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Sammanfattning 
Det har skett en ökning av stillasittande beteenden, både på arbetet och i hemmet, och den 

vuxna befolkningen uppnår för lite fysisk aktivitet. Således är det betydelsefullt för människor 

att få kunskap om fysisk aktivitet och hälsa och känna till vilka olika hjälpmedel som finns. 

Bärbar teknologi är ett samlingsnamn för en rad tekniska uppkopplade enheter som bärs på 

kroppen och mäter allt från steg och distans till puls och sömn. Aktivitetsarmband är en sådan 

bärbar enhet som har kommit ut på marknaden och uppmärksammas i media som ett effektivt 

medel för att förbättra användarens aktivitetsnivå och hälsa. Denna uppsats syftar till att 

undersöka om det går att se en koppling mellan användning av bärbar teknologi i form av 

aktivitetsarmband och ökad medvetenhet om fysisk aktivitet, samt hur medias beskrivning av 

dessa produkter upplevs. Med ett kvalitativt forskningsperspektiv fick tre män från olika 

åldersgrupper under en veckas tid vardera använda ett aktivitetsarmband, och under tiden 

genomfördes intervjuer och dagboksstudier. Resultatet från uppsatsen indikerar ett samband 

mellan användning av aktivitetsarmband och medvetenhet om fysisk aktivitet då två av tre 

informanter ansåg att aktivitetsarmbandet ökade medvetenheten om deras fysiska aktivitet. 

Ingen av informanterna upplevde att medias information beträffande hälsa kopplat till produkter 

som aktivitetsarmband har haft någon påverkan på deras aktivitet eller hälsomedvetenhet.   

Nyckelord 
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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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1 Inledning 
World Health Organization (2015a) har identifierat fysisk inaktivitet som den fjärde ledande 

riskfaktorn för global dödlighet och orsaken till uppskattningsvis 3,2 miljoner dödsfall globalt 

varje år. Enligt Folkhälsomyndigheten (2014a) och Arbetsmiljöverket (2015) är konsekvenserna 

av långvarig fysisk inaktivitet ett allvarligt folkhälsoproblem, och effekterna av dem tillhör de 

så kallade folksjukdomarna, det vill säga de sjukdomar som är vanliga i stora delar av 

befolkningen. Till dessa hör till exempel hjärtkärlsjukdomar, besvär från rörelseorgan, diabetes 

och högt blodtryck. En allt lägre nivå av fysisk inaktivitet idag beror delvis på en ökning av 

stillasittande beteende, både på arbetet och hemma, samt otillräcklig fysisk aktivitet på fritiden 

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

Inom sjukvården används det en term som förkortas mHealth (mobil hälsa), som innebär att 

mobila kommunikationsenheter används för att utöva och samla in information gällande 

medicin och folkhälsa. mHealth har vuxit fram och blivit ett segment av rörelsen eHealth 

(elektronisk hälsa), vilken startade 1999 och innefattar användning av informations- och 

kommunikationsteknik inom sjukvården (Vital Wave Consulting 2009, s.9). Sjukvården arbetar 

mycket med mHealth och menar att denna teknik ska bidra till att ge ökad hälsorelaterad 

information för att kunna spåra och identifiera sjukdomar i ett tidigare stadie (Zeng, Ding, Poon, 

Lo, Xiao-Lin, Zhao & Yuan-Ting 2014, s.1538). Hälsa informationsteknik (HIT), som 

innefattar bland annat smartphone applikationer som övervakar träning, ses som det mest 

lovande verktyget för att förbättra kvalitéten och effektiviteten inom hälsoleveranssystemet 

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

Bärbar teknologi med fokus på träning med möjlighet till pulsmätning har funnits tillgänglig för 

friskvård och elitidrottare sedan lång tid tillbaka. Men det var först runt 2006 som bärbar 

teknologi riktad mot hälsa fanns tillgänglig för allmänheten. Sedan dess har en mängd nya 

märken och modeller av bärbar teknologi kommit ut på marknaden och de marknadsförs 

aggressivt och säljs som effektiva medel för att förbättra användarnas aktivitet och hälsa (Lee & 

Finkelstein 2014, s.558).  

När stegräknaren introducerades på arbetsplatser i början på 2000-talet skulle den få folk att 

börja gå mer, och efter stegräknaren kom pulsklockan som skulle uppmuntra till att börja jogga 

och träna mer intensivt. Intresset för träning och dieter är ett ständigt växande ämne, hälsa har 

nog aldrig varit mer aktuellt än vad det är just nu och det senaste året har det kommit mer 

avancerad teknik som ska uppmuntra till vardagsmotion och påminna om att folk inte rör på sig 
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tillräckligt. M3 (2015) skriver att 2015 kommer att bli året där alla ska komma i form med hjälp 

av smarta uppkopplade enheter. Bärbar teknologi är ett samlingsnamn för en rad tekniska 

uppkopplade enheter som bärs på kroppen. Aktivitetsarmband, smartwatches och smartglasses 

är några exempel på den nya bärbara teknologin som ska ge oss kunskap om vår egen hälsa och 

välbefinnande i vardagen. Dessa enheter gör det möjligt för användaren mäta allt från steg och 

distans till puls och sömn (Wearable Devices 2014).  

I Svenska dagbladet (2015) går det att läsa att aktivitetsarmbandet ska inspirera och påminna 

oss om att bli bättre människor, och Göteborgs-Posten (2014) skriver att det är trendigt att vara 

aktiv, aktivitetsarmbandet är ett bra verktyg för att kartlägga sin aktivitet och det uppmuntrar till 

att nå sina mål. Starka hälsotrender ökar medvetandet om den egna hälsan hos konsumenterna. 

En annan trend är att dela med sig av upplevelser och bilder i sociala nätverk. 

Aktivitetsarmbandet sammanför dessa två trender genom möjligheten att mäta sin fysiska 

aktivitet och sedan dela med sig av sitt resultat på sociala nätverk. Försäljningen av 

aktivitetsarmband ökade rejält under 2014 och blev utsett till årets julklapp samma år. (HUI 

Research 2014)  

1.1 Problemdiskussion 

Bärbar teknologi har blivit populärt och aktuellt i media, och de annonseras i allmänhet som att 

de ger positiva effekter på användarens dagliga beteende och övergripande hälsa. Frågan är om 

det finns objektiva argument som stödjer dessa påståenden eller om det bara är ett sätt för 

tillverkarna att marknadsföra sina produkter. Ananthanarayan och Siek (2012, s.236-240) menar 

att hälsa och välbefinnande är personliga frågor och kräver en dynamisk strategi, att lära sig 

hälsovanor från grunden kräver tid och ansträngning, något som inte kommer från förbyggd 

bärbar teknologi. De fortsätter med att det är bra att göra små, gradvisa förändringar för att inte 

tappa motivation och där kan bärbar teknologi spela en uppmuntrande roll i vardagen för ett 

långsamt ökande av fysisk aktivitet. Enligt Jeongeun (2014, s.557-558) räcker det inte bara med 

bärbar teknologi för att framkalla meningsfulla förändringar i användarnas beteende gällande 

fysisk aktivitet. Jeongeun hävdar att unga och friska inte kan ta in fördelarna med att ha en god 

hälsa jämfört med en äldre befolkningsgrupp som har en ökad medvetenhet gällande 

konsekvenserna av sina hälsovanor. Rowe-Roberts, Cercos och Mueller (2014, s.143-148) 

skriver att bärbar teknologi som samlar in data i realtid kring sin fysiska aktivitet kan göra att 

användare intar sig en mer aktiv roll för att förbättra sin hälsa. Deras undersökning gällande 

aktivitetsarmband visar att ovanstående information passar bäst in på människor med en högre 

risk för att drabbas av sjukdom, till exempel diabetes. Trots en tidigare låg fysisk aktivitet 
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visade det sig att engagemanget ökade tack vare aktivitetsarmbandet och dess insamlade data. 

Människor med lågt engagemang och som inte tillhör någon riskgrupp är mer benägna att 

glömma eller tappa bort sina aktivitetsarmband vilket tyder på att bärbar teknologi är otillräcklig 

för att ensamt kunna förändra beteendet kring hälsa. Det genomsnittliga bortfallet i deras 

undersökning var totalt 15 procent av samtliga användare varje månad. Enligt Lee och 

Finkelstein (2014, s.561) borde tillverkarna gå ut med information till användarna gällande 

noggrannheten och eventuella begränsningar hos bärbar teknologi i form av aktivitetsarmband. 

De menar att korrelationen mellan uppmätta steg och faktiskt tagna steg inte alltid är korrekt 

vilket missvisar användaren. Lupton (2013, s.401) menar istället att bärbar teknologi ger 

möjlighet att främja det techno-utopiska, vilket innebär att denna typ av hälsoteknik kan leda till 

utopi, välbefinnande, till alla som använder den.  

Folkhälsomyndigheten (2014b) skriver att det har studerats mer om sambandet mellan hälsa och 

kondition än om sambandet mellan hälsa och beteendet fysisk aktivitet. Den nya trenden med 

bärbar teknologi som inriktar sig på hälsa och träning framställs av media som ett hjälpmedel 

för att förändra vårt beteende samt öka vår medvetenhet gällande fysisk aktivitet. Men frågan är 

om bärbar teknologi verkligen får användaren att öka medvetenheten gällande sin fysiska 

aktivitet, det vill säga insikten om hur mycket eller lite rörelseaktivitet som genererats, och att 

faktiska förändringar genomförs eller om det är medias sätt få konsumenter att köpa en ny 

teknisk produkt.  

1.2 Syfte 

Syftet med denna uppsats är att undersöka om det går att se en koppling mellan användning av 

bärbar teknologi i form av aktivitetsarmband och ökad medvetenhet om fysisk aktivitet, det vill 

säga insikt om hur mycket eller lite rörelseaktivitet som genererats, samt hur medias 

beskrivning av dessa produkter upplevs.   

1.2.1 Frågeställning 

Hur påverkas medvetenheten om den egna fysiska aktiviteten hos män i olika åldrar vid 

användandet av aktivitetsarmband och sker faktiska förändringar?  

Hur upplever informanterna att de påverkas av information i media beträffande hälsa kopplat till 

produkter som aktivitetsarmband?  
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1.3 Avgränsning 

Uppsatsen fokuserar på informanternas medvetenhet gällande deras fysiska aktivitet utifrån 

observationer i form av intervjuer och dagboksstudier och inte på de kvantitativa data som 

registreras i aktivitetsarmbandet. Detta då det är svårt att dra några slutsatser eftersom inga data 

före undersökningen finns att jämföra med. Denna uppsats frågeställningar är koncentrerade till 

användning av bärbar teknologi i form av aktivitetsarmband. Smartwatches, smartglasses och 

övrig annan bärbar teknologi kommer inte att behandlas då dessa enheter i dagsläget består av 

en liten del av den totala försäljningsmarknaden av bärbar teknologi jämfört med 

aktivitetsarmband (ABI Research 2014). Övriga hälsotekniska hjälpmedel som stegräknare, 

pulsklockor och blodtrycksmätare kommer heller inte att behandlas i uppsatsen. I denna uppsats 

undersöks endast män, detta för att få ett specifikt urvalsunderlag.   

1.4 Målgrupp 

Uppsatsen vänder sig till personer med stillasittande arbeten, personal inom hälso- och friskvård 

och försäljare i elektronikhandeln samt innovationsforskare och studenter inom medieteknik 

som vill fördjupa sig inom ämnet bärbar teknologi och fysisk hälsa. 

1.5 Disposition 

Denna uppsats är disponerad för att svara på frågeställningarna utifrån ett empiriskt resultat. För 

att göra detta på ett strukturerat sätt har uppsatsen efter det inledande kapitlet disponerats på 

följande sätt; metod, teori, resultat, diskussion och slutsats. Nedan följer en kortfattad 

presentation av dessa kapitel. I metodkapitlet presenteras och diskuteras bland annat 

forskningsstrategi, observation, analysmetod och forskningsetik. Därefter kommer ett teoretiskt 

kapitel med material för att skapa förståelse för forskningsområdet, information som tas upp 

behandlar områdena; bakgrund till bärbar teknologi, tekniken bakom ett aktivitetsarmband, 

hälsa och media, fysisk aktivitet och sociala nätverk, säkerhet och integritet, quantified self samt 

technology adoption lifecycle. I resultatkapitlet presenteras utfallet av en innehållsanalys som 

gjorts på kvalitativa intervjuer och dagboksstudier. Sedan kommer ett diskussionskapitel där 

resultatet av uppsatsen analyseras och diskuteras för att besvara frågeställningarna. Slutligen 

kommer en slutsats med en sammanfattning av diskussionen för att klargöra svaren på 

frågeställningarna samt presenteras förslag till vidare forskning.  
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2 Metod 
I den här delen av uppsatsen beskrivs de metodval och tillvägagångssätt som gjorts för att 

samla in informationen som ligger till underlag för denna uppsats.  

2.1 Forskningsansats  

Inför en undersökning ställs forskare ofta inför ett ställningstagande om forskningen skall 

genomföras med ett deduktivt eller induktivt angreppssätt. Ett deduktivt angreppssätt innebär att 

forskaren utifrån en referensram, teori och tidigare forskning, vanligtvis genom kvantitativa 

studier, prövar teorin genom att genomföra praktiska undersökningar. Genom att deducera är 

avsikten att med utgångspunkt i teori bygga på hittills dokumenterad forskning inom området 

och på så vis utöka den vetenskapliga kunskapsbasen. Ett induktivt angreppssätt går åt det 

motsatta hållet och innebär att forskaren går från observationer i verkligheten, vanligtvis med 

hjälp av kvalitativa undersökningar, till generalisering inom en teoretisk referensram. (Bryman 

2011, s.26-29, 39-40) På grund av begränsningar med det deduktiva och induktiva 

angreppssättet har det tillkommit en kombination av dessa två angreppssätt som brukar kallas 

abduktion (Johansson-Lindfors 1993, s.52). Abduktion innebär en växelverkan mellan empiri 

och teori, där den empiriska undersökningen söker stöd i teori och teorin söker stöd i empirin. 

Forskaren har som regel med sig någon form av teoretiskt perspektiv som styr datainsamlingen 

och genom att kombinera tidigare teorier med analysen av empirin underlättar det för forskaren 

att identifiera mönster. (Alvesson & Sköldberg 2008, s.54-55)  

Denna uppsats har genomförts med ett abduktivt angreppssätt. Genom att utgå från befintliga 

teorier har en förståelse för forskningsämnet skapats och en empirisk undersökning utformats. 

Det insamlade empiriska undersökningsmaterialet har sedan analyserats för att därefter kunna 

tolka och identifiera mönster och vidare dra slutsatser, med stöd från de olika teorierna.   

2.2 Forskningsstrategi  

Forskning kan delas upp i två olika strategier, med utgångspunkt från den information som 

undersöks – hårddata eller mjukdata – det talas då om kvantitativa och kvalitativa strategier 

(Holme & Krohn-Solvang 1997, s.13). Den kvantitativa forskningsstrategin bygger på så kallad 

hård mätbar data, till exempel siffror, svar eller fakta som går att räkna och statistiskt bearbeta. 

Kvantitativ datainsamling sker vanligtvis via enkäter, statisk databehandling eller experiment 

och avser att vara beskrivande eller kartläggande (Harboe 2013, s.33-36). Den kvalitativa 
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forskningsstrategin bygger istället på mjuk data där 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 utgår från andra människors personliga åsikter och beteenden vilket gör det 

svårt att i ett tidigt skede av undersökningen kunna se hur resultatet kommer att bli (Harboe 

2013, s.33-36). I en kvalitativ metod är det inte ovanligt kombinera olika metoder vilket gör att 

forskaren har möjlighet att belysa olika dimensioner av ett fenomen, detta kallas för 

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

Denna uppsats har genomförts med ett kvalitativt forskningsperspektiv där observationer i form 

av intervjuer och dagboksstudier har använts som undersökningsmetod. Kombinationen av 

intervjuer och dagboksstudier ger en bredare belysning av ämnet och möjlighet att se hur 

metoderna stödjer varandra. Det passar även ett abduktivt angreppssätt där växelverkan mellan 

observationer och teorier skapar en framväxande helhet.  

2.3 Observation  

Observation är det tillfälle där forskaren får fram stöd för sina hypoteser. Observation kan ses 

som en samlingsbeteckning för metoder som till exempel experiment, enkäter, intervjuer och 

tester som ger empirisk kontakt. Skälet till att göra empiriska undersökningar är att forskaren 

vill skaffa sig ny kunskap om verkligheten. (Backman 2008, s.58-59) Det behöver 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 där forskaren kan 

iaktta och förstå händelser i deras naturliga miljö (Olsson & Sörensen 2011, s.139). Det är också 

möjligt att låta informanter observera sig själva, genom att föra dagbok över sina aktiviteter. 

Detta kan ge forskaren värdefull information om mönster och händelser under 

observationsperioden. (Bell 2006, s.175)  

Tre män från olika åldersgrupper fick under en veckas tid vardera använda aktivitetsarmbandet 

Fitbit Charge HR. Detta aktivitetsarmband användes på grund av att det är en ny modell som 

lanserades 2015 och att den fått goda recensioner (Mobil 2015). Antal steg, puls, distans, 

förbrända kalorier och aktiva minuter är några av de funktioner som finns inbyggt i enheten 

(Fitbit 2014a). Varje informant intervjuades två gånger, en intervju när observationsperioden 

började och en när den avslutades, där emellan fick de föra dagbok där de reflekterade över 

användandet av aktivitetsarmbandet och vilken insikt de haft kring sin fysiska aktivitet.   
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2.3.1 Kvalitativ intervju 

I en kvalitativ intervju försöker forskaren förstå hur informantens synvinkel och erfarenheter ser 

ut före de vetenskapliga förklaringarna (Kvale 1997, s.9). Styrkan i den kvalitativa intervjun 

ligger i att undersökningssituationen liknar en vardaglig situation och ett vanligt samtal där 

informanterna kan använda sina egna ord och tolkningar. Det viktiga med intervjuerna är att 

forskaren får svar på de frågorna som belyser det undersökande ämnet. (Harboe 2013, s.58; 

Holme & Krohn-Solvang 1997, s.99) En kvalitativ intervju kan genomföras ostrukturerad, 

semistrukturerad eller strukturerad. Den semistrukturerade intervjun innebär att forskaren utför 

intervjun med liten styrning och att intervjufrågor kan komma att omformuleras för att låta 

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

I denna uppsats har en semistrukturerad intervjuguide använts där frågorna var förberedda som 

frågeområde (se bilaga 1) med möjlighet för mig som intervjuare att ställa eventuella 

följdfrågor för att få en så komplett bild som möjligt. Det gav också informanterna en möjlighet 

att svara relativt fritt på frågorna. I egenskap av intervjuare har jag styrt intervjuerna och sett till 

att alla frågeställningar besvarats utan att störa samtalet eller göra det stelt och onaturligt.  

2.3.2 Intervjuprocess 

De totalt sex intervjuerna genomfördes enskilt med varje informant, på eller intill deras 

arbetsplatser, mellan datumen 2015-03-02 och 2015-04-03. Varje intervju varade i ca 15-20 

minuter. En intervjuguide framställdes i förväg och till samtliga informanter ställdes samma 

frågor för att en jämförelse skulle vara möjlig. Dock fick en del frågor omformuleras eller tas 

bort beroende på hur breda och omfattande svaren var. Följdfrågor användes vid omfattande 

svar för att styra samtalet tillbaka mot huvudfrågorna. Eftersom varje informant intervjuades två 

gånger under observationsperioden var intervjuguiden uppdelad för de olika intervjutillfällena. 

Vid det första intervjutillfället var frågorna riktade mot deras syn på hälsa, fysisk aktivitet och 

medias beskrivning av aktivitetsarmband. Vid det andra intervjutillfället var frågorna riktade 

mot deras upplevelser och reflektioner kring användandet av aktivitetsarmbandet. Den 

uppdelade intervjuguiden gjorde att frågeställningarna besvarades genom att få en tydlig för- 

och efterbild av observationsperioden.  

Det som skiljde de två intervjutillfällena åt var att den första intervjun började med att 

introducera syftet till uppsatsen, hur varje moment skulle gå till, konfidentialitet, rätt till att 

avbryta intervjun samt samtycke till ljudupptagning. Därefter fick informanten sitt 
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aktivitetsarmband och en förklaring om hur det fungerade och tillhörande applikation 

installerades på deras smartphone. Vid båda intervjutillfällena med informanten var de första 

intervjufrågorna öppna frågor, så att informanten kunde ge spontana och rika beskrivningar 

kring ämnet. Genom att ibland ställa följdfrågor erhölls mer konkreta svar om det behövdes. 

Vid enstaka tillfällen i intervjuerna omformulerades en tidigare ställd fråga för att kontrollera att 

informantens svar uppfattats rätt. I slutet av varje intervju sammanfattades vad som kom fram 

under intervjun för att säkerställa att allt var korrekt. Detta gör det också möjligt för 

informanten att eventuellt lägga till något eller ställa frågor till intervjuaren (Kylén 2004, s.31-

39). Samtliga intervjuer spelades in med hjälp av en diktafon för att sedan transkriberas, detta 

för att jag som intervjuare skulle kunna koncentrera mig på ämnet och informantens 

kroppsrörelse under själva intervjun. Att spela in intervjuer är bra eftersom möjligheten till att 

lyssna igenom varje intervju igen finns, för att försäkra om att ingen information går förlorad 

(Kvale 1997, s.147).  

Efter observationsperioden kontaktades varje informant personligen mellan datumen 2015-04-

18 och 2015-04-19 för att ställa ett par kompletterande frågor (se bilaga 1). Detta för att få ett 

mer heltäckande material från varje informant.   

2.3.3 Dagboksstudie  

När forskaren inte deltar i själva observationen utan låter informanterna, utifrån givna 

instruktioner, observera sig själva kallas detta för dagboksstudie. Detta kan vara lämpligt om 

forskaren under en viss tidsrymd vill studera olika vanor. (Christensen 2010, s.197) En 

dagboksstudie gör det möjligt för forskaren att ta del av information från informanterna och 

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

Varje informant erhöll en dagbok där de ombads att i slutet av varje observationsdag ge en kort 

reflektion om användandet av aktivitetsarmbandet och vilken insikt informanten haft kring sin 

fysiska aktivitet. Det gav mig som forskare möjlighet att samla in information under 

observationsperioden när jag inte hade direktkontakt med informanterna. Dessa dagböcker 

samlades in innan den andra intervjun genomfördes vilket avslutade observationsperioden. 

Reflektionerna från dagboken användes som kompletterande diskussionsmaterial till intervjun 

samt som minnesstöd till informanterna.  
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2.3.4 Urval 

Alla forskare är beroende av att informanter finns tillgängliga och är tillmötesgående att ställa 

upp (Bell 2006, s.147). Urvalet styrs av frågeställningarna och det är vanligt att det används 

vissa inklusionskriterier. Det kan röra sig om en styrning i valet av informanter gällande till 

exempel kön, ålder och utbildning (Backman 2008, s.85). Valet av informanter har i detta fall 

utgått från ett icke-sannolikhetsurval, vilket innebär att urvalet inte baseras på slumpmässighet 

(Holme & Krohn-Solvang 1997, s.183). Det bör finnas i åtanke att icke-sannolikhetsurval gör 

att informanterna inte är representativa för hela populationen.  

Informanterna som valdes ut är tre män i åldersgrupperna 25-30, 50-55, 65-70, två av dem är 

bofasta i Skåne och en i Hälsingland. Informanterna är personer jag känner till sedan tidigare 

och har därmed varit naturliga att få kontakt med. De har genom vårt förtroende till varandra 

förhoppningsvis haft tryggheten att säga nej och inte känt sig tvingade till deltagande i 

uppsatsen. Åldersvariationen hos informanterna sattes för att besvara uppsatsens 

frågeställningar med en så noggrann beskrivning som möjligt, samt att åldersvariationen ger en 

möjlighet till att komma åt bredden av uppfattningar inom det belysta ämnet. Informanternas 

arbetsbakgrund är att de alla kommer från arbeten inom mediebranschen sett ur ett bredare 

perspektiv, där deras olika yrkesroller är eller har varit webbutvecklare, systemutvecklare och 

projektledare. Informanternas gemensamma arbetsbakgrund var central då stora delar av deras 

arbetsdag utförs stillasittande, och som nämnts tidigare beror fysisk inaktivitet delvis på en 

ökning av stillasittande beteenden. I egenskap av forskare var det en strävan i urvalet att få tag 

på informanter som jag tror har mycket att berätta om ämnet som ska beskrivas. Informanterna 

tillfrågades ansikte mot ansikte om deltagande i uppsatsens undersökning, varje informant 

erhöll även ett utskickat informationsbrev via e-post med ytterligare information (se 

Forskningsetik). Min uppfattning är att informanterna är representabla för urvalet. Samtliga 

informanter som tillfrågades tackade ja till deltagande samt fullföljde undersökningen, således 

har uppsatsen inget bortfall av informanter.   

2.3.5 Analys av information  

För att kunna extrahera mönster och dra slutsatser av den insamlade informationen användes en 

kvalitativ innehållsanalys. När forskaren erhållit ostrukturerad information, som vid en 

semistrukturerad intervju, kan strukturering och organisering av informationen göras med hjälp 

av en innehållsanalys (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) tillvägagångssätt för en kvalitativ innehållsanalys. Genom att först transkribera de 

inspelade intervjuerna och sedan läsa igenom dessa upprepade gånger skapades en övergripande 

bild och förståelse för helheten. Meningsbärande enheter plockades ut, det vill säga delar som 

innehöll relevant information för frågeställningarna, både från intervjuerna och 

dagboksreflektionerna. Resterande information fick vara kvar för att inte sammanhanget skulle 

försvinna. För att göra texten kortare och mer lätthanterlig kondenserades de meningsbärande 

enheterna. Stundtals i de olika intervjuerna menade informanterna samma sak men uttryckte sig 

på olika sätt och för att finna gemensamma nämnare kategoriserades informationen utifrån dess 

område och innehåll. Slutligen lokaliserades ett mönster som gjorde att frågeställningarna kunde 

besvaras.  

2.4 Forskningsetik 

För att inte skada individer inom ett forskningsprojekt finns individskyddskravet vilket 

innehåller fyra huvudkrav (informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och 

nyttjandekravet) som utgångspunkter för forskningsetiska överväganden (Vetenskapsrådet 

2010). Ett informationsbrev skickades ut via e-post till varje informant (se bilaga 2) 

innehållande information om uppsatsens syfte, vad som skulle göras och hur varje moment 

skulle gå till. Det framgick att det var helt frivilligt, att informanterna bestämde över sin 

medverkan och att de hade rätt att hoppa av när som helst i processen om de så önskade. 

Informationsbrevet innehöll även information om konfidentialitet, att allt insamlat material 

endast var åtkomligt för mig. Slutligen att informanterna vid rapporteringen av resultatet i form 

av en kandidatuppsats på Malmö högskola kommer att avidentifieras så att det inte går att 

koppla resultatet till enskilda individer. Således innefattade informationsbrevet grundläggande 

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

2.5 Teoretisk bakgrund 

För att skapa en förståelse för forskningsområdet har en översikt av den befintliga forskningen 

gjorts. Sökningar av vetenskapliga artiklar har gjorts inom områdena människa-datorinteraktion, 

folkhälsa, IKT (informations- och kommunikationsteknik), datavetenskap och 

ingenjörsvetenskap. Artiklar hittades via söktjänsterna ACM, IEEE Xplore, Summon och 

PubMed med hjälp av kombinationer av sökord såsom activity trackers, wearable technology, 

wearable devices, wearable computing, health monitoring, quantified self, self-tracking. För att 

öka aktualiteten användes inklusionskriteriet att artiklarna skulle vara publicerade mellan åren 
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2012 och 2015. Undantag från detta gjordes vid vissa specifika sökningar såsom artiklar om 

litiumpolymerbatteri och sociala nätverk, detta för att utöka sökresultatet. De artiklar som 

valdes ut granskades utifrån hur relevanta de var i förhållande till uppsatsens syfte, var de 

publicerades, publiceringsår och vilka som stod som författare.  

2.6 Metodkritik 

Kritik som finns riktad mot den kvalitativa forskningen är bland annat att den är subjektiv och 

bygger på forskarens osystematiska uppfattningar och därför kan vara svår att replikera. 

Forskarens intressen kan även styra datainsamlingen och när kvalitativ data är insamlad på ett 

ostrukturerat vis kan även tolkningen av denna bli påverkad av forskarens subjektiva 

benägenhet. Detta leder i sin tur att det är svårt att dra några allmänna slutsatser av 

forskningsresultatet. (Bryman 2011, s.368-369) Reliabilitet och validitet är två termer som har 

betydelse för kvaliteten i undersökningar med empirisk kontakt (Svenning 1997, s.61-65). 

Reliabilitet innebär att resultaten ska kunna replikeras vid reproducering av forskningen 

(Bryman 2011, s.49). Det kvalitativa forskningsperspektiv som denna uppsats har innebär att 

reliabiliteten försvåras. I egenskap av forskare kan mina förkunskaper inom ämnet och mina 

personliga tolkningar ha kommit att påverka det slutliga forskningsresultatet, likväl har mina 

intentioner varit att presentera resultatet på ett objektivt sätt. Det är dessutom enligt Bryman 

(2011, s.352) i princip omöjligt att återskapa den exakta sociala situationen vid kvalitativa 

studier så som intervjuer. Genom att redogöra för tillvägagångssätt hur intervjuprocessen med 

informanterna gått till, presentera den intervjuguide som använts och hur all den insamlade data 

har analyserats är min intention att reliabiliteten för denna uppsats ska öka. Validitet innebär 

troligheten att slutsatserna verkligen stämmer och kan generaliseras (Bryman 2011, s.50-51). 

Validiteten kan påverkas av olika faktorer som till exempel otydliga intervjufrågor eller 

upplägget av intervjuerna (Svenning 1997, s.64). För att minimera risken för dessa faktorer i 

uppsatsen utformades intervjuguiden utifrån det belysta ämnet för att besvara på 

frågeställningarna. Denna intervjuguide testades två gånger på olika individer som en 

pilotstudie för att kontrollera att samtliga frågor uppfattades korrekt och att upplägget av 

intervjuguiden fungerade. Resultatet från intervjuerna har också kvalitetssäkrats av 

informanterna själva för att säkerställa att informationen har analyserats och förmedlats korrekt, 

vilket kallas för respondentvalidering. Urvalet av informanter är män från tre olika 

åldersgrupper för att bredda generaliserbarheten, dock har valet av informanter i detta fall utgått 

från ett icke-sannolikhetsurval vilket innebär att informanterna inte behöver vara representativa 

för hela populationen. Selektionsbias är också möjlig eftersom alla informanter har ställt upp 
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frivilligt vilket kan påverka motivationen till att använda aktivitetsarmbandet. Intervjuer tar lång 

tid att utföra och att analysera (Bell 2006, s.158). Under observationsperioden fanns det endast 

tillgång till ett aktivitetsarmband, vilket var en begränsning för uppsatsen då möjligheten att 

genomföra flera tester samtidigt inte var utförbart. Dessa båda faktorer gjorde att det fanns en 

begräsning rent tidsmässigt till ett större antal informanter i denna uppsats. Genom att använda 

fler antal informanter i uppsatsen hade ett säkrare utfall kunnat uppnås och resultatet hade blivit 

mer generaliserbart för en hel population. 
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3 Teori 
I den här delen av uppsatsen presenteras ett material, utifrån ämnesinriktad litteratur, för att ge 

en övergripande blick och skapa förståelse för forskningsområdet. De delar som tas upp är 

bakgrund till bärbar teknologi, tekniken bakom ett aktivitetsarmband, hälsa i media, fysisk 

aktivitet och sociala nätverk, säkerhet och integritet, quantified self samt technology adoption 

lifecycle.  

3.1 Bakgrund till bärbar teknologi  

Bärbar teknologi är teknik som bärs på kroppen och integrerar med det vardagliga livet. Den 

bärbara teknologin är en utveckling av de bärbara datorerna och anses som den nästa stora 

revolutionen inom det område som kallas för ubiquitous computing (Skiba 2014, s.346). 

Ubiquitous computing handlar om programvaruutveckling och datavetenskap som ska kunna 

visa information överallt och var som helst. (Chung 2014, s.1291-1293) Idag har den bärbara 

teknologin utvecklats och finns överallt på marknaden, med allt från smartwatches, 

smartglasses, aktivitetsarmband, ögonlinser och smycken. De används bland annat för att utföra 

vardagssysslor, ge oss kunskap om vår egen hälsa och välbefinnande och för övervakning inom 

sjukvården. Idéerna till tekniken är egentligen inget nytt, till exempel är de smartwatches som 

säljs idag utvecklade från de klockor med inbyggd miniräknare som lanserades redan i början på 

1970-talet. (Wright & Keith 2014 s.204-205) Steve Mann är en forskare, uppfinnare och pionjär 

som tidigt såg möjligheterna och framtiden med bärbar teknologi. Redan under tidiga 1980-talet 

började Steve Mann experimentera genom att bygga in olika multimediadatorer i en ryggsäck 

för att påvisa tillgänglighet för information på olika platser. Mann har utvecklat flera 

uppfinningar vilket resulterat i bland annat den första trådlösa webbkameran 1994, som i sin tur 

blev ett slags startskott för personlig övervakning (se quantified self). (Mann 2013) 

Under 1990-talets fick de bärbara datorerna stora framsteg vilket resulterade i att även bärbar 

teknologi började komma fram, med varierande framgång. Reflection Technology's Private Eye, 

en huvudmonterad display som kunde projicera information direkt framför ögat, var en av de 

första bärbara 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 första bärbara enheten som kan jämföras med dagens smartglasses (Lukowicz 2013). 

Det var i mitten av 1990-talet som själva begreppet wearables (bärbar teknologi) myntades och 

agenturer som Defense Advanced Research Projects Agency började anordna seminarier kring 

bärbar teknologi. Dock hamnade bärbar teknologi i skuggan av mobiltelefonen, som blev det 
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tekniska enhetsvalet för konsumenterna. (Winchester 2014) Under tidigt 2000-tal var 

produktiviteten inom bärbar teknologi inte lika stor som den är idag och inga större milstolpar 

uppstod. Ett exempel på bärbar teknologi som lanserades under början av 2000-talet var 

Microsoft SPOT Watch som kom 2004. Den blev då väldigt omtalad i media som trodde att den 

skulle revolutionera teknikmarknaden, men enheten blev dock ingen större succé (Mentor 

2013). 

Teknik som pulsmätare har funnits och använts en längre tid som övervakning inom friskvård 

och elitidrott. Övervakningsområdet har utvecklats inom sjukvården under 2000-talet, termen 

som används för området förkortas mHealth (mobilhälsa) och innebär att mobila 

kommunikationsenheter som smartphones, surfplattor och liknande bärbar teknologi används 

för att utöva och samla in information gällande medicin och folkhälsa. (Bajwa 2014, s.904-905) 

Sjukvården menar att mHealth ska bidra till att ge ökad hälsorelaterad information för att kunna 

spåra och identifiera sjukdomar i ett tidigare stadie till en låg kostnad (Zeng et al. 2014, s.1538). 

Trots att bärbar teknologi har visat sig vara till en klinisk nytta är de dessvärre underutnyttjande 

inom sjukvården i dagsläget (Appelboom, Camacho, Abraham, Bruce, Dumont, Zacharia, 

D’Amico, Slomian, Reginster, Bruyère & Connolly Jr 2014, s.28). Detta beror delvis på ett 

motstånd mot innovation, brist på infrastruktur och kostnader för inköp av ny teknik (Bajwa 

2014, s.906). 

Det var först 2006 som bärbar teknologi riktad mot hälsa var på väg till allmänheten när de 

multinationella företagen Apple och Nike ingick i ett partnerskap. Partnerskapet gick till en 

början ut på att Nike utvecklade träningskläder som var särskilt utformade för att passa Apples 

iPod och deras gemensamma produkt Nike+iPod Sports Kit. En aktivitetsmätare gjorde det 

möjligt för användaren att registrera både avstånd och tempo under träning. (Howell 2014; 

Paulson 2014) De följande åren grundades en mängd nya hårdvaruföretag som Fitbit, Misfit 

Wearables, Pebble Technology Corporation och Withings, men även redan existerande företag 

som Sony, Garmin och Jawbone började tillverka bärbar teknologi med inriktning på hälsa och 

träning. Under 2010-talet har den bärbara teknologin expanderat enormt och intresset hos 

konsumenterna har väckts för den nya tekniken. I synnerhet är det aktivitetsarmbandet som har 

blivit en populär enhet, tack vare mängden av olika varianter till ett förmånligt pris, för 

konsumenter som vill ta en mer aktiv roll för att förbättra sin hälsa (Rowe-Roberts, Cercos & 

Mueller 2014, s.143). Ungefär samtidigt började det komma PHA-applikationer (Personal 

Health Applications) med inriktning på hälsa och träning, vilket gjorde det möjligt att få sin 

hälsoinformation registrerad direkt i sin smartphone. 2012 tog bärbar teknologi ytterligare ett 

steg i utvecklingen när Google lanserade sina Google Glass, ett par smartglasses som gör det 
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möjligt för användaren att visa information likt en smartphone direkt framför ögat och navigeras 

bland annat via röststyrning. Google Glass gjorde att denna typ av bärbar teknik blev väldigt 

populär, menar Mann (2013). Apple har under 2015 lanserat en ny smartwatch, Apple Watch, 

vilket av många anses vara nästa stora genombrott inom den bärbara teknologin. ABI Research 

(2013) prognostiserar att marknaden för den bärbara teknologin kommer att fortsätta växa och 

att 485 miljoner enheter kommer att säljas runt om i världen år 2018.   

3.2 Aktivitetsarmband och tekniken bakom 

Ett aktivitetsarmband är en enhet som bärs runt handleden och kan beskrivas som en blandning 

av en stegräknare och en pulsklocka och är till för att användaren ska kunna mäta allt från steg 

och distans till puls och sömn. Aktivitetsarmband finns i en mängd olika varianter med olika 

funktioner och i olika prisklasser. Ett aktivitetsarmband är ofta tunt och smidigt för att det ska 

kunna bäras 24 timmar om dygnet utan att vara i vägen, ändå innehåller insidan av armbanden 

en hel del teknologi. Olika typer av sensorer, processorer och övrig teknik är betydelsefullt för 

att allt ska fungera (se figur 1).    

En grundläggande sensor som används i aktivitetsarmband är accelerometern. En accelerometer 

är en mätgivare som omvandlar rörelse (acceleration) när den fästs vid kroppen till digital 

mätningsdata (Fitbit 2014b). Genom en tre-axlig accelerometer har ett aktivitetsarmband 

möjlighet att mäta positionen i tre dimensioner, framåt- och bakåt, upp- och ner och sida- till 

sida, vilket gör att alla rörelser registreras. Avancerade tre-axliga accelerometrar används för att 

ge ökad precision, därför är denna typ av sensor en av de mest användbara för att bestämma 

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

Optisk pulsmätarsensor mäter användarens hjärtfrekvens med hjälp av ljus. För att mäta 

blodflödet så lyser ett antal lysdioder igenom huden vid handleden för att sedan reflekteras 

tillbaka. När pulsen ökar strömmar blodet snabbare vilket påverkar blodvolymen som i sin tur 

påverkar mängden reflekterande ljus (Evans 2015). På detta sätt kan hjärtfrekvens mätas 

automatiskt och kontinuerligt i aktivitetsarmbandet. Hjärtfrekvensen kan vara betydande 

eftersom den ger information om kroppens allmänna fysiska kondition (Khan, Noor, Pantho, 

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

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

aktivitetsarmbandet, detta chip är en microprocessor. Microprocessorn bearbetar och behandlar 
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all sensordata för att sedan ge information gällande bland annat frekvens, antal steg, varaktighet, 

intensitet, distans och kaloriförbrukning. (Träningsarmband 2014) 

Hälso- och träningsdata registreras i aktivitetsarmbandets tillhörande applikation så att 

användaren kan följa och övervaka sin aktivitet. För att synkronisera data trådlöst mellan 

aktivitetsarmband med applikationen i användarens smartphone, surfplatta eller dator används 

en Bluetooth Low Energy-enhet (BLE). BLE är en trådlös kommunikationsteknik för 

kortdistanskommunikation och har en låg strömförbrukning, den är utformad och 

rekommenderad för bland annat bärbar hälso- fitness teknologi (Keuchul, Woojin, Moonki, 

Gisu, Wooseong, Jihoon & Kijun 2014, s.59).   

En vanlig typ av batteri som används i ett aktivitetsarmband är ett litiumpolymerbatteri. 

Batteriet är väldigt flexibelt med möjlighet att formas, vilket har betydelse när utrymmet är 

begränsat, och har dessutom låg urladdningsström (Murata, Izuchi & Yoshihisa 2000, s.1501). 

Dessa egenskaper hos litiumpolymerbatteri har gjort att de är populära att använda framför allt i 

bärbar teknologi.  

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

3.3 Hälsa i media  

Media har rapporterat flitigt kring hälsa, kost och träning de senaste åren och vilka problem som 

fetma och olika typer av folksjukdomar kan medföra (Smith & Bonfiglioli 2015, s.360). Genom 

att öka användningen av massmedier för att nå ut med information kring hälsa och fysisk 

aktivitet kan medvetenheten om fördelarna med att vara fysiskt aktiv nå ut till ett stort antal 

människor (Maryon-Davis 2012, s.767-768; World Health Organization 2015c). Kampanjer 

kring hälsa och fysisk aktivitet syns och hörs ofta i medier som tv, radio och skyltreklam vilket 

har lett till ökad kunskap i ämnet. Det huvudsakliga syftet till att använda massmedia har varit 
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att det ska leda till beteendeförändringar hos människor, effekten av hälsokampanjer har dock 

varit blygsamma och det finns endast osäkra bevis om huruvida inverkan på förändringar i 

beteende verkligen har skett. (Lankford, Wallace, Brown, Soares, Epping & Fridinger 2014, 

s.1065; Smith & Bonfiglioli 2015, s.359-360) Människor med en lägre nivå av kunskap 

gällande hälsa har visat sig mer mottaglig för medias påverkan. Det problematiska med detta är 

att viss hälsoinformation som kommer från massmedia och som direkt riktar sig till 

konsumenterna inte behöver vara förankrad eller kontrollerad från medicinskt håll. Detta i sin 

tur kan leda till att individer som inte har kunskap vilseleds eller till och med tar skadliga beslut 

gällande medicinska behandlingar utan att först kontrollera med läkare. (De Jesus 2013, s.525-

529) Enligt Smith och Bonfiglioli (2015, s.361-365) tenderar massmedias rapportering att vara 

negativ, där tv ofta genererar underhållningsprogram som till exempel ”The Biggest Loser” där 

extrema exempel tas upp istället för att presentera innehåll som är relevant för allmänheten i 

samhället.   

I hälso- och träningsmagasin och dagspress framställs aktivitetsarmbandet som att det ska ge 

positiva effekter på användarens dagliga beteende och övergripande hälsa. Hälsomagasinet 

iForm (2014) skriver att aktivitetsarmbandet är redskapet för att locka till mer rörelse och att det 

bästa sättet att hålla motivationen i topp är att mäta sina framgångar. Träningsmagasinet Aktiv 

Träning (2014) skriver att insamlad data från aktivitetsarmband ska hjälpa användaren att 

förändra sina levnadsvanor. Göteborgs-Posten (2014) skriver att det är trendigt att vara aktiv 

och aktivitetsarmbandet är ett bra verktyg och uppmuntrar till att nå sina mål. Medias 

rapportering gällande olika former av träningsutrustning anses som en relativt ny 

informationskälla för främjande av hälsa och träning. Dock har denna reklam okända effekter 

gällande konsumenternas kunskap och attityd kring den fysiska aktiviteten, menar Smith och 

Bonfiglioli (2015, s.361-365).  

3.4 Fysisk aktivitet och sociala nätverk  

Sociala nätverk har blivit ett kraftfullt verktyg för att få människor med gemensamma intressen 

att interagera med varandra. Sociala nätverk gör det möjligt för användaren att hitta andra i 

liknande hälsosituationer och att dela olika former av hälsoinformation, vilket ger användaren 

en ökad kontroll och beslutsfattande. (Jeongeun 2014, s.552; Swan 2009, s.495-497) 

Aktivitetsarmband är ofta kompatibel med webbplatser och sociala nätverk vilket gör det 

möjligt för användaren att inte bara lagra och analysera sin data utan att även dela med sig av 

den till andra och samtidigt ta del av andra användares resultat. Detta uppmuntrar användarens 

engagemang gällande sin egen hälsa (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 

träningsresultat via sociala nätverk skapar detta en känsla av gemenskap. Det gör det möjligt för 

andra användare att arbeta mot liknande mål som en själv, andra användare uppmuntrar ens 

resultat, vilket också gör det svårare att slappna av. I en undersökning från 2015 visade det sig 

att användare av stegräknare som delade med sig av sitt träningsresultat på sociala nätverket 

Facebook ökande sin aktivitet genom att gå 2,5 kilometer längre dagligen jämfört med 

användare som inte delade sitt resultat (Rote, Klos, Brondino, Harley & Swartz 2015, s.104-

112).  

3.5 Säkerhet och integritet 

De flesta bärbara enheter tillämpar trådlös överföring och lagring av insamlad data. Detta gör att 

säkerhet och integritet blir ett viktigt område, än viktigare när informationen kan kopplas 

samman med enhetens användare. (Al Ameen, Liu & Kwak 2012, s.93) Informationen som 

färdas trådlöst via sensornätverk är ett säkerhetsproblem då risken finns att informationen kan 

fångas upp av obehöriga, ändras eller till och med förstöras. (Bajwa 2014, s.904) Det finns även 

farhågor gällande användarnas personliga integritet, hur leverantörer av olika enheter kan 

använda sig av användarnas uppgifter och användardata utan samtycke. (Al Ameen, Liu & 

Kwak 2012, s.93)  

Användare kan lagra information i sin bärbara enhet som kan anses vara konfidentiell, i 

synnerhet information som är kopplad till kliniska situationer. Bärbar teknologi har inte sällan 

outvecklade säkerhetsinställningar vilket gör dem sårbara för till exempel hackare som kan få 

tillgång till känslig information utan användarens vetenskap. Säkerheten är en viktig fråga när 

det kommer till bärbar teknologi då risk för avlyssning och manipulering av information finns 

(Zeng et al. 2014, s.1543). Bärbar teknologi har även möjlighet att ansluta sig mot okända 

trådlösa nätverk, detta gör att risken för sin enhet att bli utsatt för angrepp ökar eftersom 

säkerheten hos trådlösa nätverk är varierande. De säkerhetsråd som ofta ges för att minska 

risken för angrepp är att endast köpa bärbar teknologi med väldokumenterade 

säkerhetsfunktioner. Att enheter, i synnerhet de trådlösa, som lagrar känslig hälsorelaterad 

information kan skicka och ta emot krypterad data samt att använda VPN (Virtuell Private 

Network) innebär en säkrare förbindelse mellan två punkter i ett okänt trådlöst nätverk. (Bajwa 

2014, s.906-907)  

Bärbar teknologi som riktas mot hälsa är ofta kopplade till ett användarkonto registrerat hos 

tillverkaren innehållande uppgifter som namn, kön, e-post, plats, ålder, längd och vikt. 
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(Ytterberg 2015) Detta innebär att tillverkarna vet vem användaren är, hur de lever samt deras 

demografiska uppgifter. Tillverkarna har själva egna villkor och säkerhetspolicys som 

användaren ska godkänna vid registrering. De informerar normalt om användarnas rättigheter 

men även i vilken utsträckning de som leverantör har rättighet till att komma åt och utbyta 

användarnas information. Det finns leverantörer som gör anspråk på äganderätten till 

användarnas rådata. (Greig & James 2014, s.117) Fitbit, en av marknadens största tillverkare av 

bärbar teknologi riktad mot hälsa, nämner i sina villkor att de anger sig rättigheten till att 

använda och kommersiellt utnyttja text, fotografier eller andra uppgifter från deras registrerade 

användare. Vad FitBit menar med ”andra uppgifter” framgår inte men skulle kunna tyda på 

användarnas data kring hälsouppgifter och därmed tillhörande tillverkarens rättigheter. (Greig & 

James 2014, s.118) Som användare av bärbar teknologi finns en risk att integriteten kränks och 

således är det av vikt att undvika applikationer och tjänster som inte tydligt klargör sina villkor 

samt att läsa och förstå dessa innan registrering (Symantec Security Response 2014). 

3.6 Quantified self 

Uttrycket quantified self myntades först 2007 av Gary Wolf och Kevin Kelly och är ett 

samlingsbegrepp för bärbar teknik som gör det möjligt för människor att på ett kvantitativt sätt 

extrahera kunskap om sig själva från rådata (Mcfedries 2013, s.24). Det handlar om att mäta 

sina dagliga aktiviteter för att kunna förstå mer om sig själv och hur sin egen kropp fungerar 

(Becker 2014, s.212-213). Quantified self är en del av ett större område som kallas för 

Lifelogging, där det handlar om personlig övervakning och att fånga intryck från sin vardag 

med hjälp av teknologi. Själva tanken bakom att hålla koll på sin egen hälsa och fysiska 

aktivitet är inget nytt, dock har den nya bärbara teknologin gjort det enklare för användaren att 

samla in och analysera sin personliga data för att förbättra sin livskvalitet (Jeongeun 2014, 

s.552). Genom rådata går det att se korrelationer och möjligheter till att förbättra sitt liv utifrån 

den (Wolf 2010). Användaren kan göra sina egna val tack vare bärbar teknologi, genom att på 

ett enkelt sätt få relevant information och reagera utifrån den. Detta gör att traditionell medicin 

inte längre är den enda källan till hälsolösningar. (Gurrin, Smeaton & Doherty 2014, s.19-25) 

Det finns många olika quantified self-projekt där målet är att genom mängder av insamlad 

rådata hitta förändringar i ett mönster för att på så sätt identifiera eventuella sjukdomar i ett 

tidigt stadie. Dock finns det kritik om att denna form av självanalysering inte är vetenskap, 

medan andra menar att det är ett bra och billigt sätt att experimentera för att hitta lösningar till 

kliniska studier och folkhälsa (Swan 2013, s.85-99).  
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3.7 Technology adoption lifecycle 

Technology adoption lifecycle är en modell som beskriver användarnas mottagande eller 

godkännande av innovativa produkter. Modellen delar upp användarna i fem olika grupper 

beroende på i vilket stadie de tillhandahåller innovation (se figur 2). Först ut är gruppen 

innovatörer, användare som är bedrivna av ny teknik, de vill lära sig och utvärdera nya 

produkter och är villiga att ta risker just för att få testa ny teknik. Innovatörer är relativt få till 

antalet och utgör 2,5 procent av samtliga grupper tillsammans. I det andra ledet kommer de 

användare som kallas för early adopters och är den näst snabbaste gruppen att anta en 

innovation. Early adopters är ofta visionärer, de har lätt att förstå och uppskatta fördelarna med 

ny teknik. Dock finns inte alltid krav på själva specifikationen av produkten utan 

angelägenheten av att vara först att införskaffa det allra senaste, att vara trendsättare, är 

drivkraften i sig. Early adopters utgör 13,5 procent av alla grupper. Därefter kommer den tidiga 

och den sena majoriteten, de är de två största grupperna sett till antalet användare och utgör 34 

procent vardera. Har en innovativ produkt tagit sig hit börjar det nå sin kulmen. Den tidiga 

majoriteten är en grupp som antar innovationer vid olika tidsintervall. De kallas även 

pragmatiker och tenderar att vara något långsammare att ta till sig tekniken och först efter det att 

innovatörer och early adopters tagit risken och eventuella programfel är lösta införskaffas 

produkten. Den sena majoriteten är den grupp som, vilket namnet tyder på, är de som antar en 

innovation senare än den genomsnittliga användaren i samhället. Det är inte ovanligt att de är 

konservativa och närmar sig ny teknik med en hög grad av skepsis. Slutligen kommer den grupp 

som kallas eftersläntrare och utgör 16 procent sett till alla grupper. Denna grupp till skillnad 

från de tidigare visar minimalt eller inget intresse av att anta ny teknik. (Rogers 2003, s.282-

285) 

                               

                      Figur 2. Technology adoption lifecycle. Illustration inspirerad av Rogers (2003, s.247)   
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Det som skiljer de två första grupperna, innovatörer och early adopters, från de andra är att de 

intresserar sig mer av själva teknologin och prestandan, medan resterande mer söker en lösning 

eller bekvämlighet i ny teknik. (Rogers 2003, s.285)  

Det är viktigt för tillverkare av ny teknik att fokusera på en grupp i taget, att använda varje 

enskild grupp som bas för marknadsföring för att sedan komma vidare till nästa. Det svåra och 

kritiska steget som avgör om en innovation ska bli populär är övergången mellan gruppen early 

adopters och den tidiga majoriteten. (Moore 1999, s.10-11) För att här komma vidare till nästa 

grupp är det viktigt att tillverkaren har ordnat alla eventuella programfel så att den nya 

produkten är komplett. Det gäller även att prissätta sin produkt rätt i förhållande till liknande 

tekniska produkter. Även marknadsföring i media är viktigt, att placera och nå ut med 

produkten i rätt kanaler för att dra till sig konsumenter. (Nielson 2014) Lyckas tillverkaren med 

detta kan det skapas en så kallad bandwagon effect vilket innebär att konsumenter köper 

produkten främst eftersom andra gör det och på så sätt blir produkten populär på marknaden. 

(Moore 1999, s.11) Den bärbara teknologimarknaden som riktar sig mot hälsa och träning ser ut 

att lyckats med en så kallad bandwagon effect, och har sedan 2013 nått hög försäljning på 

konsumentmarknaden (ABI Research 2014). Det finns en mängd olika märken och modeller av 

aktivitetsmätare ute på marknaden och de marknadsförs aggressivt och säljs som effektiva 

medel för att förbättra användarnas aktivitet och hälsa. (Mekky 2014, s.1; Lee & Finkelstein 

2014, s.558)  
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4 Resultat 
I den här delen av uppsatsen presenteras en sammanfattning av den insamlade informationen 

från intervjuerna och dagboksreflektionerna som tagits fram via en kvalitativ innehållsanalys. 

Informationen från informanterna sammanfattas först var och en för sig för att sedan 

presenteras som ett bearbetat gemensamt resultat i form av en tabell (se Tabell 1). För att 

behålla informanternas konfidentialitet samt för att tydliggöra vilken informant som tillhör 

respektive åldersgrupp tilldelas varje informant en siffra som täcknamn. Informant 1 tillhör 

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

4.1 Informant 1 

Informant 1 upplever sin hälsa i dagsläget som god, genom att få lagom mycket aktivitet i 

vardagen så som att simma tre gånger i veckan, ta cykeln till arbetet samt att nyligen ha avslutat 

ett nikotinberoende som varat i över tio år. Informant 1 arbetar som webbutvecklare och sitter 

mycket stilla under en arbetsdag, ofta flera timmar i sträck. Trots att möjligheterna finns till 

varierande arbetsförhållanden sett ur ett rent ergonomiskt perspektiv, med höj- och sänkbart 

skrivbord, så utnyttjar han detta väldigt sällan av bekvämlighetsskäl. (Informant 1, 2015a)  

Informant 1 menar att aktivitetsarmbandet fungerade som en varaktig påminnelse i positiv 

bemärkelse, möjligheten till att följa sin aktivitetsnivå med antal tagna steg och följa sin puls 

var spännande och gynnande för att nå sitt personliga uppsatta mål, 10 000 steg per dag. 

Aktivitetsarmbandet ledde till förändringar under arbetsdagarna, under observationsperioden tog 

han lunchpromenader vilket gav en positiv effekt av att känna sig piggare resterande tid av 

dagen. Även på fritiden fungerade aktivitetsarmbandet som en extra motivation och han tog 

kvällspromenader för att nå sitt personliga mål. Nackdelen informant 1 ser med 

aktivitetsarmbandet är att det än så länge 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 införskaffa ett eget aktivitetsarmband. Han menar nu att 

aktivitetsarmbandet mest är en produkt för att hålla konsumtionen uppe. Informant 1 tror inte 

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

Informant 1 har inte testat någon form av hälsoteknik tidigare och menar att det måste finnas en 

grundmotivation, är användaren omotiverad hjälper det nog inte med ett aktivitetsarmband eller 

liknande produkt för att lösa några problem kring hälsa och fysisk aktivitet. Finns en 
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grundmotivation och användaren behöver en extra knuff kan säkert ett aktivitetsarmband 

fungera. (Informant 1, 2015b)    

Informant 1 har läst en del artiklar kring hälsa och bärbar teknologi som riktar sig mot hälsa 

men menar att dessa har varit något mer kritiska och frågande än vad som ofta skrivs och 

diskuteras i dagspress, bloggar, branschtidningar och tv. De har bland annat handlat om vad det 

egentligen gör med oss att vi hela tiden blir påminda om hur mycket kalorier vi förbränner, om 

bärbar teknologi alltid är ett hjälpmedel eller bara ett sätt för tillverkarna att sälja på oss ännu en 

teknisk enhet. Han menar att aktivitetsarmband är en relativt ny produkt och att hypen kommer 

lugna sig samt att aktivitetsarmbandet gör mindre gott än vad tillverkarna bakom dem och 

media framställer att de gör. Han tror att den typiska användaren är en människa som är besatt 

av sin kropp och träning, och att ett aktivitetsarmband är en teknisk enhet som hela tiden 

påminner och ökar denna besatthet. Han tror även att de användare som redan har en hälsosam 

inställning till sin kropp kommer att fortsätta ha det vare sig aktivitetsarmbandet finns där eller 

inte. Han menar att det nog är som med mycket annat här i livet, att hur användaren är som 

människa påverkar hur den tolkar och behandlar den information som aktivitetsarmbandet ger. 

Det finns säkert en positiv effekt för vissa, att de motiveras till att höja sig en eller två nivåer 

under sitt träningspass men användaren blir ingen elitidrottare endast på grund av en teknisk 

enhet. Vi lever i ett konsumtionssamhälle och aktivitetsarmbandet är ännu mycket en teknisk 

enhet som bara tillfredsställer oss för stunden. Informant 1 fortsätter med att dagspress och 

övrig media borde inta ett mer kritiskt perspektiv kring hälsa, träning, och dieter eftersom det 

inte bara har positiva effekter. Informant 1 anser trots detta att media inte har påverkat honom 

personligen och hans syn på hälsa och produkter som aktivitetsarmband. (Informant 1, 2015a)    

Informant 1 tycker att möjligheten att dela med sig av sina träningsresultat på till exempel 

sociala nätverk är en intressant funktion för de användare som har ett behov av att tävla mot 

andra och visa upp sina träningsresultat. Dock känner han personligen att han inte själv är där 

rent träningsmässigt vilket gör att aktivitetsarmbandets funktion med att dela sitt 

träningsresultat inte intresserar honom. Säkerhet och integritet gällande aktivitetsarmband är 

något som sällan tas upp i media menar informant 1 och ställer sig frågande till hur tillverkarna 

bakom bärbar teknologi behandlar all den insamlade data. ”Hur vet jag som användare att all 

min data inte hamnar i ”fel” händer, information kopplat till mig gällande min vikt, puls, hur 

mycket jag rör på mig och vart jag befinner mig är privat och något som inte ska kunna 

användas i till exempel riktad direkt reklam”. Informant 1 ser detta som något negativt med 

bärbar teknologi och aktivitetsarmband. (Informant 1, 2015c)    
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Informant 1 menar att aktivitetsarmbandet gav honom en extra motivation att komma ut och 

röra på sig. Grundmotivationen kom inte från aktivitetsarmbandet i sig men han hade inte varit 

ute och gått lika mycket om det inte varit för aktivitetsarmbandet, vilket informant 1 menar är 

positivt. (Informant 1, 2015b)   

4.2 Informant 2 

Informant 2 upplever sin hälsa som väldigt bra för sin ålder, han löptränar (ca 2,5 mil i veckan) 

och går på gym, det blir någon form av fysisk aktivitet fem till sex dagar i veckan. Informant 2 

arbetar som systemutvecklare/projektledare och utför största delen av sitt arbete framför datorn. 

Ibland går han på gymmet en timme på morgonen men resten av dagen kan vara stillasittandes. 

Även om informant 2 använder ett program på sin dator som ger en notis en gång i timmen om 

att det är dags att röra på sig, menar han att det dock sällan blir av. På arbetsplatsen är 

arbetsförhållanden bra och det finns ergonomiska skrivbord och stolar men eftersom han även 

har konsultuppdrag så är det mer regel än undantag att det inte finns någon form av ergonomi 

ute hos kunden. (Informant 2, 2015a)  

Informant 2 menar att hans vecka har varit relativt normal gällande fysiska aktiviteter, dock 

förekom några extra aktiviteter under observationsperioden. Informant 2 valde att lägga in 30 

minuters lunchpromenader de dagar han inte löptränade för att öka antalet tagna steg. Informant 

2 tycker att aktivitetsarmbandet gjorde att han valde att använda benen mer än vad han hade 

gjort utan armbandet, han valde att gå en extra runda samt att ta de längre lunchpromenaderna. 

Informant 2 försökte att komma upp i 10 000 steg dagligen, något han normalt inte gör de dagar 

han inte löptränar på grund av sitt stillasittande arbete. Informant 2 menade att en stor fördel 

med ett aktivitetsarmband är att den leder till mer spontan träning och eftersom 

aktivitetsarmbandet direkt registrerar nya rörelser är uppförsbacken att komma till träning inte 

lika stor vilken han tyckte var bra. Nackdelen han ser med aktivitetsarmbandet är dess 

begränsningar rent tekniskt, att det inte registrerar olika former av träning. Han menar att 

oavsett hur mycket han tränar på gymmet så är det bara stegen mellan övningarna som 

registreras. Informant 2 kommer, trots de tekniska begräsningarna, att införskaffa sig antingen 

ett eget aktivitetsarmband eller en smartwatch efter denna observationsperiod för att både teknik 

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

Informant 2 anser inte att media har påverkat hans syn på hälsa och produkter som 

aktivitetsarmband. Han har själv ett intresse för detta område, vilket har gjort att han har 

studerat och läst på mycket kring dessa produkter långt innan det blev uppskrivit i media, vilket 
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gjort att hans bild gällande hälsa och hälsoteknik inte har förändrats. Informant 2 har bland 

annat använt en GPS-klocka och pulsband i flera år, långt innan aktivitetsarmbanden blev 

populära. (Informant 2, 2015a)     

Informant 2 har tidigare testat att dela med sig av sin träningsdata via hälsoapplikationen 

Azumio och anser att detta är ett bra sätt både för att öka medvetenheten och motivationen kring 

sin träning. I dagsläget registrerar informant 2 sina resultat för sig själv men delar inte med sig 

av dem på något socialt nätverk eller träningsforum. Han menar att under tiden han gjorde detta 

skapades en tävlingskänsla gentemot hans följare vilket gjorde det svårare att hoppa över ett 

träningspass. Informant 2 oroar sig inte över risken med att oberättigade får tillgång till hans 

träningsdata, han anser att detta inte är någon känslig information. (Informant 2, 2015c)    

Informant 2 menar att aktivitetsarmbandet har ökat hans motivation och att det fungerade som 

en påminnelse under dagen att han borde röra på sig. Han ser en koppling mellan motivationen 

och aktivitetsarmbandet eftersom det direkt sätts mål och målsättningar som helt klart påverkar 

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

4.3 Informant 3 

Informant 3 ser på sin hälsa som tämligen god, han äter dock medicin för högt blodtryck och 

anser sig själv som överviktig vilket gör att saker i vardagen blir jobbiga. Utöver det mår han 

bra. Tidigare var hälsan betydligt bättre och olika former av träning, som till exempel löpning, 

utfördes relativt ofta. I dagsläget orkar han endast med någon promenad då och då och detta, 

enligt honom själv, på grund av hans ålder, vikt och i viss mån lättja. Informant 3 menar att ju 

äldre han blir desto svårare är det att komma igång. Han är numera pensionerad projektledare 

men tidigare var en normal arbetsdag för honom att kliva upp klockan sex på morgonen och inte 

vara hemma förrän sen eftermiddag. Detta gjorde att han var trött och av bekvämlighetsskäl 

blev det lätt att undvika träning och med åldern blev det ännu svårare. (Informant 3, 2015a)    

Informant 3 menar att hans vecka inte var olik någon annan vecka och trots att 

aktivitetsarmbandet var på kände han inte att det påverkade honom på något sätt. Han var ute 

och gick en promenad under observationsperioden men menar att detta inte berodde på 

aktivitetsarmbandet. Informant 3 tror inte att medvetenhet och motivation kring hälsan kommer 

från en teknisk enhet som ett aktivitetsarmband, inte heller genom att skaffa gymkort eller 

liknande i hans ålder. Enligt hans egen erfarenhet är det något som motiverar i kanske sex 

månader och sedan rinner ut i sanden och han menar att det hela bygger på en form av 
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grupptryck som är lätt att stöta bort efter ett tag. Informant 3 menar att det är först efter någon 

form av varning, som till exempel en hjärtinfarkt, som motivationen till en förändring sker i 

hans ålder. Han har själv bekanta som råkat ut för hjärtinfarkter och det har tyvärr varit först då 

väckarklockan om att komma igång att röra på sig har kommit. Informant 3 är medveten om vad 

all forskning säger om riskerna med att vara överviktig men menar att risken för att smala 

personer ska råka illa ut också finns där. Dock menar han själv att detta inte är något försvar till 

varför han inte rör på sig utan trötthet och lättja kommer i vägen vilket gör att livet går på som 

vanligt. Informant 3 tror sig inte införskaffa sig ett eget aktivitetsarmband som det känns i 

dagsläget. (Informant 3, 2015b)     

Informant 3 anser inte att media har påverkat hans syn på hälsa och produkter som 

aktivitetsarmband. Han har inte testat någon form av hälsoteknik tidigare och gällande 

aktivitetsarmband har informant 3 inte läst någonting, däremot har han uppmärksammat hur 

dagspress gärna tar upp olika former av träningsformer och alla olika konstiga dieter som han 

själv är helt emot. Bantningsmetoder som innehåller fasta som 5:2 dieten är bara konstigt och 

något som han inte tror är bra på långsikt. (Informant 3, 2015a)   

Informant 3 har personligen inget intresse av att dela med sig av sin eventuella träningsdata med 

andra på sociala medier eller träningsforum, men ser inget problem med att andra kan tänka sig 

att göra det. Gällande säkerhetsrisken hos aktivitetsarmband bryr han sig inte, han kan inte se 

vems intresse det skulle ligga i att ta del av den informationen. Möjligen om försäkringsbolag 

som vill undersöka sina kunders hälsa innan tecknande av en livförsäkring, med det låter inte 

speciellt troligt. (Informant 3, 2015c)  

Informant 3 menade att aktivitetsarmbandet inte ökade hans motivation till att komma ut och 

röra på sig. Han menar att detta kan bero på att det varit ledighet med röda dagar vilket gjort det 

lite mer legitimt att ta det extra lugnt. (Informant 3, 2015b) 
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4.4 Gemensamt resultat 

Tabell 1. Gemensamt resultat från samtliga intervjuer framtagen via innehållsanalys  

Ämnesområden 
 
 

Informant 1 Informant 2 Informant 3 

Stillasittande 
förhållanden i vardagen 

Ja Ja Ja 

Uppfattning gällande 
sin egen hälsa 

Bra Mycket bra Tämligen bra 

Utförande av fysisk 
aktivitet i dagsläget 

Ja 
Simmar 3ggr/vecka och 

cyklar till arbetet 

Ja 
Löptränar och gym 

ca 6ggr/vecka 

Ja 
Promenad ca 1ggr/vecka  

Aktivitetsarmbandet 
påverkade 
medvetenheten 
gällande sin fysiska 
aktivitet 

Ja 
Medvetenhet ökade, det 

var en varaktig 
påminnelse i positiv 

bemärkning och gav extra 
motivation 

Ja 
Medvetenhet ökade, det 

fungerade som en 
påminnelse till att röra på 

sig  

Nej 
Ingen förändring 

Faktiska förändringar 
gjorda gällande sin 
fysiska aktivitet 

Ja 
Lunch- och 

kvällspromenader 

Ja 
Lunchpromenader 

Nej 
Ingen förändring 

Uppsatta mål med 
aktivitetsarmbandet 

Ja 
10 000 steg/dag 

Ja 
10 000 steg/dag 

Nej 
 

Medvetenhet, 
motivation och teknik 

Det måste finnas en 
grundmotivation, vilket 

inte kommer från 
tekniken. Men tekniken 

kan höja nivån på 
träningen 

Koppling mellan 
motivation, teknik och 

målsättningar finns vilket 
påverkar träningen 

positivt   

Medvetenhet och 
motivationen kommer inte 

från teknik utan från 
kroppens egna 
hälsovarningar  

Upplevda 
begränsningar med 
aktivitetsarmbandet 

Ja 
Just nu ett komplement 

till smartphone. Vill se en 
allt-i-ett-produkt 

Ja 
Kan inte registrera olika 

former av träning 

Inga 

Har tidigare testat 
bärbar teknologi riktad 
mot hälsa 

Nej Ja 
GPS-klocka och pulsband 

Nej 

Syn på att dela med sig 
av data på till exempel 
sociala nätverk 

Nej 
Personligen inte 

intresserad 

Ja 
Bra sätt att öka 

medvetenhet och 
motivation kring sin 

träning 

Nej 
Personligen inte 

intresserad men ser inget 
hinder med det 

Säkerhet och integritet 
med aktivitetsarmband  

Bekymrar sig över hur 
tillverkarna behandlar 

insamlad data 

Oroar sig inte över 
säkerhetsrisken  

Oroar sig inte över 
säkerhetsrisken 

Upplevande av att 
media påverkat dem 
gällande hälsa kopplat 
till produkter som 
aktivitetsarmband 

Nej Nej Nej 

Kommer att fortsätta 
använda 
aktivitetsarmband  

Nej 
Inte under den närmaste 

tiden  

Ja 
Ett aktivitetsarmband eller 

smartwatch kommer att 
införskaffas 

Nej 
Inget som är av intresse 

just nu 
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5 Diskussion 
I den här delen av uppsatsen diskuteras och analyseras resultatet från de intervjuer och 

dagboksreflektioner som genomförts med informanterna.    

Resultatet indikerar ett samband mellan användning av aktivitetsarmband och medvetenhet om 

sin egen fysiska aktivitet. Det har också visat att faktiska förändringar i den egna fysiska 

aktiviteten har genomförts vid användning av aktivitetsarmband. Informanterna i uppsatsen har 

varit tre män i olika åldrar och därmed i olika faser i livet. Resultatet visar även att upplevelsen 

att medias information beträffande hälsa kopplat till produkter som aktivitetsarmband inte har 

haft någon påverkan på aktivitet eller hälsomedvetenhet.   

Två av tre informanter (informant 1 och 2) ansåg att aktivitetsarmbandet ökade medvetenheten 

om deras fysiska aktivitet, det fungerade som en påminnelse vilket drev dem till att utföra 

faktiska förändringar. Aktivitetsarmbandet gjorde dem mer motiverade till att röra på sig. Både 

informant 1 och 2 använde sig av ett uppsatt mål med aktivitetsarmbandet, något informant 3 

inte gjorde, att under observationsperioden nå 10 000 steg per dag (10 000 steg är ett förinställt 

mål vid installation av aktivitetsarmbandet). En tendens som visas av resultatet är att de 

informanter som använde sig av aktivitetsarmbandets uppsatta mål ökade sin medvetenhet och 

faktiskt utförde vissa förändringar. Det är inte ovanligt inom träning, liksom inom andra 

områden, att använda sig av uppsatta mål eftersom det kan ge en ökad drivkraft till att nå 

resultat. För den ena informanten (informant 3) ökade inte medvetenheten och inga faktiska 

förändringar genomfördes. Det som tydligt urskiljer informant 3 gentemot de andra 

informanterna är att han i dagsläget utför betydligt mindre fysisk aktivitet. Detta kan betyda att 

informant 3 har en lägre motivation till att utföra någon form av fysisk aktivitet, jämfört med de 

andra informanterna, och således inte finner samma drivkraft i aktivitetsarmbandet. Det finns 

varierande förkunskaper hos informanterna gällande bärbar teknologi som riktar sig mot hälsa 

och hur mycket de har läst kring ämnet i media. Informant 1 och 2 har läst information kring 

aktivitetsarmband, något som informant 3 inte har gjort, informationen har dock varit skriven ur 

olika perspektiv. Samtliga informanter anser att medias information kring ämnet inte har haft 

någon påverkan på dem.  

Det har skett en ökning av stillasittande beteenden, både på arbetet och i hemmet, och den 

vuxna befolkningen uppnår för lite fysisk aktivitet. Således är det betydelsefullt för människor 

att få kunskap om fysisk aktivitet och hälsa och känna till vilka olika hjälpmedel som finns för 

att öka medvetenheten gällande sin fysiska aktivitet. Resultatet av denna uppsats visar att ett 
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aktivitetsarmband kan fungera som en påminnelse så att medvetenheten ökar kring sin egen 

fysiska aktivitet och att faktiska förändringar genomförs. Bärbar teknologi är ett lovande 

verktyg inom sjukvården för att ge ökad hälsorelaterad information och för att förbättra 

kvaliteten och effektiviteten inom sjukvården. Resultatet från denna uppsats skulle kunna 

användas för att motivera medvetna insatser från till exempel hälso- och friskvårdspersonal och 

på så sätt förbättra förutsättningarna för en ökad fysisk aktivitet. Aktivitetsarmband kan 

uppmuntra och ge påminnelse till personer med en stillasittande livsstil att börja röra sig mer. 

Resultatet skulle kunna ligga till grund för att främja interventionsforskning och höja kunskapen 

om aktivitetsarmband och fysisk aktivitet hos relevanta yrkesgrupper. Resultatet skulle också 

kunna användas som bakgrundsinformation vid offentlig upphandling. Att inom offentlig 

upphandling använda innovativa upphandlingsmodeller för att stimulera utvecklingen av nya 

tekniska lösningar riktade mot hälsa inom äldreomsorgen är ett verktyg som skulle kunna 

möjliggöra intressanta helhetslösningar för äldre personer.   

Enligt resultatet ser samtliga informanter på sin egen hälsa som mer eller mindre god och är 

medvetna om hur de tar hand om sin egen kropp. Både informant 1 och 2 utför någon form av 

fysisk aktivitet regelbundet varje vecka, vilket kan tyda på att deras grundmotivation och 

inställning till fysisk aktivitet skiljer sig mot informant 3, som anser att ålder, vikt, och i viss 

mån lättja, är ett hinder. Tidigare forskning visar att hälsa och välbefinnande inte endast kan 

komma från bärbar teknologi utan att det kräver tid och ansträngning för att åstadkomma 

meningsfulla förändringar (Ananthanarayan & Siek 2012, s.236-240; Jeongeun 2014, s.557-

558). Om aktivitetsarmbandet i sig inte kan åstadkomma meningsfulla förändringar kan de 

förändringar som informant 1 och 2 faktiskt gjorde tyda på att det berodde på deras 

grundmotivation och inställning till fysisk aktivitet. På samma sätt kan informant 3:s syn på sin 

tendens till lättja vara anledningen till att inga faktiska förändringar skedde för just honom. 

Samtidigt menade både informant 1 och 2 att aktivitetsarmbandet fungerade som en påminnelse 

vilket gjorde dem mer motiverade att röra på sig. Detta kan möjligtvis förklaras i vad 

Ananthanarayan och Siek (2012, s.236-240) samt Rowe-Roberts, Cercos och Mueller (2014, 

s.143-148) anser om bärbar teknologi, att den har en uppmuntrande funktion vilket kan leda till 

att användaren intar en aktiv roll för att förbättra hälsan. Rowe-Roberts, Cercos och Mueller 

(2014, s.143-148) har även en teori om att aktivitetsarmband ska leda till en aktiv roll för hälsan 

när användaren är i en riskzon för sjukdom och har sedan tidigare en låg fysisk aktivitet. Detta 

borde betyda att det skulle vara informant 3, med högt blodtryck och övervikt, som skulle vara 

den informant som tydligast ökade medvetenheten gällande sin egen fysiska aktivitet och 

utförde faktiska förändringar, vilket inte var fallet. Informant 3 menar att det är först när den 

egna kroppen ger en hälsovarningar som faktiska förändringar sker och inte via en teknisk 
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enhet. Detta kan tyda på att informant 3 inte själv ser sig ligga i en riskzon och därför inte 

vidtagit några faktiska förändringar och således att aktivitetsarmbandet inte gav en 

uppmuntrande funktion.  

De intervjuer som har genomförts med informanterna ger inte ett fullödigt resultat beträffande 

deras totala livssituation, det kan finnas andra anledningar till informanternas fysiska aktivitet 

respektive inaktivitet än vad de vill säga eller själva har reflekterat över.   

Tidigare forskning visar att användare som delar sina träningsresultat via sociala nätverk inte 

bara ökar sitt engagemang gällande sin hälsa utan även förhöjer själva träningsresultatet (Patton 

et al. 2012, s.17-18; Rote et al. 2015, s.104-112). Ingen av informanterna delade med sig av sin 

data på sociala nätverk. Informant 1 och 3 var personligen inte intresserad av att dela med sig av 

sin data men ansåg inte några hinder med själva funktionen i sig. Informant 2 har tidigare delat 

med sig av träningsdata på sociala nätverk via en hälsoapplikation och då blivit mer medveten 

och motiverad kring sin träning vid delning av sina träningsresultat. Det skulle kunna innebära 

att resultaten i denna uppsats blivit annorlunda, det vill säga att medvetenhet om den egna 

fysiska aktiviteten blivit större, om informanterna valt att dela sin data via sociala nätverk i 

denna uppsats.  

Två av tre informanter (informant 2 och 3) oroar sig inte över säkerhet och integritet när det 

kommer till användandet av aktivitetsarmband. De anser att den information som samlas in från 

aktivitetsarmbandet inte är känslig för dem och således oroar de sig inte för risken att den skulle 

komma i händerna på till exempel hackare. Informant 1 däremot bekymrar sig över hur 

tillverkarna av aktivitetsarmband behandlar den insamlade informationen. Hans farhågor kring 

integritet visar sig vara befogade, tidigare forskning visar till exempel att det finns tillverkare 

som gör anspråk på äganderätten till användarnas information (Greig & James 2014, s.117). 

Informant 3 nämner att det inte låter speciellt troligt att försäkringsbolag skulle undersöka sina 

kunders data från aktivitetsarmbanden innan tecknade av till exempel en livförsäkring. 

Ytterberg (2015) tar upp att vid registrering av ett aktivitetsarmband uppger användaren 

information innehållande bland annat sitt namn, kön, ålder och vikt, information som lagras hos 

tillverkarna. Som nämnts tidigare menar Greig och James (2014, s.117) att det finns tillverkare 

som gör anspråk på äganderätten till användarnas information. Potentiellt skulle detta kunna 

innebära att den information som lagras hos tillverkarna kan säljas vidare till en tredje part, till 

exempel försäkringsbolag utan användarens vetenskap eller samtycke. Ett försäkringsbolag 

skulle i princip kunna ”identifiera morgondagens olycksoffer” utifrån den hälsodata som 

aktivitetsarmbandet registrerar och justera försäkringspremier utefter detta. Det kan vara så att 
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informant 3 möjligen underskattar riskerna då han inte tror att det är speciellt troligt att 

försäkringsbolag skulle undersöka sina kunders data från aktivitetsarmbanden då denna typ av 

information skulle kunna ses som lukrativ för till exempel försäkringbolag. Aktivitetsarmbandet 

skulle kunna gynna ett så kallat storebrorssamhälle där användarna ständigt blir övervakade av 

myndigheter. Att aktivitetsarmband kommer ifrån ursprungstänkandet gällande positionering 

och istället fungerar som en övervakningsenhet för till exempel försäkringbolag, 

försäkringskassan och arbetsgivare. Frågor gällande vad som ses som säkerhet och integritet 

kan vara beroende av hur användaren är som människa, vad som anses vara känslig information 

kan vara personligt. Därför kan säkerhetsrisken och integriteten runt informationen se 

varierande ut utifrån vem användaren av aktivitetsarmbandet är. Dock kommer nästa 

generations aktivitetsarmband säkerligen kunna hantera mer känslig information vilket gör det 

viktigt att tänka på säkerhet och integritet innan dessa produkter börjar utvecklas.       

Samtliga informanter ansåg sig inte ha påverkats av information i media beträffande hälsa 

kopplat till produkter som aktivitetsarmband. Det skulle kunna bero på att två av tre informanter 

(informant 1 och 3) inte tidigare använt sig av bärbar teknologi riktad mot hälsa vilket kan tyda 

på att de inte haft intresset eller behovet att ta till sig den informationen från media, således inte 

känt sig påverkad av den. Informant 2, som använder bärbar teknologi riktad mot hälsa sedan 

länge och har studerat området långt innan det blev uppskrivit i media, kan ha bildat sig en åsikt 

kring denna typ av teknologi sedan tidigare och därför inte känt sig påverkad av den 

informationen från media.  

Två av tre informanter (informant 1 och 3) anger att de själva inte kommer att införskaffa sig ett 

eget aktivitetsarmband inom den närmaste tiden, medan informant 2 som redan använder bärbar 

teknologi riktad mot hälsa kommer att införskaffa sig antingen ett aktivitetsarmband eller en 

smartwatch för att fortsätta registrera sina fysiska aktiviteter. Två av tre informanter (informant 

1 och 2) upplevde begränsningar med aktivitetsarmbandet medan informant 3 inte upplevde 

några begräsningar. Att informant 3 inte upplevde begränsningar kan indikera att hans syn på 

hälsa och faktiska förändringar inte sker med hjälp av en teknisk enhet och därför inte 

analyserade aktivitetsarmbandets för- respektive nackdelar. Informant 1 ansåg att 

aktivitetsarmbandet saknade funktioner, och än så länge fungerar som ett komplement till en 

smartphone, och vill istället se aktivitetsarmbandet som en allt-i-ett-produkt. Informant 2 

saknade registrering för olika former av träning, trots detta vill informant 2 fortsätta använda 

nya liknande enheter. Detta kan placera in informanterna i de olika stadier som Rogers (2003, 

s.282-285) presenterar för modellen Technology adoption lifecycle, som beskriver användarnas 

mottagande av innovativa produkter. Informant 2, som sedan länge har använt bärbar teknologi 



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

32 

 

riktad mot hälsa och vill fortsätta använda ny teknik, tycks tillhöra stadiet early adopters, som 

har lätt att förstå och uppskatta fördelarna med ny teknik. Informant 1 som vill se en allt-i-ett-

produkt tycks vara någonstans mellan stadierna tidiga och sena majoriteten, som vill se en 

komplett produkt och antar ny teknik senare än den genomsnittliga användaren. Informant 3, 

som inte ser en kopplingen mellan medvetenhet, motivation och teknik, tycks tillhöra stadiet 

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

Det hade varit intressant att observera informanterna under en längre tidsperiod för att se om 

deras motivation till att använda aktivitetsarmbandet hade förändrats över tid och gett ett annat 

resultat. I studien av Rowe-Roberts, Cercos och Mueller (2014, s.144) fanns ett månadsbortfall 

på 15 procent, då informanterna i denna uppsats endast använde aktivitetsarmbandet under en 

veckas tid vardera går det inte att veta ifall det hade funnits bortfall om uppsatsen pågått under 

en längre tid. Eftersom uppsatsen undersöker medvetenheten om den egna fysiska aktiviteten 

samt faktiska förändringar hade det även kunnat vara av intresse att analysera den kvantitativa 

data som aktivitetsarmbandet läser in för att se vilka faktiska förändringar som informanterna 

gjorde istället för att basera resultatet på vad de själva uppgav. Samtliga informanter i uppsatsen 

fick använda samma typ av aktivitetsarmband under hela observationsperioden vilket gör att 

inga skillnader gällande begränsningar eller noggrannhet i enheten påverkade informanterna 

olika och således resultatet.  

Antalet informanter kan ha påverkat resultatet, att två av tre informanter anger en ökad 

medvetenhet gällande sin egen fysiska aktivitet gör att resultaten inte är fullt generaliserbara och 

inte går att implicera på en hel population. Genom att använda flera informanter i uppsatsen 

hade ett säkrare utfall kunnat uppnås. Uppsatsens metodval att använda kvalitativa intervjuer 

och dagbokstudier, vilket gav omfattande material från varje informant, hade varit passande vid 

ett utökat urval av informanter för att samla in ytterligare material och således ett mer säkerställt 

resultat. Alternativ för att bredda och ge ett mer slumpmässigt urval till uppsatsen hade varit att 

komplettera uppsatsens metodval med en enkätundersökning.   
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6 Slutsats 
Konsekvenserna av långvarig fysisk inaktivitet är ett folkhälsoproblem och påföljderna kan leda 

till folksjukdomar som hjärtkärlsjukdomar, besvär från rörelseorgan, diabetes och högt 

blodtryck. Det har skett en ökning av stillasittande beteenden, både på arbetet och i hemmet, 

och den vuxna befolkningen uppnår för lite fysisk aktivitet. Således är det betydelsefullt för 

människor att få kunskap om fysisk aktivitet och hälsa samt känna till vilka olika hjälpmedel 

som finns för att öka medvetenheten gällande sin fysiska aktivitet. 

Denna uppsats genomfördes i syfte att undersöka om det går att se en koppling mellan 

användning av aktivitetsarmband och ökad medvetenhet om egen fysisk aktivitet, om det sker 

faktiska förändringar vid användning av aktivitetsarmband, samt hur informanterna upplever 

påverkan av information i media beträffande hälsa kopplat till produkter som aktivitetsarmband. 

Resultaten indikerar ett samband mellan användning av aktivitetsarmband och medvetenhet om 

sin egen fysiska aktivitet. Två av tre informanter ansåg att aktivitetsarmbandet ökade 

medvetenheten om deras fysiska aktivitet, aktivitetsarmbandet fungerade som en påminnelse 

vilket motiverade dem att röra på sig och utföra faktiska förändringar. Den informant som inte 

ökade sin medvetenhet gällande sin fysiska aktivitet menade att medvetenhet och motivation 

inte kommer från en teknisk enhet utan från kroppens egna hälsovarningar.  

Det visar även att samtliga informanter har upplevelsen att medias information beträffande hälsa 

kopplat till produkter som aktivitetsarmband inte har haft någon påverkan på deras aktivitet eller 

hälsomedvetenhet. En av tre informanter kommer att fortsätta mäta sina fysiska aktiviteter med 

hjälp av bärbar teknologi.   

6.1 Förslag på vidare forskning 

Uppsatsen skulle kunna kompletteras eller utökas till att studera aktivitetsarmband i flera olika 

sammanhang som en igångsättare för fysisk aktivitet samt inom fler urvalsgrupper, till exempel 

kvinnor, för att undersöka om det går att se ytterligare samband mellan aktivitetsarmband och 

ökad fysisk aktivitet. 



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

34 

 

Referensförteckning  

ABI Research. (2013-02-21). Wearable Computing Devices, Like Apple’s iWatch, Will Exceed 

485 Million Annual Shipments by 2018. [www]. Tillgänglig på: 

<https://www.abiresearch.com/press/wearable-computing-devices-like-apples-iwatch-will/> 

Hämtat 2015-04-14 

ABI Research. (2014-02-05). Wearable and Smart Accessories. [www]. Tillgänglig på: 

<https://www.abiresearch.com/analyst-insider/archive/56/> Hämtat 2015-03-02 

Aktiv Träning. (2014-03-31). Så får du ut mer av din aktivitetsmätare. [www]. Tillgänglig på: 

<http://aktivtraning.se/utrustning/utrustningstips/aktivitetsmatare-sa-far-du-ut-mer-av-din-

aktivitetsmatare> Hämtat 2015-04-18 

Al Ameen, M., Liu, J. & Kwak, K. (2012). Security and Privacy Issues in Wireless Sensor 

Networks for Healthcare Applications. Journal of Medical Systems, 36 (1), s.93-101  

Alvesson, M. & Sköldberg, K. (2008). Tolkning och reflektion: vetenskapsfilosofi och kvalitativ 

metod. 2., [uppdaterade] uppl. Lund: Studentlitteratur  

Ananthanarayan, S. & Siek, K.A. (2012). Persuasive wearable technology design for health and 

wellness. Pervasive Computing Technologies for Healthcare (PervasiveHealth) and Workshops, 

s.236-240 

Appelboom, G., Camacho, E., Abraham, M.E., Bruce, S.S., Dumont, E.L.P., Zacharia, B.E., 

D’Amico, R., Slomian, J., Reginster, J.Y., Bruyère, O. & Connolly Jr, E. (2014). Smart 

wearable body sensors for patient self-assessment and monitoring. BioMed Central Ltd - 

Archives of public health, 72 (1), s.28-34 

Arbetsmiljöverket. (2015-02-01). Effekter av långvarigt stillasittande. [www]. Tillgängligt på: 

<http://www.av.se/teman/datorarbete/risker/stillasittande/?AspxAutoDetectCookieSupport=1> 

Hämtat 2015-03-02 

Backman, J. (2008). Rapporter och uppsatser. 2., uppdaterade [och utök.]. uppl. Lund: 

Studentlitteratur  

Bajwa, M. (2014). mHealth Security. Asianet-Pakistan - Pakistan journal of medical, 30 (4), s. 

904-907  



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

35 

 

Becker, B.W. (2014). The Quantified Self: Balancing Privacy and Personal Metrics. Behavioral 

& Social Sciences Librarian, 33 (4), s.212-215 

Bell, J. (2006). Introduktion till forskningsmetodik. 4., [uppdaterade] uppl. Lund: 

Studentlitteratur 

Bryman, A. (2011). Samhällsvetenskapliga metoder. 2., [rev.] uppl. Malmö: Liber AB 

Chaudhry, B., Wang, J., Wu, S., Maglione, M., Mojica, W., Roth, E., Morton, S.C. & Shekelle, 

P.G. (2006). Systematic review: Impact of health information technology on quality, efficiency, 

and costs of medical care. Annals of Internal Medicine, 144 (10), s.742-752       

Christensen, L. (2010). Marknadsundersökning: en handbok. 3., [uppdaterade] uppl. Lund: 

Studentlitteratur 

Chung, K.-Y. (2014). Recent trends on convergence and ubiquitous computing. Personal and 

Ubiquitous, 18 (6), s.1291-1293 

De Jesus, M. (2013). The Impact of Mass Media Health Communication on Health Decision-

Making and Medical Advice-Seeking Behavior of U.S. Hispanic Population. Health 

communication, 28 (5), s.525-529 

Evans, D. (2015-01-13). What sensors are hidden inside a fitness wearable (and what’s coming 

next)?. [www]. Tillgänglig på iQ Intel: <http://iq.intel.co.uk/what-sensors-are-inside-a-fitness-

wearable-and-whats-coming-next/> Hämtat 2015-03-02 

Fitbit. (2014-09-15a). Charge HR. [www]. Tillgängligt på Fitbit products: 

<https://www.fitbit.com/uk/chargehr> Hämtat 2015-03-20 

Fitbit. (2014-09-15b). How does my tracker count steps?. [www]. Tillgängligt på Fitbit help: 

<http://help.fitbit.com/articles/en_US/Help_article/How-does-my-tracker-count-steps> Hämtat 

2015-02-27 

Folkhälsomyndigheten. (2014-09-15a). Fysisk inaktivitet - ett skadligt beteende. [www]. 

Tillgängligt på: <http://www.folkhalsomyndigheten.se/far/inledning/fysisk-inaktivitet-ett-

skadligt-beteende/> Hämtat 2015-03-02 



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

36 

 

Folkhälsomyndigheten. (2014-09-15b). Fysisk aktivitet och hälsa. [www]. Tillgängligt på: 

<http://www.folkhalsomyndigheten.se/far/inledning/fysisk-aktivitet-och-halsa/> Hämtat 2015-

03-06 

Graneheim, U.H. & Lundman, B. (2004). Qualitative content analysis in nursing research: 

concepts, procedures and measures to achieve trustworthiness. Nurse Education Today, 24 (2), 

s.105-112  

Greig, P. & James, I. (2014). Privacy Implications of Wearable Health Devices. Proceedings of 

the 7th International Conference on Security of Information and Networks, s.117-121   

Gurrin, C., Smeaton, A.F. & Doherty, A.R. (2014). LifeLogging: Personal Big Data. Journal 

Foundations and Trends in Information Retrieval. 8 (1), s.1-125 

Göteborgs-Posten. (2014-11-16). Fitnessarmband ska göra livet lättare. [www]. Tillgänglig på: 

<http://www.gp.se/nyheter/goteborg/1.2547074-fitnessarmband-ska-gora-livet-lattare> Hämtat 

2015-03-23  

Harboe, T. (2013). Grundläggande metod: den samhällsvetenskapliga uppsatsen. Malmö: 

Gleerup  

Holme, I.M. & Krohn-Solvang, B. (1997). Forskningsmetodik: om Kvalitativa och kvantitativa 

metoder. 2., [rev. och utök.] uppl. Lund: Studentlitteratur 

Howell, C. (2014-04-22). Why can Nike dump the Fuelband? With friends like Apple, it doesn’t 

need its own hardware. [www]. Tillgängligt på: 

<http://www.mobileappdeveloper.com.au/?p=7555> Hämtat 2015-05-14 

HUI Research. (2014-11-25). Årets julklapp 2014. [www]. Tillgänglig på: 

<http://www.hui.se/arets-julklapp> Hämtat 2015-03-02 

iForm. (2014-09-06). Mät allt du gör - och gör det till en sport att röra på dig. [PDF]. 

Tillgängligt på: <http://iform.se/files/bonnier-ifo/bp_restricted_download_files/ifo_sv_151520-

17_tg_test_sundhedsmalere_web.pdf> Hämtat 2014-04-18 

Informant 1. (2015a). muntl. intervju. 2015-03-02  

Informant 1. (2015b). muntl. intervju. 2015-03-09 

Informant 1. (2015c). muntl. intervju. 2015-04-19 



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

37 

 

Informant 2. (2015a). muntl. intervju. 2015-03-14  

Informant 2. (2015b). muntl. intervju. 2015-03-21 

Informant 2. (2015c). muntl. intervju. 2015-04-18 

Informant 3. (2015a). muntl. intervju. 2015-03-27  

Informant 3. (2015b). muntl. intervju. 2015-04-03 

Informant 3. (2015c). muntl. intervju. 2015-04-19 

Jacobsen, D.-I. (2002). Vad, hur och varför: om metodval i företagsekonomi och andra 

samhällsvetenskapliga ämnen. Lund: Studentlitteratur 

Jeongeun, K. (2014). Analysis of Health Consumers’ Behavior Using Self-Tracker for Activity, 

Sleep, and Diet. Telemedicine journal and e-health: the official journal of the American 

Telemedicine Association, 20 (6), s.552-558 

Johansson-Lindfors, M.-B. (1993). Att utveckla kunskap: om metodologiska och andra vägval 

vid samhällsvetenskaplig kunskapsbildning. Lund: Studentlitteratur  

Keuchul, C., Woojin, P., Moonki, H., Gisu, P., Wooseong, C., Jihoon, S. & Kijun, H. (2014). 

Analysis of Latency Performance of Bluetooth Low Energy (BLE). Sensors, 15 (1), s.59-78    

Khan, M.N.I., Noor, D.F., Pantho, M.J.H., Abtahi, T.S., Parveen, F. & Bhuiyan, M.I.H. (2013). 

A low cost optical sensor based heart rate monitoring system. 2013 International Conference on 

Informatics, Electronics and Vision, s.1-5 

Kvale, S. (1997). Den kvalitativa forskningsintervjun. Lund: Studentlitteratur  

Kylén, J.-A. (2004). Att få svar: intervju, enkät, observation. 1. uppl. Stockholm: Bonnier 

utbildning 

Lankford, T., Wallace, J., Brown, D., Soares, J., Epping, J.N. & Fridinger, F. (2014). Analysis 

of Physical Activity Mass Media Campaign Design. Journal of physical activity & health, 11 

(6), s.1065-1069 

Lee, J. & Finkelstein, J. (2014). Activity Trackers: A Critical Review. Studies in health 

technology and informatics, 205, s.558-562 



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

38 

 

Lukowicz, P. (2013-05-03). Head-Mounted Displays: From Cyborgs to Google Glass. [www]. 

Tillgängligt på Wearable Technologies: <http://www.wearable-technologies.com/2013/05/head-

mounted-displays-from-cyborgs-to-google-glass/> Hämtat 2015-04-13 

Lupton, D. (2013). Quantifying the body: monitoring and measuring health in the age of 

mHealth technologies. Critical Public Health, 23 (4), s.393-403 

M3. (2015-01-13). "Smart-tv och mobiler stendött på årets CES-mässa". [www]. Tillgänglig på: 

<http://m3.idg.se/2.1022/1.604419/smart-tv-och-mobiler-stendott-pa-arets-ces-massa> Hämtat 

2015-03-23 

Mann, S. (2013-03-01). Steve Mann: My “Augmediated” Life. [www]. Tillgänglig på IEEE 

Spectrum: <http://spectrum.ieee.org/geek-life/profiles/steve-mann-my-augmediated-life> 

Hämtat 2015-04-12       

Maryon-Davis, A. (2012). Using the mass media to promote health. InnovAiT, 5 (12), s.767-773  

Mcfedries, P. (2013). Tracking The QuanTified Self. IEEE Spectrum, 50 (8), s.24 

Mekky, S. (2014-04-01). Wearable Computing and the Hype of Tracking Personal Activity. 

[PDF]. Tillgängligt på: <http://theunwiredpeople.com/wp-

content/uploads/sites/8/2014/04/sider14_submission_22.pdf> Hämtat 2015-03-19 

Mentor, J. (2013-03-11). 2004 Microsoft SPOT Watch Smartwatch Review. [www]. Tillgänglig 

på: <http://www.smartwatchnews.org/2004-microsoft-spot-watch-smartwatch/> Hämtat 2015-

04-13 

Mobil. (2015-02-24). Vi testar Fitbit Charge HR. [www]. Tillgängligt på: 

<http://www.mobil.se/tester/produkttester/vi-testar-fitbit-charge-hr#.VQyb1UIo61u> Hämtat 

2015-03-20  

Moore, G.A. (1999). Crossing the chasm: marketing and selling high-tech products to 

mainstream customers. Rev. ed. New York: HarperBusiness 

Murata, K., Izuchi, S. & Yoshihisa, Y. (2000). An overview of the research and development of 

solid polymer electrolyte batteries. Electrochimica Acta, 45 (8), s.1501-1508 

 



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

39 

 

Nielson, J. (2014-10-14). Crossing the Chasm: How to Market, Sell And Improve Your 

Innovative New Product. [www]. Tillgängligt på: 

<http://www.theinnovativemanager.com/crossing-the-chasm-theory-how-to-market-sell-and-

improve-your-new-invention/> Hämtat 2015-04-16 

O’Connell, F. (2013-03-13). Walking, Jumping and Resting, for the Record. [www]. 

Tillgängligt på The New York Times, Technology: 

<http://www.nytimes.com/interactive/2013/03/14/technology/personaltech/Walking-Jumping-

and-Resting-for-the-Record.html?ref=personaltech&_r=0> Hämtat 2015-04-13   

Olsson, H. & Sörensen, S. (2011). Forskningsprocessen: kvalitativa och kvantitativa perspektiv. 

3. uppl. Stockholm: Liber 

Paulson, M. (2014-05-30). A Brief History of Wearables. [www]. Tillgängligt på: 

<http://www.wearabletechworld.com/topics/wearable-tech/articles/380055-brief-history-

wearables.htm> Hämtat 2015-05-14 

Patton, C., Hansen, M.M., Fernandez-Luque L. & Lau, A.Y.S. (2012). Self-Tracking, Social 

Media and Personal Health Records for Patient Empowered Self-Care. Yearbook of medical 

informatics, 7 (1), s.16-24  

Rogers, Everett M. (2003). Diffusion of innovations. 5. ed. New York: Free press 

Rote, A., Klos, L.A., Brondino, M.J., Harley, A.E. & Swartz, A.M. (2015). The Efficacy of a 

Walking Intervention Using Social Media to Increase Physical Activity: A Randomized Trial. 

Journal of physical activity & health, 13 (1), s.104-112  

Rowe-Roberts, D., Cercos, R. & Mueller, F. (2014). Preliminary results from a study of the 

impact of digital activity trackers on health risk status. Studies in health technology and 

informatics, 204, s.143-148  

Sanjek, R. (1990). Fieldnotes: The Making of Anthropology. New York: Cornell University 

Press 

Skiba, D.J. (2014). The Connected Age and Wearable Technology. Nursing Education 

Perspectives, 35 (5), s.346-347 

Smith, B.J. & Bonfiglioli, C.M. (2015). Physical activity in the mass media: an audience 

perspective. Health education research, 30 (2), s.359-369 



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

40 

 

Svenning, C. (1997). Metodboken: [en bok om samhällsvetenskaplig metod och 

metodutveckling]. 2. uppl Eslöv: Lorentz    

Svenska Dagbladet. (2015-01-08). Välsignande prylar. [www]. Tillgänglig på: 

<http://www.svd.se/mat-och-vin/molstad-om-ny-teknik_4237505.svd> Hämtat 2015-03-23 

Swan, M. (2009). Emerging Patient-Driven Health Care Models: An Examination of Health 

Social Networks, Consumer Personalized Medicine and Quantified Self-Tracking. Int. J. 

Environ. Res. Public Health, 6 (2), s.492-525  

Swan, M. (2013). The Quantified Self: Fundamental Disruption in Big Data Science and 

Biological Discovery. Big Data, 1 (2), s.85-99  

Symantec Security Response. (2014-07-30). How safe is your quantified self? Tracking, 

monitoring, and wearable tech. [www]. Tillgänglig på: 

<http://www.symantec.com/connect/blogs/how-safe-your-quantified-self-tracking-monitoring-

and-wearable-tech> Hämtat 2015-04-16 

Träningsarmband. (2014-10-16). Träningsarmband. [www]. Tillgänglig på: 

<träningsarmband.se> Hämtat 2015-02-27 

Vetenskapsrådet. (2010-09-29). Forskningsetiska principer inom humanistiska-

samhällsvetenskaplig forskning. [PDF]. Tillgängligt på: 

<http://www.codex.vr.se/texts/HSFR.pdf> Hämtat 2015-03-13 

Vital Wave Consulting. (2009-01-05). mHealth for Development: The Opportunity of Mobile 

Technology for Healthcare in the Developing World. [PDF]. Tillgänglig på: 

<http://www.vitalwaveconsulting.com/pdf/2011/mHealth.pdf> Hämtat 2015-03-03  

Wearable Devices. (2014-03-26). Introduction to Wearable Technology. [www]. Tillgängligt 

på: <http://www.wearabledevices.com/what-is-a-wearable-device/> Hämtat 2015-03-02 

Winchester, H. (2014-11-21). A brief history of wearable tech. [www]. Tillgängligt på: 

<http://www.wareable.com/wearable-tech/a-brief-history-of-wearables> Hämtat 2015-04-13 

Wolf, G. (2010-10-27). Gary Wolf: The quantified self. [Video]. Tillgängligt på TED 

Conferences: <http://www.ted.com/talks/gary_wolf_the_quantified_self> Hämtat 2015-03-16  



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

41 

 

World Health Organization. (2015-02-14a). Physical activity. Tillgänglig på WHO - Health 

topics: <http://www.who.int/topics/physical_activity/en/> Hämtat 2015-03-02  

World Health Organization. (2015-02-14b). Physical Inactivity: A Global Public Health 

Problem. Tillgänglig på WHO - Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health: 

<http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/> Hämtat 2015-03-02 

World Health Organization. (2015-03-16c). Physical activity. Tillgänglig på WHO – Media 

centre: <http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/> Hämtat 2015-03-30   

Wright, R. & Keith, L. (2014). Wearable Technology: If the Tech Fits, Wear It. Journal of 

Electronic Resources in Medical Libraries, 11 (4), s.204-216 

Yunyoung, N., Seungmin, R. & Chulung, L. (2013). Physical activity recognition using multiple 

sensors embedded in a wearabe device. ACM Transactions on Embedded Computing Systems, 

12 (2), s.1-14 

Ytterberg, T. (2015-04-01). Bästa armbanden för rörelse och träning. [www]. Tillgängligt på 

Ljud & Bild: <http://www.ljudochbild.se/test/aktivitetsarmband> Hämtat 2015-04-16 

Zeng, Y.L., Ding, X.R., Poon, C.C.Y., Lo, B.P.L., Xiao-Lin, Z., Zhao, N. & Yuan-Ting, Z. 

(2014). Unobtrusive Sensing and Wearable Devices for Health Informatics. IEEE Transactions 

on Biomedical Engineering, 61 (5), s.1538-1554  

  



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

42 

 

Bilaga 1 – Intervjuguide 
Första intervjutillfället:  

Under en normal arbetsdag, berätta om hur du gör med avbrott från arbetet (pauser)?  

En normal arbetsdag, berätta om hur du ser på dina arbetsförhållanden ur ett ergonomiskt 

perspektiv? 

Vad anser du är fysisk aktivitet?  

Hur upplever du din egen hälsa i dagsläget? 

Hur ser du på din fysiska aktivitet idag? Hur ofta utför du någon form av fysisk aktivitet i 

veckan? 

Ev följdfråga: Kan du ge exempel på fysisk aktivitet som du utför? 

Skulle du vilja göra någon förändring avseende din hälsa eller din fysiska aktivitet i dagsläget? 

Ev följdfråga: Vad har hindrat dig från att göra dessa förändringar hittills? 

Har du tidigare gjort eller försökt göra någon förändring avseende din hälsa eller fysiska 

aktivitet? 

Ev följdfråga: Vad motiverade dig då och vilka hinder upplevde du då? 

Det finns idag olika former av mätinstrument för att mäta sin fysiska aktivitet, känner du till 

några av dessa? 

Använder du eller har du testat några av dessa instrument? 

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

Ev följdfråga: Har medias beskrivning påverkat din åsikt om aktivitetsarmbanden på något sätt? 

Har du några förväntningar på denna testvecka? 

Har du några farhågor inför denna testvecka?  
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Andra intervjutillfället: 

Berätta om hur har din testvecka varit? 

Har du gjort något annorlunda? 

Har du märkt några skillnader kring din fysiska aktivitet från tidigare? 

Ev följdfråga: Har du märkt att du gjort andra val i din vardag gällande fysisk aktivitet? 

Har du varit mer motiverad att röra dig? 

Satte du upp några personliga mål under veckan? 

Ev följdfråga: Förändrades dessa mål under veckan? 

Ev följdfråga: Nådde du dessa mål? 

Ev följdfråga: Fanns det något som påverkade din motivation att nå dessa mål? 

Ev följdfråga: Hur förändrades din motivation under veckans gång? 

Ev följdfråga: Vad skulle göra dig mer motiverad att nå dina mål? 

Hur ser du idag på de förväntningar du hade innan detta test startade? 

Finns det något mer du vill berätta om? 

Kompletterande intervjufrågor:   

Hur ser du på att dela din träningsdata med andra på till exempel sociala nätverk? 

Hur ser du på säkerhet och integritet gällande aktivitetsarmband? 

 

  



Aktivitetsarmband – Ett verktyg för att öka fysisk aktivitet 

 

44 

 

Bilaga 2 – Informationsbrev  
 

Informationsbrev och förfrågan om medverkan i studien; Aktivitetsarmband – Ett verktyg för 

att öka fysisk aktivitet 

 

Jag heter Claes Pettersén och studerar Medieproduktion och processdesign vid Malmö 

högskola. I utbildningen ingår att genomföra en kandidatuppsats som kommer att presenteras 

som en skriftlig rapport vid högskolan.  

Studiens syfte är att undersöka om det går att se en koppling mellan användning av bärbar 

teknologi i form av aktivitetsarmband och ökad medvetenhet om fysisk aktivitet, samt hur 

personer upplever medias beskrivning av dessa produkter.   

Deltagande i studien innebär att du under en veckas tid får bära ett aktivitetsarmband i din 

vardag, inga särskilda fysiska aktiviteter behöver göras. Två intervjuer kommer att göras och 

beräknas ta omkring 15-20 minuter vardera. Största möjliga konfidentialitet eftersträvas i 

undersökningen genom att ingen obehörig får ta del av materialet. Materialet förvaras så att det 

bara är åtkomligt för mig som genomför studien. I rapporteringen av resultatet i form av en 

kandidatuppsats på Malmö högskola kommer informanterna att avidentifieras så att det inte går 

att koppla resultatet till enskilda individer. Ditt deltagande i studien är helt frivilligt. Du kan när 

som helst avbryta ditt deltagande utan närmare motivering. 

 

Du tillfrågas härmed om deltagande i denna studie. Om accepterar kommer du kontaktas per 

telefon för att närmare bestämma en tid för genomförande av din medverkan. 
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