s

SLU

Motionsryttares uppfattning om
ridning pa ridskola ur ett
friskvardsperspektiv

Mirja Johansson

Sjalvstandigt arbete « 15 hp

Sveriges lantbruksuniversitet, SLU

Fakulteten for veterindrmedicin och husdjursvetenskap

Institutionen fér husdjurens biovetenskaper/ Enheten fér hippologutbildning
Hippologprogrammet

Examensarbete pa kandidatniva, 184
Uppsala 2026




Motionsryttares uppfattning om ridning pa ridskola ur ett

friskvardsperspektiv

Recreational riders’ perception of riding at a riding school from a wellness perspective

Mirja Johansson

Handledare:
Examinator:

Omfattning:

Niva och fordjupning:

Kurstitel:

Kurskod:
Program/utbildning:
Kursansvarig inst.:
Utgivningsort:
Utgivningsar:
Upphovsratt:
Serietitel:
Delnummer i serien:

Nyckelord:

Sveriges lantbruksuniversitet

Gabriella Torell Palmquist, Ridskolan Stromsholm

Susanne Lundesjo Kvart, SLU, Institutionen fér husdjurens
biovetenskaper, Hippologenheten

15 hp

Grundniva, G2E

Examensarbete i hippologi

EX0497

Hippologprogrammet

Institutionen for husdjurens biovetenskaper
Uppsala/Stromsholm

2026

Alla bilder anvénds med upphovspersonens tillstand.
Examensarbete pa kandidatniva

K 184

friskvard, halsopromotion, ridskola, motionsryttare

Fakulteten for veterindrmedicin och husdjursvetenskap

Institutionen for husdjurens biovetenskaper

Enheten for hippologutbildning



Sammanfattning

Ridning ar Sveriges nist storsta ungdomsidrott och de 500 ridskolorna i landet méjliggdr for
omkring en halv miljon ridande. I Sverige idag ar det skattebefriat for foretag att erbjuda sina
medarbetare friskvard genom olika typer av motion av enklare slag och till ett mindre virde, till
exempel ridning. Skatteverket erbjuder ett sa kallar friskvéardsbidrag till foretages anstéllda.
Friskvard definieras som individens egna aktiva insatser i hidlsobefrimjande syfte. En god hélsa
forebygger sjukdom. Darmed kan foretag genom att erbjuda friskvard motverka sjukskrivningar
och fa en mera effektiv och gladare personal. Ridning har lange ansetts for dyr och har dirmed
inte innefattats i Friskvardsbidraget, men den 15¢ januari 2018 kom ett beslut som gjorde det
mojligt att anvinda friskvardsbidraget till ridning. Tidigare forskning har visat positiva effekter av
att umgas med djur, ddr ménniskor som har umgéatts med hastar erfor lycka, frihet, samhdorighet,
stolthet och smaértlindring. Det har dven underléttat sociala ndtverk och forandringsprocesser. Det
ar inte kant vilka friskvardeffekter motionsryttare upplever. Syftet med studien var att synliggéra
motionsryttares hélsorelaterade upplevelser av att rida pa ridskola. Studien hade tva
fragestillningar. Vilka positiva hélsorelaterade effekter, bade fysiskt och psykiskt, upplever
motionsryttare pa ridskola? Vilket mervérde ger histen och ridskolan ur ett hilsoperspektiv?

Denna studie gjordes som en kvalitativ intervjustudie. Fem motionsryttare fran en ridskola i
Stockholm intervjuades enskilt. I intervjuerna lyfts savil de fysiska och psykiska effekterna fram
samt vilka effekter som hésten bidrog med. Informanterna fick dven svara pa fragor om deras
erfarenheter av friskvardsbidraget. Intervjuerna spelades in och analyserades i efterhand.

Resultatet visade att informanterna i studien upplever att ridning var en fysiskt anstrangande
motionsform. Informanterna ndmnde att ridskolan gér dem glada och att ridningen &r full av
positiva inslag. Ridningen sporrade dven till ett bittre sjalvfortroende. Hasten tog upp en stor del i
det mentala vélbefinnandet pé ridskola, informanterna forklarade att hésten gjorde att ryttaren
maste slappna av och vara hir och nu. De menade dven att ridskolan medforde en stor gemenskap
med de andra ridande. Ridskolan blev en plattform for att trdffa nya vanner och att engagera sig i
foreningslivet. Informanterna i studien ndmnde kénslor sa som stolthet, gemenskap, glddje och
sjdlvkénsla forknippat med ridning pa ridskola i likhet med resultat fran tidigare studier. For
framtida forskning kan fokusgruppsintervjuer vara vardefullt att genomfora for att fa en kollektiv
syn pa friskvard och ridning. Vidare kan dven intervjuer med elever frén olika ridskolor vara
intressant ur ett jimforandeperspektiv.

Slutsatsen var att samtliga deltagare ansdg att ridning fungerar som friskvard. De hélsorelaterade
positiva upplevelserna med att rida &r manga. Informanterna framholl de psykiska fordelarna
framfor de fysiska effekterna. Informanterna ndmnde positiva upplevelser med gemenskap pa
ridskola och kinslor som glédje, positivitet, samhorighet, stolthet, fysisk styrka och smidighet
samt lugn.

Nyckelord: friskvérd, hilsopromotion, ridskola, motionsryttare



Abstract

In Sweden, companies are encouraged through tax exemptions to offer subsidies to their
employees for them to participate in voluntary exercise to promote public health. The tax
exemption offered by the Swedish Tax Agency, is referred to as “healthcare allowance”.
Healthcare is defined as the own efforts of an individual in intention to improve their health.
Positive effects are better health and prevention of diseases that will decrease the number of days
of sick leave and increase the well-being and efficiency of the personnel. Previously, riding has
been considered too expensive and therefore been excluded from the healthcare allowance.
However, horseback riding is included since 2018. The aim of the study was to visualize the
riders’ recreational and health-related experiences of riding at a riding school. There were two
research questions. What positive health-related effects both physically and psychologically
recreational riders experience at a riding school? What extra values do the horse and riding school
add to the experience?

This study was conducted as a qualitative interview study, Five riders from a riding school in
Stockholm were interviewed in the study. The interviews highlight the physical and psychological
effects as well as the effects that the horse contributes to. The informants also answered questions
about their experiences of the healthcare allowance. The interviews were recorded and
subsequently analysed.

The results show that the informants in the study experienced that riding was a physically
challenging exercise. The informants mentioned that the riding school makes them happy and that
riding is full of positive values such as pride, joy and self-esteem. Riding also leads to better self-
confidence, according to the informants. The horse takes up a great deal in mental well-being at
the riding school. The informants explained that the horse requires you to relax and be here and
now. They also believed that the riding school creates a great community with the other riders.
The riding school provides a platform for meeting new friends and also engaging in the
community. The informants in the study mentioned the same feeling as others in previous studies
such as pride, community, joy and self-esteem when riding at riding schools.

In conclusion, all five interviewees considered themselves to be practising healthcare when riding
at a riding school. The psychological benefits were emphasized more than the physical, and the
sense of community at the riding school was often mentioned. The informants mentioned feelings
like joy, positivity, solidarity, pride, physical strength and suppleness, and calmness.

Keywords: healthcare, health promotion, riding school, recreational rider
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1. Inledning

Idag finns det runt 500 ridskolor runt om 1 landet som mojliggdr att en halv miljon
minniskor regelbundet rider (Svenska ridsportforbundet 2017). Ridning dr den
nést storsta ungdomssporten nést efter fotboll och den nést storsta handikapp-
idrotten med omkring 4000 utdvare (ibid 2017). Hastar anvinds dven inom
varden, som hjélp vid rehabilitering eller habilitering, och vid behandling av
drogberoende samt socialt utanforskap. Hastar och ridning har en bevisat positiv
effekt pa méanniskors vélbefinnande (Hakansson et. al. 2008) De har bland annat
visat att héstar har en stressreducerande effekt pd ménniskor. Vidare har
Holmstedt och Hult (2011) visat att ridning har en hélsofrdmjande effekt hos
funktionshindrade.

I Sverige ar det idag skattebefriat for foretag att erbjuda sin personal motion och
friskvard av enklare slag. Skatteverkets kriterier for vilken typ av friskvard och
motion som dr skattebefriat dr anpassade till dagens sitt att utféra motion och
friskvérd. Foretag kan erbjuda sina anstéllda friskvard av enklare slag till ett
mindre virde. Foretagen bestdimmer sjdlva i vilken utstrackning de vill erbjuda
sina anstéllda friskvard och motion sa ldnge det dr inom ramen for Skatteverkets
kriterier (Skatteverket 2017). Pa det flesta ridskolor i Sverige gar det att hyra en
ridlarare, hist, hjalm och sdkerhetsvést for omkring 150-250 kr i timmen (Svenska
Ridsportforbundet, 2016).

Friskvérd definieras av Nationalencyklopedin (2017) som “individers egna aktiva
insatser i hélsobefrdmjande syfte”. Dessutom ar friskvard enligt Lindskog och
Zetterberg (1993) ett samlingsbegrepp for aktiva insatser med mening att fraimja
hilsa. Enligt WHO (2018) definieras hdlsopromotion i likhet med friskvard vid
konferensen i Ottawa, 1986 (”Ottawa Charter Health Promotion™) som “den
process som gor det mojligt for mdnniskor att kontrollera och forbdttra sin egen
hdlsa”. Detta for att uppna fysiskt, mentalt och socialt véilbefinnande (WHO
2018). Folkhdlsomyndigheten (2017) arbetar aktivt f6r svensk hidlsopromotion, de
har arbetat fram elva folkhidlsoméal som omfattar de faktorer som har storst
betydelse for folkhdlsan. Tva av deras elva mal dr 6kad hilsa 1 arbetslivet och
okad fysisk aktivitet. I folkhdlsomélet ”6kad fysisk aktivitet” ingar insatser som
stimulerar till 6kad fysisk aktivitet i samband med arbetet (ibid 2017).

Enligt Arbetsmiljoupplysningen (2017) forebygger en god hilsa risken att drabbas
av sjukdom. Genom ett bra friskvardsarbete menade Arbetsmiljoupplysningen
(2017) aven att foretag kan bidra till att de anstillda mar bra och ddrmed minska
utgifter som till exempel sjukpenning. I enlighet med Arbetsmiljéupplysningen
(2017) menade Mastnack (2017) att det finns manga fordelar med fysisk tréning i
forebyggande syfte. Friskvard ar ett medel for foretag att fraimja sina anstélldas
hélsa och forebygga sjukskrivningar (Hagman & Klaesson 2007). Enligt Hagman
och Klaesson (2007) blir fordelarna av friskvérd till exempel ldgre sjukfranvaro
effektivare organisationer och gladare personal.



1.1 Problem

I Sverige har ridning under lang tid inte klassats som friskvérd. Skatteverket har
ansett att ridningen pa ridskola &r for dyr for att innefattas av friskvardsbidraget
dé den kréver stora anldggningar och dyra resurser. Den 15 januari 2018 kom en
dom frdn Hogsta Forvaltningsdomstolen som innebér att ridning nu innefattas av
friskvardsbidraget (Skatteverket 2018). Det dr inte ként vilka positiva effekter
motionsryttare anser ridning kan bidra med 1 friskvéard.

1.2 Syfte

Syftet &r att synliggdra motionsryttares hilsorelaterade upplevelser av att rida pa
ridskola.

1.3 Fragestallning

Vilka positiva hélsorelaterade effekter, bade fysiskt och psykiskt, upplever
motionsryttare pa ridskola?

Vilket mervérde ger histen och ridskolan ur ett hdlsoperspektiv?



2. Teoriavsnitt

Det finns en del forskning genomford pa manniskors upplevelse av djur i relation
till ménniskans egen upplevelse av hélsa. Till exempel har Hékansson et al.
(2008) pévisat att djur har en stressreducerande effekt hos méanniskan, genom
métningar av vanligt forekommande indikatorer pa stress. Studien har dven visat
att ndrvaro med djur ger emotionella reaktioner sdsom en kénsla av lugn och
trygghet, 6kad livskvalitet, glddje och ett forbéttrat humor (Hékansson et al.
2008). Vidare finns en studie som genomforts av Andersson (2010) dar fem
ryttare pd Island intervjuades om deras egen upplevelse av samspelet och
umgénget med histen samt deras upplevelse av sin egen hélsa i relation med
hésten. I studien beskrevs samspelet med histen som att bli ett med hésten och
bilda en perfekt enhet, ett samspel som &r helt motstandslost. Sinnesstimningen
tillsammans med héstens forklarades i studien i likhet med studien gjord av
Hékansson et al. (2008) som frihet och lycka, men dven andra positiva kénslor
sasom stolthet, kérlek, samhdrighet, allmént vdlmaende och smértlindring.

Holmstedt och Hult (2011) visade att ridning har en hilsofrimjande effekt hos
funktionshindrade. De gjorde en intervjustudie, dir de funktionshindrade talade
om att de upplevde att ridningen gjorde dem starkare bade psykiskt och fysiskt.
De funktionshindrade byggde &ven ett bredare socialt nitverk och utvecklade med
hjélp av ridningen sitt sétt att lara. Ridningen bidrog till en béttre upplevd
livskvalitet och ddrmed ocksa en upplevelse av en mer meningsfull vardag.

Larsson (2006) har jamfort olika idrottsforeningars syn pa foreningens arbete mot
hélsopromotion. De sporter som studerades var ridsport, fotboll, dans och
orientering. Resultatet visade att ridsportféreningen i likhet med
fotbollsforeningen satte hélsa i ett stort perspektiv och tdnkte mycket pa hur den
psykiska hélsan forbéttras av idrotten. Ridsportféreningen hade dven i likhet med
fotbollsforeningen inkluderande av ansvar och socialt stdd i sitt arbete for
hilsopromotion. Ridsportforeningen podngterade att histarna har en
stressreducerande effekt pd deltagarna i klubben, hdstens sinnesstdmning smittar
av sig pa savil idrottsutdvarna som ridinstruktorerna.

Thorell et al. (2017) undersdkte hur ungdomar upplevde den svenska ridskolan
och ridinstruktdrer pa ridskolan. Forskarna utférde fokusgruppintervjuer med
ungdomar i aldrarna 15-23 &r. I intervjuerna uttryckte ungdomarna att de tyckte
att ridskolan gjorde dem mer sjdlvsékra samt att ridskolan ar en plats dir de lér sig
ansvar och disciplin. Ridskolan fungerade som en plats for att 6va och utveckla
sina sociala fardigheter. Ungdomarna i studien pratade dven om hur
ridinstruktdren uppmuntrade dem att engagera sig i sociala interaktioner och delta
1 gemenskapen pa ridskolan, vilket enligt dessa ungdomar var en stor del i deras
egen utveckling.

Hedenborg (2009) analyserade den svenska organisationen Ridfrdmjandet och
kom fram till att den svenska ridskolan ar inriktad pd foreningsfostran. Detta till
skillnad fran till exempel det Svenska Fotbollsforbundet som é&r starkt



tavlingsfostrande. I Ridframjandets arsrapport frén &r 1973 framkom det att
ungdomarna spenderade 14% av sin tid 1 stallet till ridning, det vill séga att
ridskolans dragningskraft inte primért var ridningen utan allt runt omkring.
Hedenborg (2009) menade att Ridfrdmjandet framfor allt var en frimjande
forening som inte &r tdvlingsinriktad, d&ven om tivling ocksa dr forekommande.

Sudmann och Agdal (2014) diskuterar i en artikel pa vilket sitt deltagande 1
héstassisterade aktiviteter kan bidra till deltagande i andra sammanhang sdsom
familj, skola och arbete. I studien har material anvénts frén tidigare studier, dér de
hade studerat och analyserat ungdomar och vuxna med drogmissbruk som deltagit
1 hdstassisterade aktiviteter pa en gard. Sudmann och Agdal (2014) beskrev att
arbetet pa garden 1 och med deltagandet bidrog till ungdomarnas och de vuxnas
forandringsprocesser. Hos ungdomarna kunde de se ett 6kat sjélvfortroende.
Arbetet med héstarna motiverade ungdomarna till att hjdlpa varandra och gora
planer for framtiden. Hos de vuxna deltagarna kunde de se en stor fordandring i
personlighet jamfort med ndr de vuxna var pa girden och i staden. P& garden
visade de vuxna storre intresse och omsorg for varandras trivsel och ldrande.
Arbetet med héstarna gav deltagarna ett forebyggande hélsoarbete samt ett hir-
och-nu tank.

Friskvardens effekter pé anstéllda har ocksa pavisats i flera studier. Burman
(2023) visar att deltagande 1 friskvardsaktiviteter pa arbetsplatsen ger arbetstagare
en kénsla av forbattrad hilsa. Deltagarna kénde sig ocksd mer motiverade till sitt
arbete samt fick en kénsla av 6kad gemenskap pa arbetsplatsen. Nilsson och
Lidman (2007) kunde vidare visa att arbetstagare upplever sig betydligt mindre
stressade efter nyttjande av friskvard, oavsett form.



3. Material och metoder

3.1 Urval

Fem motionsryttare intervjuades i studien och &r omndmnda som informanter.
Kontakten med informanterna skedde via ridskolans instruktorer samt
motionsryttarnas eget visade intresse av att delta i intervjun. Motionsryttarna
ombads av instruktoren pa lektionstid att ta kontakt med instruktéren om intresse
fanns att delta i intervjun. Genom instruktdren tog sedan studiens forfattare
kontakt med de intresserade motionsryttarna. Urvalet dr pa sé vis ett
tillfallighetsurval (Olsson & Soérenssen 2021 s.114). Urvalet av informanterna
bestod av att de skulle rida minst en géng i1 veckan pa ridskolan som studien
utfordes pa. Inget krav stilldes pd antal aktiva &r pa ridskola, men ddremot togs
detta med som en intervjufraga for mgjligheten att jamforas med andra studier 1
framtiden. Dessutom kravdes det att informanterna i studien hade minst tio ars
arbetslivserfarenhet. Arbetslivserfarenheten skulle vara som arbetstagare och ej
som egen fOretagare, da friskvardsbidraget bara ar tillgdngligt genom en
arbetsgivare. I arbetet nimns informanterna under pseudonym, se tabell 1.

Tabell 1. Sammanstdillning av informanter i studien

Pseudonym Kon Alder (ar) Antal ar pa Antal
ridskola ridlektioner/

vecka

Informant A Kvinna 60-70 20 1-2

Informant B Man 50-60 10 2

Informant C Kvinna 60-70 20+ 3

Informant D Kvinna 40-50 11/2 2

Informant E Kvinna 30-40 10 1

3.2 Genomforande

Studien genomfordes som en kvalitativ intervjustudie pé en ridskola i Stockholms
lan. Intervjuerna utfordes muntligt pa ridskolan. Forfattaren intervjuade en
informant 1 taget vid varje intervju. Intervjuerna genomfordes i ridskolans
konferenslokal som 14g avskilt fran ridskolans verksamhet. Detta mojliggjorde att
intervjuerna genomfordes ostorda. Intervjuerna spelades in under samtalets gang
pa en Iphone SE telefon. Intervjuerna transkriberades sedan i efterhand frn
samma enhet (Olsson & Sorenssen 2021 s 131 och 164).

Fokus for intervjuerna var att synliggora informanternas hélsorelaterade

upplevelser av ridning pa ridskola. Savil fysiska som psykiska effekter lyftes
fram. Det framkom &ven i intervjuerna vilka positiva effekter histen bidrog med.
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Informanterna fick dven beritta varfor de hade valt just denna ridskola och vilken
roll ridskolan har 1 deras upplevelse av hélsa. Vidare stilldes fragor kring hur
deltagarna definierade friskvdrd samt hur informanterna ansag att ridning pa
ridskola relaterade till friskvard. Intervjun avslutades med fragor kring
erfarenheter av friskvardsbidraget, och om ryttarna skulle anvénda sig av detta for
ridningen om detta var mojligt. For intervjuguide, se bilaga 1.

3.3 Analys

I studien anvéndes en kvalitativ innehéllsanalys av de nedtecknade materialet
(Graneheim & Lundman 2004). I analysen plockades forst de meningsbarande
enheterna ut som var relevanta for studiens fragestillning. De meningsbarande
enheterna kortades sedan ned till koder. De koder som hade gemensamt tema
kategoriserades in 1 tre olika kategorier, ridning som friskvard, hésten samt
ridskolans roll. Kategorin ridning som friskvdrd, delades sedan dven in i tre
kategorier; de fysiska fordelarna, de psykiska fordelarna samt friskvéardsbidraget.
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4. Resultat

4.1 Ridning som friskvard

Samtliga informanter ombads definiera begreppet friskvérd och vad det innebar
for dem. Informanterna definierade friskvard som en aktivitet av ndgot slag for att
hitta vilbefinnande bade fysiskt och psykiskt. Informant A forklarade friskvarden
som samma funktion som somnen, en andningspaus sé att kroppen kan borja
bygga upp sig igen. Pa liknande sitt forklarade informant E att friskvérden ar
livsviktig for méanniskors vdlméende, men att friskvard inte behdver innebira just
fysisk aktivitet for alla. Informant E menade att det kan vara lika mycket friskvérd
att sitta pa en pall 1 solen som en timmes traningspass. I fragan om informanterna
tyckte att upplevelsen av hilsa vid ridning pa ridskola relaterar till friskvard,
svarade alla utom en av informanterna att de tyckte att ridning &r friskvéard. Den
av informanterna som avvek sade att hon inte sdg pa ridning som friskvard, men
att ridningen hade alla fordelar som friskvard ger. Denne informant ansag att om
det for hen skulle vara friskvard sé ska det vara “’jobbigt, lite trakigt men géra
nytta”. Hen menade att ridningen bara ar rolig och att de hélsorelaterade
effekterna dé inte upplevs som friskvard.

4.1.1 Det fysiska fordelarna

Samtliga informanter i studien uppgav att de méarkte en skillnad pé sin fysiska
hilsa tack vare ridningen. De berittade om traningsvérk efter ridpass och en
kénsla av att bli starkare i hander och mage. Tva av informanterna berittade ocksa
om en kénsla av att bli smidigare 1 kroppen och en upplevelse av storre rorlighet,
tack vare ridningen. Aven koordinationen uppgavs att den forbittrades av
ridningen.

”Man blir svett och de immar igen pa glasdgonen sa ndgot gér man ju rent fysiskt de e
ju helt klart, s& dom som séger att ridning inte ar fysiskt dom har nog inte ridit, nej.”
(Informant B)

En av informanterna forklarade att ridningen pé ridskola medforde en vilja att
trdna dven utanfor ridningen, for att battre kunna utveckla sin ridning. Informant
D talade om nyttan av starka ben frin erfarenheter inom annan idrott som gor
ridningen enklare.

” Ja men de e som nu jag &r jattetrott och har jitteont i ryggen och kinner att rimligen
s& borde jag gd hem, men sen hér jag vet de nér jag kommer till stallet. Och traffar folk
och héstarna, framfor allt hdstarna. Och sen nér man sitter upp och de e ju bara en total
frigorelse! Liksom allt bara forsvinner! ” (Informant A)

En av informanterna forklarade att ridningen for hen hade fungerat som
rehabilitering under vissa tider i livet d& hen hade drabbats av sjukdom. Hen
forklarade att ridningen hade starkt upp hens kropp sé& mycket att ett normalt liv
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inte hade varit mdjligt utan ridningen, pa grund av sjukdomen. Hen forklarade
aven att nu ndr sjukdomen var mer stabil sa fungerar ridningen som friskvard, nu
menade hen att ridningen absolut borde finnas pa recept.

”Jag tycker att det ar konstigt att det inte finns mer ridning pa recept!” (Informant A)

4.1.2 Det psykiska fordelarna

Informant C uppgav att hen hade tvingats att glomma allt annat i livet nér hen
kom till ridskolan. Hen menade att om man tog med sig stressen upp pa
héstryggen sa gick det inte bra att rida. I likhet menade informant D att det var en
forutséttning for att ridningen ska fungera att ryttaren fokuserar pa nuet. I
intervjuerna framkom det att stallet var en plats dir det fanns mojlighet att komma
ifran familj och vardagssysslor, att stallet under vissa perioder 1 livet kunde vara
en fristad.

” jag blir mycket gladare. Man blir véldigt positiv, det 4r liksom sa att ndr man kommer
hit sa kopplar man bort allt annat. ” (Informant D)

Informant D sade att hen blev positivt bemoétt bade pa hastryggen och 1 stallet av
savdl instruktér som andra ryttare. Hen beréttade att en stor del av det positiva
intrycket av ridningen var att &ven om det inte alltid gar sa bra att rida sa fanns det
alltid ndgonting som gick bra. Da informant D hade spelat fotboll tidigare sa
menade hen att skillnaden var att i lagsporten sa finns det bara tva alternativ,
antingen vann man och var bést eller s& forlorade man och da var man sdamst. I
fotbollen var tdvlingsmomentet den stora delen. I ridningen diaremot fick man
alltid ndgon form av positiv feedback, oavsett hur det kdndes eller hur 6vningen
gick, du behdvde inte vinna for att vara bra.

Enligt informant B var lyckan dver att klara av nya individer en stor del av
upplevelsen av mentalt vdlbefinnande. P4 ridskolan fick hen mojligheten att med
instruktorers hjélp klara av héstar som fran borjan kindes for svéra, det gav en
kdnsla av stolthet och sjalvfortroende. Informant E pratade dven om kénslan av en
kick nér allting plotsligt fungerade pa héstryggen. Informant E menade att det
manga ganger kan ta flera veckor att komma underfund med en speciell hést, men
att gladjen slog allt slit nér allt fungerade.

4.1.3 Friskvardsbidraget

I fragan om friskvardsbidraget uppgav samtliga informanter att de hade anvint
friskvéardbidraget till ridning om sa var mdjligt. Beslutet om friskvardsbidragets
anvandbarhet for ridsport kom forst efter intervjuerna i denna studie hade
avslutats.
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4.2 Hasten

Histens roll i informanternas upplevelse av hélsa tog en mycket stor del, framfor
allt i upplevelsen av mentalt védlbefinnande. Hésten hade en stor del 1 att kunna
koppla av och varva ner. Enligt informant D sd tvingade histen ménniskan till att
vara ndrvarande och alert pd histryggen, for sin egen sékerhets skull tvingas
ménniskan glomma allt annat. Informant B talade om samma kénsla av att hdsten
markte tydligt om ryttaren var spind, d& blev hasten spénd och ingenting
fungerade.

”Ja men om varat samspel inte funkar da funkar de ju inte alls. Den maste ju fa min
energi och jag maste fa dennes energi, vi méste ju pa natt sétt samarbeta sa att har man
en dalig dag sé kan ju det faktiskt ocksa spegla pa hdsten. De mirker jag ju &r jag spand
sa blir hédsten spand. Man maste vil hitta den dir harmonin liksom, och jag maste liksom
tanka framat om vi ska framét. Man maste vara i samma sinnesstimning som hésten.”
(Informant D)

Enligt informant A sa var tiden fore och efter ridlektionen lika viktig om inte
viktigare én sjélva ridlektionen. Hen menade att det var dar man hittade relationen
och samhorigheten med hésten, att std inne 1 boxen hos hésten fick hen att hitta ett
lugn. Mojligheten att bara sta och andas tillsammans med hésten var halva grejen
med ridningen enligt informant D. Liknande menade informant E att histen var
den bista psykolog som gar att hitta, hdsten lyssnade pa alla problem utan att
doma. Informant D sade ocksa att hen inte hade sokt sig till ridskolan om det bara
var ridning pa en fardigt iordninggjord hidst. Att gora i ordning eller ta hand om
efter hade en stor del i helhetskdnslan av vilbefinnande.

”Gé bara igenom ett stall pa kvéllen nér héstarna star och tuggar, eller ga in nar man
fryser om handerna och kora in hdnderna i manen eller bara st och borsta, om man stér
och borstar pa en hést som riktigt tycker om det och man hittar rétt stillen och man bara
ser hur dom njuter. De ger ju s mycket och bara en sén tanke, s stor djur dom skulle
ju kunna knuffa ut oss, vélta oss, trampa pa oss. Om dom inte, om man inte gor pa ratt
sdtt eller svarar upp till vad man tycker. Och dom maste ju fa ut nétt av oss ocksa, och
det ar ju den, métet dir som dr sa enormt for bade kropp och sjél. ” (Informant A)

4.3 Ridskolans roll

I intervjuerna uppgav flera av informanterna att en av de stora delarna i det
upplevda vélbefinnandet pa ridskolan handlade om gemenenskapen med andra
ridande pa ridskolan. Ridskolan gav en kénsla av samhorighet genom det
gemensamma intresset for hdsten. Enligt en av informanterna sa hade ridskolan
varit nyckeln till livslanga véinner som hen aldrig hade mott om det inte varit for
ridskolan.

Ridningen pa ridskolan kan dven medfora foreningsengagemang, om detta pratade
informant E. Hen menade att engagemanget 1 foreningen hade varit en lika stor
del 1 hens vilbefinnande som sjélva ridningen varit. Att engagera sig i foreningen
menade informant E hade bidragit till 6kad sjilvsdkerhet. Informant E, som varit
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engagerad i klubbens ungdomssektion i minga ar, menade att detta hade gett hen
stora fordelar i sitt nuvarande yrkesliv. Genom ungdomssektionen hade informant
E lért sig hur en styrelse fungerar samt stora kunskaper i att kommunicera med
miénniskor. Aven informant A nimnde att hen trodde att hiistarna och ridningen
ger unga tjejer en dkad sjilvsikerhet och manga verktyg att kommunicera med
ménniskor.

”Att planera en aktivitet, ldgga fram for styrelse, rikna budget, fixa med folk och datum
for att sen till slut genomfo6ra aktivitet och se ménniskor delta. Det ar sé roligt!(...) Att
se andra glada tillsammans med héstar, det &r en enorm kraft i det som man bara kan bli
lycklig av.” (Informant E)

Ridskolan ger ocksa en mojlighet att fa spendera tid med familj, bade barn och
barnbarn, nir intresset for histarna har foljt 1 generationer. For tva av
informanterna hade anledningen till att borja rida varit att barnen hade visat
intresse for hastar. Stallet blev en métesplats och gav en mojlighet for manniskor
oavsett dlder eller kon att mdtas under samma forutséttningar, menade informant
B. Gemenskapen med de andra 1 gruppen och att fa se nir det gick bra for andra
var en stor del 1 kdnslan av glddje pé ridskolan enligt informant D. Informant E
talade om att gemenskapen med gruppen ocksa gjorde att det skapades en vi-
kénsla dér alla hjélptes &t. Hen menade att en lang vana av stallmiljo gjorde att
alla naturligt hjélptes &t att géra 1 ordning héstarna for ridning eller plockade
undan i stallet efter ridning. Den vi-kédnslan menade &ven informant E finns pa
grund av den gemensamma kénslan av ansvar for hastarna.

Informant B menade att skillnaden mellan att vara aktiv pd ridskola och privat var
att det finns storre mojlighet for utmaning pé ridskola. Om informant B hade ridit
privat skulle hen till exempel aldrig ha hoppat eller fatt mojlighet att rida s
manga olika individer. Hoppningen menade hen &r ett moment som skapade
mycket nervositet men som genererade mycket gléddje och stolthet ndr det var
utfort. Detta moment, menade informant B, hade gétt hen forlorad om ridningen
inte skedde pa ridskola. Samma typ av kdnsla av nervositet och stolthet Gver
utforandet beréttade intervjuperson A och C ockséd om i sina intervjuer.

” ...det flyttar ocksa mentala granser de hiar med hoppning som jag kénner ett visst
obehag for nér jag rider eller rider nér jag aker hit, och nér jag vl rider sa funkar det
anda. Efterat s& &r man ju super ndjd och de e nagonting jag helt enkelt inte skulle utéva
sjdlv. ” (Informant B)

Aven den stora variationen av olika histar bidrog till en kinsla av stolthet dver att
klara av en ny hist menade informant B. Hen menade att den killan till lycka inte
skulle finnas om ridningen skedde privat, ridskolan var unik pa det sittet.
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5. Diskussion

5.1 Fysiska och psykiska halsoeffekter

I likhet med undersdkningen genomford av Hékansson et al. (2008) beréttade
informanterna i denna studie om kénslor sdsom lugn, glddje och ett forbattrat
humér i ndrvaron med hiisten. Aven kinslor som stolthet, samhé&righet och
allméant vialmaende, var kdnslor som informanterna beskrev som en av de stora
fordelarna med ridningen. Dessa kénslor beskrevs dven i studierna gjorda av
Hékansson et al. (2008) och Andersson (2010). Uppkomsten av dessa typer av
kénslor beskrev informanterna bade i samspel med hésten i boxen och pé
histryggen. Det var alltid samspelet med hédsten som var det visentliga for dessa
typer av kénslor.

Flera av informanterna i denna studie berdttade om en upplevd forbéttrad styrka
och smidighet i kroppen. I likhet med detta beskrev funktionshindrade i studien
gjord av Holmstedt och Holt (2011) att de upplevde att ridningen gjorde dem
starkare bade fysiskt och psykiskt. Informanterna i denna studie beskrev dock att
histarna har en lugnande effekt pa psyket snarare an att det stiarker. Vidare
berittade de 4ven om att ridskolan blir en andningspaus i vardagen. En av
informanterna pratade dven om att ridskolan gjorde det mojligt att 1amna all
stress. I likhet med detta beskrevs i studien gjord av Larsson (2006) att
ridsportforeningar tyckte sig kidnna av en stressreducerande effekt av héstarna pa
bade ridande och instruktorer. Den effekten skulle kunna bero pa att héstarnas
flyktinstinkt gor att ménniskan maste vara mycket lugna for att inte skrimma
histen. Nér vi dr i nirheten av histarna lér vi oss att vi méste vara lugna och
upplever dé att hastarna har en lugnande effekt. I sjdlva verket kanske lugnet vi
upplever bara ir en sjidlvbevarelsedrift i hanteringen av ett sa stort djur.
Informanterna berittade om vilken respekt hésten har for oss manniskor, da ett sa
stort djur har ett fysiskt Overtag mot oss ménniskor. Trots det s later histarna oss
rida och hantera dem, insikten om detta ger oss 6dmjukhet infor héstarna. Det
skulle ocksd kunna vara sa att denna 6dmjukhet gor att vi anstringer oss mera runt
hdstarna och déarfor upplever den lugnande effekten sa starkt.

I Larsson (2006) beskrevs dven att ridsporten lagger stor vikt vid socialt stod 1 sitt
arbete mot friskvard och dven detta aterfanns i denna studie. En av informanterna
beskrev att ridskolan har bidragit till livslanga vénner. Det beskrevs hur vdnskap
och gemenskap over bade kon- och aldersgrénser ar en stor del av ridskolan.
Ridskolan verkade alltsd vara en plattform for ett socialt liv. Trots att ridsporten
inte dr en lagsport, si kdnner alltsa de ridande pa ridskola en gemenskap med de
andra ridande. Informanterna pratade om kénslan av lycka nér det gér bra for
andra och att vinnerna pa ridskolan stottade nédr det var tungt. Det verkade alltsa
finnas en stark vi-kénsla trots att de ridande inte arbetade i lag.

Informanterna pratade om att ridskolan stirkte deras sjélvfortroende. Tack vare
stodet fran instruktorerna klarade de av saker de inte trodde var mgjligt och de

16



upplevde att instruktdrerna uppmuntrade dem i sin undervisning. Detta skrev dven
Thorell (2017) om 1 sin studie gjord pa ungdomar. En parallell kan dérfor antas
om att dessa kénslor uppkom savél hos de yngre pa ridskolan s& som hos de dldre.
Dessa positiva kénslor med Okat sjdlvfortroende och att vaga saker man inte
trodde, verkar stricka sig genom alla aldrar och kon pa ridskolor. Detta skulle
vara intressant att jamfora med andra sporter.

Informant D pratade om skillnaden mellan fotbollen och ridningen, hen menade
att ridningen inte ar lika tdvlingsinriktad som fotbollen. Hedenborg (2009) skrev
om detta i sin artikel, dir hon genom sin studie av Ridfrdmjandet kommit fram till
att ridningen var foreningsfostrande och inte tavlingsfostrande. Informant D
pratade om att det alltid fanns ndgonting positivt i ridningen, att inte allt handlade
om att vara bést, till skillnad fran fotbollen. I Hedenborgs (2009) artikel beskrevs
dven att ungdomar pé ridskola inte primért dgnade sin tid till att rida. Detta
styrktes dven 1 denna studie, ddr informanterna pratade om ridskolan som en plats
att umgas och triffa familj och vénner. Informant A pratade framfor allt om att
ridskolan var en plats dar barnen umgicks och véxte i sina personligheter, vilket ar
i linje med Hedenborg (2009) och Thorell et al. (2017).

Informant C lyfte att de psykiska fordelarna med att rida pa ridskola var att det
gav hen mojligheten att komma ifran och att pa histryggen tvingades hen glomma
allt annat. Sudmann och Agdal (2014) visade att personer med drogmissbruk fick
ett storre hir-och-nu-tink efter erfarenheter av att arbete med héstar. Aven
informant D talade om det lugn som infinner sig tillsammans med héstarna. Den
gemensamma faktorn verkade pd méinga plan vara just hdsten, att ridskolan utan
djuret inte hade bidragit med samma starka psykiska fordelar. Néar informanterna i
studien jimforde ridningen med andra sporter eller aktiviteter, aterkom de till att
det var hdsten som gjorde att ryttaren tvingades att vara lugn och koncentrerad pa
nuet.

5.2 Mervarde av hasten och ridskolan

Resultat fran tidigare studier om ménniskors kanslor av att umgés med héstar och
tillbringa sin tid pa ridskola talar for en 6kad kénsla av ansvar och en vilja att
kdnna samhorighet med andra (Thorell et al. 2017). Ungdomar anség att det
gynnade andra och héstarna med en 6kad disciplin och att de vill hjélpa till i
stallet pé ridskolan (Thorell et al. 2017). Detta framkom &ven frdn informanterna i
denna studie. Sudmann och Agdal (2014) diskuterade att just dessa kénslor av
ansvar och samhdrighet hade en stor del i vuxna och ungdomars
fordndringsprocesser bort fran drogmissbruk. En stark kénslan av samhorighet
och att vilja hjdlpa varandra samt lyckan i att se andra lyckas framkom dven av
informanternas svar i den nu genomforda studien. En av informanterna i denna
studie drog en direkt parallell mellan samhdrighet och ansvar med histen.
Informanterna nimner ocksa att ridskolan handlar till stor del om gemenskapen
med andra ridande. En av informanterna bendmner ridskolan som nyckeln till
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livslang vinskap. Holmstedt och Hult (2011) visar ocksa att ridskolan bidrar till
ett storre socialt ndtverk.

I likhet med resultat frdn Hakanson et al. (2008) berittade informanterna om att
umgénget med histen skapar ett lugn. En informant beskrev att ryttarens lugn och
frihet frén stress &r ett maste for att skapa en séker situation tillsammans med
histen. Informanterna uttryckte dven att samspelet med hésten ér en forutsittning
for att allt ska fungera. I studien gjord av Andersson (2010) beskrivs samma
upplevelser av ett samspel och att bli ett med hésten. En informant pratade om
relationen till histen som en perfekt psykolog, ndgon som alltid lyssnar. Det vore
intressant att titta vidare histens anvéindningsomrade ur en terapeutisk synvinkel.

5.3 Friskvard

Fyra av fem informanter svarade att de tyckte att ridning ar friskvard. For dessa
informanter var det sjdlvklart att ridningen &r friskvard. En av informanterna
tyckte dock att friskvird maste vara lite jobbig och trékig for att det ska kénnas
som friskvard. Denne informant sade att ridningen for hen gav alla de
hélsorelaterade fordelar som friskvérd ska ge, men att hens kénsla inte var att det
skulle klassas som friskvard for att det var sé roligt. Detta visade pa en individuell
vérdering av vad friskvard innebér. Eftersom friskvard definieras som individens
egen aktiva insats 1 hdlsofrimjande syfte, sa kan det antas att &ven denna
informant utovade friskvérd. Trots detta vill inte informanten bendmna ridning si,
daven om hen anser att ridningen ar friskvardsrelaterad och gav de dnskade
effekterna. Det kan tolkas som en emotionell anknytning till ordet friskvard och
inte den definitiva innebodrden av det.

5.4 Studiens styrkor och svagheter

Svaren frédn informanterna i denna studie dr ganska lika. Det hade varit intressant
att jamfora flera ridskolor for att undersdka om det dé skulle finnas en hogre grad
av variation i svaren. En fokusgruppintervju hade dven varit ett intressant
alternativ for vidare studier i &mnet. Det skulle var vardefullt att veta hur
informanterna hade samtalat om @mnet kollektivt. I denna studie hamnade
samtliga deltagare i ett lige dir de upprepade sig. Om det i stéllet hade varit flera
personer som diskuterade hade kanske flera begrepp och vinklingar kommit in 1
intervjuerna.

Initialt var studiens syfte att undersdka om ridande pa ridskola ansag ridning
fungera som friskvéard samt om deltagarna skulle utnyttja friskvirdsbidraget till
ridningen om det var mgjligt. Under studiens gang kom dock ett beslut fran
Skatteverket att ridning nu innefattas av friskvardsbidraget. Det dr ett genombrott
for svensk ridsport och med hjélp av denna studie kan det gé att styrka att det
finns positiva effekter bade fysiskt och psykiskt med att rida pé ridskola.
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5.5 Slutsats

Samtliga deltagare ansdg att ridning fungerar som friskvard. De hélsorelaterade
positiva upplevelserna med att rida &r ménga. Informanterna framholl de psykiska
fordelarna framfor de fysiska effekterna. Samspelet med hésten ansags spela stor
roll f6r upplevelsen. Informanterna nimnde positiva upplevelser med gemenskap
pa ridskola och kanslor som glddje, positivitet, samhdrighet, stolthet, fysisk styrka
och smidighet samt lugn.
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Bilaga 1. Intervjuguide

Informant:
Datum:

e Hur kommer det sig att du har ett héstintresse?

e Hur lédnge har du ridit pd ridskola (har de tex ridit pa andra ridskolor eller
samma hela tiden)?

e Hur manga ginger i veckan rider du?
e Vilken alders kategori dr du? 30-40, 40-50, 50-60, 60-70?

e Varfor har du valt just denna ridskola (finns det gemensamma ndmnare,
eller olika uppfattningar)?

Friskvard
e hur tycker du att din fysiska hilsa paverkas av att rida pa ridskola?
Finns det ndgon skillnad fran andra sporter? Innan ridningen?
e finns det ndgon psykisk positiv effekt med att rida pa ridskola?
e vilken roll har histen i upplevelsen av bade fysisk och psykisk hélsa pa
ridskolan? Vad ar viktigast for dig, att umgas med hésten eller sjilva

ridningen?

e Vad tror du ridskolan har for roll? Tror du det hade varit ndgon skillnad pa
att rida privat jamfort med ridskola?

e Vad tycker du definierar friskvard?

e Tycker du att upplevelsen av hilsa pa ridskola relaterar till friskvéard, och
pa vilket satt?

e Utnyttjar du friskvardsbidraget? Till vad?

e Nagot mer du skulle vilja lyfta inom detta &mne?
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Publicering och arkivering

Godkénda sjilvstindiga arbeten (examensarbeten) vid SLU kan publiceras
elektroniskt. Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behover 1
sadana fall godkédnna publiceringen. I samband med att du godkénner publicering
kommer SLU dven att behandla dina personuppgifter (namn) for att gora arbetet
sokbart pa internet. Du kan ndrsomhelst aterkalla ditt godkdnnande genom att
kontakta biblioteket.

Aven om du viljer att inte publicera arbetet eller dterkallar ditt godkiinnande s&
kommer det arkiveras digitalt enligt arkivlagstiftningen.

Du hittar lankar till SLU:s publiceringsavtal och SLU:s behandling av
personuppgifter och dina rittigheter pa den hér sidan:

e https://libanswers.slu.se/sv/faq/228316

X JA, jag, Mirja Johansson har list och godkénner avtalet for publicering samt
den personuppgiftsbehandling som sker i samband med detta

L1 NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse till att publicera fulltexten av
foreliggande arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och
sammanfattning blir synliga och sdkbara.
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