska beskrivas. Informanterna
tillfrigades ansikte mot ansikte om deltagande i uppsatsens undersdkning, varje informant
erholl dven ett utskickat informationsbrev via e-post med ytterligare information (se
Forskningsetik). Min uppfattning dr att informanterna 4r representabla for urvalet. Samtliga
informanter som tillfrdgades tackade ja till deltagande samt fullféljde undersokningen, séledes

har uppsatsen inget bortfall av informanter.

2.3.5 Analys av information

For att kunna extrahera monster och dra slutsatser av den insamlade informationen anvéndes en
kvalitativ innehdllsanalys. Nar forskaren erhdllit ostrukturerad information, som vid en
semistrukturerad intervju, kan strukturering och organisering av informationen géras med hjilp
av en innehallsanalys (Bryman 2011, s.505-506). De semistrukturerade intervjuerna och

dagboksreflektionerna i uppsatsen analyserades enligt Graneheim och Lundmans (2004, s.105-
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112) tillvdgagéngssitt for en kvalitativ innehallsanalys. Genom att forst transkribera de
inspelade intervjuerna och sedan ldsa igenom dessa upprepade génger skapades en vergripande
bild och forstaelse for helheten. Meningsbarande enheter plockades ut, det vill sdga delar som
inneholl relevant information for frigestéllningarna, bade fran intervjuerna och
dagboksreflektionerna. Resterande information fick vara kvar for att inte sammanhanget skulle
forsvinna. For att gora texten kortare och mer latthanterlig kondenserades de meningsbérande
enheterna. Stundtals i de olika intervjuerna menade informanterna samma sak men uttryckte sig
pa olika sétt och for att finna gemensamma nédmnare kategoriserades informationen utifrn dess
omrade och innehall. Slutligen lokaliserades ett monster som gjorde att fragestillningarna kunde

besvaras.

24 Forskningsetik

For att inte skada individer inom ett forskningsprojekt finns individskyddskravet vilket
innehéller fyra huvudkrav (informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet) som utgangspunkter for forskningsetiska 6vervdganden (Vetenskapsridet
2010). Ett informationsbrev skickades ut via e-post till varje informant (se bilaga 2)
innehéllande information om uppsatsens syfte, vad som skulle goras och hur varje moment
skulle g till. Det framgick att det var helt frivilligt, att informanterna bestimde 6ver sin
medverkan och att de hade rétt att hoppa av nédr som helst i processen om de s& onskade.
Informationsbrevet innehdll dven information om konfidentialitet, att allt insamlat material
endast var dtkomligt fér mig. Slutligen att informanterna vid rapporteringen av resultatet i form
av en kandidatuppsats pd Malmo hogskola kommer att avidentifieras sa att det inte gér att
koppla resultatet till enskilda individer. Séledes innefattade informationsbrevet grundldggande

etiska principer for svensk forskning (se till exempel Bryman 2011, s.131-132).

2.5 Teoretisk bakgrund

For att skapa en forstaelse for forskningsomrédet har en 6versikt av den befintliga forskningen
gjorts. Sokningar av vetenskapliga artiklar har gjorts inom omrédena ménniska-datorinteraktion,
folkhilsa, IKT (informations- och kommunikationsteknik), datavetenskap och
ingenjorsvetenskap. Artiklar hittades via soktjdnsterna ACM, IEEE Xplore, Summon och
PubMed med hjilp av kombinationer av sokord s&som activity trackers, wearable technology,
wearable devices, wearable computing, health monitoring, quantified self, self-tracking. For att

oka aktualiteten anvindes inklusionskriteriet att artiklarna skulle vara publicerade mellan &ren

10



Aktivitetsarmband — Ett verktyg for att 6ka fysisk aktivitet

2012 och 2015. Undantag fran detta gjordes vid vissa specifika s6kningar sdsom artiklar om
littumpolymerbatteri och sociala nétverk, detta for att utdka sokresultatet. De artiklar som
valdes ut granskades utifrn hur relevanta de var i forhallande till uppsatsens syfte, var de

publicerades, publiceringsér och vilka som stod som forfattare.

2.6 Metodkritik

Kritik som finns riktad mot den kvalitativa forskningen &r bland annat att den &r subjektiv och
bygger pa forskarens osystematiska uppfattningar och darfor kan vara svar att replikera.
Forskarens intressen kan dven styra datainsamlingen och nér kvalitativ data ar insamlad pé ett
ostrukturerat vis kan dven tolkningen av denna bli paverkad av forskarens subjektiva
bendgenhet. Detta leder i sin tur att det &r svart att dra nagra allménna slutsatser av
forskningsresultatet. (Bryman 2011, s.368-369) Reliabilitet och validitet &r tva termer som har
betydelse for kvaliteten i undersdkningar med empirisk kontakt (Svenning 1997, s.61-65).
Reliabilitet innebir att resultaten ska kunna replikeras vid reproducering av forskningen
(Bryman 2011, 5.49). Det kvalitativa forskningsperspektiv som denna uppsats har innebér att
reliabiliteten forsvaras. I egenskap av forskare kan mina forkunskaper inom dmnet och mina
personliga tolkningar ha kommit att paverka det slutliga forskningsresultatet, likval har mina
intentioner varit att presentera resultatet pa ett objektivt sitt. Det dr dessutom enligt Bryman
(2011, s.352) i princip omdjligt att terskapa den exakta sociala situationen vid kvalitativa
studier sd som intervjuer. Genom att redogdra for tillvigagangssitt hur intervjuprocessen med
informanterna gétt till, presentera den intervjuguide som anvéants och hur all den insamlade data
har analyserats 4r min intention att reliabiliteten for denna uppsats ska dka. Validitet innebér
troligheten att slutsatserna verkligen stimmer och kan generaliseras (Bryman 2011, s.50-51).
Validiteten kan paverkas av olika faktorer som till exempel otydliga intervjufrdgor eller
upplédgget av intervjuerna (Svenning 1997, s.64). For att minimera risken for dessa faktorer i
uppsatsen utformades intervjuguiden utifrdn det belysta dmnet for att besvara pa
frgestillningarna. Denna intervjuguide testades tva ganger pd olika individer som en
pilotstudie for att kontrollera att samtliga fragor uppfattades korrekt och att upplagget av
intervjuguiden fungerade. Resultatet frdn intervjuerna har ocksé kvalitetssdkrats av
informanterna sjélva for att sdkerstélla att informationen har analyserats och formedlats korrekt,
vilket kallas for respondentvalidering. Urvalet av informanter dr mén frén tre olika
aldersgrupper for att bredda generaliserbarheten, dock har valet av informanter i detta fall utgatt
frén ett icke-sannolikhetsurval vilket innebér att informanterna inte behdver vara representativa

for hela populationen. Selektionsbias dr ocksd mdjlig eftersom alla informanter har stillt upp

11
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frivilligt vilket kan p&verka motivationen till att anvinda aktivitetsarmbandet. Intervjuer tar lang
tid att utféra och att analysera (Bell 2006, s.158). Under observationsperioden fanns det endast
tillgang till ett aktivitetsarmband, vilket var en begriansning for uppsatsen da mojligheten att
genomfora flera tester samtidigt inte var utforbart. Dessa béda faktorer gjorde att det fanns en
begridsning rent tidsméssigt till ett storre antal informanter i denna uppsats. Genom att anvdnda
fler antal informanter i uppsatsen hade ett sékrare utfall kunnat uppnés och resultatet hade blivit

mer generaliserbart for en hel population.
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3 Teori

I den hdr delen av uppsatsen presenteras ett material, utifrdn dmnesinriktad litteratur, for att ge
en overgripande blick och skapa forstdelse for forskningsomradet. De delar som tas upp dr
bakgrund till bdrbar teknologi, tekniken bakom ett aktivitetsarmband, hdlsa i media, fysisk
aktivitet och sociala ndtverk, sdkerhet och integritet, quantified self samt technology adoption

lifecycle.

3.1 Bakgrund till barbar teknologi

Bérbar teknologi dr teknik som bérs pé kroppen och integrerar med det vardagliga livet. Den
barbara teknologin dr en utveckling av de bérbara datorerna och anses som den nésta stora
revolutionen inom det omréde som kallas for ubiquitous computing (Skiba 2014, s.346).
Ubiquitous computing handlar om programvaruutveckling och datavetenskap som ska kunna
visa information dverallt och var som helst. (Chung 2014, 5.1291-1293) Idag har den bérbara
teknologin utvecklats och finns dverallt p&d marknaden, med allt fr&n smartwatches,
smartglasses, aktivitetsarmband, 6gonlinser och smycken. De anvénds bland annat for att utfora
vardagssysslor, ge oss kunskap om var egen hilsa och vélbefinnande och for 6vervakning inom
sjukvarden. Idéerna till tekniken dr egentligen inget nytt, till exempel dr de smartwatches som
séljs idag utvecklade frdn de klockor med inbyggd minirdknare som lanserades redan i borjan pa
1970-talet. (Wright & Keith 2014 5.204-205) Steve Mann &r en forskare, uppfinnare och pionjér
som tidigt s&g mdjligheterna och framtiden med bérbar teknologi. Redan under tidiga 1980-talet
borjade Steve Mann experimentera genom att bygga in olika multimediadatorer i en ryggsack
for att pavisa tillgdnglighet f6r information pé olika platser. Mann har utvecklat flera
uppfinningar vilket resulterat i bland annat den forsta trddlosa webbkameran 1994, som i sin tur

blev ett slags startskott for personlig 6vervakning (se quantified self). (Mann 2013)

Under 1990-talets fick de barbara datorerna stora framsteg vilket resulterade i att dven barbar
teknologi borjade komma fram, med varierande framgéng. Reflection Technology's Private Eye,
en huvudmonterad display som kunde projicera information direkt framfor 6gat, var en av de
forsta barbara enheterna som togs fram. Huvudmonterade displayer har utvecklats och kommit i
olika former under 1990- och 2000-talet, men det var Reflection Technology's Private Eye som
var den fOrsta barbara enheten som kan jamforas med dagens smartglasses (Lukowicz 2013).
Det var i mitten av 1990-talet som sjédlva begreppet wearables (bérbar teknologi) myntades och
agenturer som Defense Advanced Research Projects Agency borjade anordna seminarier kring

barbar teknologi. Dock hamnade birbar teknologi i skuggan av mobiltelefonen, som blev det
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tekniska enhetsvalet for konsumenterna. (Winchester 2014) Under tidigt 2000-tal var
produktiviteten inom bérbar teknologi inte lika stor som den &r idag och inga storre milstolpar
uppstod. Ett exempel pa bérbar teknologi som lanserades under bdrjan av 2000-talet var
Microsoft SPOT Watch som kom 2004. Den blev dé véldigt omtalad i media som trodde att den
skulle revolutionera teknikmarknaden, men enheten blev dock ingen stdrre succé (Mentor

2013).

Teknik som pulsmaétare har funnits och anvints en lidngre tid som 6vervakning inom friskvard
och elitidrott. Overvakningsomradet har utvecklats inom sjukvarden under 2000-talet, termen
som anvinds for omradet forkortas mHealth (mobilhdlsa) och innebir att mobila
kommunikationsenheter som smartphones, surfplattor och liknande barbar teknologi anvénds
for att utéva och samla in information géllande medicin och folkhélsa. (Bajwa 2014, 5.904-905)
Sjukvérden menar att mHealth ska bidra till att ge 6kad hélsorelaterad information for att kunna
spara och identifiera sjukdomar i ett tidigare stadie till en ldg kostnad (Zeng et al. 2014, s.1538).
Trots att barbar teknologi har visat sig vara till en klinisk nytta dr de dessvirre underutnyttjande
inom sjukvarden i dagsldget (Appelboom, Camacho, Abraham, Bruce, Dumont, Zacharia,
D’Amico, Slomian, Reginster, Bruyére & Connolly Jr 2014, s.28). Detta beror delvis pa ett
motstdnd mot innovation, brist pd infrastruktur och kostnader for inkdp av ny teknik (Bajwa

2014, 5.906).

Det var forst 2006 som barbar teknologi riktad mot hélsa var pd vég till allménheten nér de
multinationella féretagen Apple och Nike ingick i ett partnerskap. Partnerskapet gick till en
borjan ut pa att Nike utvecklade traningsklader som var sérskilt utformade for att passa Apples
iPod och deras gemensamma produkt Nike+iPod Sports Kit. En aktivitetsmétare gjorde det
mojligt for anvéndaren att registrera badde avstand och tempo under traning. (Howell 2014;
Paulson 2014) De f6ljande &ren grundades en midngd nya hardvaruféretag som Fitbit, Misfit
Wearables, Pebble Technology Corporation och Withings, men dven redan existerande foretag
som Sony, Garmin och Jawbone borjade tillverka barbar teknologi med inriktning pa hilsa och
traning. Under 2010-talet har den bérbara teknologin expanderat enormt och intresset hos
konsumenterna har vickts for den nya tekniken. I synnerhet ar det aktivitetsarmbandet som har
blivit en populér enhet, tack vare méngden av olika varianter till ett formanligt pris, for
konsumenter som vill ta en mer aktiv roll for att forbéttra sin hilsa (Rowe-Roberts, Cercos &
Mueller 2014, s.143). Ungefér samtidigt borjade det komma PHA-applikationer (Personal
Health Applications) med inriktning pa hélsa och tréning, vilket gjorde det mojligt att fa sin
hilsoinformation registrerad direkt i sin smartphone. 2012 tog barbar teknologi ytterligare ett

steg 1 utvecklingen nédr Google lanserade sina Google Glass, ett par smartglasses som gor det
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mojligt f6r anvéndaren att visa information likt en smartphone direkt framfor 6gat och navigeras
bland annat via roststyrning. Google Glass gjorde att denna typ av bérbar teknik blev véldigt
populér, menar Mann (2013). Apple har under 2015 lanserat en ny smartwatch, Apple Watch,
vilket av manga anses vara nésta stora genombrott inom den bérbara teknologin. ABI Research
(2013) prognostiserar att marknaden for den barbara teknologin kommer att fortsétta vixa och

att 485 miljoner enheter kommer att séljas runt om i virlden ar 2018.

3.2 Aktivitetsarmband och tekniken bakom

Ett aktivitetsarmband &r en enhet som bars runt handleden och kan beskrivas som en blandning
av en stegridknare och en pulsklocka och ér till for att anvdndaren ska kunna maéta allt fran steg
och distans till puls och sémn. Aktivitetsarmband finns i en midngd olika varianter med olika
funktioner och i olika prisklasser. Ett aktivitetsarmband &r ofta tunt och smidigt {for att det ska
kunna béras 24 timmar om dygnet utan att vara i vigen, dndé innehéller insidan av armbanden
en hel del teknologi. Olika typer av sensorer, processorer och dvrig teknik dr betydelsefullt for

att allt ska fungera (se figur 1).

En grundldggande sensor som anvéinds i aktivitetsarmband &r accelerometern. En accelerometer
ar en matgivare som omvandlar rorelse (acceleration) nér den fasts vid kroppen till digital
matningsdata (Fitbit 2014b). Genom en tre-axlig accelerometer har ett aktivitetsarmband
mojlighet att mita positionen i tre dimensioner, framéat- och bakat, upp- och ner och sida- till
sida, vilket gor att alla rorelser registreras. Avancerade tre-axliga accelerometrar anvénds for att
ge 0kad precision, dirfor dr denna typ av sensor en av de mest anvindbara for att bestimma

fysisk aktivitet (Yunyoung, Seungmin & Chulung 2013, s.4).

Optisk pulsmitarsensor miter anviandarens hjértfrekvens med hjilp av ljus. For att méta
blodflodet sa lyser ett antal lysdioder igenom huden vid handleden for att sedan reflekteras
tillbaka. Nér pulsen 0kar strommar blodet snabbare vilket pédverkar blodvolymen som 1i sin tur
paverkar méngden reflekterande ljus (Evans 2015). P4 detta sétt kan hjartfrekvens maétas
automatiskt och kontinuerligt i aktivitetsarmbandet. Hjartfrekvensen kan vara betydande
eftersom den ger information om kroppens allménna fysiska kondition (Khan, Noor, Pantho,

Abtahi, Parveen & Bhuiyan 2013, s.1).

Varje rorelse som registreras av accelerometern samlas in och analyseras i ett chip i

aktivitetsarmbandet, detta chip dr en microprocessor. Microprocessorn bearbetar och behandlar
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all sensordata for att sedan ge information géllande bland annat frekvens, antal steg, varaktighet,

intensitet, distans och kaloriférbrukning. (Trédningsarmband 2014)

Halso- och tridningsdata registreras i aktivitetsarmbandets tillhdrande applikation si att
anvindaren kan folja och 6vervaka sin aktivitet. For att synkronisera data trddlost mellan
aktivitetsarmband med applikationen i anvindarens smartphone, surfplatta eller dator anvénds
en Bluetooth Low Energy-enhet (BLE). BLE é&r en tradlés kommunikationsteknik for
kortdistanskommunikation och har en 1ag stromforbrukning, den &r utformad och
rekommenderad for bland annat bérbar hilso- fitness teknologi (Keuchul, Woojin, Moonki,

Gisu, Wooseong, Jihoon & Kijun 2014, 5.59).

En vanlig typ av batteri som anvénds i ett aktivitetsarmband &r ett littumpolymerbatteri.
Batteriet dr véldigt flexibelt med mojlighet att formas, vilket har betydelse nér utrymmet &r
begrénsat, och har dessutom 14g urladdningsstrom (Murata, Izuchi & Yoshihisa 2000, s.1501).
Dessa egenskaper hos litiumpolymerbatteri har gjort att de &r populéra att anvéinda framfor allt i

barbar teknologi.

VIBRATION
For alarm

UPPLADDNINGSBART
BATTERI

TRE-AXLIG —
ACCELEROMETER

Figur 1. Insidan av ett aktivitetsarmband. Illustration inspirerad av O’Connell (2013)

3.3 Halsa i media

Media har rapporterat flitigt kring hélsa, kost och trédning de senaste &ren och vilka problem som
fetma och olika typer av folksjukdomar kan medfora (Smith & Bonfiglioli 2015, s.360). Genom
att 6ka anvdndningen av massmedier for att nd ut med information kring hélsa och fysisk
aktivitet kan medvetenheten om fordelarna med att vara fysiskt aktiv nd ut till ett stort antal
ménniskor (Maryon-Davis 2012, s.767-768; World Health Organization 2015¢). Kampanjer
kring hilsa och fysisk aktivitet syns och hors ofta i medier som tv, radio och skyltreklam vilket

har lett till 6kad kunskap i &mnet. Det huvudsakliga syftet till att anvéinda massmedia har varit
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att det ska leda till beteendefordndringar hos méanniskor, effekten av hilsokampanjer har dock
varit blygsamma och det finns endast osdkra bevis om huruvida inverkan pa féridndringar i
beteende verkligen har skett. (Lankford, Wallace, Brown, Soares, Epping & Fridinger 2014,
s.1065; Smith & Bonfiglioli 2015, 5.359-360) Ménniskor med en ldgre nivd av kunskap
géllande hélsa har visat sig mer mottaglig for medias paverkan. Det problematiska med detta ar
att viss hilsoinformation som kommer frdn massmedia och som direkt riktar sig till
konsumenterna inte behdver vara forankrad eller kontrollerad frdn medicinskt hall. Detta i sin
tur kan leda till att individer som inte har kunskap vilseleds eller till och med tar skadliga beslut
géllande medicinska behandlingar utan att forst kontrollera med lékare. (De Jesus 2013, s.525-
529) Enligt Smith och Bonfiglioli (2015, s.361-365) tenderar massmedias rapportering att vara
negativ, dér tv ofta genererar underhallningsprogram som till exempel ”The Biggest Loser” dar
extrema exempel tas upp istéllet for att presentera innehdall som &r relevant for allménheten i

samhaillet.

I hélso- och trdningsmagasin och dagspress framstills aktivitetsarmbandet som att det ska ge
positiva effekter pd anvidndarens dagliga beteende och dvergripande hilsa. Hdlsomagasinet
iForm (2014) skriver att aktivitetsarmbandet &r redskapet for att locka till mer rorelse och att det
bista sittet att halla motivationen i topp &r att méata sina framgéngar. Trdningsmagasinet Aktiv
Tréning (2014) skriver att insamlad data fran aktivitetsarmband ska hjélpa anvéndaren att
fordndra sina levnadsvanor. Goteborgs-Posten (2014) skriver att det &r trendigt att vara aktiv
och aktivitetsarmbandet &r ett bra verktyg och uppmuntrar till att nd sina mal. Medias
rapportering géillande olika former av trdningsutrustning anses som en relativt ny
informationskélla for framjande av hélsa och trdning. Dock har denna reklam okénda effekter
géllande konsumenternas kunskap och attityd kring den fysiska aktiviteten, menar Smith och

Bonfiglioli (2015, 5.361-365).

3.4 Fysisk aktivitet och sociala natverk

Sociala nétverk har blivit ett kraftfullt verktyg for att f& ménniskor med gemensamma intressen
att interagera med varandra. Sociala nitverk gor det mojligt for anvéndaren att hitta andra i
liknande hilsosituationer och att dela olika former av hélsoinformation, vilket ger anvindaren
en 0kad kontroll och beslutsfattande. (Jeongeun 2014, s.552; Swan 2009, 5.495-497)
Aktivitetsarmband dr ofta kompatibel med webbplatser och sociala nédtverk vilket gor det
mojligt f6r anvéndaren att inte bara lagra och analysera sin data utan att &ven dela med sig av
den till andra och samtidigt ta del av andra anvéndares resultat. Detta uppmuntrar anvindarens

engagemang géllande sin egen hélsa (Patton, Hansen, Fernandez-Luque & Lau 2012, s.17-18).
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Ananthanarayan och Siek (2012, s.236-240) skriver att genom att dela med sig av sina
traningsresultat via sociala nitverk skapar detta en kénsla av gemenskap. Det gor det mojligt for
andra anvindare att arbeta mot liknande mél som en sjélv, andra anvindare uppmuntrar ens
resultat, vilket ocksa gor det svarare att slappna av. I en undersdkning fran 2015 visade det sig
att anvindare av stegrdknare som delade med sig av sitt traningsresultat pd sociala nitverket
Facebook dkande sin aktivitet genom att gd 2,5 kilometer ldngre dagligen jamfort med
anvédndare som inte delade sitt resultat (Rote, Klos, Brondino, Harley & Swartz 2015, s.104-

112).

3.5 Sakerhet och integritet

De flesta birbara enheter tillimpar tradlos overforing och lagring av insamlad data. Detta gor att
sdkerhet och integritet blir ett viktigt omrdde, &n viktigare nir informationen kan kopplas
samman med enhetens anvéndare. (Al Ameen, Liu & Kwak 2012, s.93) Informationen som
fardas tradlost via sensorndtverk ér ett sdkerhetsproblem dé risken finns att informationen kan
fdngas upp av obehoriga, dndras eller till och med forstdras. (Bajwa 2014, 5.904) Det finns dven
farhigor géllande anvindarnas personliga integritet, hur leverantdrer av olika enheter kan
anvinda sig av anvidndarnas uppgifter och anvéndardata utan samtycke. (Al Ameen, Liu &

Kwak 2012, 5.93)

Anvindare kan lagra information i sin bérbara enhet som kan anses vara konfidentiell, i
synnerhet information som &r kopplad till kliniska situationer. Bérbar teknologi har inte séllan
outvecklade sékerhetsinstillningar vilket gér dem sarbara for till exempel hackare som kan fa
tillgang till kdnslig information utan anvéndarens vetenskap. Sidkerheten &r en viktig frdga nar
det kommer till barbar teknologi dé risk for avlyssning och manipulering av information finns
(Zeng et al. 2014, s.1543). Bérbar teknologi har &ven mdjlighet att ansluta sig mot okénda
tradldsa nétverk, detta gor att risken for sin enhet att bli utsatt for angrepp okar eftersom
sdkerheten hos trddlosa nitverk dr varierande. De sdkerhetsrdd som ofta ges for att minska
risken for angrepp &r att endast kopa barbar teknologi med vildokumenterade
sdkerhetsfunktioner. Att enheter, i synnerhet de trddldsa, som lagrar kénslig hélsorelaterad
information kan skicka och ta emot krypterad data samt att anvéinda VPN (Virtuell Private
Network) innebér en sékrare forbindelse mellan tva punkter i ett oként trddlost ndtverk. (Bajwa

2014, 5.906-907)

Bérbar teknologi som riktas mot hélsa &dr ofta kopplade till ett anvéindarkonto registrerat hos

tillverkaren innehallande uppgifter som namn, kon, e-post, plats, alder, lingd och vikt.
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(Ytterberg 2015) Detta innebér att tillverkarna vet vem anvéndaren r, hur de lever samt deras
demografiska uppgifter. Tillverkarna har sjidlva egna villkor och sékerhetspolicys som
anvindaren ska godkénna vid registrering. De informerar normalt om anvédndarnas réttigheter
men dven i vilken utstrackning de som leverantdr har réttighet till att komma &t och utbyta
anvindarnas information. Det finns leverantorer som gor ansprak péd dganderitten till
anvédndarnas ridata. (Greig & James 2014, s.117) Fitbit, en av marknadens storsta tillverkare av
barbar teknologi riktad mot hélsa, ndmner i sina villkor att de anger sig réttigheten till att
anvinda och kommersiellt utnyttja text, fotografier eller andra uppgifter frdn deras registrerade
anvindare. Vad FitBit menar med “andra uppgifter” framgér inte men skulle kunna tyda pé
anvindarnas data kring hélsouppgifter och ddarmed tillhérande tillverkarens rattigheter. (Greig &
James 2014, s.118) Som anvéndare av birbar teknologi finns en risk att integriteten krinks och
sdledes ér det av vikt att undvika applikationer och tjanster som inte tydligt klargor sina villkor

samt att ldsa och forstd dessa innan registrering (Symantec Security Response 2014).

3.6 Quantified self

Uttrycket quantified self myntades forst 2007 av Gary Wolf och Kevin Kelly och ir ett
samlingsbegrepp for bérbar teknik som gor det mojligt for ménniskor att pé ett kvantitativt sétt
extrahera kunskap om sig sjédlva fran rddata (Mcfedries 2013, s.24). Det handlar om att méta
sina dagliga aktiviteter for att kunna forstd mer om sig sjédlv och hur sin egen kropp fungerar
(Becker 2014, s.212-213). Quantified self ar en del av ett storre omrade som kallas for
Lifelogging, dar det handlar om personlig 6vervakning och att finga intryck frén sin vardag
med hjélp av teknologi. Sjdlva tanken bakom att halla koll pa sin egen hélsa och fysiska
aktivitet ar inget nytt, dock har den nya barbara teknologin gjort det enklare for anvéndaren att
samla in och analysera sin personliga data for att forbéttra sin livskvalitet (Jeongeun 2014,
$.552). Genom rddata gar det att se korrelationer och mojligheter till att forbattra sitt liv utifrdn
den (Wolf 2010). Anvindaren kan gdra sina egna val tack vare béarbar teknologi, genom att pa
ett enkelt sétt fa relevant information och reagera utifrdn den. Detta gor att traditionell medicin
inte ldngre dr den enda kéllan till hidlsolosningar. (Gurrin, Smeaton & Doherty 2014, s.19-25)
Det finns manga olika quantified self-projekt diar mélet ar att genom méngder av insamlad
radata hitta fordndringar i ett monster for att pa sé sitt identifiera eventuella sjukdomar i ett
tidigt stadie. Dock finns det kritik om att denna form av sjdlvanalysering inte dr vetenskap,
medan andra menar att det &r ett bra och billigt sétt att experimentera for att hitta [dsningar till

kliniska studier och folkhélsa (Swan 2013, 5.85-99).
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3.7 Technology adoption lifecycle

Technology adoption lifecycle dr en modell som beskriver anvéndarnas mottagande eller
godkédnnande av innovativa produkter. Modellen delar upp anvidndarna i fem olika grupper
beroende pa i vilket stadie de tillhandahdller innovation (se figur 2). Forst ut dr gruppen
innovatorer, anvandare som &r bedrivna av ny teknik, de vill ldra sig och utvirdera nya
produkter och &r villiga att ta risker just for att fi testa ny teknik. Innovatdrer ar relativt fa till
antalet och utgdr 2,5 procent av samtliga grupper tillsammans. I det andra ledet kommer de
anvindare som kallas for early adopters och dr den nést snabbaste gruppen att anta en
innovation. Early adopters dr ofta visiondrer, de har létt att forstd och uppskatta férdelarna med
ny teknik. Dock finns inte alltid krav pd sjélva specifikationen av produkten utan
angeldgenheten av att vara forst att inforskaffa det allra senaste, att vara trendséttare, ar
drivkraften i sig. Early adopters utgdr 13,5 procent av alla grupper. Dérefter kommer den tidiga
och den sena majoriteten, de dr de tva stdrsta grupperna sett till antalet anvdndare och utgor 34
procent vardera. Har en innovativ produkt tagit sig hit borjar det nd sin kulmen. Den fidiga
majoriteten ar en grupp som antar innovationer vid olika tidsintervall. De kallas &ven
pragmatiker och tenderar att vara ngot ldngsammare att ta till sig tekniken och forst efter det att
innovatorer och early adopters tagit risken och eventuella programfel dr 19sta inforskaffas
produkten. Den sena majoriteten dr den grupp som, vilket namnet tyder p4, dr de som antar en
innovation senare dn den genomsnittliga anvéndaren i samhillet. Det dr inte ovanligt att de &r
konservativa och nérmar sig ny teknik med en hog grad av skepsis. Slutligen kommer den grupp
som kallas eftersidntrare och utgdr 16 procent sett till alla grupper. Denna grupp till skillnad

frén de tidigare visar minimalt eller inget intresse av att anta ny teknik. (Rogers 2003, 5.282-

A

Innovatorer  Early adopters ng nlajun(e‘ Sen ma]orllet Eftersiintare
25% 135% 16 %

Anvandare

Figur 2. Technology adoption lifecycle. Illustration inspirerad av Rogers (2003, s.247)
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Det som skiljer de tva forsta grupperna, innovatdrer och early adopters, fran de andra é&r att de
intresserar sig mer av sjélva teknologin och prestandan, medan resterande mer soker en 16sning

eller bekvdmlighet i ny teknik. (Rogers 2003, 5.285)

Det ar viktigt for tillverkare av ny teknik att fokusera pa en grupp i taget, att anvénda varje
enskild grupp som bas fér marknadsforing for att sedan komma vidare till ndsta. Det svara och
kritiska steget som avgdr om en innovation ska bli populdr dr dvergdngen mellan gruppen early
adopters och den tidiga majoriteten. (Moore 1999, s.10-11) For att hdr komma vidare till nésta
grupp dr det viktigt att tillverkaren har ordnat alla eventuella programfel s att den nya
produkten dr komplett. Det géller dven att prissitta sin produkt ritt i férhallande till liknande
tekniska produkter. Aven marknadsforing i media #r viktigt, att placera och na ut med
produkten i rétt kanaler for att dra till sig konsumenter. (Nielson 2014) Lyckas tillverkaren med
detta kan det skapas en s kallad bandwagon effect vilket innebér att konsumenter kdper
produkten framst eftersom andra gor det och pa sd sétt blir produkten populdr p4 marknaden.
(Moore 1999, s.11) Den bérbara teknologimarknaden som riktar sig mot hélsa och tréning ser ut
att lyckats med en s kallad bandwagon effect, och har sedan 2013 nétt hog forséljning pé
konsumentmarknaden (ABI Research 2014). Det finns en midngd olika mérken och modeller av
aktivitetsmitare ute pd marknaden och de marknadsfors aggressivt och siljs som effektiva
medel for att forbattra anvandarnas aktivitet och hilsa. (Mekky 2014, s.1; Lee & Finkelstein
2014, 5.558)
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4 Resultat

I den hdr delen av uppsatsen presenteras en sammanfattning av den insamlade informationen
frdn intervjuerna och dagboksreflektionerna som tagits fram via en kvalitativ innehdllsanalys.
Informationen fran informanterna sammanfattas forst var och en for sig for att sedan
presenteras som ett bearbetat gemensamt resultat i form av en tabell (se Tabell 1). Fér att
behalla informanternas konfidentialitet samt for att tydliggéra vilken informant som tillhér
respektive daldersgrupp tilldelas varje informant en siffra som ticknamn. Informant 1 tillhor

dldersgruppen 25-30, informant 2, 50-55 och informant 3, 65-70.

4.1 Informant 1

Informant 1 upplever sin hélsa i dagsldget som god, genom att fi lagom mycket aktivitet i
vardagen sd som att simma tre ganger i veckan, ta cykeln till arbetet samt att nyligen ha avslutat
ett nikotinberoende som varat i 6ver tio ar. Informant 1 arbetar som webbutvecklare och sitter
mycket stilla under en arbetsdag, ofta flera timmar i strack. Trots att mojligheterna finns till
varierande arbetsforhdllanden sett ur ett rent ergonomiskt perspektiv, med hoj- och sidnkbart

skrivbord, sa utnyttjar han detta vildigt sédllan av bekvdmlighetsskél. (Informant 1, 2015a)

Informant 1 menar att aktivitetsarmbandet fungerade som en varaktig pdminnelse i positiv
bemairkelse, mdjligheten till att folja sin aktivitetsniva med antal tagna steg och folja sin puls
var spannande och gynnande for att né sitt personliga uppsatta mal, 10 000 steg per dag.
Aktivitetsarmbandet ledde till férdndringar under arbetsdagarna, under observationsperioden tog
han lunchpromenader vilket gav en positiv effekt av att kidnna sig piggare resterande tid av
dagen. Aven pa fritiden fungerade aktivitetsarmbandet som en extra motivation och han tog
kvéllspromenader for att nd sitt personliga mal. Nackdelen informant 1 ser med
aktivitetsarmbandet &r att det &n sa ldnge fungerar som ett slags komplement till sin smartphone.
Det kunde ha fungerat mer som en allt-i-ett-produkt, med telefon och kalender i en och samma
enhet hade det motiverat honom mer att inforskaffa ett eget aktivitetsarmband. Han menar nu att
aktivitetsarmbandet mest dr en produkt for att hélla konsumtionen uppe. Informant 1 tror inte

han kommer att kdpa ett eget aktivitetsarmband under den nidrmaste tiden. (Informant 1, 2015b)

Informant 1 har inte testat ndgon form av hélsoteknik tidigare och menar att det méaste finnas en
grundmotivation, dr anvéndaren omotiverad hjélper det nog inte med ett aktivitetsarmband eller

liknande produkt for att 16sa ndgra problem kring hélsa och fysisk aktivitet. Finns en
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grundmotivation och anvidndaren behdver en extra knuff kan sékert ett aktivitetsarmband

fungera. (Informant 1, 2015b)

Informant 1 har ldst en del artiklar kring hélsa och bérbar teknologi som riktar sig mot hélsa
men menar att dessa har varit ndgot mer kritiska och fragande dn vad som ofta skrivs och
diskuteras i dagspress, bloggar, branschtidningar och tv. De har bland annat handlat om vad det
egentligen gor med oss att vi hela tiden blir pAminda om hur mycket kalorier vi forbrédnner, om
barbar teknologi alltid 4r ett hjdlpmedel eller bara ett sétt for tillverkarna att sélja pé oss &nnu en
teknisk enhet. Han menar att aktivitetsarmband &r en relativt ny produkt och att hypen kommer
lugna sig samt att aktivitetsarmbandet gor mindre gott &n vad tillverkarna bakom dem och
media framstiller att de gér. Han tror att den typiska anvéndaren dr en ménniska som &r besatt
av sin kropp och trining, och att ett aktivitetsarmband ar en teknisk enhet som hela tiden
paminner och 6kar denna besatthet. Han tror dven att de anvéndare som redan har en hélsosam
instéllning till sin kropp kommer att fortsétta ha det vare sig aktivitetsarmbandet finns dér eller
inte. Han menar att det nog dr som med mycket annat hér i livet, att hur anvidndaren &r som
maénniska pdverkar hur den tolkar och behandlar den information som aktivitetsarmbandet ger.
Det finns sdkert en positiv effekt for vissa, att de motiveras till att hoja sig en eller tva nivéer
under sitt traningspass men anvdndaren blir ingen elitidrottare endast pd grund av en teknisk
enhet. Vi lever i ett konsumtionssamhille och aktivitetsarmbandet &r &nnu mycket en teknisk
enhet som bara tillfredsstéller oss for stunden. Informant 1 fortsétter med att dagspress och
ovrig media borde inta ett mer kritiskt perspektiv kring hélsa, trdning, och dieter eftersom det
inte bara har positiva effekter. Informant 1 anser trots detta att media inte har padverkat honom

personligen och hans syn pa hélsa och produkter som aktivitetsarmband. (Informant 1, 2015a)

Informant 1 tycker att mojligheten att dela med sig av sina traningsresultat pé till exempel
sociala nitverk dr en intressant funktion for de anvidndare som har ett behov av att tdvla mot
andra och visa upp sina traningsresultat. Dock kénner han personligen att han inte sjalv dr dar
rent triningsmassigt vilket gor att aktivitetsarmbandets funktion med att dela sitt
traningsresultat inte intresserar honom. Sdkerhet och integritet géllande aktivitetsarmband &r
nagot som sillan tas upp i media menar informant 1 och stéller sig frigande till hur tillverkarna
bakom bérbar teknologi behandlar all den insamlade data. ”Hur vet jag som anvdndare att all
min data inte hamnar i ”fel” hinder, information kopplat till mig géllande min vikt, puls, hur
mycket jag ror pd mig och vart jag befinner mig ar privat och ndgot som inte ska kunna
anvéndas 1 till exempel riktad direkt reklam”. Informant 1 ser detta som ndgot negativt med

barbar teknologi och aktivitetsarmband. (Informant 1, 2015c¢)
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Informant 1 menar att aktivitetsarmbandet gav honom en extra motivation att komma ut och
rora pa sig. Grundmotivationen kom inte fran aktivitetsarmbandet i sig men han hade inte varit
ute och gétt lika mycket om det inte varit for aktivitetsarmbandet, vilket informant 1 menar &r

positivt. (Informant 1, 2015b)

4.2 Informant 2

Informant 2 upplever sin hélsa som vildigt bra for sin dlder, han 16ptrénar (ca 2,5 mil i veckan)
och gér pa gym, det blir ndgon form av fysisk aktivitet fem till sex dagar i veckan. Informant 2
arbetar som systemutvecklare/projektledare och utfor stérsta delen av sitt arbete framfor datorn.
Ibland gér han pa gymmet en timme pa morgonen men resten av dagen kan vara stillasittandes.
Aven om informant 2 anvinder ett program pa sin dator som ger en notis en géng i timmen om
att det dr dags att rora pa sig, menar han att det dock sdllan blir av. P4 arbetsplatsen dr
arbetsforhéllanden bra och det finns ergonomiska skrivbord och stolar men eftersom han dven
har konsultuppdrag s dr det mer regel dn undantag att det inte finns ndgon form av ergonomi

ute hos kunden. (Informant 2, 2015a)

Informant 2 menar att hans vecka har varit relativt normal géllande fysiska aktiviteter, dock
forekom négra extra aktiviteter under observationsperioden. Informant 2 valde att lagga in 30
minuters lunchpromenader de dagar han inte 16ptranade for att 6ka antalet tagna steg. Informant
2 tycker att aktivitetsarmbandet gjorde att han valde att anvéinda benen mer dn vad han hade
gjort utan armbandet, han valde att gd en extra runda samt att ta de langre lunchpromenaderna.
Informant 2 forsokte att komma upp i 10 000 steg dagligen, ndgot han normalt inte gor de dagar
han inte I6ptranar pé grund av sitt stillasittande arbete. Informant 2 menade att en stor fordel
med ett aktivitetsarmband &r att den leder till mer spontan traning och eftersom
aktivitetsarmbandet direkt registrerar nya rorelser dr uppforsbacken att komma till trdning inte
lika stor vilken han tyckte var bra. Nackdelen han ser med aktivitetsarmbandet dr dess
begransningar rent tekniskt, att det inte registrerar olika former av tréning. Han menar att
oavsett hur mycket han trdnar pd gymmet sa ér det bara stegen mellan 6vningarna som
registreras. Informant 2 kommer, trots de tekniska begrasningarna, att inférskaffa sig antingen
ett eget aktivitetsarmband eller en smartwatch efter denna observationsperiod for att bdde teknik

och tréning ett stort intresse. (Informant 2, 2015b)

Informant 2 anser inte att media har paverkat hans syn pé hélsa och produkter som
aktivitetsarmband. Han har sjélv ett intresse for detta omrade, vilket har gjort att han har

studerat och ldst pd mycket kring dessa produkter 1&ngt innan det blev uppskrivit i media, vilket
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gjort att hans bild géllande hélsa och hélsoteknik inte har fordandrats. Informant 2 har bland
annat anvéint en GPS-klocka och pulsband i flera &r, 1dngt innan aktivitetsarmbanden blev

populdra. (Informant 2, 2015a)

Informant 2 har tidigare testat att dela med sig av sin trdningsdata via hélsoapplikationen
Azumio och anser att detta ar ett bra sétt bdde for att oka medvetenheten och motivationen kring
sin traning. | dagsliget registrerar informant 2 sina resultat for sig sjdlv men delar inte med sig
av dem pé nédgot socialt nitverk eller traningsforum. Han menar att under tiden han gjorde detta
skapades en tivlingskénsla gentemot hans foljare vilket gjorde det svarare att hoppa over ett
traningspass. Informant 2 oroar sig inte dver risken med att oberéttigade far tillgang till hans

traningsdata, han anser att detta inte dr ndgon kénslig information. (Informant 2, 2015c¢)

Informant 2 menar att aktivitetsarmbandet har 6kat hans motivation och att det fungerade som
en pdminnelse under dagen att han borde rdra pa sig. Han ser en koppling mellan motivationen
och aktivitetsarmbandet eftersom det direkt sétts mal och malsattningar som helt klart paverkar

ens medvetenhet kring trdning. (Informant 2, 2015b)

4.3 Informant 3

Informant 3 ser pé sin hilsa som timligen god, han dter dock medicin for hogt blodtryck och
anser sig sjalv som 6verviktig vilket gor att saker i vardagen blir jobbiga. Utdver det mér han
bra. Tidigare var hélsan betydligt battre och olika former av traning, som till exempel 16pning,
utfordes relativt ofta. I dagsldget orkar han endast med ndgon promenad dé och da och detta,
enligt honom sjélv, pa grund av hans alder, vikt och i viss man ldttja. Informant 3 menar att ju
dldre han blir desto svarare dr det att komma igéng. Han 4r numera pensionerad projektledare
men tidigare var en normal arbetsdag for honom att kliva upp klockan sex pa morgonen och inte
vara hemma forrén sen eftermiddag. Detta gjorde att han var trott och av bekvamlighetsskal

blev det latt att undvika trdning och med aldern blev det d&nnu svérare. (Informant 3, 2015a)

Informant 3 menar att hans vecka inte var olik ndgon annan vecka och trots att
aktivitetsarmbandet var pa kidnde han inte att det padverkade honom pa négot sitt. Han var ute
och gick en promenad under observationsperioden men menar att detta inte berodde pé
aktivitetsarmbandet. Informant 3 tror inte att medvetenhet och motivation kring hilsan kommer
frén en teknisk enhet som ett aktivitetsarmband, inte heller genom att skaffa gymkort eller
liknande i hans alder. Enligt hans egen erfarenhet dr det ndgot som motiverar i kanske sex

manader och sedan rinner ut i sanden och han menar att det hela bygger pa en form av
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grupptryck som &r létt att stota bort efter ett tag. Informant 3 menar att det ar forst efter ndgon
form av varning, som till exempel en hjartinfarkt, som motivationen till en férédndring sker i
hans élder. Han har sjdlv bekanta som rakat ut for hjértinfarkter och det har tyvérr varit forst dd
vickarklockan om att komma igdng att rora pd sig har kommit. Informant 3 &r medveten om vad
all forskning sdger om riskerna med att vara dverviktig men menar att risken for att smala
personer ska raka illa ut ocksé finns déar. Dock menar han sjdlv att detta inte dr ndgot forsvar till
varfor han inte ror pa sig utan trotthet och lattja kommer i vigen vilket gor att livet gar pd som
vanligt. Informant 3 tror sig inte inférskaffa sig ett eget aktivitetsarmband som det kénns i

dagslédget. (Informant 3, 2015b)

Informant 3 anser inte att media har paverkat hans syn pé hélsa och produkter som
aktivitetsarmband. Han har inte testat ndgon form av hélsoteknik tidigare och géllande
aktivitetsarmband har informant 3 inte ldst ndgonting, diremot har han uppmairksammat hur
dagspress gérna tar upp olika former av trdningsformer och alla olika konstiga dieter som han
sjélv dr helt emot. Bantningsmetoder som innehaller fasta som 5:2 dieten &r bara konstigt och

ndgot som han inte tror dr bra pd l&ngsikt. (Informant 3, 2015a)

Informant 3 har personligen inget intresse av att dela med sig av sin eventuella trdningsdata med
andra pd sociala medier eller trdningsforum, men ser inget problem med att andra kan ténka sig
att gora det. Gillande sékerhetsrisken hos aktivitetsarmband bryr han sig inte, han kan inte se
vems intresse det skulle ligga i att ta del av den informationen. Mgjligen om forsdkringsbolag
som vill undersoka sina kunders hilsa innan tecknande av en livforsékring, med det later inte

speciellt troligt. (Informant 3, 2015c)

Informant 3 menade att aktivitetsarmbandet inte 6kade hans motivation till att komma ut och
rora pa sig. Han menar att detta kan bero pa att det varit ledighet med rdda dagar vilket gjort det

lite mer legitimt att ta det extra lugnt. (Informant 3, 2015b)
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Tabell 1. Gemensamt resultat frdn samtliga intervjuer framtagen via innehdllsanalys

Amnesomraden Informant 1 Informant 2 Informant 3

Stillasittande Ja Ja Ja

forhallanden i vardagen

Uppfattning géllande Bra Mycket bra Tamligen bra

sin egen hilsa

Utforande av fysisk Ja Ja Ja

aktivitet i dagslaget Simmar 3ggr/vecka och Loptrianar och gym Promenad ca 1ggr/vecka
cyklar till arbetet ca 6ggr/vecka

Aktivitetsarmbandet Ja Ja Nej

paverkade Medvetenhet 6kade, det Medvetenhet 6kade, det Ingen forandring

medvetenheten var en varaktig fungerade som en

géllande sin fysiska

paminnelse i positiv

paminnelse till att réra pa

aktivitet bemﬁrkning och gav extra sig

motivation
Faktiska fordndringar Ja Ja Nej
gjorda géllande sin Lunch- och Lunchpromenader Ingen fordndring
fysiska aktivitet kvillspromenader
Uppsatta mal med Ja Ja Nej
aktivitetsarmbandet 10 000 steg/dag 10 000 steg/dag
Medvetenhet, Det maste finnas en Koppling mellan Medvetenhet och

motivation och teknik

grundmotivation, vilket
inte kommer fran
tekniken. Men tekniken

motivation, teknik och
malsdttningar finns vilket
paverkar triningen

motivationen kommer inte
fran teknik utan fran
kroppens egna

kan hoja nivan pa positivt hélsovarningar
triningen

Upplevda Ja Ja Inga
begridnsningar med Just nu ett komplement Kan inte registrera olika
aktivitetsarmbandet till smartphone. Vill se en former av tréning

allt-i-ett-produkt
Har tidigare testat Nej Ja Nej
bérbar teknologi riktad GPS-klocka och pulsband
mot hilsa
Syn pa att dela med sig Nej Ja Nej
av data pa till exempel Personligen inte Bra sitt att oka Personligen inte
sociala natverk intresserad medvetenhet och intresserad men ser inget

motivation kring sin

hinder med det

trining
Sdkerhet och integritet Bekymrar sig over hur Oroar sig inte dver Oroar sig inte dver
med aktivitetsarmband tillverkarna behandlar sdkerhetsrisken sdkerhetsrisken
insamlad data
Upplevande av att Nej Nej Nej
media paverkat dem
géllande hélsa kopplat
till produkter som
aktivitetsarmband
Kommer att fortsitta Nej Ja Nej
anvanda Inte under den narmaste Ett aktivitetsarmband eller Inget som é&r av intresse
aktivitetsarmband tiden smartwatch kommer att just nu

inforskaffas

27




Aktivitetsarmband — Ett verktyg for att 6ka fysisk aktivitet

5 Diskussion

I den hdr delen av uppsatsen diskuteras och analyseras resultatet frdn de intervjuer och

dagboksreflektioner som genomforts med informanterna.

Resultatet indikerar ett samband mellan anvéndning av aktivitetsarmband och medvetenhet om
sin egen fysiska aktivitet. Det har ocksa visat att faktiska fordndringar i den egna fysiska
aktiviteten har genomforts vid anvéndning av aktivitetsarmband. Informanterna i uppsatsen har
varit tre mén i olika aldrar och dérmed i olika faser i livet. Resultatet visar dven att upplevelsen
att medias information betrdffande hélsa kopplat till produkter som aktivitetsarmband inte har

haft ndgon péverkan pé aktivitet eller hdlsomedvetenhet.

Tva av tre informanter (informant 1 och 2) ansag att aktivitetsarmbandet 6kade medvetenheten
om deras fysiska aktivitet, det fungerade som en paminnelse vilket drev dem till att utfora
faktiska fordndringar. Aktivitetsarmbandet gjorde dem mer motiverade till att rora pa sig. Bade
informant 1 och 2 anvinde sig av ett uppsatt mal med aktivitetsarmbandet, ndgot informant 3
inte gjorde, att under observationsperioden na 10 000 steg per dag (10 000 steg &r ett forinstéllt
mal vid installation av aktivitetsarmbandet). En tendens som visas av resultatet &r att de
informanter som anvénde sig av aktivitetsarmbandets uppsatta mél 6kade sin medvetenhet och
faktiskt utforde vissa fordndringar. Det dr inte ovanligt inom tréning, liksom inom andra
omraden, att anvinda sig av uppsatta mal eftersom det kan ge en 6kad drivkraft till att nd
resultat. For den ena informanten (informant 3) 6kade inte medvetenheten och inga faktiska
forandringar genomfordes. Det som tydligt urskiljer informant 3 gentemot de andra
informanterna dr att han i dagsldget utfor betydligt mindre fysisk aktivitet. Detta kan betyda att
informant 3 har en ldgre motivation till att utféra ndgon form av fysisk aktivitet, jimfort med de
andra informanterna, och séledes inte finner samma drivkraft i aktivitetsarmbandet. Det finns
varierande forkunskaper hos informanterna gillande barbar teknologi som riktar sig mot hélsa
och hur mycket de har ldst kring &mnet i media. Informant 1 och 2 har list information kring
aktivitetsarmband, ndgot som informant 3 inte har gjort, informationen har dock varit skriven ur
olika perspektiv. Samtliga informanter anser att medias information kring dmnet inte har haft

ndgon paverkan pé dem.

Det har skett en 6kning av stillasittande beteenden, bdde pa arbetet och i hemmet, och den
vuxna befolkningen uppnér for lite fysisk aktivitet. Saledes ar det betydelsefullt for ménniskor
att f4 kunskap om fysisk aktivitet och hélsa och kénna till vilka olika hjdlpmedel som finns for

att 6ka medvetenheten géllande sin fysiska aktivitet. Resultatet av denna uppsats visar att ett
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aktivitetsarmband kan fungera som en pdminnelse si att medvetenheten 6kar kring sin egen
fysiska aktivitet och att faktiska fordndringar genomfors. Barbar teknologi r ett lovande
verktyg inom sjukvarden for att ge 6kad hélsorelaterad information och for att forbattra
kvaliteten och effektiviteten inom sjukvarden. Resultatet fran denna uppsats skulle kunna
anvindas for att motivera medvetna insatser fran till exempel hélso- och friskvardspersonal och
pa sd sitt forbattra forutsittningarna for en okad fysisk aktivitet. Aktivitetsarmband kan
uppmuntra och ge paminnelse till personer med en stillasittande livsstil att borja rora sig mer.
Resultatet skulle kunna ligga till grund for att frimja interventionsforskning och héja kunskapen
om aktivitetsarmband och fysisk aktivitet hos relevanta yrkesgrupper. Resultatet skulle ocksa
kunna anvidndas som bakgrundsinformation vid offentlig upphandling. Att inom offentlig
upphandling anvédnda innovativa upphandlingsmodeller for att stimulera utvecklingen av nya
tekniska 16sningar riktade mot hilsa inom dldreomsorgen dr ett verktyg som skulle kunna

mojliggdra intressanta helhetslosningar for dldre personer.

Enligt resultatet ser samtliga informanter pa sin egen hilsa som mer eller mindre god och ar
medvetna om hur de tar hand om sin egen kropp. Bade informant 1 och 2 utfér ndgon form av
fysisk aktivitet regelbundet varje vecka, vilket kan tyda pa att deras grundmotivation och
instillning till fysisk aktivitet skiljer sig mot informant 3, som anser att dlder, vikt, och i viss
man lattja, dr ett hinder. Tidigare forskning visar att hélsa och vélbefinnande inte endast kan
komma frén barbar teknologi utan att det kréver tid och anstrdngning for att astadkomma
meningsfulla férdndringar (Ananthanarayan & Siek 2012, s.236-240; Jeongeun 2014, s.557-
558). Om aktivitetsarmbandet i sig inte kan dstadkomma meningsfulla fordandringar kan de
fordndringar som informant 1 och 2 faktiskt gjorde tyda pa att det berodde pa deras
grundmotivation och instéllning till fysisk aktivitet. P4 samma sétt kan informant 3:s syn pé sin
tendens till l4ttja vara anledningen till att inga faktiska férdndringar skedde for just honom.
Samtidigt menade bade informant 1 och 2 att aktivitetsarmbandet fungerade som en pdminnelse
vilket gjorde dem mer motiverade att rora p sig. Detta kan mojligtvis forklaras i vad
Ananthanarayan och Siek (2012, s.236-240) samt Rowe-Roberts, Cercos och Mueller (2014,
s.143-148) anser om bérbar teknologi, att den har en uppmuntrande funktion vilket kan leda till
att anvandaren intar en aktiv roll for att forbattra hialsan. Rowe-Roberts, Cercos och Mueller
(2014, s.143-148) har dven en teori om att aktivitetsarmband ska leda till en aktiv roll for hilsan
nér anvindaren &r i en riskzon for sjukdom och har sedan tidigare en lag fysisk aktivitet. Detta
borde betyda att det skulle vara informant 3, med hogt blodtryck och dvervikt, som skulle vara
den informant som tydligast 6kade medvetenheten géllande sin egen fysiska aktivitet och
utforde faktiska fordndringar, vilket inte var fallet. Informant 3 menar att det ar forst nir den

egna kroppen ger en hilsovarningar som faktiska fordndringar sker och inte via en teknisk
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enhet. Detta kan tyda pd att informant 3 inte sjdlv ser sig ligga i en riskzon och dérfor inte
vidtagit ndgra faktiska fordndringar och séledes att aktivitetsarmbandet inte gav en

uppmuntrande funktion.

De intervjuer som har genomforts med informanterna ger inte ett fullodigt resultat betraffande
deras totala livssituation, det kan finnas andra anledningar till informanternas fysiska aktivitet

respektive inaktivitet &n vad de vill sdga eller sjdlva har reflekterat over.

Tidigare forskning visar att anvindare som delar sina trdningsresultat via sociala nitverk inte
bara 6kar sitt engagemang géllande sin hilsa utan dven forhdjer sjélva traningsresultatet (Patton
et al. 2012, 5s.17-18; Rote et al. 2015, 5.104-112). Ingen av informanterna delade med sig av sin
data pa sociala natverk. Informant 1 och 3 var personligen inte intresserad av att dela med sig av
sin data men ansag inte ndgra hinder med sjélva funktionen i sig. Informant 2 har tidigare delat
med sig av trdningsdata pd sociala natverk via en hilsoapplikation och d& blivit mer medveten
och motiverad kring sin tréning vid delning av sina trdningsresultat. Det skulle kunna innebéra
att resultaten i denna uppsats blivit annorlunda, det vill sdga att medvetenhet om den egna
fysiska aktiviteten blivit storre, om informanterna valt att dela sin data via sociala nétverk i

denna uppsats.

Tva av tre informanter (informant 2 och 3) oroar sig inte ver sdkerhet och integritet nér det
kommer till anvindandet av aktivitetsarmband. De anser att den information som samlas in frdn
aktivitetsarmbandet inte dr kénslig for dem och séledes oroar de sig inte for risken att den skulle
komma i hinderna p4 till exempel hackare. Informant 1 ddremot bekymrar sig 6ver hur
tillverkarna av aktivitetsarmband behandlar den insamlade informationen. Hans farhagor kring
integritet visar sig vara befogade, tidigare forskning visar till exempel att det finns tillverkare
som gor ansprék pa dganderitten till anvéndarnas information (Greig & James 2014, s.117).
Informant 3 ndmner att det inte later speciellt troligt att forsdkringsbolag skulle undersdka sina
kunders data frén aktivitetsarmbanden innan tecknade av till exempel en livforsékring.
Ytterberg (2015) tar upp att vid registrering av ett aktivitetsarmband uppger anvéndaren
information innehallande bland annat sitt namn, kon, &lder och vikt, information som lagras hos
tillverkarna. Som ndmnts tidigare menar Greig och James (2014, s.117) att det finns tillverkare
som gor ansprék pa dganderitten till anvindarnas information. Potentiellt skulle detta kunna
innebdra att den information som lagras hos tillverkarna kan siljas vidare till en tredje part, till
exempel forsakringsbolag utan anvédndarens vetenskap eller samtycke. Ett forsdkringsbolag
skulle i princip kunna ”identifiera morgondagens olycksoffer” utifrén den hdlsodata som

aktivitetsarmbandet registrerar och justera forsakringspremier utefter detta. Det kan vara s att
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informant 3 mojligen underskattar riskerna da han inte tror att det dr speciellt troligt att
forsakringsbolag skulle undersoka sina kunders data fran aktivitetsarmbanden dd denna typ av
information skulle kunna ses som lukrativ for till exempel forsékringbolag. Aktivitetsarmbandet
skulle kunna gynna ett sé kallat storebrorssamhélle dér anvindarna sténdigt blir dvervakade av
myndigheter. Att aktivitetsarmband kommer ifrén ursprungstinkandet gillande positionering
och istéllet fungerar som en 6vervakningsenhet for till exempel forsékringbolag,
forsakringskassan och arbetsgivare. Frgor gillande vad som ses som sikerhet och integritet
kan vara beroende av hur anvidndaren &r som ménniska, vad som anses vara kénslig information
kan vara personligt. Darfor kan sdkerhetsrisken och integriteten runt informationen se
varierande ut utifrdn vem anvéndaren av aktivitetsarmbandet dr. Dock kommer nésta
generations aktivitetsarmband sékerligen kunna hantera mer kénslig information vilket gor det

viktigt att tinka pa sdkerhet och integritet innan dessa produkter borjar utvecklas.

Samtliga informanter ansag sig inte ha pdverkats av information i media betréffande hélsa
kopplat till produkter som aktivitetsarmband. Det skulle kunna bero pé att tva av tre informanter
(informant 1 och 3) inte tidigare anvint sig av bérbar teknologi riktad mot hélsa vilket kan tyda
pa att de inte haft intresset eller behovet att ta till sig den informationen fran media, séledes inte
ként sig paverkad av den. Informant 2, som anvinder bérbar teknologi riktad mot hilsa sedan
lange och har studerat omradet l&ngt innan det blev uppskrivit i media, kan ha bildat sig en asikt
kring denna typ av teknologi sedan tidigare och dirfor inte ként sig paverkad av den

informationen fran media.

Tva av tre informanter (informant 1 och 3) anger att de sjélva inte kommer att inférskaffa sig ett
eget aktivitetsarmband inom den ndrmaste tiden, medan informant 2 som redan anvénder barbar
teknologi riktad mot hélsa kommer att inférskaffa sig antingen ett aktivitetsarmband eller en
smartwatch for att fortsitta registrera sina fysiska aktiviteter. Tvé av tre informanter (informant
1 och 2) upplevde begriansningar med aktivitetsarmbandet medan informant 3 inte upplevde
ndgra begriasningar. Att informant 3 inte upplevde begriansningar kan indikera att hans syn pa
hilsa och faktiska fordndringar inte sker med hjélp av en teknisk enhet och dirfor inte
analyserade aktivitetsarmbandets for- respektive nackdelar. Informant 1 ansdg att
aktivitetsarmbandet saknade funktioner, och &n sa ldnge fungerar som ett komplement till en
smartphone, och vill istéllet se aktivitetsarmbandet som en allt-i-ett-produkt. Informant 2
saknade registrering for olika former av tréning, trots detta vill informant 2 fortséitta anvénda
nya liknande enheter. Detta kan placera in informanterna i de olika stadier som Rogers (2003,
5.282-285) presenterar for modellen Technology adoption lifecycle, som beskriver anvéndarnas

mottagande av innovativa produkter. Informant 2, som sedan ldnge har anvént bérbar teknologi
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riktad mot hélsa och vill fortsdtta anvéinda ny teknik, tycks tillhora stadiet early adopters, som
har latt att forstd och uppskatta fordelarna med ny teknik. Informant 1 som vill se en allt-i-ett-
produkt tycks vara ndgonstans mellan stadierna tidiga och sena majoriteten, som vill se en
komplett produkt och antar ny teknik senare &n den genomsnittliga anvandaren. Informant 3,
som inte ser en kopplingen mellan medvetenhet, motivation och teknik, tycks tillhora stadiet

eftersléntrare som visar minimalt eller inget intresse av att anta ny teknik.

Det hade varit intressant att observera informanterna under en léngre tidsperiod for att se om
deras motivation till att anvénda aktivitetsarmbandet hade fordndrats 6ver tid och gett ett annat
resultat. I studien av Rowe-Roberts, Cercos och Mueller (2014, s.144) fanns ett ménadsbortfall
pa 15 procent, d& informanterna i denna uppsats endast anvénde aktivitetsarmbandet under en
veckas tid vardera gér det inte att veta ifall det hade funnits bortfall om uppsatsen pégétt under
en lidngre tid. Eftersom uppsatsen undersdker medvetenheten om den egna fysiska aktiviteten
samt faktiska fordndringar hade det dven kunnat vara av intresse att analysera den kvantitativa
data som aktivitetsarmbandet ldser in for att se vilka faktiska fordndringar som informanterna
gjorde istéllet for att basera resultatet pa vad de sjdlva uppgav. Samtliga informanter i uppsatsen
fick anvinda samma typ av aktivitetsarmband under hela observationsperioden vilket gor att
inga skillnader géllande begrinsningar eller noggrannhet i enheten paverkade informanterna

olika och séledes resultatet.

Antalet informanter kan ha pdverkat resultatet, att tva av tre informanter anger en dkad
medvetenhet géillande sin egen fysiska aktivitet gor att resultaten inte dr fullt generaliserbara och
inte gdr att implicera pd en hel population. Genom att anvénda flera informanter i uppsatsen
hade ett sdkrare utfall kunnat uppnds. Uppsatsens metodval att anvinda kvalitativa intervjuer
och dagbokstudier, vilket gav omfattande material frén varje informant, hade varit passande vid
ett utdkat urval av informanter for att samla in ytterligare material och saledes ett mer sdkerstallt
resultat. Alternativ for att bredda och ge ett mer slumpmassigt urval till uppsatsen hade varit att

komplettera uppsatsens metodval med en enkédtundersokning.
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6 Slutsats

Konsekvenserna av langvarig fysisk inaktivitet r ett folkhdlsoproblem och pafdljderna kan leda
till folksjukdomar som hjartkéarlsjukdomar, besvér fran rorelseorgan, diabetes och hogt
blodtryck. Det har skett en 6kning av stillasittande beteenden, bade pa arbetet och i hemmet,
och den vuxna befolkningen uppnar for lite fysisk aktivitet. Sdledes dr det betydelsefullt for
manniskor att fi kunskap om fysisk aktivitet och hélsa samt kénna till vilka olika hjdlpmedel

som finns for att 6ka medvetenheten géllande sin fysiska aktivitet.

Denna uppsats genomfordes i syfte att undersdka om det gér att se en koppling mellan
anvindning av aktivitetsarmband och 6kad medvetenhet om egen fysisk aktivitet, om det sker
faktiska fordndringar vid anvdndning av aktivitetsarmband, samt hur informanterna upplever

paverkan av information i media betrdffande hélsa kopplat till produkter som aktivitetsarmband.

Resultaten indikerar ett samband mellan anvidndning av aktivitetsarmband och medvetenhet om
sin egen fysiska aktivitet. Tva av tre informanter anség att aktivitetsarmbandet 6kade
medvetenheten om deras fysiska aktivitet, aktivitetsarmbandet fungerade som en pdminnelse
vilket motiverade dem att rora pa sig och utfora faktiska férandringar. Den informant som inte
okade sin medvetenhet géllande sin fysiska aktivitet menade att medvetenhet och motivation

inte kommer fran en teknisk enhet utan frdn kroppens egna hélsovarningar.

Det visar dven att samtliga informanter har upplevelsen att medias information betréffande hélsa
kopplat till produkter som aktivitetsarmband inte har haft ndgon péverkan pé deras aktivitet eller
hilsomedvetenhet. En av tre informanter kommer att fortsdtta mita sina fysiska aktiviteter med

hjdlp av barbar teknologi.

6.1 Forslag pa vidare forskning

Uppsatsen skulle kunna kompletteras eller utokas till att studera aktivitetsarmband i flera olika
sammanhang som en igéngsittare for fysisk aktivitet samt inom fler urvalsgrupper, till exempel
kvinnor, for att undersdka om det gér att se ytterligare samband mellan aktivitetsarmband och

okad fysisk aktivitet.
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Bilaga 1 — Intervjuguide
Forsta intervjutillfillet:
Under en normal arbetsdag, berétta om hur du gér med avbrott frén arbetet (pauser)?

En normal arbetsdag, berdtta om hur du ser pé dina arbetsforhéllanden ur ett ergonomiskt

perspektiv?
Vad anser du ér fysisk aktivitet?
Hur upplever du din egen hilsa i dagslidget?

Hur ser du pa din fysiska aktivitet idag? Hur ofta utfor du ndgon form av fysisk aktivitet i

veckan?

Ev foljdfradga: Kan du ge exempel pa fysisk aktivitet som du utfor?

Skulle du vilja gbra ndgon fordndring avseende din hélsa eller din fysiska aktivitet i dagsldget?
Ev foljdfrdga: Vad har hindrat dig frén att gora dessa fordndringar hittills?

Har du tidigare gjort eller forsokt gora nadgon fordndring avseende din hélsa eller fysiska

aktivitet?
Ev foljdfrdga: Vad motiverade dig da och vilka hinder upplevde du d&?

Det finns idag olika former av métinstrument for att méta sin fysiska aktivitet, kdnner du till

ndgra av dessa?

Anvinder du eller har du testat nigra av dessa instrument?

Vad vet du om aktivitetsarmband och hur upplever du medias beskrivning av dessa?

Ev foljdfrdga: Har medias beskrivning pdverkat din 8sikt om aktivitetsarmbanden pé ndgot sétt?
Har du ndgra forvintningar pd denna testvecka?

Har du ndgra farhagor infér denna testvecka?

42



Aktivitetsarmband — Ett verktyg for att 6ka fysisk aktivitet

Andra intervjutillfallet:

Beritta om hur har din testvecka varit?

Har du gjort ndgot annorlunda?

Har du maérkt ndgra skillnader kring din fysiska aktivitet fran tidigare?

Ev foljdfrdga: Har du mirkt att du gjort andra val i din vardag gillande fysisk aktivitet?

Har du varit mer motiverad att réra dig?

Satte du upp négra personliga mal under veckan?

Ev foljdfradga: Fordndrades dessa mél under veckan?

Ev foljdfrdga: Nadde du dessa mél?

Ev foljdfradga: Fanns det ndgot som péverkade din motivation att nd dessa mal?

Ev foljdfrdga: Hur fordndrades din motivation under veckans géng?

Ev foljdfradga: Vad skulle gora dig mer motiverad att nd dina mal?

Hur ser du idag pé de forvintningar du hade innan detta test startade?

Finns det ndgot mer du vill berdtta om?

Kompletterande intervjufragor:

Hur ser du pa att dela din triningsdata med andra pa till exempel sociala nétverk?

Hur ser du pa sikerhet och integritet géllande aktivitetsarmband?
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Bilaga 2 — Informationsbrev

Informationsbrev och forfragan om medverkan i studien; Aktivitetsarmband — Ett verktyg for

att oka fysisk aktivitet

Jag heter Claes Pettersén och studerar Medieproduktion och processdesign vid Malmd
hogskola. I utbildningen ingér att genomfora en kandidatuppsats som kommer att presenteras

som en skriftlig rapport vid hdgskolan.

Studiens syfte &r att undersoka om det gar att se en koppling mellan anvéndning av bérbar
teknologi i form av aktivitetsarmband och 6kad medvetenhet om fysisk aktivitet, samt hur

personer upplever medias beskrivning av dessa produkter.

Deltagande i studien innebér att du under en veckas tid far béra ett aktivitetsarmband i din
vardag, inga sérskilda fysiska aktiviteter behdver goras. Tva intervjuer kommer att goras och
beréknas ta omkring 15-20 minuter vardera. Storsta mdjliga konfidentialitet efterstrivas i
undersdkningen genom att ingen obehdrig fir ta del av materialet. Materialet forvaras sé att det
bara ar dtkomligt for mig som genomfor studien. I rapporteringen av resultatet i form av en
kandidatuppsats pd Malmo hogskola kommer informanterna att avidentifieras sé att det inte gér
att koppla resultatet till enskilda individer. Ditt deltagande i studien &r helt frivilligt. Du kan nér

som helst avbryta ditt deltagande utan ndrmare motivering.

Du tillfrdgas harmed om deltagande i denna studie. Om accepterar kommer du kontaktas per

telefon for att ndrmare bestimma en tid fér genomforande av din medverkan.

Halsningar

Claes Pettersén Handledare: Sara Leckner
070-282 71 22 040-66 57129
claes.pettersen@gmail.com sara.leckner@mah.se
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