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Livskvalitet och valbefinnande hos
utovare av traningsformen NIA:

Hur beskriver kvinnor 6ver 50 ars alder danstraningen
NIAs inverkan pa upplevd psykisk halsa?
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Ulla Sellgren, Ulrika Hallberg

Ulla Sellgren, leg. lak. pensionerad gynekolog. E-post: ulla.sellgren@gmail.com.
Ulrika Hallberg, ass. prof. fd Nordiska hégskolan for folkhalsovetenskap (NHV).
E-post: ulrika@hallbergkonsult.com

Att regelbundet agna sig at fysisk traning leder till halsovinster men
en majoritet av befolkningen tranar anda inte regelbundet. Syftet med
studien var att fordjupa kunskapen om hur traningsformen Neuromuscular
Integrative Actions (NIA) paverkar utbvarnas upplevelse av livskvalitet och
valbefinnande. Den viktigaste faktorn for fortsatt tranande var den tillatande
atmosfaren och stodet fran de andra deltagarna och ledarna

We know that exercise enhances health but few practice regularly. By
interviewing women over 50 years of age practising Neuromuscular
Integrative Actions (NIA), we explored exercise motivation. Using
the modifed grounded theory we interviewed 19 women and report
our analysis. We found that regularly practising NIA resulted in a
percieved balance of body and mind. Most important prerequisitis were
self-determination and support from leaders and the others exercising.

Javsdeklaration: Ulla Sellgren &r utévare av NIA och har pa eget initiativ
genomfort studien.

Introduktion. dir malet bibehéllen hilsa och rorlig-
het 6kar viljan till fortsatt trining i
hégre grad dn malet viktsnedgang el-
ler dndrad kroppsform (2). En investe-
ring 1 hilsosamt dldrande motiveras av
bide medmainskliga, humanitira och
av samhillsekonomiska skil diar malet
ir att mojliggbra mognad, visdom och
glidje 6ver att leva ett langt liv (1). Det
toreligger hos individen en samvaria-

I framtiden forvintas “’sam-problem-
sjukdomar” att 6ka, det vill siga hilso-
problem relaterade till var kontakt med
samhillet samt relaterade till vart sam-
liv och samspel med andra minniskor.
Folkhilsorapporten fran 2008 hivdar
aven att viktiga faktorer f6r hilsa och
vid sjukdom dr kirlek och nirhet, inte
minst nir det giller att motverka stress
och utbrindhet i arbetet (1). Motiva-
tion avgodr individers fortsatta trining

tion 6ver tid mellan 6kande férekomst
av depression och minskande fysisk
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aktivitet (3). Aterhimtning frin de-
pression péaskyndas och forbittras av
fysisk trining (4). Risken att insjukna
i demens for dldre med minst tva fri-
tidsaktiviteter 4r cirka hilften mot vad
risken dr for dldre utan fritidsaktivi-
teter (5). Att trina koordination och
balans i grupp bidrar till férbittrade
kognitiva funktioner (6).

NIA, Neuromuscular Integrative
Action, ir en triningsform priglad av
mindfulness, medveten nirvaro. NIA,
som utvecklades i USA pa tidigt 1980-
tal, hdvdar att trdning maste involvera
bade kroppen och sinnet for att vara
meningsfull. NIA utévas till musik
och med olika nivier av intensitet dir
personer i alla aldrar trinar samtidigt.
I NIA finns inslag av yoga, tekniker
for kroppsmedvetenhet sisom Basal
Kroppskinnedom, Alexanderteknik
och Feldenkreis med
jazzdans, modern och frigérande
dans samt kampsporterna Aikido, Tae
Kwon Do och Thai Chi. Triningsfor-
men fokuserar pd styrka, smidighet,
kondition och balans. I anslutning till
triningspassen ges kortfattad infor-
mation om méinniskokroppen (7).

Syftet med studien var att utforska
kvinnors upplevelser av danstrining-
en NIAs inverkan pa psykisk hilsa
och vad som motiverar kvinnor Gver
50 ars alder att fortsitta trina NIA.

tillsammans

Metod

Studien utforskade genom metoden
grounded theory danstriningen NIA
avseende inverkan pa psykisk hilsa,
stresstalighet och livskvalitet. Hur pa-
verkade NIA dessa variabler?

Grounded Theory har sina rotter i
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symbolisk interaktionism vilket inne-
bir att saker och ting far sin mening
1 ett socialt samspel. Denna mening
férindras genom de tolkningspro-
cesser som kommer till stind i motet
mellan individen och tingen. Dirav
foljer att socialt liv betraktas som en
pagdende process dir individen stdn-
digt tolkar sin omgivning och agerar
utifrin denna tolkning (8). Genom
social interaktion fir fenomen och
hindelser mening och innebérd for
individen. Detta kan uttryckas som
att verkligheten dr socialt konstru-
erad. Enligt den symboliska interak-
tionismen dr manniskan en spraklig
varelse och det dr genom spraket som
minniskor kan studeras.

Informanter och procednr

Inbjudan till studien sindes ut via
lokala NIAs hemsida till alla, som
januari 2015 var registrerade och
som alltsd aktivt tranade NIA. Efter
anmilan, via mail till forskaren, om
intresse att delta i studien blev de 23
presumtiva informanterna kontaktade
per telefon eller mail. Tid och plats
for intervjun planerades. Informanten
skulle ha trinat NIA i minst 1 4r och
kunna intervjuas pa svenska. 19 delta-
gande accepterades till intervju. Fyra
kunde inte delta pa grund av praktiska
hinder sisom boende pd annan ort.
Efter 4 veckor meddelades till de som
senare anmailde intresse att fler delta-
gare ej mottogs. Intervjun féretogs i
ett bibliotek i forskarens bostad. Vid
intervjuns inledning visades ett infor-
mationsbrev, identiskt med annonse-
ringen. I denna information framgick
syfte och tillvigagingssitt i studien
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dir informanterna tillfrigades om
en Oppen intervju som kunde ta upp
till en timme. Ett samtyckesformular
lastes och undertecknades av infor-
manten och forskaren. Informanterna
informerades om att deltagandet var
frivilligt, att de ndr som helst kunde
avbryta sitt deltagande och att inter-
vjun endast kommer anvindas till den
aktuella studien. Intervjun spelades
in pa band och transkriberades infér
analysprocessen. Alla intervjuer och
transkriberingar genomférdes av Ulla
Sellgren.

Fokus under intervjun var pd infor-
mantens upplevelser. I samband med
transkriberingen avkodades intervju-
erna och varje forskningsperson till-
delades ett kodnummer som ersatte
alla uppgifter sisom namn och adress.
Alder ir knuten till detta kodnum-
Kodlistan forvaras inldst hos
projektansvarig och ir inte tillginglig
tor obehoériga. Under all databearbet-
ning dr materialet kodat och gar inte

mer.

att hirleda till nagon enskild person.
Band fran intervjuerna ir efter trans-
kribering och genomlyssning inldsta
hos projektansvarig pa Goteborgs
Universitet. Studien dr godkdnd av
Regionala Etikprévningsnimnden i
Goéteborg: Nr 747-14.

Analys av data har skett enligt prin-
ciper for klassisk grounded theory (6).
De ordagrant utskrivna intervjuerna
listes forst i sin helhet for att fa ett
grepp om helheten i innehallet. Dér-
efter ldstes intervjun stycke for stycke
och frigor stilldes till intervjutexten
i en 6ppen kodningsprocess, sisom
“vad uttrycks 1 detta stycke”. Svaren
som framkom ur intervjuerna kall-
las 6ppna, empirindra, koder. Data-

Socialmedicinsk tidskrift 1/2018

forskning och teori

insamling och analys skedde parallellt
och forskaren utgick inte fran nigon
forutbestimd teori utan forholl sig
“6ppen” gentemot data. Den 6ppna
kodningen avslutades med att koder
med liknande innehall sammanférdes
i mer 6vergripande kategorier, som
gavs ett sammanfattande namn. Re-
lationer mellan de olika kategorierna
eftersdktes och data sattes pa sd sitt
samman till en ny helhet. I denna se-
nare selektiva kodning mittades de
olika kategorierna genom att ytterli-
gare data samlades in vilka konfirme-
rade fynden. I den selektiva kodning-
en stilldes frigan “vad handlar allt
detta om” och en kirnkategori, som
kan sigas beskriva en social process,
identifierades. Genom att kidrnkatego-
rin identifierades, skedde en avgrins-
ning av den framvixande teorin/mo-
dellen, genom att endast de kategorier
som kunde relateras och var relevanta
1 forhillande till kdrnkategorin kom
att ingd i teorin/modellen. Under hela
analysprocessen skrevs idéer, anta-
ganden och reflektioner ned i form av
”memos”. Gedigen kunskap om me-
toden Grounded theory finns i fors-
kargruppen hos UHA.

Nedan beskrivs kirnkategorin samt
alla ingdende kategorier. Citaten ir
tinkta att levandegOra texten.

Kdirnkategori: att fa en kdnsla
av att kropp och sinne dr i balans

Studiedeltagarna upplever, nir de kom
till NIA, en obalans mellan kropp och
sjil som de beskriver som en brist pd
kontakt mellan den fysiska kroppen
och sinnet. Det rapporteras ned-
stimdhet och brist pa energi. Sinnet
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ir ofokuserat och splittrat eller lang-
samt och avstingt. Det upplevs stress
och dysterhet med inre och yttre press
och som féljd dirav kroppslig smirta.
Det féreligger en aktiv kropp och ett
langsamt sinne eller tvirtom, en ling-
sam och trétt kropp med ett rusande
splittrat inre. Detta beskrivs samtidigt
med en upplevd nedsatt formiga att
hantera vardagens professionella och
sociala/privata liv. Denna upplevelse
av att kropp och sjil inte dr i balans
dndras efter att informanten har bor-
jat trina NIA. Med NIA trining rap-
porteras efterhand ett antal upplevel-
ser av kropp och sjil som kommer att
beskrivas 1 det foljande. Dessa upple-
velser summeras i en huvudkategori
av att kropp och sjil blir enade till en
helhet, en kinsla av att aterta inre ba-
lans beskrivet sisom ”NIA fiar mig att
ater kinna mig som en hel minniska”.
I denna kinsla av helhet upplevs okat
lugn och 6kad férmaga att klara var-
dagens utmaningar.

— “min stund med mig sjilv”, «
en stund av lycka”, “inga krav”, “kon-
takt kropp-sjdl”, ’balansen i flodet i
och ur en minniska”.

vilar 1

Kategorier

Att battre forma uppritta och halla grin-
ser till andra. 1 NIA ingar kampsports-
aktiviteter med fysiska och verbala
uttryck for att sdtta grinser mot om-
varlden och andra. Dessa rorelser be-
skrivs som en ovintad och emotionell
upplevelse och direkt belonande med
en kinsla av kraft och frihet. Den fria
dansen upplevs som utmanande bade
for att sjdlv behdva styra sina rorelser
och for att riskera dansa in i en annan.
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Med tiden trinas férmédgan att upp-
ritta och behilla egna grinser, inte
minst i att tillata sig att ta plats, rora
sig fritt och utifran sin egen 6nskan.

- “blivit bittre pa att siga nej, sitta
grinser”, “friare dn i varje annan si-
tuation”, “det yttre konkreta i rorel-
serna blir till sjdlsligt grinssittande”,
“empowering”.

Att bli bekriftad och stirkt av dem som
Jag bryr mig om och respekterar. NIA be-
skrivs som en vilkomnande, generds
och familjir milj6. Genuin kirleksfull
omsorg och idrlig gemenskap omtalas
pa NIA. Informanter uppskattar att
bli vilkomnade redan vid entren, ofta
vidtalade med namn av instruktérerna
och vilkomnade éter efter en lingre
tids franvaro. P4 NIA hilsar alla pa
varandra, bade nya och gamla delta-
gare. En process av att initialt helt ha
focus pa sig sjilv och sina egna behov
for att med tiden bli en del av gruppen
beskrivs. Ndgra minuter av kvinnlig
samvaro, med samtal, klappar och
kramar, fére och efter triningspassen,
rapporteras som virdefullt. En tydlig
integritet tillsammans med Sppenhet
och en icke-virderande, icke-tavlande
och icke-kridvande atmostir férmed-
lar en frihetskinsla och upplevs stirka
sjdlvfortroendet. NIA uppfattas som
en varsam, skonsam och accepteran-
de fysisk trining dir individen sjilv
avgor aktivitetsgrad, anstringning,
och uppmanas striva efter behagliga
positiva upplevelser — “rorelseglid-
je”. Ledarna beskrivs som forebilder
for ett humanistiskt och respektfullt
ledarskap.

-’helt och fullt accepterad som jag
ar”, ”torbittrar sjilvbild och sjdlvtor-
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PRI

troende”, ’jag kdnner mig trygg och
accepterad”, ”jag blir omhindertagen

55 9

och fir ta emot”,
manhang av vilkomnande, virme och

39 9

acceptans’,

att vara 1 ett sam-
community”’.

Att fi kontakt med positiva sidor hos mig
galp. Informanterna beskriver hur po-
sitiva kdnslor dyker upp under NIA-
triningen. Musiken och texterna be-
skrivs som virdefulla liksom friheten
i att réra sig som man vill och har
lust med. Humor och lekfullhet finns
med pa ett respektfullt sitt. Hir pa-
talas den holistiska och positiva atti-
tyden hos ledarna liksom det positiva
i att vara del av en grupp. Instrukto-
rerna férmedlar att ”jag” som individ
ir kompetent, att 7jag” kinner min
kropp och litar pa dess signaler och
att mitt sjalvbestimmande 4dr viktigt.
”Jag” avgor sjilv hur jag ror mig, 7jag”
blir aldrig korrigerad eller kritiserad.
Det rapporteras firre konflikter i bade
yrkesliv och privatliv efter en tids
NIA-trining.

- “ag upplever glidje, kirlek och
lycka”, “jag far kontakt med de bittre
sidorna av mig sjilv”, ”jag accepterar
och berémmer mig sjilv”, “jag utma-
nar mig sjilv i den fria dansen, i att
klara danstekniken”, “jag gar hem
lycklig”.

Att bli tacksam dver kroppen och livet.
Tacksamhet Gver att ha mojlighet att
trana NIA och for att ha hittat den-
na triningsform beskrivs. Likasd ut-
trycks tacksamhet 6ver kroppen som
tillater denna trining ndr annan tri-
ning inte lingre dr mojlig. Upplevelsen
att kinna sig sensuell, ung och vacker
under NIA-dansandet formedlas lik-
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som glidjen Gver att se dldre kvinnor
dansa och njuta av livet. Atmosfiren
pa NIA studion beskrivs som tilld-
tande och formedlar tacksamhet och
glidje 6ver kroppen och livet sjilvt.

- “lycklig av att kroppen lter mig tri-

LRI S)

na och md bra”, ”nya banor fér mig

2 99,

bade fysiskt och mentalt”, ’rérelseme-
dicin”, «
na rocka loss utan att vara patetisk”,
“kroppen kinner sig ung”, “jag vagar
mer, blir fylld av kraft, energi och en-
dorfiner”, ”NIA 4r en mellanstation
for sjilvbehandling”, “tacksam for
kroppen, NIA och livet”, “att dlska

mig sjilv, andra och livet”.

var annats skulle en 60+ kun-

Att acceptera och knyta an pa ett djupare
Pplan till mig sjaly och andra. Nivan av
teknisk utmaning gor att sinnet ren-
sas frin vad som dn fanns nir 7jag”
kom till NIA-klassen och informan-
terna beskriver hur de erfar ”flow”
nir de startar NIA triningen. Denna
flow kan férstirkas av att gruppen rér
sig tillsammans och individen 4r del
av nagot storre. Det framkommer ett
inre lugn da 6gonen sluts och “jag”
uppmanas fokusera indt och pa delar
av kroppen — detta lugn, denna tran-
ce, kommer redan efter sekunder eller
minuter. Att trina barfota upplevs ge
Okad kontakt med, och upplevelse av,
den egna kroppen. Att se in i andras
ogon eller till och med ber6ra varan-
dras hinder ger en anknytning till an-
dra. Hir férmedlas en upplevelse av
mental vila under triningen., living
meditation”. Informanterna menar att
den fullstindiga och tydliga ndrvaron
hos ledarna och den icke-krdvande,
icke-tdvlande och icke-konkurrerande
acceptansen av alla deltagare stirker
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tema

sjalvbilden hos de NIA-trinande.
-“jag utmanar mig sjilv i den fria dan-
sen, 1 att klara danstekniken”, 7sjilslig
likning i dansen, i nira kontakt med
mig sjilv”’, 7jag far kontakt med mina
kinslor”, ”jag bejakar mig sjilv mera,
har slippt masken och det d4r OK att
vara mitt sanna jag”, “kommer djupa-
re 4an meditation tack vare rorelserna”,
7alla vi som kommer till NIA bidrar
med kirlek”, “om jag faller hjilper
mig den andre upp”, ’ledarna och del-
tagarna dr sjilsligt kreativa och 6ppna
trance”, ”mindfull-
ness i rorelse”, “katharsis”, “accepte-
rar min kropp”.

P13

tor det andliga”,

Att komma i djupare kontakt med mitt
inre. Under NIA- utévande beskrivs
en upplevelse av ett transliknande till-
stand, en 6verging till en ligre med-
vetandeniva, vilket underlittas av att
sluta 6gonen, att hélla en eller bada
hinderna &ver hjirtat eller annan
del av kroppen och Gvningar dir de
trinande kommer nira varandra i en
grupp som ror sig tillsammans. De re-
petitiva rorelserna, ljudandet och den
synkrona andningen bidrar likasé till
ett tillstind av sinkt medvetandeniva
med en kénsla av att slippa loss, slip-
pa ut tankar och kinslor och fokusera
pa vila och inre njutning i rérelserna.

~“trance, katharsis, kontakt med and-
liga sidor av mig sjilv”, “andlig ge-
menskap”, “vara del av ndgonting
storre”.

Sammanfattning

Analysen beskriver en social process
som boérjar med att deltagarna upp-
lever att de far kontakt med positiva
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sidor av sig sjilva 1 NIA-trining. Ge-
nom att uppmuntras till rérelseglidje
utan att bli korrigerad bérjar 7jag” se
kroppen pi ett mer positivt sitt dn
7jag” gjort tidigare. Under trinings-
passen ser man andra deltagare upple-
va rorelseglidje utan himningar vilket
ger upplevelsen av tacksamhet Gver
den egna kroppen och en tacksamhet
till livet 1 sig. Att uppleva sig som en
helare minniska som sjilv far bestim-
ma och inte styras av andra beskrivs
som centralt i NIA. Aven upplevelsen
av en varm och kirleksfull atmos-
fir rapporteras 6ka motivationen for
fortsatt NIA-trining. Att bli sedd och
bekriftad i en tillitande miljé g6r att
deltagarna kinner att de respekterar
bade sig sjilva och andra vilket gor att
de tillater sig att fa en djupare kontakt
med sitt inre, med det sjilsliga planet
av sig sjilva. Processen leder fram till
att man genom NIA-triningen upp-
lever tydligare egna grinser och att
man till slut kinner en balans mellan
kropp och sinne vilket ocksa identi-
fierades som det centrala, kirnkate-
gorin. Informanterna beskriver hur
de genom triningen aterfar sin kinsla
av inre harmoni och att det paverkar
dem i deras dagliga liv. Man upplever
ett inre lugn som gor att man hanterar
livets utmaningar bittre, med kraft
och med bevarat lugn.

Diskussion

Vira fynd i studien kan sammanfat-
tas i kdrnkategorin att fd en kinsla
av att kropp och sinne ir i balans.
Detta liknar den inre harmoni och
stabilitet som beskrivs i Moa Wolffs
avhandling frin Lunds Universitet
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2016, i de psykologiska skattningarna,
och 1 en kvalitativ delstudie, didr yoga
visades ge Okad livskvalitet och f6r-
bittrade depressionsparametrar  (9).
Diremot kunde anti-hypertensiv ef-
fekt av yoga inte pavisas. Aven en ti-
digare kvalitativ studie genomférd pa
NIA-deltagare visar positiva effekter
med triningsformen sdsom fordju-
pad sjilvkinnedom och o6kad sjilv-
insikt (10). Dans eller annan form av
rytmisk rorelse har dven rapporterats
framgangsrikt nir det giller att mins-
ka depressiva tillstind, 6ka kdnslan av
vitalitet och forbittra psykiska och fy-
siska funktioner (11) vilket bekriftas
av var studie. Att trina och uppleva
stéd fran andra triningsdeltagare ir
rapporterat som 1 sig positivt oavsett
vilken triningsform det rér sig om
(4,12). Virdet i att réra sig utan att
bli korrigerad, att lita den egna r6-
relseglddjen” fa styra, tycks central i
NIA. Denna variabels betydelse for
motivation f6r fysisk trining har vis-
tats 1 upprepade studier av SDT, Self
Determination Theory (13), dir vir-
det av att uppleva egen kompetens,
sjdlvbestimmande och relaterande till
andra minniskor gors tydligt. Detta
beskrivs av informanterna i var stu-
die pa ett for oss kraftfullt och 6ver-
tygande sitt vilket vi menar framgar
av redovisade citat. Vi noterar hir sir-
skilt informanters upplevelse av 6kad
kontakt med positiva sidor av sin per-
sonlighet. Dirtill kommer aspekter
av hoppfullhet, acceptans och glidje
i att se dldre individer glidjas i fysisk
aktivitet och dans eller att sjilv vara
dldre och kunna delta i dansandet. Att
uppleva en balans mellan kropp och
sinne kan antas vara nirbesliktat med
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att uppleva kroppsligt och psykolo-
giskt vilbefinnande. Att dessutom
uppleva sig bli sedd och bekriftad av
andra och uppleva stéd i en tillatande
atmosfir kan antas vara besliktat med
att uppleva socialt vilbefinnande.

I den aktuella studien vigar vi sa-
ledes pasta att vi studerat hilsa genom
trining med triningsformen NIA ur
ett salutogenetiskt perspektiv (14), det
vill sdga att vi studerat hur NIA pa ett
positivt och meningsfullt sitt bidrar
till hélsa for dess utévare.

Professor emerita Cecilia Bjorkelund
Géteborg tackas for virdefull hjilp
med utformandet av rapporten.
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