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Indledning

1. Indledning

Gronlands Idraetsforbund har gnsket en undersggelse af gronlaendernes bevagelsesvaner
og motiver og barrierer for fysisk beveegelse. Gronlands Idraetsforbund ensker med under-
sogelsen at fa viden om, hvordan bevaegelse indgar i gronleendernes hverdagsliv, og hvilke
motiver og barrierer, der pavirker deres lyst til at bevaege sig pa forskellige mader.

Undersgagelsens resultater skal veere med til at danne fundament for udviklingen at GIF’s
vision om, at Gregnland skal veere verdens mest fysisk aktive land i 2030 (Vision 2030). GIF’s
ambition er atfacilitere, at befolkningen er fysisk aktive fra vugge til grav. Dermed fokuserer
visionen pa at facilitere bevaegelse for alle mennesker uanset udgangspunkt og livsforhold.
Med visionen bevaeger Granlands Idraetsforbund sigud over deres saeedvanlige kerneomrade,
dafokus her ligger pa fysisk bevaegelseienbredere forstand end traditionel organiseret idraet.
Formalet med undersogelsen er at give et vidensindspark, som Grgnlands Idraetsforbund
kan anvende til at kvalificere udviklingen af Vision 2030.

Undersgagelsen er gennemfort af Center for forskning i Idraet, Sundhed og Civilsamfund
(CISC) pa Syddansk Universitetisamarbejde med Grenlands Idraetsforbund. Undersggelsen
belyser, hvordan et gronlandsk hverdagslivkan se ud, og hvilke motiver ogbarrierer, der har
betydning for granleendernes motivation for at bevaege sig pa forskellige mader.

1.1. Undersggelsens formal

Undersogelsen har til formal at give et detaljeret billede af, hvordan voksne grenleendere
bevaeger sigi hverdagslivet og viden om, hvilke motiver og barrierer, der har betydning for
deres motivation for at bevaege sig pa forskellige mader.

1.2. Veerdien af fysisk bevaegelse

Fysisk beveaegelse har stor betydning i mange menneskers liv, hvad enten man udferer et
fysiskarbejde, feerdesinaturen, spiller bold, danser eller lober. Det er for de fleste fyldt med
glaede, og for mange er de fysiske udfoldelser en vigtig del af’det gode liv’, men det er ogsa
en ‘ngdvendighed’ i mange sammenhange - til udferelse af et arbejde, under transport og
ihjemmet.

Udover denne eksistentielle egenvaerdi - til gleede og af ngdvendighed - har idreet og fysisk
aktivitet ogsa en raekke afledte positive vaerdier.

Studier har vist, at fysisk aktivitet har effekt pa mindst 23 fysiske sundhedstilstande og syg-
domme, herunder hjerte-karsygdomme, type 2 diabetes, kreft og fedme (Warburton et
al.,2010; WHO 2010; US Department of Health and Human Services, 2008). Systematiske
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reviews har dokumenteret, at fysisk aktivitet ogsa har en positivindflydelse pa den mentale
sundhed (Bize, Johnson og Plotnikoff, 2007) og kan reducere risikoen for isaer depression
(Biddle et al., 2000a) og angst (Biddle et al., 2000b). Desuden peger studier pa, at fysisk
aktivitet har en potentiel positiv effekt pa selvvaerdet (Calfas og Taylor, 1994) og den kognitive
funktionsevne (Sibley og Etnier, 2003).

Herudover kan fysisk aktivet skabe socialt samvaer og en folelse af faellesskab. Et dansk stu-
die indikerer, at mennesker, der deltager iidraet, far nye venner og vedligeholder venskaber
gennem deres idretsdeltagelse (Pilgaard og Rask, 2016).

1.3. Grenleendernes Idreetsvaner og fysiske aktivitetsniveau

12020 udgav Idraettens Analyseinstitut en rapport om grgnleendernes idraetsvaner (Eske,
Forsberg og Storm, 2020). Heri praesenteres analyser af idraetsvaner for grenlandske bern
(7-15 ar) og voksne (16+ ar). Rapporten bygger pa en spggeskemaundersggelse, som analy-
seinstituttet gennemforte i 2019/2020 (Nbgrn = 470, Nvoksne = 864).

Nedenfor i figur 1ses en gengivelse af idraetsdeltagelsen blandt bern og voksne.

Figurenviser, atidraetsdeltagelsen er hgjest blandt de yngste borgere (9-12 ar) oglavest blandt
de aeldste borgere (over s5 ar).

Figur 1. Idreetsdeltagelse blandt bern og voksne i Grenland, pct.
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Figuren viser den procentvise andel af idraetsaktive blandt 9-12-drige, 13-15-drige, 16-35-drige, 36-55-drige og
voksne over 55 ar (Eske, Forsberg og Storm, 2020).
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Andelen afidraetsaktive voksne er relativt lavt sammenlignet med andre europiske lande.
I sammenligning med en lignende undersogelse af grenleendernes idraetsvaner i 2015 ligger
andelen afidraetsaktive voksne hgjere end tidligere. Andelen af voksne, som svarerjatil, atde
normalt dyrker sport eller motion, er steget fra 29 pct.i2015til 36 pct.i2019. Dertil erandelen
afikke-idraetsaktive faldet fra 43 pct.i2015 til 35 pct. 12019 (Asserhgj og Forsberg, 2015).

Idraetsdeltagelsen blandt bern er stabil sammenlignet med undersggelsen i 2015. Dog er
andelen afikke-idraetsaktive steget fra 22 pct.i2015 til 27 pct.i2019. Ud over gronleendernes
deltagelseiidraet, sport og motion har undersggelseni2o19 ogsa haft fokus paandre former
for fysisk aktiviteti hverdagen, herunder transport og arbejde, derinvolverer fysisk aktivitet,
samt alle former for aktivitet, der gger belastningen pa hjerte- og lungekredslobet.

Enstorandel afbade born (44 pct.) ogvoksne (64 pct.) anvender gang som transport mindst
fem gange om ugen. Naesten hvert tredje barn (28 pct.) er fysisk aktiv mindst fem dage om
ugenilgbet af skoledagen, mens 60 pct. af de voksne har et fysisk kreevende arbejde.
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Nar det kommer til alle former for aktivitet, der oger belastningen pa hjerte- og lungekreds-
lgbet, er bernigennemsnit aktive mindst éntime om dageni 2,8 dage om ugen, mens voksne
i gennemsnit er aktive mindst én time i 4,6 dage om ugen (Eske, Forsberg og Storm, 2020).
Befolkningsundersggelsen i Grgnland i 2018 viser nogenlunde samme billede. Her blev det
estimeret, at 87 pct. af deltagerne (voksne, 18+ ar) igennemsnit varifysisk bevaegelse mindst
en time om dagen (Larsen et al., 2019). Dette indikerer, at relativt mange er tilstreekkeligt
fysisk aktive udenfor idreets-, sports- og motionsdomenet (Larsen et al., 2019).

1.4. Undersggelsens relevans

Tidligere undersogelser af gronleendernes bevaegelsesvaner og fysiske aktivitetsniveau giver
et godt overblik over, hvor mange der dyrker forskellige former for idraet, sport motion og
andre former for fysisk bevaegelse (Eske, Forsberg og Storm, 2020; Larsen et al., 2019). Men
forudsaetningen for, at flere gronleendere kan fa et mere aktivt fysisk liv, er, at vi far mere
viden om,

hvad der motiverer folk til at bevaege sig, deres oplevelser af fysisk aktivitets betydning

samt forhold, der fremmer eller begraenser deres fysiske udfoldelser,

hvad mulighederne for bevaegelse betyder for motivationen,

hvad hverdagslivet betyder for at veere fysisk aktiv og dyrke idreet, og

hvad kultur og det sociale miljo betyder for deltagelsen og motivationen.

Resultaterne fraundersogelsen er saledes relevante afflere grunde. For det forste giver under-
segelsen indblik i, hvordan et grenlandsk hverdagsliv kan se ud, samt hvordan bevagelse
indgar heri. Dette bidrager med en synliggorelse af den store forskellighed, der er i gron-
lendernes hverdagsliv og mader at bevaege sig pa bade i fritiden, pa arbejdet, i hjemmet og
under transport. For det andet vil undersggelsen munde ud i viden om, hvilke motiver og
barrierer grenlaeenderne oplever har betydning for deres motivation for at beveege sig fysisk
pa forskellige mader.

1.5. Undersggelsens opbygning og Iesevejledning
Rapporten bestar af fem kapitler.

Idetre farste kapitler introduceres undersggelsen, dens teoretiske udgangspunkt og metodiske
fremgangsmade. I rapportens fjerde kapitel beskrives deltagernes hverdags- og fritidsliv, og
deres motiver ogbarrierer for fysisk bevaegelse analyseres. Rapporten afsluttes med en sam-
menfatningikapitel 5. Dertil kommer en raekke forslag til Grenlands Idraetsforbund baseret
parapportensresultater. Hvis man gnsker det fulde overblik og alle nuancer afundersogelsen,
ber rapporten laeses fra start til slut. I det afsluttende kapitel gives dog en kort opsummering
af rapportens hovedresultater. Det er ogsa i denne del, at forslag gives pa baggrund af rap-
portens resultater.
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2. Begreber og teori

Flere studier peger pa, at sandsynligheden for at man bevaeger sig fysisk, haenger sammen
med en kombination af
1. individets motivation for fysisk bevaegelse (derunder ogsa ngdvendigheden’ affysisk
bevaegelse i hjemmet, under arbejde og under transport), og
2. det miljg individet lever i (derunder bade sociale forhold og fysiske forhold (Ulseth,
2007; Kagi et al. 2017; Teixeira et al., 2012).

Det er dette komplicerede samspil mellem motivation for fysisk bevaegelse og det miljg,
individet lever i, som undersggelsen skal gare os klogere paien grenlandsk kontekst.

I dette kapitel introduceres undersggelsens centrale begreber fysisk bevagelse, motivation
og miljo.

2.1. Fysisk bevaegelse

I forskningen i fysisk aktivitet er man normalt ikke optaget af, hvordan man er fysisk aktiv.
Ud fra en sundhedsorienteret synsvinkel er det ligegyldigt, om folk gar for at jage eller gar
nedibutikken forat handle.I GIF’s vision 2030 er det dogikke alene opnaelsen af de positive
sundhedsmaessige effekter af fysisk aktivitet, der er i fokus. Vision 2030 fokuserer nemlig
ilige sa hgj grad pa oplevelsen af glaede, velvere og samhgrighed gennem bevaegelse. Der-
for anvendes begrebet ‘fysisk bevaegelse’ frem for det meget sundhedsorienterede begreb
‘fysiskaktivitet’idenne undersggelse. Nar det kommer til oplevelsen afglaede, velveere eller
samhgrighed betyder det nemlig noget, om folk gér for at jage eller gar ned i butikken for at
handle. Denne undersogelse fokuserer pa, hvordan og hvorfor folk er fysisk aktive.

Fire domaener for fysisk bevaegelse og aktivitet
Denne undersggelse omfatter fysisk beveaegelse i bred forstand. Undersogelsen omfatter
dermedidreet, sport og motion samtiprincippet alle former for fysiskbevagelse og aktivitet,
der foregar i hjemmet, under arbejde og under transport. Der skelnes saledes mellem fem
’domaener’ for fysisk bevaegelse:

Hjemmet

Arbejdet eller uddannelsen

Transport

Fritiden

Naturen

Fysisk bevaegelse i hjemmet omfatter praktiske garemal i forbindelse med fx madlavning,
tajvask, rengering, oprydning, indkeb, havearbejde, hundepasning og vedligeholdelse af
bad og bolig.
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Fysisk bevaegelse under arbejde eller uddannelse opfatter alle opgaver, som kreaever fysisk
anstrengelse, fx staende bevaegelser, gang, og loft.

Fysiskbevaegelse under transport omfatter al bevaegelse, hvor kroppen skaber fremdriften,
som udfores med henblik pa at komme fra a til b.

Fysisk bevaegelse i fritiden omfatter idraet, sport og motion samt andre fysisk betonede fri-
tidsaktiviteter.

Fysisk beveaegelseinaturen omfatter bevaegelseiforbindelse med aktiviteter somjagt, fiskeri,
fangst, ga- og vandreture i naturen, sejlture og madlavning i naturen.

2.2. Motiver og barrierer

Motivbegrebet anvendesidenne undersggelse til at beskrive deltagernes specifikke rationale
for at udeve en bestemt handling. Barrierebegrebet anvendes til at beskrive de specifikke
faktorer, som deltagerne oplever, heemmer eller forhindrer deres udovelse af en bestemt
handling.

2.3. Motivation

Motivationsbegrebet anvendes til at beskrive den psykologiske proces, der ligger bag, at men-
nesket (ikke) far lyst til og (ikke) har interesse for en bestemt adfzerd — i dette tilfaelde fysisk
bevagelse. I denne undersogelse anvendes motivationsteorien Self-Determination Theory som
denteoretiske ramme for forstaelsen af deltagernes motivation. Self-determination Theory
ermeget anvendt og veldokumenteretinden for forskningen i motivation for fysisk aktivitet
og motion (Ryan & Deci, 2017; Teixeira et al., 2012; Wilson et al., 2008). Self-determination
theory er universel og kan anvendes til alle former for adfzerd (Ryan & Deci, 2017). Derfor er
teorien ikke alene relevant i forhold til at undersgge motivation for idraet, sport og motion.
Den er ogsa relevant i forhold til at undersoge fysisk bevaegelse i hjemmet, pa arbejdet og i
forbindelse med aktiv transport.

Self-determination Theory udspringer af en antagelse om, at mennesker er aktive organismer,
som altid soger at udvikle sig, mestre omgivelsernes udfordringer ogintegrere nye oplevelser
iselvet. Den naturlige udvikling understottes labende af det miljo, manleveri (Deci & Ryan,
2000). Hvis det miljg, man lever i, kontinuerligt fremmer den naturlige udvikling, resulterer
detiengagement ogtrivsel. Hvis det miljg, man lever i, kontinuerligt heemmer den naturlige
udvikling, resulterer det i passivitet og mistrivsel. Dermed er det spaendingsfeltet mellem
den aktive organisme og miljget, som er grundlaget for teorien (Ryan & Deci, 2017). Self-
determination Theory bidrager til undersggelsen ved at have blik for miljgets betydning for
motivationen for fysisk bevegelse.
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Dadenne undersogelse skal anvendes som fundament for GIF’s udviklingsaktiviteter, som
skal facilitere, at befolkningen er fysisk aktive fra vugge til grav, er det vigtigt at have gje for,
atikke alle former for motivation er lige baeredygtige pa den lange bane. I Self-determination
Theory skelnes der mellem forskellige former for motivation, hvorafnogle har hgjere kvalitet
end andre (Ryan & Deci, 2017).

Forstaelsen af at motivation kan have forskelige kvaliteter refererer til, at motivation kan
udspringe afforskellige arsager. Disse arsager kan komme inde fra personen selv eller veere
ydre betinget. Arsager, der kommer inde fra personen selv, er indre reguleret.

Enindre regulering kommer til udtryk ved, at man har en bestemt adfzerd afegen lyst, og at
man oplever, at den erioverenstemmelse med egne interesser og veerdier. Nar man erindre
motiveret, gor man noget, fordi det er interessant, spaendende eller tilfredsstillende for en
selv. Man spiller fodbold eller dyrker fitness, fordi man kan lide det.

Indre reguleret motivation er forbundet med vedvarende deltagelse i aktiviteten over tid
(Ryan & Deci, 2017; Teixeira et al., 2012). Arsager, der er ydre betinget, er ydre reguleret. En
ydre regulering kommer ofte til udtryk ved en oplevelse af, at der er en gulerod ved at have
enbestemtadfzerd eller en pisk ved ikke at have den. Total ydre regulering er forbundet med
meget darlig fastholdelse i aktiviteten over tid. (Ryan & Deci, 2017; Teixeira et al., 2012).

Indre reguleret motivation har som udgangspunkt en hgjere kvalitet end ydre reguleret
motivation, daindre reguleret motivation har et storre fastholdelsespotentiale over tid. Ydre
reguleret motivation kan over tid blive fuldtinternaliseret i personens personlighed, hvorved
motivationens kvalitet og fastholdelsespotentiale hgjnes vaesentligt (Ryan og Deci, 2017).

Self-determinationtheory kanbidrage til undersggelsen med en nuancering af motivationsbe-
grebet. Facilitering af motivation afhgj kvalitet er forudseetningen for, at Gronlands Idreets-
forbund nar visionen om at gare Gronland til verdens mest fysisk aktive land i 2030. Derfor
skelner denne undersggelse mellem motiver, som er indre reguleret og dermed forbundet
med motivation af hgj kvalitet, og motiver somer ydre reguleret ogdermed forbundet med
motivation af lav kvalitet.

2.4 Miljo

Bevagelsesvaner athanger ogsa af det miljo individet lever i. Her skelnes der mellem det
sociale miljo og det fysiske miljo.
Det sociale miljo relaterer sig til sociogkonomiske forhold, sociale strukturer samt
kultur og tradition (bl.a. borgernes opbakning til forskellige aktiviteter).
Det fysiske miljo relaterer sig til adgangen til og kvaliteten af idreetsfaciliteter samt
lokalomradets fysiske karakter (bl.a. naerhed til og tilgeengelighed af naturen).
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3. Fremgangsmdde og metode

Indevarende undersogelse blev gennemfort i juni 2021. I undersogelsen er der indsamlet
kvalitativt empirisk materiale ved brug af observations- og interviewmetoder.

3.1. Inklusion af byer

Isamarbejde med Grenlands Idraetsforbund udvalgte vi tre byer, som undersggelsen skulle
foretagesi: Nuuk, Ilulissat og Qegertarsuaq. De tre byer blevudvalgt, da de repraesenterer en
stor forskellighed iforhold tilindbyggertal, uddannelseniveau, hovedbeskeftigelse, ledighed,
indkomst, geografisk placering og klima.

Oprindelig skulle undersggelsen ikke gennemfores i Qegertarsuaq men i Narsaq. Det lyk-
kedes dog ikke at gennemfpre interviews i Narsaq pa grund af udrejseforbuddet fra Nuuk i
juni 2021 (covid-19-restriktion). I alternativ hertil inkluderede vi borgere i Qeqertarsuaq i
undersogelsen velvidende, at det selvfalgelig ikke er en 1:1 erstatning.

I tabel 1 ses en oversigt over de tre byers geografiske placering, uddannelsesniveau, hoved-
beskeftigelse, ledighedsprocent og gennemsnitslige indkomst.

Nuuk

Hovedstaden Nuuk er langt den storste by i Grenland og repraesenterer “storbyen” idenne
undersggelse. Ijanuar 2021 havde Nuuk18.800 indbyggere, hvilket svarer til 1/3 af hele befolk-
ningen. I de senere artier har der vaeret en massiv befolkningstilvaeksti Nuuk (se Gronlands
Statistik), og byen vokser stadig stadt.

Nar manbevager sig rundtiNuuk, er byggepladser da ogsa en dominerende del afdet visuelle
billede. Overalt kan man se kraner, og nybyggerier skyde i vejret.

Meget af byudviklingen foregar i forsteederne, men ogsa i midtbyen bygges der nyt. Der er
ikke levnet meget plads til parker, pladser, og rekreative omrader, hvilket betyder, at Nuuk
opleves som en kompakt hovedstad. Der synes langt til naturen fra de fleste steder i byen
— isaer fra midtbyen.

Samtidig er byens kontraster store. Farverige typehuse star ved siden afmassive betonblokke.
Organiske bygninger som ‘Katuaq’ (kulturhuset) og ‘Malik’ (svemmehallen) star side om
side med kantede hgjhuse, som straekker sigmod himlen. Nuuk er blevet en arktisk metropol.

Nuuks beliggenhediden sydvestlige del af Grenland betyder, at klimaeti Nuuk er lavarktisk.

Beliggenhedeni Godthabsfjorden betyder, at vejret er meget omskifteligt, og der er ofte store
temperaturudsving (Danmarks Meteorologiske Institut, 2021b).
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Tabel 1. Fakta om Nuuk, llulissat og Qeqgertarsuaq: Geografisk placering,

indbyggertal, hgjest gennemfarte uddannelse, hovedbeskeeftigelse,

ledighed, og gennemsnitslig indkomst.

Nuuk llulissat | Qeqertarsuaq | Hele landet
Geogrdfisk placering Midt- Nord- Nord- -
grenland | grenland grenland
Indbyggertal Antal 18800 4710 849 56.421
Andel af hele 33 % 8 % 1,5 % 100 %
befolkningen (pct)
Hgjest Grundskole 46 % 62 % 69 % 61 %
gennemfarte 10. klasses niveau
uddannelse
(16-64 arige) Gymnasial 8 % 5% 4 % 5%
uddannelse
Erhvervsuddannelse 23 % 22 % 17 % 22 %
Suppleringskurser 2% 1% 2% 1%
Kort videregadende 5% 2% 2% 3%
uddannelse
Bacheloruddannelse 2% 0 % 0 % 1%
Professionsbachelor 9 % 6 % 5% 6%
uddannelse
Kandidatuddannelse 5% 1% 0% 2%
Phd. og 0% 0% 0% 0%
forskeruddannelse
Hoved- Fiskeri og fiskeri- 8 % 24 % 20 % 16 %
beskaeftigelse* | relateret industri
og handel
Bygge- og 7% 8 % 6 % 8 %
anlaeegsvirksomhed
Engroshandel og 1M % 1N % 12 % N %
detailhandel
Transport og 1% 7 % 1% 8 %
godshdndtering
Offentlig forvaltning 42 % 37 % 51 % 42 %
og service
Ledighedsprocent (pct.) 2,6 % 2,4 % 4,4 % 51%
Gennemsnitslig indkomst far skat (kr) 333,193 kr | 257.707 kr 231.260 kr 262.880 kr

*Kun de 5 brancher, der beskceftiger flest i hele landet, er medtaget (pct.). Tal fra Grenlands statistik, 2021
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llulissat

[lulissat er Grgnlands tredje starste by. Den repraesenterer Grgnlands store byer i undersg-
gelsen. Ijanuar 2021 havde Ilulissat 4.710 indbyggere, hvilket svarer til otte procent af hele
befolkningen. Byens bebyggelse bestar afen blanding afenfamilieshuse, dobbelthuse, mindre
lejlighedskomplekser og boligblokke. Der er ikke levnet meget plads til parker, pladser og
rekreative omrader i Ilulissat.

De gronne omrader, der er omkring byen, anvendes til borgernes hunde. Byen er teet bebyg-
get, men den virker alligevel mindre kompakt end Nuuk. Det skyldes nok, at byen er noget
mindre end Nuuk — og sasynes deraldriglangt til naturen franoget stedibyen. Der er relativt
meget trafikibyen, men trafikken foles ikke sa voldsom som i Nuuk. Byen er generelt mere
stille end Nuuk. KlimaetiIlulissat er lavarktisk. SomreneiIlulissat er kolige med midnatssol,
mens vintrene er harde og merke (Danmarks Meteorologiske Institut, 2021a).

Gangbro til Sermermiut.




Kuannit. Basaltfjelde og fauna.

Qegertarsuaq

Byen pa Diskogen repraesenterer den lille by i undersggelsen. I januar 2021 havde Qeqer-
tarsuaq 849 indbyggere, hvilket svarer til 1,5 % af hele befolkningen. I de senere ar har der
vaeret en affolkning af’ byen som folge af tendensen til urbanisering. Bebyggelsen bestar
primaert afenfamilieshuse og streekker siglangs med naturhavnen og ud mod byens heliport
og kunstgraesbane. Qerqgertarsuagq er en stille by. Der er meget lidt biltrafik. Byens gader
befaerdes primeert af ATV'er, gdende trafikanter og legende barn.

Qegertarsuaq har en seeregen natur, som man altid er taet pa, uanset hvor man befinder sigi
byen. Naturen bestar afmerke, hgje og stejle basaltfjelde og en frodig, gron faunamed mange
forskellige plantearter ogurter. Pa havet driver isfjelde forbi. Nogle afisfjeldene gar pa grund
og keelver lidt hver dag, inden de river sig los igen og fortsaetter deres vandring. Klimaet i
Qeqertarsuaq er hgjarktisk. Somrene er kolige, mens vintermanederne er meget kolde. Om
sommeren er der midnatssol. Vinteren er mork (Danmarks Meteorologiske Institut, 2021a).
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3.2. Rekruttering af interviewdeltagere

Isamarbejde med Grenlands Idraetsforbund rekrutterede viatten borgere til at deltage iunder-
sogelsen, dvs. seksborgereihver af de tre byer. Grgnlands Idraetsforbund oprettede en online
kontaktformular, som blev distribueret via deres facebookside. Her kunne borgere i de tre
byer tilmelde sig, hvis de gnskede at blive kontaktet med henblik pa at deltage i undersggelsen.
I forbindelse med tilmeldingen blev deltagerne bedt om at besvare nogle fa spargsmal om
dereskon, alder og hvilke bevaegelsesdomener, de bevaegede siginden for (hjemmet, arbejde
eller uddannelse, transport, fritiden - jagt/fiskeri, og fritiden - sport/idraet/motion).

I Nuuk havde tiborgere skrevet sig op. Viudvalgte fem deltagere, som repraesenterede en stor

forskellighed i forhold til hvilke bevaegelsesdomaener, de var aktive i. Herudover tilstraebte
vi en maksimal spredning i forhold til alder og ken. Desuden blev en deltager rekrutteret
gennem personlige kontakter.

I Tlulissat havde kun tre borgere skrevet sig op. Vi inkluderede alle tre borgere. Gronlands
Idraetsforbund bistod med at skabe kontakt til ydereligere to deltagere via deres kontakteri
Tlulissat. Herudover inkluderede vi en &ldre pensioneret fanger, som vi ops@gte pa havnen.

I Qeqertarsuaq havde fire borgere skrevet sig op. Viinkluderede alle fire. Den ene anbefalede,
atviogsainkluderede hendes mand, da de har meget forskellige syn pabeveaegelse. Det valgte
viat gore. Desuden blev en deltager rekrutteret gennem personlige kontakter.

3.3. Dataindsamlingsmetode

Det empiriske materiale blev indsamlet i juni 2021 af Apollonie Kreutzmann og Birgitte
Westerskov Dalgas. Apollonie har med hendes gronlandske baggrund og store kendskab til
gronlandsk kultur og idraetsliv bidraget veesentligt til dataindsamlingen og fortolkningen
afempirien.

Det empiriske materiale blevindsamlet ved hjelp af observation og interviews.

Interviewguiden blev dels udfeerdiget pa baggrund afteori og dels pabaggrund afviden om
gronlandske forhold og gronlandsk bevaegelseskultur, somblevindfanget pa to online work-
shopsiforaret 2022, hvor tre forskere fra SDU faciliterede samtaler om grenlandske forhold
og gronlandsk bevaegelseskultur blandt deltagere med indgaende kendskab til grenlandske
forhold. Her deltog Apollonie sammen med reprasentanter fra Grenlands Idraetsforbund
og andre personer med indgaende kendskab til grenlandske forhold.

Underbesggetihver afde tre byer blevlivetiogbrugen afbyens rum observeret med henblik

paatfa enforstaelse for den kontekst, interviewdeltagerne leveri. Desudenblev der foretaget
deltagerobservationiforbindelse med en gatur til Lille Marlene i Nuuk, en seelfangst i Ilulissat
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Tabel 2. Oversigt over interviewdeltagerne

By Navn Alder Hoved- Rekrutterings- | Interviewsted Sprog
beskeftigelse form
Nuuk Bolette 52 ar Revisor Personlig Hjemmet Dansk
kontakt
Hans 69 ar Pensionist Kontakt- Mgdelokale, Grenlandsk
formular Grenlands
Idreetsforbund
Kristian 31ar Peedagogisk Kontakt- Hjemmet Gregnlandsk
medarbejder formular
pd bgrne- og
ungehjem
Paninn- 38 ar Hjemmegdende Kontakt- Hjemmet Dansk
guaq formular
Marie 34 a4 Ergoterateut Kontakt- Naturen Dansk
formular
Naya 46 ar Arbejderien Kontakt- Hjemmet Dansk
patientorganisa- | formular
tion som eneste
medarbejder.
llulissat Smilla 37 ar Arbejdslgs Kontakt- Hjemmet Gregnlandsk
formular
Julie 30'erne Medarbejder, Kontakt- Hjemmet Dansk
Stewardesse formular
Inuk 17 ar Medarbejder i GIF’s kontakt Hjemmet Grenlandsk
flyttefirma
Peter 68 ar Skolepedel Kontakt- Hjemmet Gregnlandsk
formular
Daniel 80 ar Pensionist, Spurgt pa P& havnen Grenlandsk
Tidligere havnen
erhvervsfanger
Kunuunn- 14 ar Elev i folke- GIF’s kontakt Hjemmet Granlandsk
guaq skolen, 9. klasse
Qegqgertar- | Inge 39 ar Fertidspensionist | Kontakt- Hotelveerelse Gregnlandsk
suaq formular
Inunnguaq | 24 ar Omradeleder i Kontakt- Hjemmet Grenlandsk
supermarked formular
Nick 43 ar Fortids- Personlig Hjemmet Dansk
pensionist, kontakt
Selvsteendig
Aputsiaq 56 ar Fanger Anbefalet af Mgdelokale pa Grenlandsk
Ane sundhedshus
Ane 56 ar Leder af Kontakt- Mgdelokale pa Gronlandsk
kulturinstitution | formular sundhedshus
Nora 20 ar Kontorelev Kontakt- Hotelveerelse Grgnlandsk
formular
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og en gatur til Kuannit i Qergertarsuaq. Formalet var at observere, hvordan grenlaenderne
bevaeger sig i og bruger deres lokalomrade, samt at opleve, hvad interviewdeltagerne talte
om, pa egen krop.

Interviewene blev foretaget som semistrukturerede interviews. De varede 30-120 minutter.
Formalet med interviewene var at fa et detaljeret billede af

hvordan deltagerne bevaeger sigi hverdags- og fritidslivet,

hvilke motiver og barrierer de har for fysisk bevaegelse, og

hvordan de er motiveret for fysisk bevaegelse.

Defleste interviews blev foretaget somindividuelle interviews, men et interview blev foretaget
som et dobbeltinterview. Elleve interviews blev foretaget i deltagerens hjem, mens syvblev
foretaget andre steder. Vi foretrak at foretage interviewet i hjemmet, da det at komme ind
i deres hjem gav en bedre forstaelse for, hvem de er, og hvilket liv de lever. Samtidig gav det
atvere i hjemmet bedre anledning til at sperge uddybende ind til de former for bevaegelse,
interviewdeltagerne lavede i hjemmet.

Det var vores oplevelse, at deltagerne havde nemmere ved at forholde sig til spargsmalene
ombevaegelsesvaner i hjemmedomeanet, nar interviewet foregik i deres hjem. Tolv afinter-
viewene blev foretaget pagronlandsk, og seks afinterviewene blev fortaget pa dansk. Apollonie
foretog de granlandsksprogede interviews og Birgitte foretog de dansksprogede interviews.

Alle interviews blev optaget pa en medbragt diktafon og efterfolgende transskriberet af
Apollonie og analyseret af Birgitte. De interviews, der blev foretaget pa gronlandsk, blev
transskriberet direkte fra gronlandsk til dansk. I denne proces blev alle deltagerne anonymi-
seret. De navne, der anvendes i rapporten, er ikke deltagernes rigtige navne.

3.4. Analysemetode
Interviewene blevanalyseretianalyseprogrammet NVivo. Analysenvar bade datadreven og
teoridreven. Med andre ord tog analysen dels udgangspunktide tematikker, der var vaesent-

lige for respondenterne og dels i de tematikker, den videnskabelige litteratur pa omradet
fremhaver som vaesentlige.
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4. Analyse

Analysen bestar aftre dele.

I den forste del af analysen beskrives deltagernes bevaegelsesvaner i hverdagen ogifritiden
(seafsnit 4.1.). Dette gores med henblik pa at fa etindbliki, hvordan et grenlandsk hverdagsliv
udfolder sig, og hvordan fysisk beveegelse indgar heri. Dette bidrager med en synliggarelse
af den store forskellighed, der er i gronleendernes hverdagsliv og mader at bevaege sig pa
bade i naturen, fritiden, pa arbejdet, i hjemmet og under transport.

Den anden del af analysen omfatter en analyse af deltagernes motiver for fysisk bevaegelse
(se afsnit 4.2). Herunder bergres betydningen af interesse, kulturen og det sociale miljo samt
motivationen. Dentredje delafanalysen omfatter enanalyse af deltagernes barrierer for fysisk
beveaegelse (se afsnit 4.3). Herunder bergres betydningen af personlige og miljgmeessige barrierer.

4.1. Bevaegelsesvaner i hverdagen og fritiden

I dette afsnitbeskrives deltagernes bevagelsevanerihverdagen ogifritiden. Forst beskrives
nuumiutternes hverdags- og fritidsliv (Bolette, Hans, Kristian, Paninnguaq, Marie og Naya).
Dernzst beskrivesiluliarmiutternes hverdags- og fritidsliv (Smilla, Julie, Inuk, Peter, Daniel
og Kunuunnguaq). Til sidst beskrives gegertarsuarmiuttternes hverdags- og fritidsliv (Inge,
Inunnguagq, Nick, Ane, Aputsiaq og Nora).

Nuuk

Bolette
Bolette betegner sig selv som “ikke sarligt aktiv”. Alligevel starter hun sine morgener med
at beveaege sig. Hendes hverdagsmorgener forlgber saledes:

“Nadr jeg vdgner om morgenen, plejer jeg lige at sadan [vrider lidt i ryggen og markerer
kropsligt at hun straekker ryg og nakke ud|. Altsd nu er jegjo ved at vare lidt op i alde-
ren, ogjegkan bare marke, atjeg er blevet lidt stivi det. Sdjeg starter gerne med lige at
straekke nakken og ryggen lidt [...| s gor jeg mig klar til at tage pd arbejde.”

Bolette cykler til og fra arbejde. Hun gor det aret rundt og uanset vejret. Hun begrunder
det saledes:

“Jeg gor det for at gore mig klar til at tage pad arbejde og forberede mig pd, hvad der
skal ske i lobet af arbejdsdagen. Nar jeg cykler hjem igen far jeg arbejdsdagen pakket
sammen. Far renset hovedet. Kommer ud i den friske luft og marker... [banker stille
fingerspidserne mod kinderne|”
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Cykelturene til og fraarbejde er vigtige for Bolette. Bolette harikke sa langt til arbejde, men
ofte cykler hun en lille omvej. Hun bruger cykelturene til at forberede sig mentalt pa, hvad
der skal ske i labet af arbejdsdagen og til at leegge 1ag pa arbejdsdagen igen. Bolette giver
udtryk for, at det at komme ud og sanse den friske luft og vind og vejr, hjeelper hende til at fa
renset hovedet, sa hun er klar til det naeste, der skal ske.

Bolette arbejder pa et kontor, sa hendes arbejde er som regel stillesiddende. Hun fortaeller
dog, athun har sveertved at sidde stille en hel dag. Hun foler sigbedst tilpas, nar kroppen er i
bevagelse. Derfor gar hun somregel hen til kollegaerne, nar der er noget, hun skal koordinere
med dem frem for at sende en email eller ringe til dem. For Bolette er det vigtige afbraek i
dagligdagen, som lindrer hendes utilpashed ved at vere stillesiddende.

Isin fritid dyrker Bolette vandaerobic om vinteren og grenlandsk polka aret rundt.

“...Vandaerobic er sa kun om vinteren. Og gronlandsk polka er dret rundt [...] Vand-
aerobic er for sundhedens skyld. Det er fint nok, og sddan men det er primaert for at
fa rort mig, at jeg gor det [...] Gronlandsk polka. Det er simpelthen s sjovt [...] Jeg
kan godst lide, at man har musikken at bevaege sig til. Og sd er det bare sjovt. Vi griner
meget sammen. Nar man laver en fejl...Vi griner rigtig meget |....] Det er jo ogsd gron-
landsk kultur.”

Vandareobic dyrker hun i vintermanederne, og hun ger det mest for at fa de afledte sund-
hedseftekter. Hun synes, at det er fint nok, men det er helt klart gronlandsk polka, hun synes
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er sjovest. Her handler det slet ikke om at fa pulsen op eller rort sig. Hun ger det, fordi hun
godt kan lide at beveaege sig til musikken. Og sa nyder hun samvzeret med de andre deltagere.
De griner og har det sjovt ssmmen.

De dage, Bolette ikke skal til vandaerobic eller gronlandsk polka, slapper hun gerne af'i
hjemmet. Bolette mistede sin son, da han var i starten af tyverne. Behovet for at slappe af'i
fritiden er steget markant efter sonnens ded ogitakt med alderen, men som naevnt ovenfor
har Bolette svaert ved at sidde stille i leengere tid af gangen. Hun er med egne ord “rastlgs”.
Derfor har hun en kasse med forskellige sma tankespil og sanseartikler til taktil stimulering
staende i stuen. Hun sidder tit med noget fra kassen, nar hun slapper af. Hun er ogsa tit
sammen med sin familie eller sine veninder. Nar hun er sammen med familie og venner,
spiller de ofte forskellige spil sammen.

Hun laver ogsa forskellige huslige opgaver: Indkeb, tgjvask, rengering, mad. Lejligheden
mameget gerne se ordentlig ud, men hun er ikke fanatisk. Adspurgt om, om der er nogle af
de huslige pligter, hun nyder at lave, pegede hun hurtigt pa madlavning. Hun kan godt lide
at lave mad (og hun er virkelig god til det).

Bolette og hendes mand har en hytte i en forladt bygd, hvor de sejler ud hver weekend om
sommeren. Her gar tiden med at bygge videre pa og vedligeholde hytten, ga ture, fiske, ga
pajagt, samle urter og lave mad. Hvis det er godt vejr, er de altid ude. I darligt vejr hygger
de som regel inde med kortspil osv. Hun nyder at lave al den aktivitet, der er ngdvendig for
atveere i hytten. Hun kan lide at bidrage til faellesskabet, og at de hjeelpes ad med at fa livet i
hyttentil at fungere. Hun kaniser godt lide at forberede og tilberede mad, nar de erihytten.

Hans

Nar Hans vagner om morgenen, ligger han lidt i sengen og taenker over, hvad han skal lave i
lgbet af dagen. Nar han er staet op, laver han en kop kaffe som det forste. Mens han drikker
kaffen, gor han sig klar til at tage pa arbejde.

Nar han er klar, saetter han sig ud i bilen og kerer de 4 km, han har til sin arbejdsplads.
Det er meget forskelligt, hvor meget han beveeger sigilgbet af arbejdsdagen:

“Det kommer an pd, hvad vi laver. Jeg bruger meget kroppen, ndr jeg selv underviser i
forstehjlp. Jeg star meget op og laver forskellige ovelser [...] Nogle gange kan det bare
vare mere stillesiddende, men jeg bevager alligevel kroppen lidt i lobet af dagen. Jeg
bevager jo fodderne og gar lidt rundst alligevel [...] Jeg synes, det er vigtig at std lidt op
og bevage sig. Pd arbejdet plejer vi at sige, at ‘vi kommer til at falde i sovn, hvis vi bare
bliver siddende, sd vi bliver nodt til at std lidt op i s minutter.” Det gor vi efter at have
siddet i et bestemt antal minutter. Det er ikke sd godt bare at blive siddende.”

Selvom Hans til tider er stillesiddende i lgbet af sin arbejdsdag, gor han meget ud af at veere
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ibevagelse. Paarbejdspladsen har de skabt en kultur, som er med til at sikre, at de kommer
op atstailgbet af dagen. Det gor de afhensyn til sundheden.

Nar Hans kommer hjem fra arbejde, har han altid noget handveerksarbejde, der skal laves.
Familien har en motorbad, enjolle og en bil, som det er hans ansvar at sgrge for og ordne.

“Jeg laver dem selv, ndr jeg har reservedele og ellers sorger for at kobe reservedele. Jeg
kan nogle gange lave dem manuelt, hvis jeg mangler reservedele [...] Jeg bruger masser
af vaerktoj. Det kan vare sav, boremaskine og andre ting. Jeg kan godt lide det [...]”

Alternativt tager Hans ud og sejler efter arbejdstid og pa fridage:

“Vi tankede motorbdden op i gar efter indkob, og derefter sejlede vilidt rundt, inden
vi kom hjem. Vejret var sd godt. Pa mine fridage sejler jeg ogsd ud og fisker [...] Vi
beslutter os for, hvor viskal hen, eller hvadvi skallave, inden vi sejler herfra. Min kone
vil meget gerne samle sortebar, og det plejer vi at gove. Vifisker og sd sejler vitilbage til
Nuuk. Viprover ogsd at fange sel, ndr vi har taget vores gevar med.”

Hans dyrker ogsa ofte motion og sport efter arbejde ogifritiden. Det er hovedsageligt cykling
pa hverdagscykel, langrend, rulleski og rullestgjter, han bruger sin tid pa.
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Kristian

Kristians dage ser meget forskellige ud athaengig af, om han har sin sgn, og sa har han meget
varierede arbejdstider. Pa dage, hvor Kristian har sin sen og har fri, klarger han ham til at
komme bgrnehaven, nar de vagner om morgenen. Nar de er klar, gar de hentilbgrnehaven.
Nar Kristian har afleveret sgnnen, tager han hjem igen for at slappe lidt af og spise. Og sa
gar hanifitness.

“Jeg gar til traening, efter jeg har spist frokost. Der er altid tid til at dyrke styrketrze-
ning. Jeg har selv valgt at gi til fitness, efter jeg stoppede med fodbold og handbold pd
grund af mine skader. Det var for ca. 10 dr siden.”

Nar Kristian er faerdig med sin styrketraening, gar han hen i bernehaven og henter sin sgn.
Det er vigtigt for Kristian, at hans sgn beveeger sig i labet af dagen. Derfor forsgger han at
understatte. at sgnnen bevaeger sig i timerne, mellem han bliver hentet, og Kristian skal
i gang med at lave mad. Nogle gange gar de i svommehallen, andre gange gar de en tur i
naturen eller gar en tur pa legepladsen.
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“Pd det seneste er vi gdet meget i svommehallen. Tkke hver dag, men...Viplejer at vare
mere udenfor om sommeren. Sd er vi ved stranden, gdr i naturen eller gar en tur pd
legepladsen. Han leger, han lober rundst, rutsjer ned af rutsjebanen. Vi leger sammen.”

Nar de har spist aftensmad, og sennen er blevet puttet, spiller Kristian computer, indtil
hanselvgariseng. Kristian er meget interessereti gaming. Det bar hans hjem ogsa praeg af.
Kaffen fik vi serveret i kopper med billeder af Super Mario, Batman og Pokemon pa. Pa en
af stuevaeggene hang der et stort billede af Super Mario. Mellem stuens to vinduer stod et
skrivebord med en @eldre computerskarm og en playstation pa, og foran skrivebordet stod en
typisk gamerstol. Kristian fortalte, at han spiller meget, nar hanikke skal tage sig af'sin son:

“Jeg spiller, fra ndr han er gdet i seng til jeg skal i seng [...] Jeg spiller meget om dagen,
ndr min son er hos sin mor |[...| Jeg kan spille op til 3-4 timer om morgen, ndr jeg har
spist morgenmad, og hvis jeg ikke er sammen med min son. Jeg spiller igen, ndr jeg
kommer hjem efter traning, og efter aftensmad, indtil jeg gar i seng.[...] Jeg spiller
Call of Duty og War Zone. Jeg spiller det meget.”

NarKristian er paarbejde, arbejder han somregel 24 timeritraek, ogsa har han frii3-5 dage.
Kristian arbejder pa et berne- og ungehjem i Nuuk. Han er meget aktivi sit arbejde:

“Vi dyrker meget sport pd arbejde. Vilober eller vandrer i naturen. Det plejer at vare
lange ture i naturen. Vi lober jo hver dag hver morgen. Vivdgner jo kl. 5 eller 5.30 og
lober 4-5 km. Det er morgenturen. Om eftermiddagen lober vi 7-8-10 km.”

Kristian kan godtlide at veere fysisk aktivisit arbejde, men han dremmer om at blive personlig
treener, sa han har mulighed for at lave den form for bevaegelse, der interesserer ham mest
iarbejdstiden.

Paninnguaq

Paninnguaq har vaeret ramt af stress og har brug for tid til at blive klar til “at treede ud i den
virkelige verdenigen”. Derfor er hun hjemmegaende for tiden. Det beerer hendes dagligdag
selvfolgelig praeg af. Hun bruger meget tid paat veere sammen med sin lille son og pa at ordne
de huslige goremal i hjemmet, men hun prioriterer ogsa at slappe af'ved at tage en lur, laese
bager og se serier pa Netflix.

Om morgenen star Paninnguags kaereste og deres son forst op. Nar hun kan here, at de er
ved at vaere klar med morgenmaden, star hun op for at spise sammen med dem. Nar de har
spist, gar resten afmorgenen med pottetreening af sennen, madpakkesmering og oprydning.
Derefter korer familien sammen hen til sennens vuggestue, hvor Paninnguaq gar ind og
afleverer sgnnen, mens hendes kaereste karer videre pa arbejde.

Nar hun harafleveret sonnen, handler hun ofte ind, inden hun tager bussen hjemigen. Dags-
timerne i hjemmet gar med forskellige huslige opgaver samt afslapning. De huslige opgaver
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bestar primaert af oprydning, rengering og madlavning. Paninnguaq og familien flyttede
ind i deres nuvaerende lejlighed for et halvt ar siden. De er stadig ikke helt pa plads og er i
gang med en storre oprydningsproces. Det bruger Paninnguaq en del tid pa, nar hun har
overskud til det.

Nar hunslapper af, leeser hun typisk bager, ser netflix eller tager sig en lur. Om eftermiddagen
henter hun gerne sennen tidligt. Pa vej hjem leger de pa trampoliner, cykler eller gar en tur.
Det er vigtigt for hende, at sennen er ude hver dag, og at han har en aktiv hverdag.

“Jeg gdr ned til bussen og kover ind og henter min son. Og sd hopper vi pd trampoliner
og cykler op og ned. Altsd jeg holder mig jo i gang. Jeg sidder jo ikke bare ned, ndr jeg
er sammen med min dreng [...] Vi gdr ned og leger med sten. Vi er ude hver dag. Vi
cykler eller leger med hans traktor, og ellers stter vinoget op her. Laver en bane eller
sddan noget. Der er ret meget fokus pd, at han [son] skal bevage sig, sd han ikke bare
fortaber sigi en bog ligesom mig. Det er ret vigtigt for mig.”

Nar de kommer hjem pottetraener de igen, inden de spiser aftensmad ved 17-18-tiden. Om
aftenen sgrger hun for at fa klargjort hjemmet til en ny hverdag, og sa slapper hun af ved
at laese en bog, skype med familien i Ilulissat eller se fijernsyn. Det ender ofte med, at hun
bliver sa fanget af det, hun ser, at hun kommer alt for sent i seng.

Iweekenden og ferier laver Paninnguaq mange af de samme ting somi hverdagen, men der
skrues ned for alenetiden og op for samvaeret med familien.
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Marie

I det folgende forteeller Marie om en konkret hverdag, hvor hun ikke var pa arbejde, fordi
hun skulle til eksamen:

Marie og familien havde overnattende gaester i deres hus, sa de skulle veere mere stille om
morgenen end normalt. Derfor tog Marie datteren med udenfor for at spise morgenmad og
redde har. Detudenders rumbetad, at de bevaegede sig mere rundt omkring morgenbordet,
end de normaltville gare.

“Jeg stod op. Som sagt har vi nogle gester lige nu. Derfor skal vi veere lidt rolige i vores

hjem, sd det var lidt hurtigt, jeg fik vores datter ud af doren. Vi satte os udenfor og
spiste morgenmad og redte hdret sddan, sd det ikke larmede. Vi fik egentlig lov til at
rore os meget mere omkring morgenbordet, fordi vi gik udenfor. Det er egentlig lidt
sjovt, hvor meget rummet gjorde ved det.”

Da de var faerdige kom en stotteperson, som afleverede datteren i bernehaven. Da Marie
skulle til eksamen senere pa dagen, satte hun sigind for at laese op til eksameni et par timer.
Marie tager for tiden en masteruddannelse ved siden afarbejdet. Lige inden eksamen skulle
afvikles, gik hun en tur pa 10-12 minutter. Da Maries eksamen var overstaet, sov hunien
timestid. Efter luren tog Marie og hendes mand ud for at kebe en madras afnogle bekendte.
Mens manden baksede madrassen ind i bilen, gik Marie pa legepladsen med de bekendtes
berniet par minutter. Da de havde lagt madrassen afihjemmet, tog de hen til bernehaven,
hvor der var et foreldrearrangement.

“Vi skulle lave nogle aktiviteter. Det var desvarre kun bornene, det var montet pa. Vi

voksne stod bare og klappede, mens bornene lavede sxkkelob. Sd spiste vi hotdogs, og
sd togvi hjem.”
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Marie henter normalt sin datter i bil. Hun ville egentlig rigtig gerne hente hende pa cykel,
men hendes funktionsnedsattelse gor, at hunikke har kraefterne til det. I stedet sgrger hun
altid for at have god tid i hentesituationen, sa der er mulighed for at gynge lidt eller prove
svaevebanen. Dermed forsgger hun at indleegge bevaegelse i mgdet med datteren, nar hun
henter hende.

Da de kom hjem fra arrangementet i barnehaven, gik Marie og datteren i seng. Begge var
treette efter en hard dag.

En del af Maries arbejde gar ud pa at facilitere bevaegelse gennem leg hos forskellige bor-
gergrupper. Derfor far hun beveeget sig i sin arbejdstid flere gange ugentligt. Marie er selv
glad for at lege, og det primzere mal for hende er at skabe bevaegelsesglaede hos de borgere,
hun arbejder med.

Iweekenderne er overskuddet ikke sa stort oven pa en hard uge. Derfor gar meget aftiden i
weekenden med afslapning i hjemmet og huslige opgaver, men nar hele familien er hjemme,
danser de ofte sammen.

“Nar vi gdr derhjemme og har noget tv eller radio korende. Jeg tror virkelig, at lydbil-
ledet er afgorende for min aktivitet. Sd danser vi meget. Vi danser nok rigtig meget
derhjemme. Det er nok der, vi er mest fysisk aktive alle tre sammen |[...] Dansen er
meget teatralsk pd en eller anden mdde. Vi synger og spiller utroligt meget. Det er
typisk sadan noget halbal-musik. Vi er ude i ‘Diskofil’. Vi er ude i ‘Pas pd den knald
rode gummibdd’. ‘Det smarte ding dong super duper sing song’. Det er med tempo.
Det er med hop og stop. Det er fri dans med hele kroppen, med alt hvad det inkluderer
af rumpe, nase, teeer, arme, ogja. Og med alt hvad den kan fa.”

Afogtilerde ogsa udeideresjagthytte. Nar de er der, gar de gerneifjeldet eller hyggerihytten:

“Vivarihyttenisidste weekend medvores datter. Der gik vi op ifjeldet. Vores datter er

fire et halvt dar nu, sa hun kan godt ga lidt hojere op i fjeldet. Der tog vores datter noget
lyng og ville dufte til det. Vi endte med at tage noget op og sidde og duftetil det og smage
pddet |[...] Vivarjo nede pd hug og oppe at std og nede ved elven og skylle, fordi noget var
blevet beskidt. Vivar faktisk ret aktive, selv om det ikke var formdlet med turen |[...] Vi
rullede ned af skraningerne med sne. Der gir konkurrence i det, og vi undersogte, hvor-
danvi kunne rulle bedst. Man kunne gore det pd den ene mdde og den anden mdde.”

Naya

Nayas dag starter med, at hun veekker datteren, hvorefter de gor sig klar til at tage i skole og
pa arbejde. Naya er ansat i en patientorganisation. Hendes arbejdsplads ligger 100 meter
fra hendes bopel, s hun gar ofte til og fra arbejde. Hendes arbejdsliv er meget travlt, men
hun kan rigtig godt lide sit arbejde, og hun prioriterer det hgjt. Hendes arbejde er primaert
stillesiddende.
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“Stillesiddende. Jeg gdr ikke sarlig meget [til og fra moder]. Det er jo rimelig lange
afstande, sd det ville vaere spild af tid, hvis jeg skulle ga. Jeg tager taxa. Jeg cykler ikke.
Jeg har ikke tidtil at cykle.”

Naya har ofte arbejdsrelaterede arrangementer og middage i eftermiddags- og aftentimerne.
Nar hunikke har nogetikalenderen, bruger hun gerne tiden pa at koble heltaf sammen med
datteren. De ser som regel fjernsyn eller leeser bager:

“Ellers er jeg hjemme med min lille pige og hygger med hende. Vi ser film, Netflix og
serier, laeser boger. Noget som slet ikke har noget med mit arbejdsliv at gore. Se sadan
noget som ikke sxtter gang i noget stress. Joey. Ross, Rachel [griner]. Drikke et par
glas rodvin. Simpelthen...Og cigaretter.”

Nar det kommer til praktisk arbejde i hjemmet, gor hun det, hun har lyst til. Det hun ikke
gider, betaler hun sig fra. Hun vil helst selv ordne sit vasketgj, men rengering gor hende til
en “surmokke”, sa detbetaler hun sig fra. Hun elsker at lave mad, men hun bestiller ogsa take
away hver uge. Hun gider ikke lave mad hver dag.

Pa fridage slapper Naya ofte af eller laver handarbejde sammen med familien.

“Hvis jeg er helt udkort efter en hdrd arbejdsuge, sd ligger jeg og smdsover hele dagen.
Ellerstagerjeg hjemtil minmor og syer. 1 morgen skalviferdiggore minjakke med Akili-
nermiut monster [...| Ndr vi har konfirmation i familien, forste skoledag, nogen der bli-
ver feerdig med uddannelse, laver jeg skindbroderier. Det kraever meget koncentration.
Mange timers arbejde. Og der kan jeg komme til at sidde, uden sovn, kun lidt mad, 20
timer pd en weekend. Altsd fordi at man er koncentreret, ogman skalnd det |[...]”
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Ivintermanederne holder Naya sig helst inden for, menisommermanederne holder hun af
at komme ud i naturenihendes fritid.

“Ivinterperioden har jeg en tendens til at holde mig indenfor. Men om sommeren, sd
er jeg helt ude i det fri. Sover i telt og sidan. Min lillesoster har bdd, og vi sejler meget
med dem. Ellers sd sejler min datter og jeg rigtig meget med Ivik og Mala, Greenland
Crousers. Det er vigtigt for mig, at vi kommer ud. Altsd i lobet af sommeren tager vi
pa telttur til Qooqqut Festival, hyttetur og sddan noget.”

Det er gennemgaende, at Naya kun gor det, hun har lyst til, og det hun ikke gider, gor hun
ikke. Hun gider ikke dyrke idraet, sport og motion, og derfor gor hun detikke. Hun prioriterer
andreting hgjere. Til gengaeld er hun megetinteresseretigrenlandsk kultur og grenlandske
traditioner. De bevaegelsesformer, hun er motiveret for og deltageri, er derfor primaert knyttet
til traditionelle gronlandske aktiviteter som handarbejde og veeren i naturen.
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lulissat

Smilla
Smillaharenbipoleer lidelse,sombetyder, at hunikke kanvaretage etjob for tiden. Istedet fyl-
derhusligtarbejde megetihendes hverdag. I det folgende beskriver Smilla kort sit hverdagsliv:

“I gdr vdgnede jeg ca. halv 5, men kom i seng igen, da jeg var sd treet. Jeg sov langere
igen, sd ringede min mands mor og spurgte mig, omjeg kan komme og gore vasketojet
klar, da hendes soster kommer pd besog. Sd jeg vaskede tgj for hende.Vi gik pd indkob.
Vikobte pdlzg, brod og andre madvarer.”

Smilla forteeller, at det falder hende helt naturligt at lave det huslige arbejde i hjemmet.
“Jeg gor de ting automatisk.”

Smillatilfgjer, at hun godt kanlide at lave husligt arbejde, og at hun ser det som en vigtig del
afhendes fysiske aktivitet. Nogle gange hgrer hun musik pa YouTube, nar hun laver husligt
arbejde. Nar hun er manisk, giver musikken hende altid lyst til at danse rundt:

“...sd er jeg altid glad for at danse. Danse ndr jeg horer musik. |...] Jeg begynder
ogsd at danse, ndr de andre bare sidder og ikke laver ikke noget herhjemme. Men jeg
respekterer dem ogsd for, at de gor det. Det er deres eget onske. Jeg er en, der ikke kan
sidde stillei sd lang tid.“

Nar hun ikke laver huslige gerninger, hygger hun gerne i stuen med familien eller surfer pa
internettet og er pa sociale medier.

“Vi laver ikke sd meget. Internettet bliver meget brugt. F.eks. TikTok. Vi hygger her-
inde [peger rundt i stuen|.”

35



Analyse

Julie
Julie arbejder som stewardesse. Nogle dage er Julie pa arbejde som stewardesse. Andre dage
er hun pa ’stand by’, hvilket betyder, at hun kan blive kaldt pa arbejde.

I det folgende forteeller Julie om en hverdag, hvor hun var pa 'stand by’.

Nar Julie har fri eller er pa stand by’, tager hun sig god tid om morgenen. Hun og hendes to
sma bgrn star sent op og gor sig stille og roligt klar til dagen:

"Vi tager os god tid, mig og ungerne, pd de dage, hvor jeg bliver kaldt pad arbejde eller
pd de dage, hvor jeg har fri. Vi stod op sdadan kvart over 8 eller noget den dur. De er
gode til at sove lznge, ungerne. Sd der er altid stille og roligt. Sd stod vi op, og jeg fik
lavet noget morgenmadtil dem. De kan godt lide 2g. De spiser sd meget 2g, det er nok
derfor, de er sd store [griner|. De fik noget 2g. Vi har fiet den ddrlige vane, at de ser
youtube, mens de spiser morgenmad, men det er okay. Sadan er det. Mens de spiste og
sd tegnefilm, sd gjorde jeg mig klar, men i gar der havde jeg faktisk allerede besluttet
mig for at have fridag med den ldste, vores son.”

Efter den stille morgen naede klokken at blive mange. Datteren skal afleveres inden halv ti,
og Julie var presset over at skulle na det til tiden:

"I og med vi var sd sent oppe, pigen skal afleveres halv 10, sd blev jeg lidt presset, og
vi tog faktisk en taxa ned til vuggestuen. Der er ellers ikke sd langt. Sd afleverede vi
pigen, ogjeg og min dreng tog hjemigen.”

Julie lavede praktisk arbejde i hjemmet og sa film og hyggede sig med sin sgn,

"Og sd ordnede jeg vasketoj og sd film og bare hyggede. Vi tog det bare sadan stille og
roligt. Sd togviud at handle.”

Hvis Julie havde vaeret pa arbejde, havde hendes dag set helt anderledes ud. Julie har typisk
lange arbejdsdage med mange flyvninger. Hun bevager sigmegetilgbet afarbejdsdagen. Hun
starmeget op og gar frem og tilbage, og sa oplever hun, at hendes krop bliver meget pavirket
af'stgjviberationerne. Derfor er hun ogsa meget treet, nar hun kommer hjem fra arbejde.

Efter at Julie og hendes sgn havde handlet, hentede de datteren i vuggestuen. Derefter gik
de ned til fodboldbanen, hvor bernene legede sammen. Da de kom hjem, kom Julies mand
hjem fra arbejde, og han holdt opsyn med bgrnene, der legede udenfor, mens Julie lavede
mad. Efter aftensmaden badede Julies mand datteren, mens hun og sennen gik en tur. Da
de kom hjemigen, ordnede Julie vasketgj igen, inden hun puttede ungerne.

"Ogpigen har sveert ved at faldei sovn. Hun er noget for sig selv. Hun har de maerkelig-
ste sovetider. Sd det fylder meget. Sd ndr hun endelig falder i sovn, sd er jeg sadan lidt
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"arh, jeg bliver bare hjemme'". Det samme med min mand, hvor vi er sidan smdborns-
forzldre -traette - selvom det er vigtigt at vaere ude, som vi ogsd er.”

Da de langt om laenge var faldet i sovn, lavede Julie “ikke det store”. Hun sa en film, inden
hun gikiseng.

Huset, de bor i, er Julies barndomshjem. Hun har boet der ssmmen med hendes bedstefor-
aeldre. Julie erigang med atrydde opisine afdode bedsteforaeldres ting og sager. Det bruger
hun normalt meget tid pa, nar hun har fri. Det fylder meget for hende.

"Det har ikke varet nemt at flytte ind i et gammelt hus med gamle ting og sager. Vier
stadigvaek i gang med at sortere. Sd det er det, der fylder rigtig meget i livet nu. Det er
huskob og indretning og ordning. Det fylder meget. Der er rigtigt meget at lave. Bdde
i kaelderen og skuret udenfor og rundt omkring.”

Julie prioriterer, at bernene er meget ude i weekenden. Det er vigtigt for hende. De er derfor
tit ude at ga tur og lege eller ude at sejle.

"I weekenderne der var vi meget ude. Om der er minus 20, sd skal bornene ud at have
frisk luft. Om det er lige her ude i terrassen eller om det...vi tager tit ud til Sermer-
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miut, og vi har en bdd ogsd. Om sommeren sejler vi meget og er meget i naturen. Og
gd en tur og bare vare ude. Det er meget vigtigt for os. Ndr vi har baden oppe pd land,
sd bruger vi Sermermiut eller Qoororsuaq hvor vi tager hen, kurer ned ad bakker og
sddan noget. Det ervigtigt for os, at bornene er ude for at fa frisk luft, uanset hvordan
vejret er. Og vores born, vores dreng, han cykler. Sa vi bruger meget familietid med
hinanden. Rigtig meget. Indenfor og udenfor. Vores dreng, han cykler meget, ndr vi
ikke er ude at sejle. 2-3 gange om ugen her fra april-maj mdned, sd cykler vi sadan
byen rundt, mig og ham, eller han cykler, og jeg gir. Og sd er der den der lille gamle
fodboldbane, der tagervi ogsdtit, hvor han leger og pigen lober rundt og lige fi braendt
krudt af [griner lidt], sd de sover bedre.”

Inuk
I det folgende forteeller Inuk kort om sin hverdag:

"I gdr skulle jeg pd arbejde, men jeg blev bare hjemme, da der var ikke noget at lave

pd arbejdet. Jeg arbejder i et flyttefirma. Vi pakker ting, virydder op pd lageret, tom-
mer containere for nytilflyttede. Det er sjovt, fordi det nogle gange er udfordrende.
Det er lidt hdrdt arbejde. Jeg bliver hentet af mine kollegaer, nar jeg skal pd arbejde.
Det kommer an pd, om vi har opgaver. Vi skriver sammen pd Messenger om dagens
opgaver. Nogle gange kan jeg arbejde 8-22 eller 8-16.”

Inuk kan godt lide, at hans arbejde er fysisk hardt. Han er ikke sa meget til at sidde stille og
laese i en bog. Han foler sig rastlgs, nar han sidder stille. Nar han har fri for arbejde, er det
vigtig for ham at dyrke sport eller motion:

“For mig er sporten mit liv. At bruge kroppen, bevage sig og bruge kroppens krafter.
Min dag foles tom, hvis jeg ikke har traenet i lobet af dagen. Jeg spiller fodbold i Nal-
lunnguaq og spiller handbold ved siden af. Jeg gdr ogsd i fitness eller lober en tur. Nar
Jjeg skaltil traening, bliver jeg kot hen til hallen, og ellers gar jeg selv derhen. Det kom-
mer an pd, hvor meget tid jeg har efter arbejdet og aftensmad.”
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Idraet, sport og motion er en essentiel del af hverdagen for Inuk, og han foler, at han mang-
ler noget, hvis han ikke har treenet. Nar Inuk skal til treening, bliver han ofte kort af sine
foreeldre. Nogle gange gar han selv derhen. Efter treening slapper han typisk af'i hjemmet
eller er sammen med vennerne:

“Det er tilfredsstillende at slappe af efter traningen. Sd slapper jeg af, spiller et spil
og andpre ting. Jeg spiller mest Fifa herhjemme. Ellers er jeg sammen med vennerne.
Nar jeg er sammen med vennerne, spiller vi forskellige spil. Det kan vare’'Warzone’
og andre krigsspil.”

Nar det er klart vejr, tager han nogle gange ud at sejle med vennerne. Nar de er ude at sejle,
fanger de typisk saler. Inuk synes, at det er sjovt at sejle rundt mellem isbjergene og jagte
selerne. Men han gor det mest for at bruge tid sammen med vennerne.

Inuk bruger ikke meget tid pa praktisk arbejde i hjemmet. Han gider ikke lave mad. Hvis han

er sulten, tager han bare noget mad fra keleskabet, der ikke skal forberedes eller tilberedes.
Til gengeeld er det vigtigt for ham, at hjemmet er ryddeligt, sa det hjeelper han gerne til med.
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Peter

Peter star op inden kl. 7 pa hverdagsmorgener. Mens han gor sig klar til at tage pa arbejde,
lytter hantil radioen. Nar han er klar, tager han bilen ned til arbejdet. Peter kerer altid i bil,
nar han skal noget. Han kan godt lide, at han kan komme hurtigt frem og tilbage, og han
har ikke lyst til at bruge tid pa transport. Han skal vaere der kl. 8 og har fri igen kl 17. Han
arbejder som pedel pa en skole.

"Jeg plejer at st op inden kl. 7. Sd lytter jeg til radioen. Jeg gdr pd arbejde kl. 8, og sd
arbejderjegtil kl. 17. Jeg er pedel pd skolen, og vi har hele tiden opgaver, der skal laves.
Nogle gange er det med tunge ting. Vi har travit, ndr der er forskellige arrangementer
pd skolen, men det er fint. Vi gor det feerdigt.”

Peter kan godt lide sit arbejde som pedel. Han synes, at han er god til det, og han oplever, at
hans arbejde bliver veerdsat. Han har ikke planer om at ga pa pension forelgbig.

r»

"Jeg kan lige sige som Antoorsuaq. 'Jeg bliver til sten, hvis jeg stopper med at arbejde’.

I fritiden sejler Peter meget. Han forsegger, at selvforsyne sin familie og sine 23 hunde med
gronlandsk proviant.

"Jeg sejler meget i min fritid for at fange noget. Vi sejler altid, ndr vejret tillader det,
og fanger alt det, vi kan. Jeg spiser jo kun gronlandsk mad i hverdagen. Jeg tdler ikke
sd meget “dansk mad”. Jeg far ondt i maven, ndr jeg spiser det. Jeg prover at fange dyr
for at fa mad fra havet og naturen her i fjorden. Lige nu samler jeg ammassatterimin
ferie, det er mest til mine hunde, men ogsd til os selv. De forste tre dageivores fangst af
ammasstter var der mange ravne, der spiste vores ammassztter. De er irriterende.
Lige sd snart vi spredte ammassatterne ud, kom de og spiste dem. Vi brugte en hagl-
bosse og andre ting til at gore dem bange og holde dem vak. Sa kom de vak. Man bru-

40



Analyse

ger mange krafter. Man skal laegge ammassaetterne ud en af gangen til torre, uden at
de sidder pd hinanden. Det gor man for at torre dem ordentligt. Man kan ellers bare
kaste dem pa klippefladen, hvis ammassatterne er tynde, sd de kan sidde pa tvars
af hinanden to og to. Men man skal lzgge dem en af gangen, hvis de er tykke. Dagen
efter skal man samle dem med en kost og sprede dem igen pd den anden side. Man
bruger meget kroppen og kreefter. Efter jeg har fanget nok ammassatter, skaljeg til at
begynde at fange sl. Mdske ogsd orreder. Vi fanger ogsd torsk i august og torrer dem.
Sd fanger viigen sel, inden der kommer for meget is pd havet. Hundene spiser resterne
af det sxlkod, viikke kan spise. Vi har 23 hunde. Sidste dar havde vi sveert ved at fange
ammassatter, menidr er der flere ammassztter. Det samme gelder for sxlerne.”

Der er meget arbejdeiat fange nok dyr til at veere selvforsynende. Peter bruger meget tid og
energi padet. Peters markante ‘#anlines’ afslorer ogsa, at han bruger rigtig meget tid udenfor.
Han er “brun som en zgte gronlznder”. Han prioriterer dog ogsa sport og motion hgjt. Han
gar til oldboysfodbold, og han sgrger for altid at kunne na hjem til traening:

"Jeg kom tidligere hjem fra fangst i dag, da jeg troede, det ville blive regnvejr, og sd
skaljeg ogsa tilfodboldi aften. Oldboys. Vispilledei gar mod Qasigiarmiutter. Der er
mesterskaber for oldbolys i Qasigiannguit. Jeg hdber, jeg kan vare med i Qasigiann-
guit. Det er sjovt at spille, hvor vi skubber og tackler hinanden lidt [griner]. Jeg spiller
som midtbane og som angriber. Jeg plejer at vare “bande”, hvor de afleverer til mig,
og sd kan jeg spille bolden videre til holdkammerater.”

Fodbold fylder meget i Peters liv. Han har en tatovering pa sin ene overarm, hvor hans navn
star efterfulgt afnavnet pa den fodboldklub, hanspiller i. Peter synes, at det er sjovt at spille
fodbold. Han kan godt lide, nar de gar lidt hardt til hinanden, nar de spiller mod hinanden.
Peter kan ogsa godt lide at lgbe i naturen. Han har ikke lgbet sa meget i ar endnu, da han
stadiger ved at komme sig efter en knseoperation, men han planlaegger at starte opigen, nar
han har fanget nok ammassaetter til vinteren.

"Jeg lober ude i naturen, hvis jeg ikke har spillet fodbold i lengere tid. Jeg lober op ad
bakken op pa fjeldet. Det plejer at tage mig én time, men der er meget op og ned tilbage
til hjemmet, sa man bruger man krafier pd vej ned. Man bliver mere glad, ndr man
ndr toppen af fieldet. Man foler, at man har opndet noget. Jeg har kun lobet to gange
i ar. Jeg skal starte igen med at lobe, efter jeg har fanget nok ammassatter. Jeg synes,
det er dejligt at bevaege sig hele tiden hele dret rundt.”

Nar Peterikke er paarbejde, ude at sejle eller dyrker sport eller motion, slapper han afi hjem-
met. Han laver ikke meget praktisk arbejde i hjemmet. Peter tager sig af fangst og fiskeri og

vedligeholdelse afbaden, og sa tager Peters hustru sig af det huslige arbejde.

"Jeg laver ikke sd meget inde i huset. Jeg slapper mest af herinde. Jeg ser fodbold, ndar
der er fodbold pa tv. Jeg har ogsd lige set fodboldkamp, inden I kom.”
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Daniel
Adspurgt om hvordan en almindelig dag sa ud, dahanvar aktiv erhvervsfanger, svarede han:

“Vikunnesejleudvedkl. 8 ommorgenen ogsdhalefisk op om eftermiddagen. Dengang
havdeviikke pahangsmotor. Viroede bdden. Viroede ogroede dagen lang. Mdske lidt
over 6 timer. Dengang drillede is-stykkerne. Vi plejede at fange ammassztter i Save-
erneq, som de kalder det. Det var i Kangerluarsuup Paani. Denyderste 0. Der torrede
vi mange ammassatter [...] vi hangte dem op pa klippefladen. Vi flyttede og vendte
dem hver dag flere gange om dagen, sd de hurtigt blev torre. Sd er en uge nok for at
torre ammassatter. Selvfolgelig kom vi nogle gange i nod i forhold tilmad. Vi skullejo
sorge for vores egen mad, hundenes mad og vi skulle szlge fangsten for erhverv skyld.
Jeg plejede at kore hundeslzede om vinteren, og sejle bad om sommeren. Jeg kan ikke
telle, hvor mange gange jeg har varet oppe pd toppen af det bjerg [peger i retning af
en bjergtop]. De kalder den “Nutaarsuaq”. Vi plejede at kore hundeslzde for at fiske
der. Om efterdret var vipa fisketure ved Aallaaniarfik, ndr det var godt vejr. Der var
mange hellefisk. Vi lavede huller pd isen og brugte langline med masser af fiskekroge.
Der var omkring 150 fiskekroge. Nogle gange kan man fange op til 300 kilogram pd
en gang, ndr man trekker langelinen op. Der er mange hellefisk der i fjorden. Man
bevager sig hele tiden. Vi brugte kroppen hver dag, ndr vi halede op. Det var hdrdt
og trattende, ndr det var for tungt [...] Nogle gange korte vi otte sammen derop. Vi
korteien gruppe, ndr det var for farligt. Vi sov nogle gange under sleeden natten over.
Nogle gange kunne det veere i 2-3 dage. Det var meget farligt dengang, da isen var tat
pd landet. Jeg drev selv til havs i 1954. Der mistede jeg mine slzedehunde. Det var i
slutningen af marts. Min storbror sejlede hen til mig med sin kajak for at hjzlpe mig.
Jeg blev taget med strommen vedisen. Sd kom der en anden, som sejlede kajak og hjalp
min bror. De skubbede mig hen til Upernavik, som de kalder det, og derfra sejlede jeg
med min feetters kajak hen til Avannarleq. Vi kom hjem til llulissat i kajak. Der var
meget is dengang, men vikom hjem.”
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Daniel sagde flere gange under interviewet, at han er blevet gammel. Han har ikke selv bad
mere. Han har derfor ikke mulighed for at sejle ud mere med mindre hans sgn tager ham
med ud.

Tidligere lante hans barnebarn ham sin bad, men nu synes barnebarnet, at Daniel er blevet
for gammel til at sejle ud selv. Daniel forklarer, at familien er for bekymrede for, om han kan
klare at sejle ud. Daniel sagde pa intet tidspunkt, at han ikke selv tor at sejle ud mere. Daniels
kropssprog, blik, og stemmeforing udtrykte enleengsel efter at sejle ud, og en sorg over ikke
at kunne gore det mere. Nu sidder hani stedet pa kajen og holder gje med livet pa havnen.

“Jeg er blevet gammel nu. Nu sejler jeg kun ud i mine tanker.”
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Kunuunnguaq

Nar Kunuunnguaq vagner om morgenen, star han op og spiser morgenmad, og gor sig klar
til at tage i skole. Kunuunnguaqs mor kegrer hami skole. Det synes han er rart, fordi han er
traet om morgenen.

"Ndr jeg vdgner om morgenen, stdr jeg op og spiser morgenmad. Jeg spiser mest
yoghurt om morgenen. Derefter gor jeg klar og gdri skole kl. 8. Vaske ansigt og borste
taender. Nogle gange gdr jeg hurtigt i bad, inden jeg gar pd skolen, ndr jeg er trat. Jeg
korer med min mor, fordi min mor ogsd arbejder pa skolen. Det er dejligt at kunne
kore med, ndr jeg er traet om morgenen. Man bliver ellers friskere, ndr man gdr, men
Jjegvil hellere kore med om morgenen.”

Skoledagen gar med at have undervisning. I pauserne surfer de tit pa mobilen, gar over i
butikken eller spiller bordtennis:

"Vi har timer fra ki. 8 til 9.30. Sd har vi frikvarter i en halv time, halv ti til kl. 10.
Derefter har vi timer igen kl. 10 til kl. 11.30. Sd har vi frokostpause kl. 11.30 til kl.
12. Nogle gange surfer vi pa mobil eller gar pa butikken og kober noget. Vi plejer at
spise madpakken kl. 09.30, sd kober vi noget til frokost, ndr viikke har mere tilbage i
madpakken. Vi tager ofte til butikken.”

[Kunuunnguags mor bryder ind:]

"Jeg blander mig lige et gjeblik. Kunuunnguagq, I vil meget gerne lege med bordtennis,
ndr den er ude i gangen. Men ndr den er lukket, sd bliver I bare i klassen. Jeg tror, det
kommer an pd, hvad der er af aktiviteter pd skolen’.

[Kunuunnguaq uddyber, og fortsaetter sin hverdagsforteelling:]
"Nar eleverne bliver vrede pd hinanden eller er ulydige, sd fjernes bordtennis fra gangen”.

Der er ogsd timer igen fra kl. 12 - 13.30. Vi har fri ca. kl. 13.30. Hvis vi forst har fri kl.
14.30, holder vi fem minutters pause kl. 13.30.

Jeg gar selv hjem, ndr jeg far fri. Jeg gdar hjem og spiser. Nar jeg bliver bedt om det, ord-
ner jeg vasketoj. Det kan vare enten at hange toj til torre, starte vaskemaskinen eller
tomme den. Derefter spiller jeg et spil eller gar til fodboldbanen med mine venner. Jeg
kommer hjem til aftensmad, og efter aftensmad kan jeg gd tilbage til fodboldbanen eller
bare vaere hjemme resten af dagen. Jeg spiller Fifa. Det er fint for mig. Jeg spiller nogle
gange alene, jeg spiller ogsd med mine venner. Det er sjovt. Vi driller lidt hinanden, ndr
nogen scorer mal. Man bliver lidt stolt af sig selv og driller lidt de andre, ndar man vinder
[Bruger ordet: " Taraajarpoq’”|. Pd fodboldbanen sparker vifrispark og prover at score
og lave det bedste mdl. Eller forskellige ting. Vileger og spiller fodbold for sjov.

44



Analyse

Jeg spiller ogsd pa et fodboldhold. Vi spiller ogsd sammen som et hold. Vi spiller fod-
bold mandag, onsdag og fredag. Og jeg er sammen med mine venner ude pd fodbold-
banen i hverdagen og i fritiden.

Tirsdag og torsdag, arbejder jeg nogle gange pad biblioteket. Jeg hjzlper mennesker
med at finde de ting, de vil ldne, og man kan ldne internettet som borger.”

Derindgar mange forskellige bevaegelsesformer i Kunuunnguags hverdagsliv. Kunuunnguaq
bevaeger sig bl.a. i hjemmet, nar han hjelper med at ordne vasketgj. Han bevaeger sig pa
arbejdet, nar han gar rundt og setter bager pa plads.

Han benytter sig af aktiv transport, nar han gar hjem fra skole eller fodboldbanen. Og han
dyrker idraet, sport og motionsaktiviteter, nar han spiller bordtennis i frikvarteret i skolen,
spiller fodbold (bade selvorganiseret og i forening), dyrker e-sport og laber.

Nar Kunuunnguagq har fri, sejler han ud i fjorden med sin famile og hen til deres hytte. De
laver forskellige ting i naturen. De gar pa jagt, fisker og fanger:

“Visejler ogsd udifjorden ogtil vores hytte. Vi fanger ammassztter og orreder. Vi gar
ogsa til rensdyrjagt. Der er mange forskellige ting, vilaver i naturen.”

Familien har 20 hunde, som Kunuunnguaq hjelper med at passe. Nogle af hundene er
Kunuunnguags egne.

“Vi har ogsd 20 hunde. Man bruger meget tid pd hundene. Hundene skal spise hver
dag om vinteren. Det er ikke sd nodvendigt om sommeren. Der kan de spise hver
anden dag. Vi giver dem bare lidt ekstra om sommeren. Vi bruger ikke hundene pd
fangst. Men vi korer hundeslede 3-4 gange om ugen.”
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Qegqertarsuaq

Inge
Inge beskriver sin hverdag saledes:

“Jeg bevager mig lidt, ndr jeg vagner om morgenen. Jeg straekker ud og bevager mig.

For mig er det vigtigt at bevage sig om morgenen, fordi man sd foler sig mere ener-
gisk. Sd gar jeg hen pd mit arbejde. Jeg prover ogsd bevage mig hele tiden, ndr jeg er pd
arbejde, hvor jeg finder noget at lave. Jeg maler. Det er akrylmaling. Jeg laver forskel-
lige logoer fra fodboldklubber. Jeg laver ogsd noget med papirklip med lommekniv,
ndr jeg ikke maler [...] Ndr jeg kommer hjem...Jeg kan ikke holde mig i ro, iszr mine
haender. Sd jeg finder altid noget at lave. Jeg gor meget rent og rydder op derhjemme.
Jeg maler ogsd derhjemme, fordi jeg har svart ved at ikke lave noget. Jeg laver det
samme. Min krop kan ikke holde sigiro. [...] Ellers gar jeg en tur i naturen, laver noget
hdndarbejde og bevager min krop. Det var det, jeg plejer at lave.”

Inge har svaert ved at sidde stille. Hun foler sig bedst tilpas, nar kroppen er i bevaegelse. Det
beerer hendes hverdag ogsa praeg af. Hun er hele tidenibevagelse. Det er vigtigt for hende.
Hun far en skyldfolelse, hvis hun ikke hat faet bevaeget sig sa meget, som hun gerne ville.

Inge gar primeert i sommerperioden, og nar vejret er godt:

“Jeg gdr meget en tur om sommeren [...| Naturen er sjovere om sommeren. Jeg har ikke si
meget at opleve om vinteren. Jeg kan bedst lide sommeren, fordi der er flere aktiviteter.”

Inge oplever, at naturen er mere tilgeengelig og smukkere om sommeren, og nar det er godt
vejr. Nar det er darligt vejr, fx regnvejr, vil hun hellere lave noget ssmmen med sine foraeldre.
Ofte bager Inge og hendes mor sammen. Inges mor er meget interesseret i at bage kage, og
Inge synes ogsa, at det er sjovt - og som Inge pointerer, sa bevaeger de sig ogsa, nar de bager,
hvilketjo gar, “at de bliver sundere”.
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Inunnguaq

Pa en hverdagsmorgen spiser Inunnguaq typisk morgenmad alene sammen med sennen,
dahanskeareste mader tidligt paarbejde. Nar de er klar, afleverer Inunnguaq senneniinsti-
tution pa vej til arbejde. For det meste tager de scooteren. Alternativt cykler sannen, mens
Inunnguagq gar ved siden af.

"Nogle gange korer han cykel stille og roligt, mens jeg gdr ved siden af ham. Nogle
gange tager vi scooteren. Det er almindeligt at kore scooter dertil sammen med ham.
Han cykler, ndr vi har god tid, og ndr han vil. Men han vil hellere valge scooter.”

Inunnguaq arbejder i det lokale supermarked. Han bruger sin krop meget i arbejdet:
”Jeg bruger meget min krop. Jeg stdr i fryserummet, korer bil og transporterer varer.
Jeg bruger mest min krop, ndr jeg arbejder. Man skal lofite tunge varerifiryseren. Nogle

gange kan man vare traet i kroppen, ndar man skal spille fodbold, fordi der er meget
bevagelse pd arbejdet. Men det er fint.”
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Nar han far fri fra arbejdet, prioriterer han at veere sammen med sin sgn.

"Nar jeg har faet tidligt fri, prover jeg at vare sammen med min son sd meget som
muligt inden fodboldtraning, eller inden jeg lober en tur”

Hvis de har haft en hard arbejdsdag, bliver de som regel hjemme og slapper afom
eftermiddagen. Nar de har overskud til det, gar Inunnguaq og hans kaereste tit ture med
deres sgn. Pa deres gature folger de ofte hans idéer og onsker.

"Vifolger mest, hvadvores son vil lege. Vifokuserer pd, hvad han vilistedet for, at folge
hvad vivil. Han vil meget gerne lege i sandet og pa fodboldbanen. Det kommer an pd,
hvor meget vi har arbejdet om dagen, om vi skulle ga ud. Nogle gange bliver vi bare
hjemme, ndrvi har arbejdet hdrdt. Nogle gange cykler vi eller er bare udenfor og leger.”

Om aftenen er Inunnguaq som regel enten til fodboldtraning eller ude for at lobe en tur. Pa
fridage spiser familien gerne fzelles morgenmad.

"I gdr spiste vi morgenmad sammen, da vi vdgnede. Vi spiser feelles morgenmad, kun
ndrvi alle har fridag. Vi spiser rundstykker og forskelligt. Til hverdag spiser jeg sam-
men med min son, inden han kommer i bornehave. Vi spiser stille og roligt, nar vi alle
har fri. Sd sejlede de andre udtil fjorden. Dervar nogen, der ringede og spurgte, om vi
havde lyst til at vaere med til at sejle ud til fjorden og lave mad i naturen. Det var lige
for, daviskulle til at gd en tur. I stedet hjalp jeg de andre med at gor klar, og sd sejlede
de ud. Jeg kom hjem, efter jeg havde fulgt dem til baden og sd fodboldkamp. Jeg gik til
fodbold kl. 16. Vi spillede kamp, og derefter kom jeg hjem og sd fodboldkamp igen. Sd
slappede jeg af og ventede pd andre til at komme hjem. Ikke mere.”

I Inunnguags familie har de egen bad. Nar de sejler ud, er det som regel for at fiske, men
nogle gange sejler de udifjorden for at ga i naturen.

"Visejler hen til Tuapaat og fisker orreder. Jeg er spandt pa, om vi skal fange flere fisk
i dr, da vi har vores egen hund nu. Det bliver spandende, hvor meget tid vi skal bruge
til at sejle. Nogle gange sejler viude i fjorden for at gd i naturen.”

Nick
Vandet er Nicks element, og han har brugt utrolig meget tid pa og under vandet. Adspurgt
om hvad havet betyder for ham, svarede han:

“...Hele mit liv. Jeg er jo vandmand, mit stjernetegn er vandmand. Jeg er skipper. Jeg
er erhvervsdykker. Det hele fungerer...Hovedet fungerer til havs. Jeg foler mig mere
hjemme ude til havs, end jeg foler mig hjemme pd land. Ndr jeg skal rense sjzlen, sd
skal det vare derude [peger ud over havet]. Pd eller under vandet. Sa slipper jeg for
de skore mennesker oppe pa land [griner]. Der er ikke rigtig nogen, der kan give mig
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en over nakken, ndr jeg er derude. Det er roen i det. Hvis du gerne vil rense din sjel, sd
skal du til havs. Sadan er det i hvert fald for mit vedkommende.

Man kommer lidt veek fra realiteten pd landet. Presser sig lidt ud i noget, som ikke er
helt normalt [...| Du fungerer jo ikke under vandet. Vi mennesker, vi er ikke bygget til
at fungere under vandet. Vaek fra alt det normale. Pd den mdde, er det i hverfald mit
element [...| Undervandet, der er jegfri. Der er jeg helt rolig. Nogle gange har man brug
forro|...] Jegbliver halvpsykopatisk om vinteren [griner]. Sd kanjeg sa komme ud med
snescooter, og det hjzlper rigtig meget, men jeg fungerer bedst til havs. Det der med at
Jjeg havde min bdd pd land, ogjegikke mdtte noget i seerlig lang tid [Sukker dybt].”

Udover, at dykke og sejle i sin fritid har Nick ogsa haft det som sin levevej. Nick har nemlig
vaeret selvsteendig erhvervsdykkeri 6 ar, oginden davar han dykkerisgvernet. Hans tilvaerelse
tog dog en pludselig drejning, da han padrog sig en alvorlig hovedskade i en ulykke for fa ar
tilbage. Som folge af hovedskaden har leegerne fraradet ham at dykke, men Nick kan ikke
atholde sig fra det:

“Jeg har det faktisk naesten bedre under vandet, endjeg har det op pd landet, sd det er
sadan lidt "okay jeg har nok en hjerne, der har det bedre under vandet, ndar man har
faet en hjerneskade. Jeg ved det ikke. Jeg fortsaetter med at dykke. De har ellers sagt, at
Jjegikke md dykke mere. Jeg har fortalt min familie "jeg kan ikke stoppe med at dykke",
sd md de sgu tage det, som det er. Hvis jeg dor dernede, sd har jeg det fint med det.”

Nicksinteresse for dykning er sa stor, at hanikke kanlade veere — pa trods afleegernes anbe-
falinger. Han vil hellere do end at stoppe med at dykke. Han har dog valgt at omlaegge sin
virksomhed, sa han ikke skal dykke i forbindelse med arbejdet. I stedet er hanigang med at
oprette envirksomhed, hvor hanvil sejle med turister oglokale. Han kan ikke forestille sig
at have et arbejde, hvor han er indenders og stillesiddende.

“Det vigtigste for mig, det er, at jeg kan lide det, jeg laver. At jeg ikke vagner op og taen-
ker "hold keeft nu skaljeg pd arbejde med den forbandede chefigen.” [...] Jeg skal satan
ikke sidde inde pd et kontor og ligne en eller anden idiot, som ikke fatter omverdenen.
Det skaljeg i hverfald ikke.”

Han er dog stadig ved at komme sig over sin ulykke, og han har ikke en almindelig hverdag
endnu. Han slapper af meget af dagen, og ellers laver han forskellige praktiske goremal eller
ersammenmed sinfamilie. Hanvil gerne ordne flere praktiske ting. Han bliver nemlig ret
hurtigt rastles, men han kan ikke holde til at lave sa meget endnu.

“Der sker ikke noget specielt. Jo hvis jeg har noget, jeg gerne lige vil ordne i kalderen
eller noget andet, sd gov jeg det. Men éllers sd er det helt normalt. I morges der stod
Jjeg op og skulle i butikken. Eller ikke morges. Det var kl. 10, fordi jeg kunne ikke sove i
nat. Og sa gik jeg ned til bdaden og satte tingene pd plads [...] Lige nu koncentrerer jeg

49



Analyse

mig om mine bdde. Jeg har en lille bad og en storre bad. Jeg var nede i den store bad

for fd nogle ting op eller herop og sd fylde batterier pd den stovsuger jeg har dernede.
Og sa lige tjekke noget olie og alt muligt andet. Det skal vaere sadan, at hvis jeg lige
pludselig bliver ringet op, sd er jeg klar til at komme afsted. [...] Ellers sd sker der ikke
helt det store. Jeg sidder nok lidt med telefonen en gang imellem og fiernsyn. Jeg ser
ikke seerligt meget fjernsyn, fordi det er ‘the same shit’, der sendes. Jeg er ihverfald ikke
sd optaget af at se fiernsyn. Tit horer jeg musik pa YouTube. Sd setter man det pd
og slapper lidt af. Og ndr der er noget, der skal ordnes herhjemme, sd ordner jeg det.
Lige nu harvi et problem med, at vi har en vaskemaskine, somikke sat til endnu nede i
kalderen. Derfor skalviop til min mor for at fa vasketoj, og hvisjeg skalibad, sd er det
ogsd deroppe. Huset er lavet uden baderum. Det skal jeg ogsd have styr pad pa et eller
andet tidspunkt. Sadan nogle smd ting, som man mangler, kan man sgu godt blive
lidt treet af, ndr man er 43 dr gammel.“

Nick forteller, at han selv har totalrenoveret huset indvendigt. Han kan godt lide, at hans
hjem ikke ligner alle andres. Han kan lide de hjemmebyggede detaljer, og sa vil han gerne
have styr p4, at tingene bliver lavet ordentligt. Selvom Nick gerne vil bygge selv for at have
styr pa, at tingene bliver lavet ordentligt, er det ikke altid fejlfrit, det han laver. Til gengeeld
er han opsat pa at leere af sine fejl. Dermed bidrager hans fejl til, at han far udviklet sine
kompetencer. Det setter han pris pa.

“Jeg kan godt lide at lave det selv. Tomrerarbejde, det synes jeg er ret fedt. Hvis vi
havde rdd til det, var jeg allerede i gang med at lave badeveerelset. Tomrerarbejdet.
Det kanjeg sgu godt lide. Jeg er ikke uddannet, menjeg har lavet meget tomrerarbejde
gennem tiden. Og sd ved jeg, at det bliver lavet ordentligt. Sd er jeg sikker pd, at det
ikke bare er sddan noget sjusk, der bliver lavet. Det er nok der, den ligger.

Mine fejltagelser gennem hdandveerk, lzrer jeg meget af. Forste gang jeg lavede en
altan, var det jo uden at vide en skid om det. Jegtror fandme, varjeg 18 dr, hvis jeg ikke
var 17. Der havde jeg sd lavet den sd taet sammen, at ndr sneen faldt, sa kom der bare
en stor dynge ude pd altanen. Og det lzerte jeg sd af. Man skal have den lidt separeret,
sd sneen kan komme igennem.”

Isinbarndom ogungdom spillede Nick meget volleyball. Til at starte med syntes han, athan
var darlig til det. Boldene flgj alle de forkerte steder hen. Han syntes ikke, at det var seerlig
sjovt.Itakt med at han fikbedre ogbedre teknik, blevdet sjovere og sjovere for ham. Dahan
oplevede, at hans tekniske udvikling stagnerede, mistede han motivationen for at spille,
hvorfor han stoppede igen. Siden har han lgbetraenet og styrketraenet jeevnligt. Han syntes
ikke, at det var sjovt at lgbetrzane til at starte med, men efterhanden som han forbedrede
sin fysiske kapacitet, steg motivation for at labe ogsa.

“Jeg synes ikke, at det er pissefedt, ndr jeg synes det er hdrdt, men hvis det er det, der
skal til for man far det bedre, sd bliver man jo nodt til bide i det sure able og sd sige
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‘jamen det nytter ikke noget, at du er doven hele tiden, fordi sa kommer du ikke over,
at det hele tiden er hardt."

Dette indikerer, at oplevelsen af at veere kompetent eller blive mere kompetent har stor
betydning for Nicks motivation for idraet, sport og motion.

Han er sa smat begyndt at genoptage lgbe- og styrketraeningen efter ulykken. Denne gang
gor han det primeert for at forbedre sin sundhed. Hans seridag traening som en investering
isin sundhed, hvor afkastet er flere og bedre levear.

“Jeg harjo provet at veje 120 kg. Det var hdrdt at binde skoene. Nar jeg skulle gd op ad
fem tappetrin, var jeg ved at omkomme, fordi jeg ikke kunne fd vejret. Konditionen
erroget af helvede til. Det vil jeg meget gerne undgd. Jo zldre vi bliver, nytter det ikke
noget, at man bliver rundere og rundere, fordi sd holder man heller ikke szrlig langt.
Jeg taenker lidt, at jo aldre man bliver, sd skal man nok begynde at tanke over, hvad
man egentlig vejer. Jeg vejer jo 109 kilogram, tror jeg. Hvis jeg kan komme ned pd 100,
sd er det fint med mig. Jeg skal heller ikke veere for tynd. Det kan jeg simpelthen ikke.
Der erihvert fald nogle ting, man skal have styr pd, hvis man gernevil overleve lznge.”
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Pa en hverdagsmorgen gor Ane sig klar til at ga pa arbejde, nar hun er staet op. Nar hun er
klar, gar eller cykler hun hen til sit arbejde.

Ane arbejder som leder af et lokalt kulturudbud. Hun er glad for sit arbejde, og hun laegger

meget tid og energiidet. De har dog meget travlt og Ane, der flere gange har veret ramt af
stress, foler sig ofte presset:

"Jeg har ogsd meget travit pd mit arbejde. Jeg har meget stillesiddende arbejde og
deler opgaverne ud til min kollegaer. Jeg arbejder pd alt det, der har med administra-
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tion at gore. Jeg er begyndt at have stress i de sidste par dr, sd kan jeg godt maerke virk-
ningerne pa min krop. Derfor gdr jeg ogsd til naturen for at "helbrede” min krop, ndr
Jjeg kan maerke det. Mine gjne begynder at fa muskeltrazkninger, ndr jeg har travit.
Jeg kommer nogle gange hjem og er helt vildt treet efter arbejde. Jeg bliver helt flad for
energi, ndr jeg kommer hjem, og jeg kan blive ved og ved, ndr jeg arbejder, og jeg har
svaert ved at stoppe. Nogle gange glemmer jeg at spise og er blevet ramt af stress flere
gange. Pd det seneste har jeg lagt meerke til, at jeg ikke taenker pd mig selv. Det er som
om, atjeg bruger jobbet som en flugt.”

Ane foler sig ofte flad for energi, nar hun kommer hjem fraarbejde, og har derfor tit brug for
at slappe af. Det er dog meget vigtigt for Ane at komme ud og fa frisk luft samt at bruge tid
sammen med sinmand og familie. Derfor gar tiden efter arbejde og pa fridage for det meste
med at slappe af, veere i naturen, ordne forskellige huslige opgaver og praktiske goremal og

vaere sammen med familien.

“Derfor kan jeg godt lide at veere i naturen og fd den friske luft. Ogsd om vinteren ved
at kore snescooter og nogle gange gar vi en tur pd langrendsski. Mine dage bliver 100
procent, ndr jeg ved, at min mand er der, og mine familie har det godt. Det er sd dej-
ligt at kunne vare sammen. F.eks. i gar cyklede vi ogsd en tur sammen. Vi gy lidt ud
forikke at vare inde i huset hele dagen. Det kan vaere gatur til stranden, hore vandet,
kigge pd solen og fieldene. Vi gor meget ting sammen. Det betyder rigtig meget for os
at lave ting sammen. Sidste dr korte vi snescooter helt op til bjerget og gik en lang tur
sammen. Det sjove ved at gore ting sammen er, at vi altid kan huske de ting, som vi
oplever sammen, og man glaeder sig til at gore det igen.”
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Aputsiaq

Aputsiaq har siden sin ungdom haft en drem om at blive fanger, og nu har han valgt at tage
springet. Han har sagt it faste job som driftleder afen lokal kulturinstitution op for at udleve sin
drem. Ofte er han afsted pafangsti4-5 dage, hvorefter han tager en fridageller to derhjemme,
inden han tager pa fangst igen. Nar Aputsiaq er pa fangst, bruger han kroppen meget. Han
kan godt lide det fysiske arbejde, og han synes, at det er sjovt.

"Jeg har det sjovt hele tiden. Jeg er i havet i baden. Den er stor med et rum. Et fiskefartgj.
Jeg har det meget sjovt der. Det er den interesse, jeg har. Det er dejligt at vare ude og sejle.”

Nar han er hjemme fra fangst bruger han ogsa meget tid med sin hustru og sine bern. Enten
slapper de af sammen, eller ogsa tager de ud i naturen sammen. Om sommeren foregar det i
baden eller pa gaben og om vinteren pa snescooter eller langrendsski. Nogle gange cykler de
entur sammenibyen. Nar Aputsiaq er hjemme, bruger han meget tid pa forskellige praktiske
opgaver. Fortiden arbejder han paen terrasse ognogle trappetrinved deres hus. Der er mange
ting at se til, og nar det er godt vejr, udnytter han det gerne til at fa noget fra handen.

"I fredags havde jeg travit med at bygge noget udenfor huset. Jeg arbejdede pd trap-
petrin og noget pa terrassen. Jeg lavede det hele dagen, kan jeg sige. Ogsa i gar havde
Jjeg travit med det. Jeg var ikke med til aktiviteter pd nationaldagen, jeg byggede bare
udenfor hele dagen. Min verden eri byggeriet, ogjeg udnytter godt vejr for at blive feer-
dig hurtigere. Det er nok, fordijeg arbejder med tree, og det skal males, derfor skal det
ikke blive vddt. Hvorndr var det nu det regnede? Det begyndte at regne, da jeg skulle
starte med maling, og sd stoppede jeg bare. Sd startede jeg igen dagen efter om mor-
genen. I gar malede jeg ogsd. Jeg har travit. Jeg teenker ikke pd andet end det.”
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Nora

Nora kan godt lide rolige morgener, sa hun plejer at sta op, for de andre i familien vagner.
Hun starter dagen med at lytte til en af Seqineq’s meditationspodcasts.

"Jeg plejer at std op for de andre vagner. Jeg kan bedst lide at stdr op alene og bruge
tiden helt for mig selv. Fordi det er vigtigt for mig, at dagen starter godt. F.eks. starte
dagen med at jeg lytter til ’Seqineq’ [...] For havde jeg travit om morgenen, hvor jeg
hurtigt gjorde mig klar til arbejdet og gik pd arbejde hurtigt. Jeg folte mig stresset og
sd det som normailt. Sd besluttede jeg, at jeg kan lige bruge 5-15 minutter pd at lytte til
mig selv, inden jeg gar pd arbejde. Tankerne er forskellige og er positive. F.eks. nogle
gange kan jeg taenke pd de positive oplevelser for fd dage siden eller tenke pd, hvad jeg
skal lave om dagen. Det er meget forskelligt.”
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Derefter gor hun sig klar til at tage pa arbejde. Hun plejer at ga derhen.

“Nogle gange kan jeg godt tage tidligt pa arbejde. Timerne kan vere fra 7-15, 8-16
eller 9-17. Nogle gange kan jeg tage pd arbejde kl. 07.30, fordi jeg kan bedst lide at g
tidligt pd arbejde.”

Nora har mange opgaver i lobet af dagen og oplever generelt at have travlt pa arbejdet.

"Der er altid opgaver og travihed pa arbejdet. Arbejdet fylder meget i min dag , ogsd
efterjeg har faet fri. Derfor kommer jeg tidligt pa arbejde, s jeg kan blive feerdig med
opgaver, inden jeg far fri. Jeg kan ogsd godt lide at vare alene pd arbejdet. Altsd star-
ter dagen alene. Vi spiser feelles morgenmad. Sd arbejder vi hele dagen. Jeg plejer at
std i receptionen. Jeg far fri mellem 15 02 16.”

Nar Nora har fri, dyrker hun gerne en eller anden form for motion. Enten crossfit for kvinder
("Arnat fit”), lob i naturen eller en cykeltur rundt i byen.

"Om mandagen fra kl. 17 og onsdagen fra kl. 18 har vi Arnat fit. Om vinteren plejer
viatvereihallen, og om sommeren plejer viat vare pd fodboldbanen. Der er et hjul, en
tonde, sten, cement og tr ved siden af hallen, som vi bruger. Inde i hallen er der hand-
vagte og andreforskellige vaegte. Nogle gange kommer jegikke til traening, fordijeg hel-
lerevilvare ude ogvandre i naturen, iser om sommeren. Jeg traner selv om tirsdagen,
hvis jeg ikke lober sammen med kammeraterne, og vi lober interval om lordagen. Vi
cykler nogle gange, ndr vi har fri, og ndr viikke har lobet en tur eller laver noget andet.
Det er dejligt at vare ude og traekke frisk luft. Det hjzlper ogsd, ndr man er traet efter
arbejdet, hvor man lige kan "skjule" sig lidt udenfor byen. Sddan foler jeg det. Jeg kan
ikke undvare at vere ude i naturen, derfor kan jeg hurtigt smutte lidt til naturen. Nu
hvor jeg forteller, hvadjeg plejer, kan jeg maerke, at jeg dyrker meget sport.”

Hun kannogle gange vere treet efter en travl arbejdsdag, men sa lgber hun en almindelig tur
forat blive friskigen. Pa dage, hvor hun foler sig frisk og veloplagt, leber hun gerne intervaller
for at forbedre konditionen.

"Jeg kan vare trat efter arbejde, fordi vi har travit nogle gange. Men det var som om,
at man ikke harvaret treet, efter man har lobet en tur. Man far energien tilbage efter
lobet. Manfoler, at manhar opndet noget. Jeg har altid den folelse, lige meget omjeg har
lobet en kort eller lang lobetur. Man bruger selvfolgelig kraefter under lobet. Vi plejer at
lobe interval, men nu er det sjaldent vi lober interval, fordijeg har travit pd arbejde og
plejer atvare traet. Nogle gange er det hdrdere at lobe, det kommer an pd, hvilken rute
man bruger. Det er lettere, ndr man har traenet godt og har god kondition.”

Nora hjelper ogsa meget til i hjemmet. De har tidligere haft et skema over, hvem der skal
ordne hvad og hvornar i familien. Nu er det blevet til en vane, og alle i familien sgrger for
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at lgse deres opgaver. Nora har en stor ordensans, og det er vigtigt for hende, at huset er
ryddeligt og rent.

"Jeg tror det vari 2011, at jeg lagde maerke til, at jeg ikke kunne udstd rod derhjemme.

Min mors mand var meget hygiejnisk, han ville ikke have noget snavs pa emhzetten
eller i ovnen. Vi blev meget bedt om noget "ordn lige den her og den der”. Han ville
ikke se noget har pad gulvet. Jeg kan ikke lige huske, hvilket dr det var, at jeg begyndte
at lzgge maerke til, at jeg var ogsd sadan ligesom ham, hvor jeg bare ikke kan kigge pd
opvasken (griner lidt). Om morgenen vasker vi op efter morgenmad. For havde vi et
skema over, hvem der skal lave hvad fra mandag til sondag for at lzre vores yngste
at gove rent, det var fordi hun blev 11 dr og var teet pd puberteten, sa hun kunne lere
at lave noget. Skemaet bidrog rigtig godt for os, hvor vi alle havde mere eller min-
dre ansvar derhjemme. Vi balancerede opgaverne. Skemaet var godt og det blev til
vane. Nogle gange kan vi lidt bytte om, f.eks. jeg tager opvasken, hvis jeg har varet
oppe tidligere end andre, eller ndr jeg har faet fri tidligere end andre om dagen. Det
er blevet en vane nu, hvor vi bevager os derhjemme ved at gore rent, selvom jeg ikke
taenker sa meget pd det, at jeg gor rent. For havdevi altid opvask staende og andre ting
derhjemme i llulissat, som skulle gores rent. Energien blev meget lettere, ndrvikom til
Qeqertarsuag, hvor alle ansvarsopgaver er delt i familien. Nar jeg tenker pa det nu,
er det en bevagelse for kroppen.”

Pa fridage gar Nora mest ture i naturen eller sejler med familien. Nora nyder at sejle, men
hun prioriterer altid lob, styrketraening og gature hgjere. Hun sejler som regel med, nar hele
familien kan.

“Iminfritid gar jeg mest tur til Amaaruutissat eller lluerunnernut. Visejler ogsd udi

[fjordenved Qeqertarsuaq eller bare sejler rundt. Det er mest i weekenden. Jeg koncen-
trerer mig ogsd om sporteniweekenden, men jeg sejler med, nar alle har mulighed for
at holde friog sejleud. Visejler mest udinatureniweekenden. Alle er glade for at sejle
og vare i naturen og lave mady/ grille mad. Jeg kan rigtig godt lide det. Det betyder
rigtig meget for mig. Jeg synes det er fredeligt for mig.”
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4.2.Centrale motiver for fysisk bevaegelse

Der kan veere mange motiver forbundet med at bevage sig fysisk. I denne del af analysen
praesenteres interviewdeltagernes centrale motiver for forskellige bevaegelsesformer.

Motiverne er grupperetiprastationsorienterede motiver, forbedringsorienterede motiver,
oplevelsesorienterede motiver og samhgrighedsorienterede motiver.

Tabel 3. Overblik over interviewdeltagernes centrale motiver
for forskellige beveegelsesformer.

Preestationsorienterede motiver For at konkurrere med mig selv og andre

For at overvinde en kreevende udfordring

Forbedringsorienterede motiver For at blive bedre til aktiviteten

For at vedligeholde eller forbedre min sundhed

For at vedligeholde eller forbedre mit udseende

Oplevelsesorienterede motiver Fordi jeg har interesse for det

For at opleve speending

For at f& sanselige oplevelser

Samhgrighedsorienterede motiver | For at vaere en del af et faellesskab

Fordi der er tradition for det

For at opfylde et praktisk behov

Preestationsorienterede motiver

Fornogle afinterviewdeltagerne var praestationsmotivet et veesentligt motiv for at blive ved
med at dyrke en bestemt aktivitetsform. Det galt hovedsageligt de deltagere, som dyrkede
eller tidligere havde dyrket sport: Hans, Kristian, Inuk, Peter, Kunuunnguag, og Inunnguag.

Preaestationsmotivet er et produktorienteret motiv, hvor det handler omat vinde, sla en rekord
(bade ens egen ogandres), og/eller at overkomme en serligt kraeevende udfordring. Dem, som
er tiltalt af praestationsorienterede motiver, beskriver ofte, at opnaelsen af'sejren, rekorden
eller overvindelsen af udfordringen giver dem et selvtillidsboost, der giver dem tro pa egne
evner. De praestationsorienterede motiver er karakteriseret ved hgj grad af ydre regulering, nar
deter ‘guleroden’iform af'den sociale anerkendelse for sejren, rekorden eller overvindelsen
afudfordringen, dertilleegges veerdi. I det tilfelde er de praestationsorienterede motiver ydre
reguleret. De praestationsorienterede motiver kan ogsa vaere indre reguleret, nar resultatet
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fungerer som en maling afudviklingen afkompentence. I det tilfzelde er praestationsorienterede
motiver indre regulerede. De preaestationsorienterede motiver omfatter ‘for at konkurrere
med mig selv og andre’ og ‘for at overvinde en kreevende udfordring’.

For at konkurrere med mig selv og andre

Hans, Kristian, Inuk, Peter, Kunuunnguaq og Inunnguaq var motiveret afat konkurrere mod
dem selvogandreinogle af de bevaegelsesaktiviteter, de udovede. Det gjalt i aktiviteterne
langrend, rulleski, rulleskgjter, styrketraening, gaming, fodbold ogbordtennis. Faellestraekket
for disse bevaegelsesaktiviteter er, at de indeholder malbare enheder (fx distance/tid, vaegt,
mal, ‘kills’ eller point), som kan bruges til at sammenligne resultater.

Kunuunnguagq har ifelge hans mor en staerk vindermentalitet, og konkurrence er den centrale
drivkraft for ham i alle aktiviteter, der rummer en tab/vind-kode. Generelt har han meget
sveert ved at tabe, men det er uden tvivl det at tabe i fodbold, der vaekker flest folelser i ham.

Kunuunnguaqs mor: “Han har en meget meget steerk vindermentalitet. Det har han altid haft,
saviharlert ham at tabe. Han kunne slet ikke tdle at tabe. Savi har spillet
kortspil, Olsen, hvorvi har vundet mod ham. Han odelagde kort og...indtil

han lzrte at tabe.”
Interviewer: "Gdr det bedre nu?”
Kunuunnguag: "Ja.IOlsen.”
Interviewer: "Hvad med pd fodboldbanen?”
Kunuunnguagq: "I traening er det okay, men i GM... Jeg kan ikke tabe der.”
Interviewer: "Har du tabt engang?”
Kunuunnguaq: “Ia, vi blev nr. 4 ved sidste GM”
Interviewer: "Hvordan har du det med det?”
Kunuunnguaq: "Jeg kunne ikke acceptere det.”
Interviewer: "Hvor lang tid efter gik du og var sur over det?”
Kunuunnguagq: "Jeg er sur herinde [lzegger en hand pd brystet], men viser det ikke.”
Interviewer: "Er du stadig lidt sur?”
Kunuunnguag: ’Ja.”
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Kunuunnguaq kan godt tale at tabe i fodbold, nar det er i traeningssituationer, men nar der
ernoget paspil, har han svaertved at handtere nederlaget. Nar Kunuunnguagq vinder, oplever
han at f anerkendelse og et selvtillidsboost i forhold til sine kompetencer, hvilket gor, at
han motiveres til at fortsaette. Udfordringen med sejrsorienteringen er, at (iseer leengereva-
rende) modgang kan give en oplevelse af mangel pa kompetence og deraf problemer med
motivationen.

Hans kan ogsa godt lide konkurrence, men konkurrenceelementet har en mere positiv
betydning for hans motivation pa den lange bane end for Kunuunnguags. Hans’ primaere
sigte med at lobe, cykle, labe pa rulleskejter og rulleski er at blive hurtigere pa langrends-
skiene i skisaesonen. Han giver udtryk for, at han godt kan lide at treene hardt, og at han er
opmaerksom pa sine resultater.

“Jeg bruger den her [viser Samsung Health app pd sin mobiltelefon]. Den viser, hvor
mange kilometer jeg har cyklet eller gdet, ndr jeg har veeret aktiv [...] Jeg er opmaerk-
som pd afstand og hurtighed i aktiviteten. Jeg vil vaere hurtigere end den sidste tur.”

For Hans fungerer resultaterne som en maling af, om den harde traening har virket eller ej. Det
er ikke resultatet i sig selv, der er vigtigt for Hans. Det er den udvikling, resultatet afspejler,
derbetyder noget for ham. Hans glaedes hver gang, han far en lidt hurtigere tid, ogsa selvom
andre er hurtigere end ham. Det udviklingsorienterede konkurrencemotiv er mere indre
reguleret, end det sejrsorienterede konkurrencemotiv er, og det har dermed starre fastholdel-
sespotentiale.

Kristian fortalte, at han er god til at styrkelofte. Han begrunder dette med, at han har klaret
siggodtimesterskabet ‘Den steerkeste mand i Gregnland’. Dermed maler hansine feerdigheder
gennem sin prastation i et mesterskab.

“Jeg synes, atjeg er god til den sport. F.eks. til dodloft, squat og andre teknikker. Jeg er
altid godt med i mesterskaberne [...] Jeg var med i mesterskabet 'Den starkeste mand
i Gronland’ i 2019 [...] Jeg kan rigtig godt lide mesterskabet ‘Den staerkeste mand i
Gronland’ og det betyder rigtig meget for mig.”

Detbetyder meget for Kristian at deltage i mesterskaber og pa den made sammenligne sine
feerdigheder med andre. Kristian giver ikke udtryk for, at det er sejren han gar efter. Ilighed
med Hans er det den udvikling, resultatet afspejler, som er vigtig for Kristian. Dermed er
det det udviklingsorienterede konkurrencemotiv Kristian traekker pa.

Kunuunnguagq, Hans og Kristian bruges her som ekstreme eksempler pa henholdsvis det
sejrsorienterede konkurrencemotiv, og det udviklingsorienterede konkurrencemotiv. Langt
de fleste af de interviewdeltagere, der gav udtryk for, at de var motiverede af at konkurrere
med sig selv og andre, bevaegede sig mellem det sejrsorienterede konkurrencemotiv og det
udviklingsorienterede konkurrencemotiv alt efter situationen.
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For at overvinde en kravende fysisk udfordring

For dem, som er motiveret afat overvinde en serligt kraevende fysisk udfordring, handler det
om at gare noget, somer ud over det seedvandlige. Udfordringen, der skal overvindes, rummer
gerne en sikkerhedsmaessig risiko og er udfordrende i forhold til den enkeltes individuelle
kompetencer.

Peter og Kristian gavudtryk for, at de var motiveret afat overvinde en fysisk kreevende udfor-
dring. De trak pa motivet i aktiviteterne lob/vandring og langrend.

Kristian har i sit arbejde pa et barne- og ungdomshjem deltaget i Nuuk-Kapisillit Tour og
Arctic Circle Race. I interviewet beskrev han folelsen af at komme i mal i Nuuk-Kapisillit
Tour som helt serlig:

“I denne Nuuk-Kapisillit Tour var jeg meget rort, da jeg ankom til mdlet. Selve turen
var meget hdrd, der var mange episoder, hvor jeg var teet pd at graede. Jeg var meget
traet og var meget psykisk presset. Det var sd dejligt at komme i mdl. Det var en rigtig
god oplevelse.”

Kristian har primeert deltaget i Nuuk-Kapisillit Tour, fordidet er en del afhans arbejde. Men
det er ogsa vigtigt for ham at udfordre sig selv. 110 kilometers vandring eller lgb i naturen
er en udfordring, som er ud over det seedvanlige for Kristian. Mange gange under Igbet var
han meget presset bade fysisk og psykisk. Han varihgj grad udfordret pa sine kompetencer.
Kristian beskriver oplevelsen af' at komme i mal som god og rerende. Han var utroligt stolt
over, at det lykkedes ham at gennemfore.
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Peter er tiltalt af at overvinde en kraevende fysisk udfordring, nar han lgber i naturen. Nar
han gor det, lober han ofte op pa toppen af fjeldet, fordi det giver ham en folelse af at have
opnaet noget, nar han star pa toppen af fjeldet og betrager udsigten.

"Jeg lober ude i naturen, hvis jeg ikke har spillet fodbold i lengere tid. Jeg lober op ad
bakken op pd fjeldet. Det plejer at tage mig én time. Det er ogsd meget op og ned pd
turen hjem, sa man bruger ogsd krafier pd vej ned. Man bliver meget glad, ndr man
ndr toppen af fieldet. Man foler, at man har opndet noget.”

Motivet ‘at overvinde en saerligt kraevende fysisk udfordring’ er praestationsorienteret i sin
natur: Det handler om at opna noget bestemt. Om motivet er ydre ellerindre reguleret atheen-
ger af, om malet med deltagelsenikraevende aktiviteter er, at det udfordrer ens individuelle
evner. Hvis malet med deltagelsen er at fa social anerkendelse for sin deltagelse vil motivet
vaere ydre reguleret og dermed foranledige motivation af relativt lav kvalitet. Hvis malet
med deltagelsen er at fole sig som en del af et faellesskab eller udvikle sine kompetencer, vil
motivet vaere indre reguleret og dermed foranledige motivation af hgj kvalitet.

Forbedringsorienterede motiver

De forbedringsorienterede motiver handler om, at forbedre sin fysiske kapacitet, en bestemt
ferdighed, ens sundhed eller ens udseende. De som er tiltalt af forbedringsorienterede motiver,
beskriver ofte, at det er oplevelsen af udvikling, der driver dem. For mange afinterviewdel-
tagerne var det forbedringsorienterede motiv et vaesentligt motiv for at komme i gang med
en aktivitetsform og/eller blive fastholdt i at dyrke en aktivitetsform. Et bredt spektrum af
interviewdeltagerne var motiverede afat forbedre sig: Kristian, Inunnguaq, Inuk, Kunuunn-
guaq, Inge, Hans, Peter, Daniel, Paninnguaq, Aputsiaq, Nora og Julie.

Det forbedringsorienterede motiv er karakteriseret ved hgj grad af'ydre regulering, nar det
erdensociale anerkendelse for ens udvikling, fremtoning eller udseende, der erifokus. I det
tilfeelde har de forbedringsorienterede motiver et relativt darligt fastholdelsespotentiale.
Motivationen forsvinder, nar malet nas eller resultaterne kommer langsommere. Det for-
bedringsorienterede motiv er indre reguleret, nar det er udviklingen af'en ferdighed, den
fysiske kapacitet eller selvveeret, der er fokus pa.I1dettilfaelde har de forbedringsorienterede
motiver et bedre fastholdelsespotentiale.

Deforbedringsorienterede motiver teeller ‘for atblive bedre til aktiviteten’, ‘ for at vedligeholde
eller forbedre min sundhed’ og ‘for at vedligeholde og forbedre mit udseende.’

For at blive bedre til aktiviteten

Hans, Kristian, Inuk, Peter, Kunuunnguaq, Inunnguagq, Aputsiaq, Nora og Inge fortalte, at
forskellige aktiviteter blevmeningsfulde, nar de oplevede en positivudviklingideres fysiske
kapacitet eller begyndte at mestre en feerdighed. De var drevet afat blive bedre til langrend,
rulleski, rulleskgjter, lob, styrketraening, gaming, fodbold og maling.
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Kristian har stor interesse i styrketraeningsteknik, og han bruger meget tid pa at soge viden
herom og pa at gve sig. Han bruger Youtube-videoer til at fa den viden om teknik, han har
brug for, for at kunne udvikle sine tekniske kompetencer inden for styrketraening.

“Jeg undersoger altid forskellige teknikker pd youtube, altsd hvordan man skal gore,
ndr man traner. Jeg vil gerne gove praecis, som de gor. Altsd professionelle og you-
tubere. Her i Gronland, har vi ikke sd meget... jo, vi har jo et par personligtrenere,
men ikke sd meget [...] Jeg har lagt maerke til, at jeg har udviklet mig hurtigt i de sene-
ste par dr. Det kan jeg godt lide. Jeg er blevet lidt overrasket over min egen udvikling
i perioden [...] Jeg har altid konkurreret for mig selv. |[...] Udfordret mig selv i aktivi-
teterne. Det kan jeg godt lide. [..] Det er sjovt, ndr man lykkes med en teknik. Det er
dejligt at maerke, at man udvikler sig.”

For Kristian er det mestringen af en bestemt bevagelse eller oplevelsen afat veere staerkere,
der gor udevelsen af aktiviteten meningsfuld. Oplevelsen af at veere kompetent inden for
styrketreeninger helt essentiel for Kristians motivation for styrketreening. Kristian beskriver
mange gange under interviewet, at han godt kan lide at udfordre sig selv og leere noget nyt.
@nsket om at udvikle sine kompetencer er pa mange mader drivkraften for ham, nar han
styrketraener. Der er ingen tvivl om, at Kristians fokus pa og interesse for teknik i hgj grad
affader en indre reguleret motivation for styrketraening.

Hans bruger ogsa tid pa at sgge viden hos eksperter eller pa internettet, som kan hjaelpe
hamtil at blive hurtigere palangrendsskiene. Da Hans flyttede fra Nordgrenland til Nuuk,
oplevede han, atsneenvaranderledes, end den hanvarvanttili Nordgrenland. Han oplevede,
at hans skilgb blev langsommere. Glidet foltes helt anderledes i Nuuk. Derfor brugte han
meget tid pa at undersage, hvordan han kunne tilpasse sine langrendsski til Nuuks sne- og
vejrforhold. Dette indikerer, at Hans er meget orienteret mod at udvikle sig ogjustere paalle
de parametrer, der kan justeres pa.

Inunnguags formal med lobetraening, styrketraening og fodboldtraening er at udvikle sig i
fodbold. Han styrketrener og lober ogsa, men han ger det med henblik pa at blive bedre
til fodbold.

"Jeg vil udvikle mig i fodbold. Jeg vlger ikke at miste traening, fordi jeg vil forbedre
mig. Det er vigtigt for mig. Jeg spiller fodbold for at blive bedre. Jeg var ikke sd god i
starten, dajegvar ca.16-17 dr, men jeg satte mange krav til mig selv for at kunne spille
det. Sd udviklede jeg mig rigtig godtilobet af de 7 ar.”

For Kunnuteeraq er udvikling helt central i hans deltagelse i fodbold. Han sgger konstant
at perfektionere sine tekniske, taktiske og fysiske faerdigheder pa fodboldbanen under vej-

ledning fra treenere. Nar han misser en treening, misser han muligheden for at udvikle sig.

Q@velse er centralt for Inge, nar hun maler. Hun sgger hele tiden at perfektionere sin maleteknik.
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Inge maler meget. Hun maler bade pa det beskyttede vaerksted, hun gar pa, og i fritiden i
hjemmet. Hun vaelger for det meste at male fodboldklublogoer. Hun har fire fodboldklublo-
goer, som hun maler igen og igen. Hun kan godt lide gentagelsen, fordi hun oplever, at hun
bliver bedre og bedre til at male dem.

“Da jeg startede med at male, lavede jeg mange fejl. Jeg har lzert af mine fejl, og det
er sjxldent, at jeg laver fejl nu. Det kommer an pd, hvilket logo jeg skal lave. Det er
bestemte logoer jeg laver. Der er 4 forskellige logoer. Jeg efterligner et billede og for-
storrer det selv op pa et papir. Jeg bruger ikke det der gennemsigtige papir for at efter-
ligne. Jeg kigger bare pa billedet og forstorrer det. Det er en fornajelse at lave dem.”

Gentagelse er central i Inges malepraksis. Gentagelsen giver hende mulighed for at laere af
sine fejl og perfektionere sine teknikker. Det er oplevelsen af blive bedre til at male de fire
motiver, der gor aktiviteten meningsfuld for hende.

Hans, Kristian, Inuk, Peter, Kunuunnguaq, Inunnguaq, Aputsiaq, Nora og Inge oplever det
at mestre en bestemt bevagelse eller ferdighed som sa tilfredsstillende, at det giver dem
lysttil at fortsaette med at udeve aktiviteten. Det er mestringen af en bestemt bevaegelse eller
oplevelsen afat veere staerkere eller hurtigere, der gor udovelsen afaktiviteten meningsfuld
for dem. Ifolge Self- determination Theory er udvikling af kompetencer et basalt psykologisk
behovhos alle mennesker. Hvis man oplever at udvikle sine kompetencerien aktivitet, far man
enfolelse af psykologisk velvaere, ogudviklingen afindre reguleret motivation understgattes.

For atvedligeholde eller forbedre min sundhed

Hans, Peter, Inge, Bolette, Daniel, Paninnguaq, Nick, Aputsiaq, Nora og Julie fortalte, at de
var motiveret af at vedligeholde eller forbedre deres sundhed. Motivet blev anvendt som
begrundelse for et bredt spektrum af aktiviteter. Inden for transportdomaenet blev det at
cykle fra a til b naevnt. Inden for arbejdsdomanet blev motivet naevnt i forbindelse med
aktiviteterne motion pa arbejdspladsen samt i forbindelse med det at sta ved skrivebordet
eller ga rundt pa arbejdspladsen. Inden for fritidsdomeenet blev motivet nevnt i forbindelse
med aktiviteterne styrketraening, lob, langrend, rulleski, rulleskgjter, fangst og fiskeri.

Nar Peter fanger, fisker eller dyrker sport og motion, er det blandt andet, fordi han gnsker at
vedligeholde og forbedre sin sundhed. Hvis Peter ikke har bevaeget sig tilstraekkeligt, oplever
han, at han fa ondt i kroppen.

"Jeg taenker, at jeg bliver mdske syg, hvis jeg stopper med at dyrke sport.”

Nar han har bevaeget sig, foler han sig lettere og staerkere. For Peter er fysisk bevaegelse en
investeringiflere og bedre levear.

Da Hans blev spurgt om, hvorfor vedligehold og forbedring af sundhed er et centralt motiv
for ham, papegede han, at han under et efterskoleophold i Danmark tilegnede sig viden om
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sundhedsgevinsterne ved at veere fysisk aktiv og dyrke sport.

“Jeg begyndte at spille fodbold, dajeg uddannede migi Danmark. Dervar en fodbold-
klub. Vi blev ikke spurgt, om vi havde lyst til at spille med, men vi blev bare fojet til.
Og hvad skulle vi ellers lave? [griner|. Sa begyndte jeg at spille kun fodbold. Der var
ogsd handbold, men jeg taenkte kun pd fodbold. Jeg fik en anden tankegang i forhold til
sport, da jeg flyttede til Danmark for at uddanne mig [...] I Gronland havde vi selvfol-
gelig idraet i folkeskolen, da vivar skoleborn, men vi fulgte bare skemaet uden at blive
fortalt, hvorforviskulle lave de forskellige aktiviteter. Vi blev ikke informeret om, hvad
aktiviteter er for [...| I Danmark informerede de os om, at det var sundt for kroppen
at dyrke sport. De dyrkede ogsd mere sport, end vi gor i Gronland. Dengang fik jeg
indprentet mig, at man skal bevage sig for at vare sund. Jeg plejede at taenke: ‘hvad
sker der, hvis jeg ikke bevaeger mig? Sa stivner kroppen, og jeg tager flere kilo pd’. Sd
kom de her tanker rundt i hovedet pd mig: ‘Kom sd igang med at bevaege dig.' Jeg blev
darlig eller rastlos, hvis jeg ikke havde bevaget miginogle dage |...] Dajeg kom hjem til
Ilulissat, fortsatte jeg med at ga til fodbold. Ogsd dajeg flyttede til Aasiaat. Jeg valgte
fodbold, selvom jeg vidste, at der var flere andre sportsgrene i Ilulissat. Dengang var
Jjeg meget interesseret i fodbold. Man udvikler sig, ndar man konkurrerer mod andre.
Man lzerer fra dem, man traeener med. Man har jo forskellige evner, og sd kan man se,
hvordan de andre gor og prove at blive bedre til det. Det giver bedre kompetencer.”

Dennyeviden, Hanstilegnede sig gjorde, at hans tankegangiforhold tilbevaegelse endrede
sig fra, at han sa sport som en aktivitet, man dyrker af interesse, til at han sa sport som en
aktivitet, man ogsa dyrker for at fremme sundheden og vedligeholde kroppen. I Danmark
leerte Hans nemlig, at det er sundt for kroppen at bevaege sig fysisk. Det gavham en ny begrun-
delse for at beveaege sig fysisk: At vedligeholde sin sundhed. Han begyndte at teenke meget
over, at der var en negativ konsekvens, hvis han ikke bevaegede sig tilstraekkeligt; nemlig at
han blev stivi kroppen og tog pa. Hans gav under interviewet udtryk for, at det motiverede
ham til at bevaege sig mere, men den form for motivation, han beskriver i citatet ovenfor, er
karakteriseret ved ydre regulering. Hans beskrev, at han fik skyldfelelse, nar han ikke syntes,
at han bevaegede sig tilstraekkeligt.

Denskyldbaserede regulering afbevegelsesadfaerden garigen, nar Hans veelger atindlemme
bevagelseiarbejdstiden. Nar han begrunder hvorfor, han aktivt veelger at bevaege sigilobet
afarbejdesdagen, henviser han til noget sundhedsrelateret undervisning, han engang har
faet. Tundervisningen blev risikoen for blodpropper ved inaktiv adfeerd adresseret.

“Da jeg var pd et kursus i forstehjelp, fik vi at vide, hvordan vi kunne fd et sundt liv.
Vi fik ogsd at vide, at der er storrerisiko for at fd en blodprop, hvis man ikke bevager
sig nok. Det er nogle af de ting, jeg tanker pd for at bevaege mig i arbejdet, selvom jeg

er stillesiddende.”

Skyldbaseret bevaegelsesadfzerd er forbundet med ydre reguleret motivation. Nar sundheds-
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motivet er skyld-baseret eller baseret pa gnsket om social anerkendelse, kan motivet ikke
staalene, hvis der gnskes en leengerevarende fastholdelse. I de tilfzelde ma motivet suppleres
afandre mere indre regulerede motiver.

Inge er ogsa meget bevidst om, at fysisk bevaegelse er vigtigt for sundheden. Denne opmaerk-
somhed paatbeveaege sigihverdagen er blevet forstaerket efter en fire-maneders indlaeggelse
pasundhedshuset som folge af en lungesygdom forarsaget af skimmelsvamp.

"Jeg blev genoptranet ved at gd en tur og brugte forskelligt udstyr. Jeg var ikke stille-
siddende. Jeg havde et onske om, at jeg ikke bare skulle vare stillesiddende. Jeg er
begyndt at bevaege mig ordentligt for at fd et sundere liv. Jeg har ellers roget cigaretter
Jfor, men jeg er stoppet med det ved at sztte krav til mig selv for at stoppe. Fordi jeg vil
have sundere krop og liv. Det er over et dr siden, jeg sidst har roget. Jeg holder mig ikke
sd meget i ro derhjemme, jeg laver altid noget og finder altid noget at lave. Jeg bruger
hele tiden min krop. Jeg bevager mig ogsd meget pd varkstedet ved at finde pd noget at
lave. Jeg har sat krav tilmig selv om at styrke min krop, fordijeg ellers havde det darligt.
Jeg foler mig sundere nu, ogjeg er vant til det, og det er meget normalt.”

Det er vigtigt for Inge at forbedre sin sundhed. Det var oplevelsen af svaer sygdom og et
derafafledt enske omat forbedre helbredet, der initierede, at hun er blevet mere fysisk aktiv.
Motivet omat forbedre sin sundhed med henblik pa at undga sygdom er en ydre regulering af
bevagelsesadfzerden ogdermed foranlediger Inges initierende sundhedsmotivmotivation
aflav kvalitet. I slutningen af citatet giver hun udtryk for, at hun har maerket, at treeningen
har forbedret hendes sundhed. Den kropslige erfaring af en forbedring af sundheden er
pga. sit fokus pa udvikling indre reguleret, hvilket foranlediger motivation af hgj kvalitet.

Ydre motiver kan over tid blive fuldtinternalisereti personens personlighed, hvorved moti-
vationens fastholdelsespotentiale hgjnes vaesentligt (Ryan og Deci, 2017). Inge giver udtryk
for, atdeter blevet envane for hende at bevaege kroppenidagligdagen, at det nu er normalen
for hende, og at hun virkelig nyder at veere i bevaegelse.

Paninnguaq har ikke interesse for idreet, sport eller motion. Nar hun alligevel overvejer at
begynde at dyrke motion, skyldes det et enske om at forbedre sin sundhed. Paninnguags far
havde flere alvorlige sygdomsforlgb i arene frem til hans ded. Det har pavirket Paninnguaq
meget at se sin far veere alvorligt syg samt at miste ham for tidligt. Efter at hun selv er blevet
mor, er gnsket om at holde sig sund og rask blevet mere praesent for hende. Hun vil gerne
vaere der for sin sgn sa laenge som muligt.

“Det som far mig til at overveje at dyrke motion igen, er, at nu har vi et barn, Jeg ved
godt, at det ikke er super sundt ikke at bevaege sig. Pd min fars side har vi sddan et fint
line up af diabetes og hjerteproblemer, sd jeg ved godt, at jeg ikke har genetikken pa
min side. Den holder ikke i laengden |[...| Min far fik en hjerteoperation, og jeg kunne
Jjo se, hvor hdrdt han havde det op til, fordi han jo ikke engang kunne varetage sine
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daglige goremdl, og det var vi jo mega pavirket af. Jeg har set, hvordan det kan gd,
hvis man ryger, og...Jeg synes ikke at [son] skal gd igennem at have en mor der...Jeg vil
gerne vaere sammen med ham sd lang tid som muligt. Nu hvor jeg har faret min son,
betyder sundhed noget helt andet for mig. Sundhed er ikke noget, jeg kan ga ned at
kobe i supermarkedet. Jeg bliver nodt til at gove det selv. Jeg har ikke lyst til, at [son]
skal gd igennem det, som jeg har gdet igennem med min far.”

Motivet om at forbedre sin sundhed med henblik pa at undga sygdom og ded er en ydre
regulering afbevaegelsesadfaerden. Dermed foranlediger Paninnguags potentielle initierende
sundhedsmotiv motivation af lav kvalitet, hvilket kan veere grunden til, at hun har svaert
ved for alvor at komme i gang med og fastholde sig selvi de bevagelsesaktiviteter, hun har
forsogt sig med.

De af interviewdeltagerne, som havde det at vedligeholde eller forbedre deres sundhed
som et centralt motiv, sa bevagelse som en investering i sundheden, hvor afkastet er flere
ogbedre levear. Hvis bevaegelsesdeltagelsen er begrundet i skyldfolelse eller frygt for kon-
sekvenserne af inaktivitet, vil sundhedsmotivet veere ydre reguleret, og dermed have lavt
fastholdelsespotentiale. Hvis bevagelsen er begrundet i en kropslig oplevelse af at vaere
sund eller vere blevet sundere, vil sundhedsmotivet vere indre reguleret og dermed vil
fastholdelsespotentialet veere storre.

For atvedligeholde eller forbedre mit udseende
For Julie og Paninnguaq var gnsket om at vedligeholde eller forbedre deres udseende et
vigtigt motiv, nar de konditreenede og styrketraenede.

Julie har med egne ord aldrig vaeret den sporty type, men efter at hun mistede sit nyfodte
barn, begyndte hunat trgstespise. Hurtigt havde hun taget 30 kilo pa. Efterfolgende fik hun
en sgn. Da huni slutningen af barslen en dag prevede tgj i et proverum, blev hun pludselig
ramt af en erkendelse af, hvor stor hun var blevet. Barselsorloven var ved at vere slut, og
hun skulle snart sta foran en masse forskellige mennesker i en kjole i en varm kabine. Det
havde hun det ikke godt med. Hun ville gerne tabe sig og forbedre sit udseende, og derfor
begyndte hun at lgbe.

“Forst fik vi en pige, men hende mistede vi som nyfodt. Der tog jeg rigtig meget pd |...]
Jjeg vidste ikke, at jeg havde taget sd meget pd, men jeg havde taget 30 kg pd. Og jeg
var sd stor. Sd tankte jeg "ej der skal altsd ske noget". Jeg tnkte "ej, hvad er der sket?
Sddan vil jegikke leve". Jeg havde det virkeligt skidt. Jeg skulle ogsd snart pd arbejde
som stewardesse igen efter orlov. Der har vi kjoler pd i en varm kabine om sommeren,
hvor selve flyvemaskinen foles som en sauna. Og sd taenkte jeg "Ej skal jeg std der og
vare foran folk som en front person og fylde meget og ikke have det godt med mig selv".
Sd tenktejeg "Ej, sadanviljeg ikke leve, jeg vil ikke vare tyk". Sd begyndte jeg. Det var
det der. motiverede mig mest. Det var at jeg ikke accepterede at vere tyk. For forste
gang for fem ar siden fik jeg kobt nogle traningssko. Jeg havde altid gaet rundt med
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stiletter. Altid. “Traningssko. Nu skal jeg begynde at lobe". Der begyndte jeg at lobe.
Det var fordi, at jeg havde taget for meget pd. Kostandring og motion. Lobeture. Jeg
lob og lob og lob. Det gik meget staerkt med at tabe de der 25 kg. Jeg talte kulhydrateri
dagens mdltider og spiste hver tredje time.”

Julie havde detikke godt med situdseende. Hun syntes ikke, at hunvar praesentabel. Derfor
kobte hun et par lobesko og overvagede sin kost. Hun tabte sig hurtigt, men da hun havde
naet sit mal, stoppede hun med at lobe og tog en stor del afkiloene paigen. Et mal om vaegttab
er ydre reguleret ogdermed forbundet med et lavt fastholdelsespotentiale (McLachlanand
Hagger, 2011). Detkan forklare, hvorfor lysten til at lobe forsvandt samtidig med kiloene. For
tiden prever hun en ny tilgang til en varig livsstilseendring. I den fokuserer hun mere pa at
saenke stressniveauet, fa mere energi og at have det godt med sig selv. Julies nye tilgang, hvor
hun ogsa ensker at senke stressniveauet, fa mere energi og fa det bedre med sig selv, har et
potentiale til at veere mere indre reguleret. Hun har tabt nogle kilo igen, men der er stadig et
stykke vej, for hun er helt tilfreds med tallet pa badeveaegten. Nar hun har naet sin gnskede
vaegt, vil hun gerne begynde at treene for at forme kroppen med henblik pa at forbedre sit
udseende yderligere.

“Jegvil gerne begynde at trane lidt igen for at forme pd kroppen. Fordi jeg kan marke,
at jeg har sadan et flad gronlenderrov [griner], som jeg gerne vil traene, fordi det er
ogsa der, hvor jeg har tabt mig meget, sd jeg prover at g rundt i noget taj, som skjuler
numsen, og det vil jeg ikke. Det er ikke sidan, at jeg skal have en stor rov, men jeg
vil gerne begynde at trane igen, ndr jeg har ndet mit mdl. Nar jeg kommer ned pd et
normalt BMI. Sd vil jeg begynde lidt at traene igen og fd lidt muskler.”

Selvom Julie i sin nye tilgang fors@ger at fokusere pa nogle mere indre regulerede reeson-
nementer som at fa mere energi og fa det bedre med sig selv, indiker citaterne, at hendes
raesonnementer stadig i hej grad fokuserer pa veegttab og toning af kroppen og dermed er
indre reguleret.

I de perioder, hvor Paninnguaq har dyrket motion, har det primaert veeret gnsket om at ved-
ligeholde eller forbedre sit udseende, som har faet hende igang.

“Jeg lober gerne 5 km pd et lobebdnd, hvis jeg skal passe en kjole.“

Paninnguags begrundelse for at ville vedligeholde eller forbedre sit udseende fremtraeder
ikke tydeligt i interviewet, men hvis det er funderet i et gnske at se godt ud i en bestemt
kjole, vil motivet om at vedligeholde eller forbedre sit udseende veere ydre reguleret. Hvis
Paninnguagqs begrundelse er funderet i et gnske om at fole sig bedre tilpas i sin krop, vil
motivet vaere indre reguleret og dermed have et storre fastholdelsespotentiale.

De af interviewdeltagerne, som havde det at vedligeholde eller forbedre deres udseende
som et motiv, sa bevaegelse som en investering i deres fremtraeden, hvor afkastet enten er
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social anerkendelse eller et bedre selvverd. Hvis beveegelsesdeltagelsen er begrundetignsket
om at fa et mere attraktivt udseende, vil motivet veere ydre reguleret. Hvis bevegelsen er
begrundetiet gnske omat fole sigbedre tilpasisin krop og forbedre selvverdet, vilmotivet
veere indre reguleret og dermed have et storre fastholdelsespotentiale.

Oplevelsesorienterede motiver

De oplevelsesorienterede motiver var de mest neevnte motiver blandt interviewdeltagerne.
For mange afinterviewdeltagerne var de oplevelsesorienterede motiver veesentlige for deres
fastholdelse 1 at dyrke en aktivitetsform. Motiverne handler om at vaere nysgerrig, opleve
spending og fasanselige oplevelser. Dem, som er tiltrukket afoplevelsesorienterede motiver,
beskriver ofte, at det er gleeden, vaeren-i-nuet og de kropslige sansninger, der gor aktiviteten
vaerd at udeve for dem.

Nesten alle interviewdeltagerne var motiverede af en af de oplevelsesorienterede motiver.
Det gjaldt Bolette, Hans, Kristian, Marie, Paninnguagq, Naya, Julie, Peter, Kunuunnguaq,
Daniel, Inge, Inunnguagq, Nick, Ane, Aputsiaq, Inuk, Nick og Nora. Det oplevelsesoriente-
rede motiv er karakteriseret ved hgj grad afindre regulering, da det er oplevelsen affryd og
velvaere, der er i fokus.

De oplevelsesorienterede motiver inkluderer ‘fordi jeg har interesse for det’, ‘for at opleve
spending’ og ‘for at fa sanselige oplevelser’.

Fordijeg har interesse for det

Inunnguaq, Kunuunnguaq, Hans og Kristian fortalte, at de havde en serliginteresse for de
bevagelsesaktiviteter de deltog i. Inunnguaq og Kunuunnguaq var meget interesserede i
fodbold, mens Hans havde en sarlig interesse for langrend og handveerk. For Kristian var
detigaming og styrketraning interessen la.

Sport og motion er en vigtig del af Inunnguags hverdagsliv, og han prioriterer det meget
hejt. Han beveager sig, fordi han godt kan lide det, og han har sveert ved at forestille sig en
hverdaguden fodbold oglgbeture. Han ser det slet ikke som en mulighed at lade veere. Med
egne ord er han athaengig af det:

"For mig er bevagelse af kroppen vigtigt. Jeg kan godt lide det. Det kan vare fodbold
og motionslob. Det er blevet en del af mit liv nu. Hvad skal jeg sige. Jeg kan ikke undgd
det. Jeg er afhangig af det. Det foles som om, at jeg mangler noget i min krop, ndr
Jjeg ikke har dyrket sport. For mig er fodbold en af de vigtigste ting i mit liv. Fodbold
er betydningsfyldt for mig. F.eks. valgte jeg at tage til landsholdssamling i fodbold,
selvom min son var syg og var i Danmark pd rekreationsophold. Min kareste bakkede
mig op i det. Sd meget er jeg afhangig af fodbold. Det er vigtigt for mig.”

Inunnguagq oplever i hgj grad, at hans deltagelse i fodbold er en meget meningsfuld del af
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hverdagslivet. Dette indikerer, at hans deltagelse i fodbold er indre reguleret. Det betyder
ogsa meget for Kunuunnguagq at spille fodbold:

"Fodbold betyder meget for mig. Jeg vil gerne fortsaette med spille fodbold hele mit liv.
Fodbold betyder meget for mig, og jeg kan rigtig godt lide at spille fodbold. Jeg foler
mig glad inderst inde, ndr jeg spiller fodbold. Jeg kan bare godt lide at spille fodbold.”

Citatet indikerer, at Kunuunnguaq oplever hgj grad af autonomi, nar han spiller fodbold.
Han forteller, at han godt kan lide at spille fodbold, og at han foler sig glad inderst inde, nar
han spiller fodbold. Kunuunnguags deltagelse ser dermed ogsa ogsa ud til, at vaere indre
reguleret.

For Hans er det helt naturligt at skabe noget med sine haender. Han beskriver, at det er noget,
der “ligger i hans hjerne.” Han giver udtryk for, at det ikke er at nedvendighed, han udferer
handveerket, men snarere af lyst, interesse og fordi han synes, at det er sjovt. Det er isaer
processen med at lgse opgaverne, han synes er sjov. Nar han finder pa en god losning, far han
enfolelse aftilfredshed og velvaere. Detindikerer, at hans motivation for at udeve handvaerk
erindre reguleret. Interessen for aktiviteten er ogsa central for Hans’ motivation for fodbold.

Hans startede med at spille fodbold for sundhedens skyld, men efterhanden voksede hans
interesse for spillet. Det samme gjaldt med langrend. Nar Hans dyrker langrend, er det heller
ikke entydigt for sundhedens skyld eller af ren interesse. Man kan sige, at han dyrker sport,
fordi det er sundt, men han dyrker lige preecis langrend, fordi han har en interesse for det.

Kristian har en serlig interesse for styrketraening, og han prioriterer det hgjt.

“Der er altidtidtil at dyrke styrketraning. Jeg kanse, at den sportsgren er lige noget for
mig. Jeg kan godt lide det. Denne sportsgren er ny i Gronland, og jeg er betaget af det.”

Kristian forteeller, at styrketraening lige er noget for ham, at han godt kan lide det, og at han
er betaget af det. Han kan altid finde tid til det i sin hverdag. Kristians interesse er sa stor,
at han dremmer om at skifte sit nuveerende arbejde ud med et job som personlig treener.

“Jeg har teenkt pd at starte som personlig traener. Det er min drom. Jeg leder efter et
online kursus. Der er mange, der ikke er gode til teknikker her i Gronland. I holdsport er
derjo entraner, derved hvordan, man traner teknik. Almindelige mennesker er ikke si
godetilteknik, eller de har ikke lzert teknikken, og de har heller ikke en traener. Jeg elsker
bare at hjlpe mennesker med, hvordan man skal traene eller lzeve dem teknikken.”

Kristian har fundet den helt rigtige aktivitet for ham — sarigtig, at han ogsa ensker atimple-
mentere den i sit fremtidige arbejdsliv.

De interviewdeltagere, der havde “fordi jeg har interesse for det” som et centralt motiv for

71



Analyse

en eller flere beveaegelsesaktiviter, sa det ikke som en mulighed at lade vaere med at dyrke
aktiviteten. De sa deres deltagelse i aktiviteten som en vigtig del af deres hverdagsliv. Ifolge
Self-determination Theory bidrager personlig interesse for en aktivitet til udviklingen af
autonomi. En oplevelse afautonomiunderstgtter enindre regulering afbevagelsesadfaerden,
hvilket giver et stort fastholdelsespotentiale (Deci og Ryan, 2017).

For at opleve spaending
Spaending, veeren i nuet og stolthed er grundelementer i motivet ‘for at opleve spaending’.

Kunuunnguaq ogJulie fortalte begge, at de synes, at det er sjovt at fange seler. Det er vigtigt
for Kunuunnguagq at veere den, der skal skyde saelen— sa er det sjovest:

"Vi sejler ogsd for at fange sl. Det er sjovt at veere den, der skal skyde szlen. Det er sd
sjovt at fange noget. Det er ikke lige mig at vare den, der ikke laver noget og kun kigger
efter sxlerne.”

For Kunuunnguaq er det selve det at skyde selen, der er sjovt. Det er primaert stoltheden ved
atnedlegge vildtet, der gor aktiviteten meningsfuld for Kunuunnguagq. Dette traekker trade
til Kunuunnguags staerke konkurrenceorientering. Nar det er ham, der skal skyde selen,
har han nemlig mulighed for “atvinde.” Det har hanikke, hvis han kun kigger efter saelerne.

Julie synes, at det er sjovt at lede efter seelerne og forsgge at ramme dem. For Julie giver den
intense spending, der erijagten, en serlig steerk oplevelse afat vaere i nuet. Nar hunrammer
en sel, bliver hun glad og stolt over sig selv. Nar hun er pa szljagt, er det for en gangs skyld
ikke barnene, der kommer i forste raekke — de ma vente pa, at deres mor far skudt en sel:

"Det er bare skidesjovt, det er sd sjovt. Jeg bliver bare verdens vaerste mor, ndr jeg er pa
saljagt [griner]. Jeg synes selv, at jeg er en okay mor, men ndr vi er pd seljagt, kan de
skrige og greede, og jeg tanker bare "hold..tys tassa, stop, en slikkepind, jeg er pd jagt”
[griner]. Der bliver jeg en ddrlig mor, men det er sd sjovt. Det er jagten. At man leder
efter, og man skal ramme, og det er sd sjovt. Det er bare noget af det bedste, jeg ved.
Der farjeg den der frihedsfolelse: Jeg skal lige pludselig ikke vaere en god kone og en god
mor og vare sd sod og rar. Det hele. Der er jeg bare [laver lyde] alle veek. Jeg er pd jagt.
Det er sd sjovt. Jeg bliver hoj af det. Isar ndr man rammer, fordi ‘yes sd er der mad.’
Szl er godt, og sd er der mad, og jeg gjorde det. Jeg ramte. Jeg kan sgu godt. Det giver
en eller anden stolthed, at jeg gjorde det. Forrige dr, da vores pige var nyfodt...Hun
blev fodt i marts, sa hun mad have veret 5-6 mdneder...Jeg var sd stolt over, at jeg lige
havde nakket en, og sd gav jeg bryst lige bagefter. Hun graed jo og var sulten, men jeg
havde sd travit [griner|. Nakkede en, og sd togjeg hende op pd armen, og sd teenktejeg
"ej, det her er sgu lige noget til Nak, Am og £d" [griner].”

Det er den intense spending i jagten, som giver en serligt staerk oplevelse af at vaere i nuet,
samt stoltheden ved at nedlegge vildtet, der gor aktiviteten meningsfuld.
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For at fd sanselige oplevelser

Bolette, Hans, Paninnguaq, Marie, Naya, Julie, Peter, Daniel, Inunnguaq, Nick, Ane, Aputsiaq
og Nora deltager i bevaegelsesaktiviteter for at fa sanselige oplevelser. For dem er det selve
kroppens sansninger, der gor aktiviteten meningsfuld.

Nar Paninnguaq laver mad, er det iser stimuleringen af lugtesansen, der giver hende en
folelse af velvaere og lykke. Paninnguaq nyder at lave mad, fordi duftene minder hende om
dufte frahendes barndomshjemiIlulissat.

“Det erjo smdlommer af magi. Jeg kommer tilbage til min barndom. De der dufte. Jeg
bliver suget tilbage til barndomshjemmet. Der er bare nogle dufte, der gor, at mmhhh
det er godt. Jeg fi et indirekte oxy-boost, ndr [son] nyder min mad.”

Paninnguaq og Bolette var de eneste interviewdeltagere, der gav udtryk for, at de var moti-
verede af at fa sanselige oplevelser, nar de lavede mad. Mange af interviewdeltagerne gav i
stedet udtryk for, at de var motiverede afat fa sanselige oplevelser, nar de var ude i naturen.

En af de interviewdeltagere, der tog ud i naturen for at fa sanselige oplevelser, var Daniel.
Selvom fangst og fiskeri var en ngdvendighed for Daniel, da han var aktiv erhvervsfanger,
oplevede han ogsa, at detvar dejligt at vaere i naturen, og at han blev meget glad af det.

"Det er sd dejligt at vare i naturen. Vi blev meget glade. 1 hoj grad. Iszr da vi korte
hundeslade. Det var ogsd sjovt at sejle ud. [Tankepause]. Og det er selvfolgelig sundt.
At sejle med og vaere pd fangst sammen med andre. Det er meget sundt. Kroppen let-
tes, ndr vi sejler ud. At vare pd fangst og samarbejde med andre.”

Selvom det at vaere i og sanse naturen ikke var den eneste drivende kraft for Daniels livsom
fanger og fisker, bidrog de sanselige oplevelser med en oplevelse af meningsfuldhed, som
ikke var relateret til selve arbejdets veerdi.

Julie er for nylig begyndt at vinterbade. Det, der tiltreekker hende ved vinterbadning, er de
sanselige oplevelser, der er forbundet med vinterbadning.

“For det forste var det meget kort, fordi det var forste gang, sdjeg var lidt [laver lyde],
Jjeg var lidt bange for, hvad der var under vandet. Men jeg glaedede mig til naeste gang.
Anden gang der havde jeg en redningsvest pa, fordi jeg ville prove at svomme lidt ud.
Forste gang dykkede jeg ned og stik af op igen. “OOOW!”. Jeg rdbte, fordi det var
koldt. Anden gang der gjorde jeg mig klar psykisk og taenkte "Det her er sundt. Det
skulle vare sundt for kroppen. Jeg har redningsvest pa og det er ikke farligt". Jeg var
forberedt pa, at det ville veere koldt, og jeg tog det helt stille og roligt. Min mand sagde
o0gsd "ej, det er sgulidt sejt”. Han sagde, at det var som om, jeg slet ikke var pavirket af,
atjegsadan gik nediog svommede lidt rundt ved siden af baden og lidt omkring noget
is, inden jeg gik op igen. Der synes han, at jeg var lidt sej, fordi jeg ikke blev sadan en
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[laver lyde], og skreg som jeg gjorde den forste gang. Men jeg glaeder mig til min tredje.
Der vil jeg gerne prove et sted, hvor der er lidt mere is. Det gav ogsd den der, "woow,
yay, jeg kan godt". Det er noget andet end...Det er noget nyt. Det er ikke noget, man
har provet for. Det er en ny oplevelse. Det er det, som om at kroppen bliver sddan, som
om huden bliver mere stram, efter man er kommet op, ndr den har veret kold. Som
om at den bliver strammet til. Og man er helt [laver lyde], man bliver hoj, man far
nogen signalstoffer af nogen hormoner i hjernen, som man faktisk bliver helt [dybt
suk], man bliver glad af det. Sdjeg glaeder migtil, at jeg skal nedi vandet igen. Jeg tror
faktisk, at man bliver afhaengig af det, nar man forst har provet det. Jeg tror, at man
bliver sadan lidt smd- hoj af det. Sd jeg glaeder mig til, at jeg skal ned igen.”

Forste gang Julie gikivandet, var det primeert kuldechokket, hun sansede. Anden gang ovede
hunssigpa atlade tankerne glide til side — pa at vaere stille og fuldt opmaerksom pa kroppens
sansninger uden at reagere pa dem. Det er rene ra kropslige sansninger, der gor Julie ‘hgyj’,
nar hun vinterbader.

Mange af interviewdeltagerne oplevede ligesom Julie naturen som et serligt rum, hvor de
automatisk blevopmearksomme pakroppens sansninger afnaturen. De fortalte, at de sanse-
lige oplevelser gavdem en oplevelse af at kunne koble af eller lade batterierne op.

Hans kobler af i naturen, nar han sejler ud i Nuuks fjordsystem med sin hustru. Da Hans
blevspurgt om, hvorfor han sejler ud og samler/fisker/fanger, svarede han, at det giver ham
fred isindet.

Nogle mennesker “henter” energiinaturen. Jeg foler fredisindet.”

Hans havde sveert ved at sette flere ord pa i interviewet, hvordan naturen gav ham fred i
sindet. Istedetlukkede han gjnene, trak vejret dybtind gennem naesen og pustede langsomt
ud gennem munden. Mange afinterviewdeltagerne gjorde det ssmme som Hans, nar de blev
bedt om at beskrive, hvordan naturen fik dem til at koble af: De lukkede gjnene, trak vejret
dybtind gennem nzesen og pustede langsomt ud gennem munden. Naya fulgte indandingen
op med en beskrivelse af de kropslige sansninger:

“[Lukker gjnene, traekker vejret dybt gennem naesen og puster langsomt ud gennem
munden| Man inddnder livet. Man inddnder naturen. Man far det godt fysisk og psy-
kisk. Man firyser lidt ogman har det varmt. Man far luft. Man oplever forskellige dufte.
Man drikker rent vand fra elven. Man dypper fodderne ved stranden, fisker, spiser
[irisk fanget mad, og friskplukkede baer. Det er som at veere pd feriei et andet land.”

Nayas oplevelse af, at det er som at vere pa ferie i et andet land, er i trad med mange af
de andre interviewdeltageres oplevelser. De sanselige oplevelser — isaer i naturen — er for
mange en made at traede et skridt tilbage fra et hverdagsliv fyldt med stress og jag og bare
veere opmarksom i nuet.
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Bolette var enafdem, der beskrevroeninaturen somen staerk kontrasttil alle byens forstyr-
relser. Det er i naturen, hun for alvor oplever, at hun kan koble af. Den sarlige naerhed til
naturen, hun opleverihytten, giver hende enro, som hun ikke kan fa andre steder. Oplevelsen
afsamhgrighed med naturenbetyder meget for hendes psykiske velvaere. Bolette kansletikke
forestille sig et livuden hytten og den naerhed til naturen, hun oplever at have ude i hytten.

“Det med at ga op i fjeldet. Det betyder rigtig meget for mig. Nogle gange plukker jeg
forskellige gronlandske urter. Andre gange gdr jeg der bare. [...] Det er jo smukt at se
pd. Men jeg gar jo ogsd og dufter til naturen og smager. Og sd er der lydene. Det er...
[Lukker ginene og traekker vejret dybt]. Det betyder meget.”

Ogsafor Julie er der en skarp kontrast mellem det at veere i naturen kontraibyen. Det er, nar
hun er i naturen, hun foler, at hun for alvor kan koble af:

“Det giver mad, det giver ro, det giver lykke. Det gor den virkelig. Forrigelordag, efter
arbejde, sd pakkede vi ned og efter 11 timers lang arbejdsdag, selvom jeg var trat, det
gav energi. Vitog ud at sejle, og sd sov vi nede ved Ataa. Halvanden times sejlads. Ved
siden af Eqi. Og sd sovviibdden. Bare vareistilheden og jagte sel og... Det giver bare
et eller andet. Vi skal ogsd pa orredfangst, ndr vi har ferie. Fra pd fredag skal vi ogsa
bare vare i bdden og tage til nogle bygder. Tage pd orredfangst og bare samle provi-
anter. Og bare nyde stilheden. Ungerne kan larme lidt, men det er en anden larm.
Det giver meget. Vi kan ikke forestille os et liv uden bad. Den er meget vigtigt for os.
Meget. [Trakker vejret dybt]. Nok ogsd fordi...For at vare helt 2rlig, nok ogsd fordi
Jjeg gerne...Fordi der er sd meget oprydning her i huset rundt omkring. Det giver jeg
slip pa. Jeg giver slip pd en masse ting. Jeg far mere luft. Som om jeg traekker vejret
bedre. Den giver et eller andet. Den der "aaahh'-folelse, hvor man bare giver slip pd
arbejdet — pa alt det, der skal ryddes op derhjemme. Og sd skal man bare vare til
ude i naturen. Hvor der er stille. Der er ikke noget hast eller noget ur eller mobiler,
der ringer eller noget. Det giver bare ro. Selvom der er meget at lave. Med to unger i
bdden, men det er sd hyggeligt.”

Peter, Kunuunnguagq, Inunnguaq, Ane, Nora, Aputsiaq og Inge fortalte ogsa, at de oplever,
at det er godt for sjeelen at veere i den stille natur. De beskrev, at veeren i naturen giver dem

en oplevelse af ro og frihed, samt at kroppen foles lettere, nar de bevaeger sig i naturen:

"Det er sd dejligt at stoppe lidt pd bdaden ude mellem isbjergene og spise madpakken.
Der er sd stille. Jeg synes det er dejligt. Man far meget ud af det i sjazlen.” — Peter

"Det er dejligt at vareudeifrisk luft. Der er stilhed, det dufter godt, og man kan hore sma-
fugle, der flgjter. Det er en sd dejlig folelse. Man bliver glad og foler ro.” — Kunuunnguaq

"Jeg synes, naturen er vigtig for mig. Jeg far det lettere i kroppen, ndr jeg har lobet ude
inaturen heromkring, selvomjeg var traetistarten. Jeg oplever frihedinaturen. Det
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betyder rigtig meget for mig, hvad enten jeg gar en tur eller dyrker sport i naturen.
Nar vi gdr en tur alene ude i naturen, hvor der ikke er huse, kan man dufte naturen
og hore lydene fra dyrene. Man kan traekke vejret bedre, ndr man gar til naturen fra
byen.” — Inunnguaq

“Jeg "henter" energi ved at lobe en tur og dyrke sport i naturen. Jeg kan ikke undvare
det. Jeg bliver roligere og finder fred, ndr jeg har veeret i naturen eller efter at have
varet i naturen. Det er svart at forklare.” — Nora

“Det betyder rigtig meget. Jeg kan ikke undvare det nu. Det er som om, at jeg bruger
naturen som et tilflugtssted nu, hvor sommeren snart er kommet, og min mand sejler
meget. At gd en tur. At drikke fra elven. At se en flot udsigt i naturen. Det foles som,
at jeg samler styrke til mig selv inderst inde. Det bruger jeg naturen til. Jeg er meget
glad for, at jeg kan gd endnu og komme til de steder, jeg kan komme til [...] [Sukker]
Det er sd dejligt. Meget. Man foler sig lykkelig. Baer, kvan og de andre ting, vi samler...
Det betyder meget for mig at kunne samle dem. Det gelder ogsd med at veere ude i
naturen oglave madibal. Vistdr bareikke stille, ndr vierinaturen. Vigdr ogsd en tur
op pd fieldet for at se udsigten. Vi gdr pd opdagelse nogle gange. Man foler sig friskere.
Det hjzlper pa kroppen, ndar man bliver glad og livlig. At vaere glad giver ogsa styrke i
kroppen, derfor giver det lysten til at gore noget. Jeg synes, jeg far den styrke, ndr jeg
erinaturen. Man far mere lyst til at lave noget. Og ikke kun det. Det giver ogsd styrke
mentalt. Det giver ogsd fred.” — Ane

“Det er sd dejligt. Folelsen er meget rar. Det er som om...Nogle gange foles kroppen
meget tung, men den foles lettere, ndr man gar en tur. [...| Man "henter” meget energi
inaturen [...]“—Inge

Opsummerende beskrevdem, som var motiverede af ‘at fa sanselige oplevelser’, at de fiken
folelse afvelveere oglykke, nar de var opmaerksomme pa kroppens sansninger i de aktiviteter,
de udevede. Mange af interviewdeltagerne naevnte naturen som et rum, hvor de naturligt
var opmerksomme pa kroppens sansninger. I naturen var interviewdeltagerne hovedsage-
ligt opmeerksomme pa synssansen, hgresansen, lugtesansen, smagssansen og folesansen.
Marie beskrev ogsa, at hun var opmaerksom palabyrint- og ligeveegtssansen, nar hunlegede
med sine born pa legepladser samt bevaegelsessansen i mere eller mindre alle bevaegelses-
aktiviteter, hun lavede.

Samhgrighedsorienterede motiver

De samhgrighedsorienterede motiver var vigtige for flere afinterviewdeltagerne. Det gjaldt
for Bolette, Hans, Kristian, Marie, Paninnguagq, Naya, Peter, Kunuunnguagq, Daniel, Inge,
Inunnguaq og Nora.

De samhgrigheds orienterede motiver handler om at fole sig som en del af et faellesskab
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samt at udeve og viderefore traditioner. Dem som har samhgrighedsorienterede motiver
beskriver ofte, at det er folelsen af hare til et sted og betyde noget for andre, der gor aktiviteten
meningsfuld.

De samhgrighedsorienterede motiver er karakteriseret ved hgj grad afindre regulering, da
det er oplevelsen af forbundenhed, der er i fokus. De oplevelsesorienterede motiver inklu-
derer ‘for at veere en del af et faellesskab’, ‘fordi der er tradition for det’ og ‘for at opfylde et
praktisk behov’.

"For at opfylde et praktisk behov’ kan ogsa placeres under en selvstaendig nedvendigheds-
orienteret motivgruppe. Nar den alligevel er placeret under de samhgrighedsorienterede
motiver, skyldes det, atinterviewdeltagerne lagde vaegt pa, at de hovedsageligt udfarte opga-
verne for at bidrage til faellesskabet.

For at vare en del af et fllesskab

Bolette, Hans, Kristian, Marie, Paninnguagq, Naya, Peter, Kunuunnguaq, Daniel, Inge, Inunn-
guaq, Aputsiaq, Ane og Nora deltogibevaegelsesaktiviteter for at veere en del af et fzellesskab.
Nogle fellesskaber havde idraet eller sport som centrum, mens andre faellesskaber brugte
bevagelsesaktiviteter som en made at veere sammen pa.

Nar Paninnguaq cykler med sin familie, er det ikke fordi, hun synes, at selve aktiviteten
er sjov. Nar hun alligevel nyder det, er det fordi hun gor det ssmmen med familien. Det er
sonnen, der gor aktiviteten spiselig for hende:

“Det erjoikke fordi, atjegisig selv synes, at det er sjovt at cykle, men det bliver jo sjovt,
ndr jeg gor det med ham. Jeg ville ikke selv gore det uden ham. Det er ham, der gor det
spiseligt. Jeg tror, at det er ‘the company’, det handler om.”

Pa Bolettes arbejdsplads dyrker de motion sammen. Bolette oplever, at det har en positiv
indflydelse pafzllesskabet ogarbejdsmiljoet. Det giver noget godt til fellesskabet og sam-
arbejdet pa kontoret at veere sammen pa en anden made, end de normalt er:

“Det erjo rart at veere sammen pd en anden mdde, end vi normalt er. Man far grinet
lidt sammen, og leert nogen at kende, som man mdske ikke kendte sd godt i forvejen.
Det gor det ogsd nemmere at arbejde sammen pa arbejdet.”

Dermed bruger de motion som en made at vaere sammen pa pa Bolettes arbejdsplads.

Selvom Kristian i dag foretraekker individuelle sportsgrene, hvor han kan traene alene, og
folge sit eget tempo, er det alligevel vigtig for ham at fole sig som en del af et faellesskab. Han
oplever,athan erendel af styrketreenings-faellesskabeti Nuuk. De er en gruppe, der gar meget
opistyrketraening, som ofte mgdes itreeningscentret. De statter og hjeelper hinanden - og
sa konkurrerer de lidt mod hinanden for sjov.
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"Men, jeg har ogsd mange venner, der traner [...] Vi skriver nogle gange traningsti-
derne, og sd kan det vare, at man kommer pd samme tidspunkt, hvis det lige passer
ind. Vi mades pd en eller anden mdde, selvom viikke er et hold [...] Hvis der er andre,
der ogsd plejer at trane, snakker vi om dagens traning, og om hvordan det er giet,
hvad vi har tranet, og hvad vi har spist inden. Vi stotter og opmuntrer hinanden. Vi
hjelper hinanden. Det kan vare, at vi konkurrerer lidt mod hinanden. Bare for sjov.
Vivedjo nasten, hvem der er starkest, og hvem der kan lofte tungest. Vi stotter hinan-
den og prover nye ting sammen.”

Kristian har ogsa deltaget i mesterskabet ‘Den Steerkeste Mand i Grenland’. Han kan godt
lide mesterskabet, fordi han der mgder andre med samme interesse som ham selv. Da han
ikke kunne deltage i mesterskabet ‘Den Steerkeste Mand i Grenland’ i 2020 pa grund af
en skade, meldte han sig istedet som frivillig. PA den made var han en del af faellesskabet
alligevel. Kristian gav udtryk for, at han satter pris pa at veere en del af dette fzellesskab, og
at det bidrager til at gge hans motivation.

Kristian fortalte ogsa, at fellesskaberne omkring de online computerspil World of Warcraft
og Lege of Legends er vigtige for ham. Han fortalte, at han oplever, at han har en taettere
relation til sine online-venner, end til dem han ses med fysisk i hverdagen.

“Nar jeg spiller online, snakker jeg med mine venner. Jeg har nogle venner, som jeg ikke
har modst fysisk endnu, men kun pd internettet. Nogle af dem kender mig nok bedre
personligt end dem, jeg plejer at ses medi hverdagen. Sd det er mest pd internettet, jeg
moder venner nu.”

Dette indikerer, at han oplever at vaere en del af et steerkere faellesskab online, end de feel-
lesskaber han ellers indgariisin hverdag — f.eks. pa arbejdet eller i styrketraeningslokalet.

Noralgber bade alene og sammen med andre. Hun kan lide begge former, men det er nem-
mere for hende at komme afsted, nar hun har nogen at gore det sammen med. Hun lgber
ofte sammen med en veninde, hun laerte at kende for et ar siden. De stgtter hinanden i
lgbetraeningen, og nar de deltager i lgb. Nora oplever, at ssmvaeret med veninden er en stor
motivation for at komme ud at lgbe.

"Jeg har faet en veninde, som jeg lerte at kende sidste dr. Det var til Qeqertarsuaq
Race, hvor hun spurgte mig, omjeg ville vaere medtil lobet. Vi begyndte at traene sam-
men én mdned for arrangementet. Men jeg fik overbelastning og kunne ikke vare med
til lobet. Siden har vi varet der for hinanden. Vi traener altid sammen, i naturen og
vandrer op pa bjerget sammen om vinteren. Jeg synes, det er meget godt for mig og for
hende. Vi giver hinanden motivation til at dyrke sport, fordivi har altid et mdl, som er
udfordrende. F.eks. halv maraton, maraton eller lobe langt om vinteren. Det gelder
o0gsd, ndrvi har styrketreening. Vi stotter hinanden pd en rigtig god mdde. Vihar ople-
vet mange ting i lobet af et dar, og vi glaeder os til at vaere med til Qeqertarsuaq Race.”
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Oplevelsen afat vaere en del afet fellesskab er ogsa et centralt motiv for Inunnguag, nar han
spiller fodbold. Inunnguagq er glad for de naere relationer, han oplever, at han far, nar han er
sammen med sine holdkammerater.

"Jeg synes, det er sjovt. Man bliver gode venner med holdkammerater. Vi bliver meget
taette pd hinanden, ndr vi har spillet pa hold sammen. Det kan jeg godt lide. Man har
mere motivation, ndr man er flere.”

Kunuunnguaq kan ogsa godt lide at spille fodbold med andre — bade nar han spiller selv-
organiseret ogiforening. Nar han spilleriforening, er fodbolden centrum for fzellesskabet.
Nar han spiller med vennerne er fodbolden en made at veere sammen pa. Kunuunnguaq
synes, at det errart at veere en del af et faellesskab, og han kan godt lide, at de griner sammen
og har det sjovt.

"Det er ogsd vigtigt at kunne underholde hinanden lidt med forskellige aktiviteter.
Det er sjovt at vare sammen om forskellige sjove aktiviteter. Til fodbold kan det vre,
atviprover at lobe forbi andre med en bold. Lave sjov og narre andre. Sd kan man lige
grine sammen.”

Udover fzllesskabet i fodbold fortalte Kunuunnguaq ogsa varmt om det faellesskab, han
oplever at veere en del af, nar han er i hytten med sin familie:

"Vi sejler ogsd ud i fjorden og til vores hytte. Vi hygger og har fellesskab, ndr vier i hyt-
ten sammen med familien. Vi er mange derude, vi er naboer i hytterne. Min farmor, os
og mine onkler har hytte derhenne. Vi er samlet der og hjzlper hinanden. Vi fisker, og
vi fanger mange forskellige fisk. F.eks. ulk, orreder, ammassatter, torsk og andre fisk.
Nogle gange tager vilange gummistovier, der gdr op til brystet, og gar ud i elven og fan-
ger orreder. Det kan ogsd bare vare med almindelige gummistovier, nar vandet ikke
er sd dybt, eller ogsd tager vi gummibdden og sejler hen til orreder og kigger pd dem.
Man laver ogsd og ordner fiskenettet og andre ting. Det er spaendende at fange orreder
med handernei elven. Fiskene er glatte, sa man skal fange dem ved deres gller. Vi spi-
ser dem. Vi torrer ogsd fiskene og gemmer dem til fryseren som forsyning til vinteren.
Vi hjlper hinanden med at vende ammassatterne, ndr de skal torre, hvis der er for
mange ammassatter. Vi bliver nodt til at fange sa mange ammassatter, fordi vi har si
mange hunde. Vi har ogsd 20 hunde. Vi korer hundeslede om vinteren. Om vinteren
erdet svaert at finde mad til hundene, og det koster dyrt at kobe hundemadimarkedet.
En sk hundemad koster lidt over 200 kr. Derfor fanger vi mange ammassatter. Det
er ca. 30 sxkke torrede ammassatter, vi fanger om sommeren. Vi hjzlper ogsd andre,
der ryger orreder og mange forskellige. Vi gemmer op til ca. 80-100 rogede orreder til
vinteren. Vi deler dem med familie.”

Nar de er i hytten, indgar de i et arbejdsfaellesskabet, hvor man hjelper hinanden med de
arbejdsopgaver, der er forbundet med at vere der. Samtidig fortalte han om, hvordan de
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hjelper hinanden ved at dele deres fangster med hinanden. For Kunuunnguagq er faelles-
skabet og delekulturen envaesenlig del aflivet nord for polarcirklen. Man hjaelper hinanden
i familien og deler ud af'sit overskud, sa andre ogsa kan “overleve”.

Opsummerende beskrevdem, som var motiverede af ‘at veere en del af et faellesskab’, at det
ervedkommende interaktionener med andre i og gennem aktiviteten samt folelsen afat hare
til et sted ogbetyde noget for andre, der gor aktiviteten meningsfuld for dem.

Fordider er tradition for det

Naya og Bolette fortalte, at de laver nogle af deres bevagelsesaktiviteter for at praktisere og
fastholde gronlandske traditioner og grenlandsk kultur. Det gaelder iser, nar de tager ud i
naturen, og nar de laver handarbejde og husflid.

Traditionerne fylder megetiNayas familie, og de gor en dyd ud afat holde demihaevd, bade
nar de tager ud i naturen, og nar de laver handarbejde eller husflid.

“Vi har traditioner. Det betyder meget for os, at vi holder traditionen i live.“

Selvom det kunvar Naya og Bolette, der eksplicit fortalte, at de udover bevaegelsesaktiviteter
for at praktisere og fastholde traditioner og gronlandsk kultur, er ‘fordi der er tradition for
det’ muligvis et underliggende motiv for alle de interviewdeltagere, der tager ud i naturen,
laver handarbejde og husflid og/eller danser gronlandsk polka. Grgnlandsk tradition og
kultur er steerkt indvaevet i de gronlandske livsformer, og de fleste af interviewdeltagerne
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praktiserer ikke aktiviteterne for at udtrykke deres gronlandske identitet, men fordi de er
gronlendere.

Hvert lokalomrade har sine egne traditioner og kulturelle praksisser, men der er ogsa fzl-
lesstraek, der gar patveersafsteder oglivsformer. Naya fortalte om, hvordander er en felles
forstaelse i befolkningen af, hvad det vil sige at sejle ud, og at denne er dybt forankret:

“Det er forste gang, at jeg skal beskrive det, det er da sjovt, fordi det typisk meget indfor-

stdet, "harvaret ude at sejle” "oh, hvor er du heldig" eller "ah det var dejligt”. Vi har bare
en feelles forstdelse af, at vi har det sd godt, ndr vi har vaeret ud at sejle. Vi behover ikke
atforklare det. Vived bare, at det er det, vi har varet. Det er forankret fuldstaendigt.”

Nar Inge plukker sortebaer og kvaninaturen, er detikke afngdvendighed, men fordi “det er
detmanger”. Hun fortaeller, at hun nogle gange er ubevidst om, at hun samler beer eller kvan.

“Jeg gdr tur derover hver sommer [pegede pad bjergene udenfor|. Jeg plukker sortebaer
eller samler kvan. Jeg tror kvan er modne nok til at samle. Det er ikke sd langt vak, og
det er sjovt at gd derover [...] Jeg plukker nogle gange helt ubevidst. Det er som om, at
Jjeg bliver erobret af det, fordi jeg godt kan lide det.”

Det er naturligt for Inge at kigge nedad efter beer og kvan. Det er ikke unormalt for hende
at fylde fire otte liters fryseposer med beer, uden at hun taenker over det. Nar hun kommer
hjem, deler hun sin “fangst” ud til familie og venner. Det at ga ud i fjeldet og bringe noget
med hjem er en praksis, som er dybt integrereti hendes vaerdier og forstaelse af sig selvsom
gronlender: Det ville veere unaturligt ikke at bringe noget med hjem.

Interviewdeltagernes hverdagslivsfortaellinger og deres begrundelser for at deltage i natur-,
oghandarbejde-/husflidsaktiviteter samt gronlandsk polkaindikerer, at deltagelsenidisse
aktiviteter for mange affeder en oplevelse af samhgrighed med befolkningen og den gron-
landske kulturarv. Det betyder, at samhgrighed godt kan veere et centralt motiv, selvom
man, som Inge, gar alene i naturen.

For at opfylde et praktisk behov

Alle interviewdeltagerne arbejdede, udfarte huslige gerninger og andre praktiske goremal
eller fangede, fiskede, jagede eller samlede i naturen ‘for at opfylde et praktisk behov’. De
interviewdeltagere, der transporterede sig ved aktiv transport, havde ogsa ‘for at opfylde et
praktisk behov’ som et centralt motiv.

Daniels beskrivelser af sin hverdag som aktiv fisker og fanger er et eksempel pa, at fangst
og fiskeri ikke bare er noget man gor for sjov. Daniels beskrivelse tegner et billede af en
hverdag, hvor fysisk hardt arbejde er en nodvendighed. Fangst og fiskeri er bade et erhverv
for Daniel og en made at overleve pa. Et livsvilkar. Daniel fortalte, at de nogen gange led
ngdiforhold tilmad, fordi de bade skal have mad til sig selv, hundene og saelge til fabrikken,
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hvilket understreger, at de ikke bare fanger og fisker for sjov. Det handler om at opfylde et
behov for at fa mad pa bordet og forserge familien. Daniel fortalte ogsa, at det er et meget
farligt arbejde, som kraever nogle serlige kompetencer at udfore. Fangst og fiskeri er enormt
fysisk kreevende, svert, farligt men ngdvendigt.

Nar Hans sejler ud i Nuuks fjordsystem, sejler han heller ikke kun ud for forngjelsens skyld,
selvom han kun er fritidsfanger. En vaesentlig del af det at sejle ud er nemlig at vende hjem
med noget, man har fundet eller fanget i naturen: Sortebeer, fisk, sel, osv. For mange Nuu-
miutter er det at veere selvforsynende med fisk og fangst ikke leengere en ngdvendighed for
at overleve. Det gor sig ogsa gaeldende for Hans. Alligevel ville det vere helt unaturligt for
Hans at sejle ud uden at bringe noget med hjem. Dette haenger ifolge Hans sammen med,
at han er opvokset hos hvalfangere. Dette indikerer, at det at sejle ud og bringe noget med
hjem er dybt integreret i hans vaerdier og forstaelse af sig selvsom nordgrendlaender.

Aputsiaq papegede, at motion og sport ogsa kan opfylde et praktisk behov, hvis det udeves
med henblik paat kunne klare sit arbejde eller opgaver i hjemmet/fritiden. Det er vigtigt for
Aputsiaq at holde sigigod fysisk form, fordi han har brug for god kondition og styrke for at
kunne klare fangst og fiskeri.

“Ja. Ogsd at have en god kondition. Det har jeg stadigvaek, at det er vigtigt, at jeg skal
vareigod kondi. Man har altid brug for styrke i muskler til at sejle ud og fange noget.
Ja, at vare i god kondition og god styrke. Ikke fordi at man skal lofte 100 kg op, men
atvere sterk i kroppen.

Motivet ‘for at opfylde et praktisk behov’ er i sin natur ngdvendighedsorienteret, men det
erimange tilfaelde ogsa lystorienteret.

Kunuunnguaq kan godt lide at ga pa rensdyrjagt, men han oplever det ogsa som en ngd-
vendighed. Hvis de ikke gor det, kan familien ikke veare selvforsynende med rensdyrked
vinteren over.

"Vi gdr ogsd pd rensdyrjagt. Sd er vi i Nassuttuut i en uge, som ligger mellem Sisimiut
og Attu. Vier mange der. Mdske op til 10 personer. Sd plejer der at vare mange telte.
Vi har vores eget lager med mad og ting. Vi har det meget luksus, ndr vi er pd rensdyr-
Jjagt. Vigadr ca. 20. km hver dag. Vi gar op til fjeldene/bjergene for at finde rensdyr. Vi
fldr rensdyr, ndr vi fanger noget og baerer dem ned til vores telt. Vi fanger lidt over 20
rensdyr hver vensdyrjagtsaeson, somvideler i familien. Jegvar 10 dr gammel, da jeg for
forste gang var med til rensdyrjagt. Jeg kan lide det, men det er ogsd en nodvendighed,
hvis vi skal have rensdyrkod til os selv om vinteren. Jeg gor det for at hjzlpe familien.“

Efter interviewet uddybede Kunuunnguags mor, at de har gode jobs, og at de ikke ville ga

sultne i seng, hvis de ikke gik pa jagt, fangede eller fiskede, men det har alligevel en stor
betydning for deres privatokonomi, at de gor det. Der er mange munde at meette. Familiens
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20 hunde kreaever en del mad. Kunuunnguags mor har beregnet, at de sparer cirka 20.000
kr om aret pa hundemad, fordi de er selvforsynende med mad til hundene og derfor ikke
skal kebe hundemad i butikkerne. Det betyder helt konkret, at de har rad til at tage pa ferie
isydeuropa hvert ar.

Nar Paninnguaq smerer sonnens madpakke, gor hun det selvfolgelig for at opfylde sennens
behov for at fa mad, mens han erivuggestue. Men hendes beskrivelse af hendes motiver for
atsmere madpakken understreger, at praktiske opgaver kan vaere envigtig del afhverdagen,
somihgj grad bidrager til oplevelsen af psykisk velvere:

“Jeg nyder at lave hans madpakker, men det er nok fordi, jeg er imod, at han skali insti-
tution. [...] Ndr han sd er der, hvor det er andre voksne, der gdr og passer ham, sd kan jeg
giveham keerlighed i hans madpakke. Jeg gdr allin. Det er enlille kaerlighedserkleering til
ham. Jeg kan nasten blive irriteret, hvis [kaereste| ndr at gove det. It 's my thing.”

Motivet kan ogsa skifte fra at veere nodvendighedsorienteret til at veere mere lystorienteret
ogomvendtalt efter tid og sted. Bolette harikke nogetimod at lave husligt arbejde, narde er
hjemme i Nuuk, men nar de er i hytten, nyder hun at lave al den aktivitet, der er ngdvendig
for at veere der. Hun kan lide at bidrage til fellesskabet, og at de hjeelpes ad med at fa livet i
hytten til at fungere. Hun kan iseer godt lide at forberede og tilberede mad.

Opsummerende beskrev dem, som bevaegede sig ‘for at opfylde et praktisk behov’, at de
forst og fremmest udforte aktiviteten af nedvendighed, og at de oplevede en tilfredshed
ved at fole, at de kan bidrage til faellesskabet, samt at andre er athengige af dem. Nogle af
interviewdeltagerne nad ogsa selve det at udfore aktiviteten, men dette var ofte athaengigt
af'tid og sted.




Analyse

4.3.Centrale barrierer for fysisk beveegelse

Der kan vaere mange barrierer forbundet med at bevage sig fysisk. I denne del af analysen
praesenteres interviewdeltagernes centrale barrierer for forskellige bevaegelsesformer.

Der er overordnet to grupper af barrierer for fysisk bevagelse hos interviewdeltagerne:
Personlige barrierer og miljgmaessige barrierer.

Tabel 4. Overblik over interviewdeltagernes centrale barrierer for forskellige
beveegelsesformer.

Personlige barrierer Ingen, fa eller darlige erfaringer
med beveegelsesaktiviteten

Ingen eller ikke-tilstraekkelig interesse
for bevaegelsesaktiviteten

Prioritering af andre opgaver/
aktiviteter over beveegelsesaktiviteten

Ubehag ved beveegelsesaktiviteten
eller stedet for bevaegelseaktiviteten

Darlig helbredsstatus

Miljgmceessige barrierer Sociale barrierer | Ingen eller for fa at lave bevaegelses-
aktiviteten sammen med

Manglende opbakning fra
omgangskredsen

Fysiske barrierer | Ingen, fa eller darlige faciliteter

Darligt vejr

Sikkerhedsrisici

Personlige Barrierer

De personlige barrierer relaterer sig til personlige forhold hos den enkelte borger, som
hindrer eller besverliggor at vedkommende bevaeger sig fysisk pa bestemte mader. Disse
barrierer teeller ‘ingen, fa eller darlige erfaringer med bevagelsesaktiviteten’, ‘ingen eller
ikke-tilstreekkeliginteresse for beveegelsesaktiviteten’, ‘prioritering afandre ting end bevee-
gelsesaktiviteten’, 'ubehagved bevaegelsesaktiviteten eller stedet for bevaegelsesaktiviteten’
og ’darlig helbredsstatus’.

Ingen, fd eller ddrlige erfaringer med bevagelsesaktiviteten
Julie og Paninnguagq fortalte, at deres tidligere erfaringer med en specifik bevaegelsesaktivitet
harbetydning for deres lyst til at deltage i den. De pegede p4, atingen, fa eller darlige erfaringer
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med en beveaegelsesaktivitet gor, at aktiviteten forbindes med noget usikkert, ubehageligt
ogutrygt. Julie beskriver sig selvsom “ikke den sporty type” og har aldrig dyrket sport eller
motion i fritiden i lobet af barndommen og ungdommen. Ogsa idreetsundervisningen var
hun stalsat pa at undga — uagtet konsekvensen af hendes fraveer.

“Jeg har aldrig dyrket nogen form for motion. Jeg blev faktisk smidt ud af gymnasiet i
2.g, fordi jeg aldrig dukkede op til idraet. Det ld bare ikke til mig. At komme ind i hal-
len og i fitnesscenter og sddan noget...Jeg foler mig virkelig malplaceret |[...] Jeg tror,
at det er barndomsting fra folkeskolen, hvor vi skulle i bad alle sammen. Jeg var lidt
buttet, tror jeg. Jeg var ikke tyk, men jeg var lidt buttet. 1 gymnasiet blev jeg smidt ud,
fordi jeg aldrig dukkede op til idratsundervisningen. Jeg tror, at det har meget med
det at gore. Selvom jeg er voksen nu, har jeg den der folelse af, at det ikke er mig. Jeg
bliver utilpas, selvom jeg gerne vil traene.”

Julie har folt sig beskuet af andre i forbindelse med idraetsundervisningen i skolen og gym-
nasiet, hvilket gjorde hende utilpas. Generelt havde hunilgbet af sin barndom og ungdom
ganske fa og darlige erfaringer med at dyrke idraet, sport og motion, hvilket betyder, at hun
idag foler sig malplaceretiidraettens og motionens arenaer. Da Julie begyndte at lobe med
henblik pa at opna et veegttab, var frygten for at blive beskuet stadig en barriere for hende:

“Sd korte min mand mig ud til Hotel Arctic, og sd lob jeg frem og tilbage. Gemt, fordi
det ld ikke til mig. Jeg var ikke den idratstype. Men det virkede, jeg tabte mig 25 kg.
Nasten30.”

Julie serikke sig selvsom en person, der dyrkeridraet, sport eller motion. Det er aldrigblevet
en del af hendes identitet, fordi hun aldrig rigtig har gjort det.

Paninnguagq ser heller ikke sig selv som den sporty type. Paninnguaq er med egne ord en
“couch potato”, og sadan har det altid vaeret. Ogsa som barn ville hun hellere laese en bog
end at ga til sport.

Kristian har det fint med at bevaege sig i naturen i forbindelse med sit arbejde, men han
gor det kun, fordi det er et krav for hans ansattelse. I sin fritid har han ikke interesse for at
bevaege siginaturen:

“Jeg er ikke sd interesseret i jagt og sejlture nu. Jeg kan bedst lide at dyrke sport og at
vaere i storbyen. Mdske har jeg mistet lysten i min opvakst, fordi jeg har haft mange
sejlture og fangst sammen med mine bedsteforzldre i min barndom |[...] Min familie
var altid pd rensdyrjagt. Jeg var for umoden til at kunne klare noget. Jeg var svag: En
der ikke havde et mdl og hurtigt gav op. Det var kun nogle gange, jeg havde lyst til at
vare med pa rensdyrjagt. Mine bedsteforaldre har en hytte i Nuuks fiord. Jeg hjalp
med at bygge den. Visejlede udfor at fangefisk og szl. Jeg har mistet interessen for det,
fordijeg tror, jeg har fiet nok. Jeg er mere til storbyen i stedet for at sejle udinaturen.”
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Kristian er mere til storbylivet end til at veere i naturen. Han har med egne ord mistet lysten
isin opvaekst. Senere i interviewet forteeller han, at han var for umoden til at kunne klare
noget pa de ture ud i naturen, han var pa med sin familie i barndommen. Dette indikerer,
at Kristian har haft en oplevelse af, at han ikke har haft tilstreekkelige kompetencer til at
vaere i naturenibarndommen, hvilket har givet ham nogle darlige oplevelser med naturen.
Ifolge Self-determination Theory medforer oplevelsen af ikke at vaere kompetent nok, at
man mister lysten til at deltage i aktiviteten (Ryan og Deci, 2017).

Hvis man ikke har erfaringer med en bestemt form for idraet, sport eller motion, kan det
betyde, at manikke tror tilstreekkeligt pa, at man eristand til at udeve en bestemt bevaegelse
eller magte en treening. Ligeledes kan ingen, fa eller darlige erfaringer med en eller flere
beveaegelsesaktiviteter skabe en folelse af ubehag, usikkerhed og utryghed pga. risikoen for
at komme til skade eller blive beskuet af andre.

Ingen eller ikke-tilstraekkelig interesse for bevagelsesaktiviteten

Ingen ellerikke-tilstraekkelig interesse for bevaegelsesaktiviteten er for mange den primeere
arsag til, at de ikke deltageribestemte bevaegelsesaktiviteter. Naya og Paninnguaq navnte,
atingen eller ikke tilstraekkelig interesse for bevaegelsesaktiviteter atholder dem fra at vaere
fysisk aktive.

Naya er generelt ret fysisk inaktiv i hverdagen. Hun er med egne ord en rigtig livsnyder, og
hun gor kun det, hun har lyst til. Det hun ikke gider, gor hun ikke. En af de ting, hun ikke
gider, er idraet, sport og motion — det interesserer hende ganske enkelt ikke. Paninnguaq
ser ikke sig selvsom den sporty type. Hun er med egne ord en “couch potato”, og sadan har
det altid vaeret. Det er ikke fordi, hun naerer en modvilje mod bevaegelsesaktiviteter — de
siger hende bare ikke noget:

“Mig selvvil jeg overhovedet ikke kategorisere som noget aktivt dyr. Jeg er totalt ‘couch

potato’. Jeg behover ikke at ga uden for en dor. Jeg kan sagtens bare blive herhjemme
i en hel uge og have det superfint med det. Bare jeg har mine boger, og alt det jeg skal
snacke. [...] Jeg erikke sadan en type, der synes, at det er fantastisk at gd en tur. Der er
min kareste og jeg helt ‘opposites’. Ndar han prover at lokke mig, er jeg sadan: “Jamen,
hvor skal vi hen”. Og sd kigger han markeligt: “Vi skal bare ud.” Jamen, hvorhen?
Hvad skal vi> What is the purpose? [...]. Det interesserer mig overhovedet ikke. Over-
hovedet ikke. Det er ikke ulyst som sddan, men jeg teenker bare ikke over det. Det siger
migintet. Jeg vil meget hellere lzzse en bog.”

Naya og Paninnguaq opfatter mange bevagelsesaktiviteter som kedelige, ukomfortable eller
bare ikke saerligt sjove. De vil hellere bruge deres tid pa noget andet.

Prioritering af andre opgaver/aktiviteter over bevagelsesaktiviteten
Det kan vaere sveaert at passe bevaegelsesaktiviteter ind i en travl hverdag. Iseer Naya lagde
vaegt pa, at hun har mange ting at se til, og at hun prioriterer andre opgaver og aktiviteter
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over bevagelsesaktiviteter. Fx synes Naya ikke, at hun har tid til at transportere sig fra a til
b via aktiv transport. Derfor veelger hun altid at tage en taxa frem for at ga eller cykle.

“Stillesiddende. Jeg gdr ikke serlig meget [til og fra moder]. Det er jo rimelig lange
afstande, sa det ville vare spild af tid, hvis jeg skulle ga. Jeg tager taxa. Jeg cykler ikke.
Jeg har ikke tidtil at cykle.”

Naya har hele tiden mange forskellige bolde i luften, og hendes arbejdsdage er derfor meget
hektiske. Pa en gennemsnitslig arbejdsdag laeser hun dokumenter, taler med sponsorer,
patienter og pargrende, koordinerer, arrangerer, deltager i flere forskellige mgder rundt
omkring ibyen og ordner forskellige praktiske ting. Naya neevnte flere gange i interviewet,
at hendes arbejde kraever meget mental energi, og at hun derfor ikke orker at bevaege sig
fysisk — hverkenilgbet af arbejdsdagen eller efter arbejdet:

“Selvom det er stillesiddende, s sker der simpelthen sd meget. Ogsd i det lille kontor.
Jeg bruger utroligt meget tid og energi. Det er meget... Det kraever utrolig meget energi
af mig. Det kan veere meget kraevende, og nogle gange sd kan det bare veere "ah’". Hvor
Jjeg ligesom bare ikke orker noget. Ndr jeg kommer hjem, falder jeg fuldstaendig sam-
men som en pandekage pd sofaen i en halv time, for jeg kan tage mig sammen til at
tage et bad. En hel dag uden pauser. Det er forst der om eftermiddagen, jeg har lidt
tidtil atryge.”

Generelt skyldes Nayas fysisk inaktive livsstil, at hun prioriterer arbejde, hendes datter og
afslapning hgjere end bevaegelsesaktiviteter. Hun er enlivsnyder og laver kun de aktiviteter,
hun har lyst til — ogsé nar det kommer til praktisk arbejde i hjemmet. Det hun ikke gider,
betaler hunsig fra. Hunvil helst selv ordne sit vasketgj, men rengoring gor hende til en “sur
mokke”, sa det betaler hun sig fra. Hun elsker at lave mad, men hun bestiller ogsa take away
hver uge, for hun gider ikke lave mad hver dag.

"Jeg elsker at lave mad, ... men hvis jegikke har energien til det, sd er det meget bestil-
lingsmad. Esmeralda, Iggu, Charoen Porn. De ved, hvad vivil have. Nadr jeg ringer og
siger"hiit's Naya', altsd det er typisk pd engelsk, sd siger de: "hello Naya, how are you
doing today?” De kender mig [...] Vi bestiller hver uge. Vi er drommekunder. Nar jeg
ikke gider, betaler jeg mig fradet [griner]. Detjegikke har lyst til, gorjegikke [...] Jeger
livsnyder. Jeg gider ikke at veere sur mokke, sd jeg gor ikke rent. Jeg har en rengorings-
dame. Jeg kan godt klare at tomme og fylde opvaskemaskinen og sadan nogle ting. Jeg
hdndsterer selv vores vasketoj, fordi jeg ikke rigtigt gider, at andre skal handtere mit
vasketaj. Men alt andet, rengoring, gulvet og fliserne ude pd badevarelset. Det gider
Jjegikke. Savil jeg hellere betale mig fra det.”

Nayas forsteprioritet er hendes datter. Tidligere har Naya veeret meget fysisk aktiv, men efter

hun fik sin datter 2endrede hendes prioriteter sig, sa hendes forsteprioritet nu er at drage
omsorg for datteren. Det betyder, at hun er blevet markant mere inaktiv.
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“Altsd jeg har meget stille liv, efter jeg har faet min datter, sdjeg er meget hjemme. Jeg
har ikke noget stort bevagelsesmonster. Min datter er altid min forsteprioritet. Hele
tiden. Hun skal have sin mad, hun skal have sin mor, hun skal have sit bad, hun skal
gd iseng og have godnat. For jeg fik min datter, var jeg totalt aktiv og meget slank. Mit
lividag er en meget, meget stor kontrast til min opvakst. Vivoksede op med langrend,
hvor det hele tiden var tilgeengeligt. Og sd stoppede det ved teenagedrene. Sd var der
nogle andre interesser, som lige pludselig var mere interessante. Nu vejer jeg 110 kg 0g
dyrker ikke noget sport. Begraver mig pad arbejdet og hygger mig herhjemme ved at
sidde pa sofaen, lzeser boger. Og oveni ryger jeg cigaretter og drikker vin. Jeg tror, at
det handler meget om at skulle beskytte min datter og ligesom ikke at have noget vildt
liv og ude at feste. Alt det. Sd hele det herhjemme er opbygget efter hende naermest.
Altsd hun har sit hobbyrum derinde, og hun har sovevarelse deroppe sammen med
mig. Ja, alt hvad hun vil have, skal hun bare have.”

Interesser og prioriteter gar handihand. Derfor haenger barrieren ‘ingen eller ikke-tilstraek-
kelig interesse for bevaegelsesaktiviteten’ teet sammen med barrieren ‘prioritering afandre
opgaver/ aktiviteter over bevagelsesaktiviteten’. Hvis man finder beveaegelsesaktiviteter
kedelige, ukomfortable eller bare ikke seerligt sjove, kan det vaere svaert at prioritere dem.

Ubehag ved bevagelsesaktiviteten eller stedet for bevagelsesaktiviteten
Naya og Marie beskrevubehagved bevaegelsesaktiviteten, eller det sted bevaegelsesaktiviteten
foregar som en barriere for deres deltagelse i aktiviteten.

Nar Naya vaelger at tage en taxa frem for at ga eller cykle, nar hun skal transportere sig fraa
til b, er det ikke kun fordi, hun har et hektisk arbejdsliv, men ogsa fordi hun oplever, at hun
bliver forpustet, hvilket hun ikke bryder sig om.

“Jeg kommer til [traekker vejret hurtigt og anstrengt] at lyde pd den mdde. Det er hel-
ler ikke noget, som jeg rigtig orker.“

Ubehaget ved bevaegelsesaktiviteten er for Naya ikke kun forbundet med selve det tidsrum,
aktiviteten finder sted i. Det er meget vigtigt for Naya at fremsta praesentabel overfor sam-
arbejdspartere og (potentielle) sponsorer. Naya ville fole, at det var ubehageligt at komme
‘svedende ind og veere utiltalende’ til et vigtigt mode:

“Hvis man skal man szlge sig selv og have en god samtale med mulige sponsorer, sd
synes jeg ikke, at man kan komme svedende ind og vare utiltalende. Jeg plejer at have
lose gjenvipper pd og hdret sat op og sddan noget.”

Det erikke kun selve udgvelsen afaktiviteten, der kan foranledige ubehag. Ogsa densociale
setting, man udever aktiviteteni, kan foles ubehagelig. Aputsiaq hari mange ar dyrket fod-
bold, men han brad sig ikke om stemningen pa holdet, hvor der blev skaeldt meget ud og
brugt bandeord.
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“Fodbold har ogsd varet mit liv. Sd begyndte jeg at lobe, og kan bedst lide at lobe. Jeg
tror, det skyldes, at jeg kan bedst lide at lobe alene, at jeg ikke kunne lide andre, der
brugte bandeord eller skzldte hinanden ud i traeningen.”

Marie har oplevet at fole sig utilpas pga. stemningen i den facilitet, hun brugte til motion.
Marie har tidligere benyttet fitnesscentretiforbindelse med rehabilitering efter operationer
eller skader. Marie forteeller, at hun aldrig har folt sig godt tilpas, fordi rummet er praeget af
prastation og sammenligning.

“I de rehabiliteringsperioder, jeg har veeret igennem, er jeg kommet i fitnesscentret.
Det er bare en stemning, der er praeget af prastation og sammenligning. Det rummer
Jjegikke sarlig godt, og det er ikke saerlig befordrende for min bevagelsesglaede eller den
traening, jeg faktisk skal gennemfore.”

Marie foler ikke, at rummet rummer hende, hvilket har en negativ indvirkning pa hendes
bevagelsesglaede. Narbevagelsesaktivitet er forbundet med ubehag, pavirker det lysten til
atudeve aktiviteten.

Darlig helbredsstatus
Skader, sygdom og darligt helbred kan gare det besveerligt eller umuligt at dyrke idreet, sport
og motion eller udeve andre bevaegelsesaktiviteter. Det er der mange eksempler pa blandt
interviewdeltagerne.

Kristian har i barndommen og teenagearene gaet til handbold og fodbold, men han matte
stoppe pagrund afskaderiknaeet. Kristian var ellers glad for at ga til holdsport, og han savner
det gode sammenhold, hyggetraeningerne og rejserne i forbindelse med GM.

Ogsa Peter har knaeproblemer, som begraenser hans mulighed for at bevaege sig fysisk. Han
ville egentlig gerne bevage sig mere, men knaeene driller ham:

"Jeg synes, det er dejligt at bevage sig hele tiden hele dret rundt, men jeg passer pa
mine knz. Jeg har jo et kunstigt knae pd det ene ben, og jeg tror, at den anden ogsd skal
skiftes. Den har ikke korsband. Der er noget, der klemmer imellem nogle gange. Det
erlidt et problem.”

Peter har tidligere gaet parensdyrjagt. Han kan godtlide rensdyrjagt, og rensdyrked bidrager
til deres madforsyning. Hans knaeproblemer gor dog, at hans bevaegelsesfrihed erindskraenket.
Han er derfor utryg ved at skulle ga pa de blade veje, mens han baerer det tunge kad:

"For i tiden plejede jeg ogsd at ga pd rensdyrjagt i Nassuttooq, ndr jagten dbnes for
alle. Jeg blev opereret i 2011 og fik kunstige knz, derfor kunne jeg ikke ga pa rensdyr-
Jjagt igen. Jeg turde ikke prove igen efter operationen, da jeg troede, at det ville gore
ondt at bare kod. Jeg har ellers overvejet at prove, men det er lidt svart at skulle ga
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pa de blode veje og baere kod. Mit knze kan ikke boje sa meget. Mdske kunne det lade
sig gore at g pd rensdyrjagt igen. Rensdyrkod bidrager ellers ogsa til vores madfor-
syning.”

Smilla har altid holdt af at veere i naturen, men hendes psykiske sygdom har gjort naturen
svaert tilgaengelig for hende. Nar Smilla gar ture, bliver hun nogle gange mindet om hendes
barndoms sejlture i fjorden. Med vade gjne fortalte hun:

”Jeg bliver rort nogle gange, ndr vigar en tur, fordivi havde sa mange sejltureifjorden,
da jeg var barn. Det var sd dejligt. Inde i fjorden. Fange orreder. Det var sd sjovt. Vi
sejlede meget hver sommer. Jeg plejede at holde fodselsdag ude i naturen. Det var sd
dejligt. Jeg savner tit at kunne sejle [...] Mine foraldre var meget glade, ndr vivar ude
og sejle. Vi kunne sette fiskenet og lave mad pad bdl. Vi haldte kogt friskfanget fisk
ud pa klippefladerne og spiste. Det savner jeg ogsd. Vi lob rundt i naturen, vi legede
i sandet, gik til elven. Vi korte ogsd hundeslade til et sted, hedder “Ukalerarti”. Vi
korte afsted ved middag og kom forst hjem ved midnat. Dengang var det meget godt
vejr. Man kunne se alt, og det var meget smukt [...] Naturen er meget smuk. Det hele
foles stort, ndr man kigger hvor som helst i naturen. Omgivelserne er meget smukke,
ogder er stilhed. At vare vaek fra storbyen. Jeg foler mig glad inderst inde [...] Jeg foler
glaede. Man bliver meget glad af omgivelserne. Man kan lave hvad som helst i naturen.
Det kanvareisandet, man kan bygge noget af naturen, man kan ga op pdfjeldet, hvis
man lige gdr en tur. Det var sjovt, og man bliver lykkelig. Omgivelserne er smukke.
Folelsen er ogsd meget anderledes.”

Der er ingen tvivl om, at naturen betyder meget for Smilla. Neerheden til naturen har stor
betydning for hende. Hun har mange gode minder fraat veere inaturenibarndommen, og det
virker som om, at hun forbinder det at veere i naturen med det gode liv. Det at sanse naturen;
at se, hare, dufte og smage naturen, uden“storbyens” stgj og forstyrrelser gor hende glad
inderstinde. Samhgrigheden med naturen synes at vaere centralt for Smillas selvforstaelse,
men hendes psykiske sygdom har gjort naturen sveert tilgeenglig for hende. Smilla har ikke
sejlet siden 2011. Det er et stort afsavn for hende. Hun savner det meget.

Hans spillede fodbold i Ilulissat og havde stor interesse for det i hans ungdom, indtil en
korsbandsskade tvang ham til at stoppe. Hans deltagelse i cykling pa hverdagscykel, lang-
rend, rulleski, rulleskejter er udsprunget af, at han ikke leengere kunne dyrke fodbold efter
en korsbandsskade. Han ville helst have fortsat med at spille fodbold, men da det ikke var
en mulighed mere, matte han finde alternativer.

“Jeg fik en skade i knaet. Mit korsbdnd. Jeg blev nodkt til at finde en passende sports-

grenefter operationen og begyndte at lobe langrend. Jegvilleikke stoppe med at dyrke
sport. Om sommeren bytter jeg bare langrendsski ud med rulleski [...| Jeg lober ogsd
i naturen, ndr sneen er smeltet. Jeg lober ikke pa asfalten pd grund af mit knze. Vejen
erfor hdard.”
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Generelt har skader forhindret mange afinterviewdeltagerneiat dyrke den form for bevaegelse,
de helstville dyrke. Det giver afsavn. Men nogle gange kan en skade ogsa give anledning til at
prove noget nyt. Nogle afinterviewdeltagerne har nemligveretistand til at finde alternative
beveaegelsesformer, somde er blevet glade for. En skade er altid en barriere for fysisk aktivitet,
men nogle gange kan en skade ogsa give anledning til at preve noget nyt.

Miljgmaessige barrierer

De miljemeessige barrierer bestar afto underkategorier: Sociale barrierer og fysiske barrierer.
De sociale barrierer relaterer sig til interpersonelle og kulturelle forhold i (lokal)befolknin-
gen, som hindrer eller besveerliggor den enkelte borger i at bevaege sig fysisk pa bestemte
mader. Disse barriererinkluderer, at der eringen eller for fa medborgere at dyrke eller udfore
beveaegelsesaktiviteten sammen med og manglende opbakning fra omgangskredsen. De
fysiske barrierer relaterer sig til forhold ved de byggede faciliteter og naturlige rammer for
fysisk bevaegelse, som hindrer eller besverliggar den enkelte borger i at bevaege sig fysisk
pabestemte mader.

Sociale barrierer

Inge, Marie, Inunnguaq og Smilla navnte, at de oplever de fa og ensidige organiserede
bevaegelsesaktiviteter som enbarriere for deres udovelse afbevaegelsesaktiviteter. Inge synes,
at der er for fa attraktive organiserede bevagelsesaktiviteteter i Qeqertarsuagq:

“Jeg synes, der er ikke sd mange muligheder nu. Der er ikke sd mange aktiviteter her
i byen. Det er sjldent, at der er aktiviteter for borgerne. Det er usynligt nu. Engang
havde der varet flere fellesaktiviteter, da der var en anden medarbejder. Jeg savner
det. Dengang var der udendors aktiviteter eller aktiviteter i forsamlingshuset osv. Vi
savner sadan nogle aktiviteter nu. For var der tit feellesarrangementer for borgerne
og for familierne.”

Inunnguaq og Nora fortalte, at der ofte er for faibyen, der er interesseret i en aktivitet til, at
et aktivitetsudbud for alvor kan oprettes og opretholdes. Selv fodbold har et stort frafald i
Qegertarsuaq, da mange unge flytter fra byen for at uddanne sig.

“Spillere er flyttet til andre byer for at uddanne sig. Og der er ikke sd mange spillere her
i byen, sd vi prover altid at komme til treeningen sd godt som muligt. Vi bliver flere om
sommeren, ndr der er ferie. Sd kommer de andre hjem og spiller med. Man far mere moti-
vation, ndr vi er mange, og man kemper mere for at blive bedre. Byen Qeqertarsuaq er
ikke sd stor, sd der er ikke sa mange spillere. Men det er ikke sd galt.“ — Inunnguaq

“Der var ellers Disko-76 hold for damer, der korte i byen, men sd stoppede jeg i 2017,
dajeg skulle pd efterskolei Danmark. Sd stoppede holdet, jeg kan ikke huske, hvorndr
det var. Der var mange spillere, der var flyttet til andre byer og bygder. Derfor skulle
man spille sammen med det aldrende hold, hvis man ville spille fodbold.“ — Nora
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Marie synes, at de udbudte bevaegelsesaktiviteter i Nuuk er for ensidige. Hun vil gerne lege
med sine bern som fritidsaktivitet, men hun savner familiehold, hvor barn og voksne kan
veere aktive sammen.

“Man kunne godt lave noget mere familiebaseret [...] Nar man gar ud og leger, er det
mere legitimt, ndr man har bornmed.”

Marie savner ogsa deltagelsesorienterede aktiviteter, hvor det ikke handler om at vinde og
prastere. Marie vil bare gerne lege og have det sjovt.

“Pd bornehold er man gode til at lave forskellige aktiviteter, hvor man kommer for at
vare med. Pd voksensiden synesjeg altid, at det handler om at vinde |...] Jeg savner, at
aktiviteter kan rumme det brede spektrum, sd alle kan vaere med. Ogsd selvom man
har en funktionsnedsattelse som mig. Jeg synes bdde, at kommunen og GIF har gjort
noget med det brede fokus, men det har varet events. Jeg mangler noget, der er vedva-
rende. Som ikke bare er én dag, og sd er det det. Og det skal ikke bare vaere sport. Det
skal ogsd vaere noget, som kan laves af en bredere gruppe.”

Enenkeltafinterviewdeltagerne, Smilla, beskrev, at socialt pres fra den neermeste omgangs-
kreds tvang hende til at stoppe med at dyrke sport. Adspurgt om hvorfor hun stoppede med
at dyrke sport, svarede Smilla:

“Det var dengang jeg fik born. Da jeg fodte, sagde min mor til mig: “Sa, ikke mere
sport til dig, du har et barn nu”. Sddan sagde hun til mig. Det var ret hdrdt. Jeg var
Jjo en, der ikke kunne vare stille i sd lang tid, og pludselig skulle jeg bare vare hjemme
i hverdagen. Det var sd hdrdt. 1 stedet lavede jeg huslige pligter. Indkob, oprydning,
lave mad osv. Jeg taenkte dengang “nd, det md vare sddan at vaere mor. Jeg kan ikke
gorenoget ved det’. Men det var hdrdt at blive spaerret inde.”

Smilla blev tvunget til at stoppe med at dyrke sport, da hun blev mor. Smilla oplevede det
som en voldsom indskraenkning af hendes liv og ssmmenlignede det med at blive spaerret
inde. Citatet viser, at Smilla har oplevet det at dyrke sport som helt essentielt for hendes
selvforstaelse. Hendes fortaelling kan indikere, at moderens forbud mod sport har udlgst en
oplevelse af identitetstab hos Smilla, hvilket hun har oplevet som meget voldsomt. Smilla
keeder selv moderens forbud mod sport sammen med sin udvikling af bipoleer lidelse. Da
hun blev spurgt, om hun kender arsagen til, at hun har udviklet sygdommen, pegede hun
dels pa, at hun kan have arvet sygdommen, og dels pa at den markante aendring i hendes
bevaegelsesvaner var en udlgsende faktor.

En anden af interviewdeltagerne, Paninnguagq, beskrev, hvordan socialt pres fra den neer-
meste omgangskreds tvang hende til at ga til sport, selvom hun ikke havde lyst. Det var
meget vigtigt for Paninnguags foraeldre, at hun gik til noget, sa hun blev tvunget til at ga til
handbold. Hun syntes, at det var forfaerdeligt. Det var for voldsomt for hende.
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“Som barn var jeg tvunget til at ga til sport, fordi det syntes mine foraldre var fan-
tastisk, men altsd jeg skal jo bare have en bog, sd er jeg glad. Jeg er sikker pd, at jeg
ikke selv har bedt om det, men at jeg er blevet tvangsindlagt [...] Jeg har f.eks. provet
héndbold, men det var forfardeligt. Det var ikke sddan, at der blev rdbt af mig, at
Jjeg skulle skubbe, men det var jo alligevel ret fysisk. Det var forfardeligt. Det var for
voldsomt. Altsd det var slet ikke mig.”

Tvungen deltagelse i handbold ibarndommen har givet Paninnguaq darlige erfaringer med
sport, hvilket har haft negative konsekvenser for hendes lyst til at vaere fysisk aktiv — ogsa
ihendes voksenliv.

Opsummerende sa flere af interviewdeltagerne det lave og ensidige udbud af aktiviteter i
byerne samt negativt socialt pres fra den neermeste omgangskreds som barrierer for deres
deltagelse i bevaegelsesaktiviteter. De sociale barrierer har en negativ betydning for inter-
viewdeltagernes mulighed for og lyst til at bevage sig fysisk.

Fysiske barrierer

Flere afinterviewdeltagerne neevnte, at det byggede og naturlige miljgibyen/bygden og omegn
har betydning for deres muligheder for at beveaege sig, som de har lyst til. Forekomsten af og
adgangen til de typer af faciliteter og omrader, man gnsker at bevaege sigi, er en veesentlig
barriere for flere afinterviewdeltagerne. Fx vil Smilla gerne svemme i en svommehal, men
hun bor i Ilulissat, sa det er ikke en mulighed for hende.

“Jeg har tankt meget pd...eller onsker en svommehal her i byen. Det ville vaere sd dej-
ligt. Ikke kun fodboldbaner, selvom man er taknemmelig for dem, og der er mange,
der benytter sig af dem. Men jeg mangler en svommehal.”

En borger kan vaere meget motiveret for at ga svemning eller andre aktiviteter, der kraever
seerlige faciliteter, men hvis faciliteterne til det ikke findes i byen eller bygden, er det reelt
ikke en mulighed at dyrke aktiviteten.

Samtidig er mange aktiviteter ssesonbetonede. Der er sejls@son, skiseson, forskellige jagt/-
og fangstsasoner, og sa er (mini)hallerne abne i nogle saeesoner og lukkede iandre. Imange
byer er der sma styrketraeningscentre i hallerne, og disse falger hallens abningstider. Det
betyder, at abningstiderne er begransede, og at mange ikke har adgang til (mini) hal og
styrketreeningscenter om sommeren. Kristian papegede, at det er en udfordring for mange
styrkeloftere og fitnessinteressererede i de mindre byer og bygderne, at de ikke har adgang
til styrketreeningsfaciliteter aret rundt.

Udover denbegraensede forekomst afog adgang til faciliteter gav Nick og Inunnguaq udtryk
for, atkvaliteten affaciliteter ogsa kan vaere en vaesentligbarriere. Nick og Inunnguagq oplever,
at detlokale fitnesscenters lille stgrrelse og uddaterede udstyr er en begraensning for deres
muligheder for og lyst til at bevaege sig fysisk.
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"Fitnesscentret er meget lille. Der er ikke sa mange muligheder. Der er heller ikke sd
meget luft, da det er smdt. Der er naesten kun et lobebdnd. Det kunne vaere, at der var
flere, der ville ga til fitness, hvis det var storre og havde flere muligheder. Jeg skal std i
ko, fx hvis der kommer andrefire personer, fordi der er kun et lobebdnd. Man far min-
dre motivation. Nogle gange blev man nodt til at gd igen uden at lobe pad lobebdndet.
Derfor er der mange, der lober i naturen om sommeren. Jeg ville gerne gd i fitnesscen-
ter, hvis det var storre og havde flere ovelsesmuligheder, sa man kunne trane i lzngere
tid.” — Inunnguaq

“Vi har et lille kondirum her, og der laver jeg normalt bentraning og rygtraning |...]
Det kunne godt vare lidt storre, fordi der ma vere...Jeg tror det er fire eller fem i alt,
der md vare derinde. Sd begynder det at blive sddan, at man skal sidde og vente eller
prove at finde noget andet, mens de andre laver ovelserne. S det md gerne vare lidt
storre. Det er huleboerland det her. Man skal vare lidt kreativ, hvis man gerne vil
traene ordenligt heribyen [...] Det er lige sd bagud som 1800-tallet. Nogle gange er de
vagte, der er der alt for fd kilo. Og ben-lzg-pres, det er sidan en wire, som jeg faktisk
helt kom til at spreenge [...| Der er sa mange ting, hvor man kommer ind og bare taen-
ker ‘hold da kzft mand, er de ikke kommet videre?”” — Nick

Mange afinterviewdeltagerne naevnte ogsa saeesoner, klima og vejr som veesentlige faktorer,
der har betydning for deres muligheder for og lyst til at bevaege sig pa bestemte mader.

Fxer Bolette og hendes mand altid ude, hvis det er godt vejr, nar de eri hytten, meni darligt
og meget koldt vejr hygger de som regel inde med kortspil osv.

Aputsiaq kangodtlide at sta pa ski om vinteren, men han oplever blaesevejr som enbegraensing
for hans muligheder for at dyrke langrend i vintermanederne.

"Jeg stdr pd ski om vinteren, og det er jeg glad for. Men blasevejret giver mig lidt
begreaensninger i forhold til at std pa ski. Jeg stdr ikke pd langrend, hvis det fyger med
sne, og ndr det er for koldt. I stedet for bliver jeg merei hallen.”

Naya orker heller ikke at veere ude i darligt vejr.

“Det gor, at man ikke er sa meget ude, og jeg vil hellere vare inde i stedet for at vare
ude i sneen og sadan noget. Ogjeg meget, igen staerk kontrast til det at jeg elsker sneen
og vare vokset op med sne ikke? Orker jeg ikke rigtig, gider ikke rigtig. Jeg elsker sne,
men jeg gider ikke. Jeg har brug for kulde, altsd det er ikke sddan, at jeg hele tiden
holder miginde. Men ndr det er ddarligt vejr og sadan noget, der kreever lidt ekstra, sd
gider jegikke rigtigt.”

Deterveldokumenteret, at forhold som klima, vejrfenomener og dagsleengde har betydning
forbade voksne ogborns fysiske aktivitetsniveau. Iseer ssmmenhangen mellem temperatur
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og fysiske aktivitet er velunderbygget. Kolde temperaturer reducerer deltagelsen i fysisk
aktivitet veesentligt (Obradovich & Fowler, 2017; Elliott et al, 2019). Nar man bevager sig
rundt i Nuuks, Tlulissats og Qeqertarsuaqs gader er det igjnefaldende, hvor meget livet i
gaderne atheenger afvejret. [ darligt vejr ser man ofte kun fa, der gar eller cykler fraatilb, og
nasteningen som er ude for at ga en tur eller lege. I godt vejr fyldes gaderne afborgere, der gér,
lgber eller cykler ture, leger eller bare haenger ud. Pa havet og i fjorden kan man se lystbade
sejle rundt, og ved kolonihavnen i Nuuk er der bade kajakker og SUP boards i vandet. Der
er ingen tvivl om, at vejret har en enorm betydning for, hvordan befolkningen bevager sig.

Aputsiaqog Ane papegede ogsa, at klimaforandringer betyder, at borgerne ikke bruger hun-
deslaede sa meget mere. Nar havet ikke laengere fryser til is, er mulighederne for transport
og fangst med hundeslade sa begrensede, at det for mange ikke laengere giver mening at
bruge tid og energi pa at holde hundene.

“Man kan ogsa se forskellen mellem gamle dage og i dag ift. at kore hundeslzde. Isar
her i Qeqertarsuaq. For plejede vi at sige hundesladespor/vej, men nu siger vi sne-
scooterspor/vej. Nu ser man heller ikke hundelort pd vejen [griner] [...] Der kommer
ikke is pd havet mere, man bruger ikke hundenetil jagten mere. Hundene bliver aldrig
brugt. Det er sadan nu. Der kommer ikke is mere. Hundesladen bliver ikke sd meget
brugt som for. I gamle dage kunne man kove fra by til by, da der var mere is pd havet
[-..] Der er ikke sd mange, der har hunde mere i dag. Man skal passe pd hundene: De
skal spise og lobe, samt man skal have sleede og toj, der passer til at kore hundeslzde.
Det vil vaere sveert at fange dyr til hundene, hvis man arbejder ved siden af. Ellers skal
man kobe mad til hundene i markedet. Det koster meget dyrt at have hunde. Det er
ogsa tidsspilde, hvis man har hund i dag. Det kan lyde som om, at jeg er imod fan-
gerne, men det er jegikke. Jeg ser bare, at det tager tid at have hunde”

Julie og Inge nzevnte, at sikkerhedsrisiciinaturen gar dem utrygge ved at ga eller labe i naturen
alene. De er isaer utrygge ved risikoen for at mgde rabiesramte raeve.

“Hvis jeg skal vaere udenfor i naturen alene, sd er det mest razve, som bekymrer mig
lidt. Der har jo varet en del raeve her rundt omkring os ved Sermermiut, det var ogsd
der, hvor jeg teenkte "arh, sd skal jeg tage en kap med eller noget, sd skal jeg ga rundt
og tanke". Eller isbjorne [Griner|. Det er ikke sadan, at jeg er bange for at vare alenei
byen. Kuninaturen pa grund af dyr.”

Bade Julie og Inge finder tryghed i at veere sammen med andre, nar de er ude i naturen.
Opsummerende sa flere afinterviewdeltagerne forekomsten af og adgangen til faciliteter og

omrader til fysisk beveaegelse, darligt vejr og sikkerhedsrisicisom barrierer for deres deltagelse
ibevagelsesaktiviteter.
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5. Sammenfatning og forslag

5.1. Sammenfatning

Idenne rapporter resultaterne fra en kvalitativundersogelse af, hvordan voksne grgnleendere
bevaeger sig i hverdagslivet og deres motiver og barrierer for forskellige former for fysisk
bevagelse, blevet praesenteret. Undersggelsen er gennemfortisamarbejde med Grenlands
Idraetsforbund (GIF) med henblik pa, at den skal danne et vidensfundamentet for GIF’s
vision 2030. Det centrale mal i visionen er, at flere skal vaere fysisk aktive i Grenland, at
flere deltager i aktive fellesskaber, og at flere aktivt samarbejder pa tveers af civilsamfund,
erhverv og det offentlige.

Undersagelsen omfatter fysiskbevaegelse ibred forstand, og omfatter derfor bade fysisk bevae-
gelsei; hjemmet (dvs. albevaegelse relateret til vedligehold og husholdning og fx madlavning,
tojvask, rengering, oprydning, indkeb, havearbejde, hundepasning og vedligeholdelse afbad
og bolig), arbejde eller uddannelse (dvs. alle opgaver i arbejds- eller skoletiden som kraever
fysisk anstrengelse, fx staende beveaegelser, gang, og loft), transport (dvs. al bevaegelse, hvor
kroppen skaber fremdriften, som udferes med henblik pa at komme fra a til b, fx gang og
cykling), fritiden (dvs.idraet, sport og motion samt andre fritidsaktiviteter), og naturen (dvs.
jagt, fiskeri, fangst, ga- og vandreture i naturen, sejle, madlavninginaturen, osv.). Tunderso-
gelsen er der indsamlet kvalitativt empirisk materiale i Nuuk, Ilulissat og Qegertarsuaq ved
brug af observations- oginterviewmetoder. Under besagget i hver af de tre byer blev livetiog
brugen af' byens rum observeret med henblik pa at fa en forstaelse for den kontekst, inter-
viewdeltagerne leveri. Desuden blev der foretaget deltagerobservationiforbindelse med en
gatur til Lille Marlene i Nuuk, en seelfangst i Ilulissat og en gatur til Kuannit i Qeqertarsuaq.

Formalet var at observere og pa egen krop opleve, hvordan grenlaeenderne bevager sigi og
bruger deres lokalomrade samt at opleve, hvad interviewdeltagerne talte om. Atten borgere
blevrekrutterettil at deltageiinterviews (seks borgereihverafde tre byer). Interviewene blev
foretaget som semistrukturerede interviews a 30-120 minutter. Formalet med interviewene
var at fa et detaljeret billede af, hvordan deltagerne bevaeger sig i hverdags- og fritidslivet,
hvilke motiver ogbarrierer de har for fysisk bevaegelse, og hvordan de er motiveret for fysisk
bevagelse. De fleste interviews blev foretaget somindividuelle interviews, men et interview
blevforetaget som et dobbeltinterview. Interviewene blevanalyseretianalyseprogrammet
NVivo. Analysen var bade datadreven og teoridreven.

Bevcegelse i hverdagslivet

Interviewdeltagerne lever meget forskellige hverdagsliv. Det afspejler sigideres bevaegelses-
vaner. Alle interviewdeltagerne bevaeger sig, men pa forskellige mader. Itabel 5 pa naeste side
ses et matrix over deltagernes bevaegelsesvaner pa de fem domaener for fysisk bevaegelse.
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Tabel 5: Oversigt over hvordan deltagernes beveegelse i hverdagen fordeler sig

pd de fem domcener for bevaegelse.

Hjemmet Arbejdet Transport Fritiden Naturen
eller
uddannelsen Idreet, Andre
sport og fritids-
motion aktiviteter
Bolette Indkeb Gang Cykling Udstreek- Hénd- Fiskeri
Madlavning | Trappegang ning arbejde Jagt
Rengaring Treenings- Vand- Samle beer
Oprydning ovelser aerobics og urter
Tojvask Gregnlandsk Ga- og
Byggeri polka vandreture
Vedligehold Sejlure
Hans Byggeri Std op Cykling Fiskeri
Vedligehold | Gang Langrend Fangst
Rulleski Samle beer
Rulleskgjter og urter
Kristian Indkab Gang Gang Styrke-
Madlavning | Leb treening
Rengering | Vandring Gdture
Oprydning Langrend Leg
Tejvask Gaming
Paninn- Indkgb Gang Gdture Formering
guaq Madlavning Leg af planter
Rengering
Oprydning
Tojvask
Marie Indkeb Undervisning Leg Ga- og
Madlavning | i bevaegelse vandreture
Rengaring
Oprydning
Tejvask
Naya Indkgb Gang Hand- Sejlture
Madlavning arbejde
Oprydning
Tojvask
Smilla Indkeb Gang Gature
Madlavning
Rengering
Oprydning
Tejvask
Julie Indkab Gang Gang Gature Fiskeri
Madlavning | Sté op Badning Fangst
Renggring
Oprydning
Tejvask
Inuk Gang Fodbold Fangst
Tunge laft Styrke-
treening
Gaming
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Hjemmet Arbejdet Transport Fritiden Naturen
eller
uddannelsen Idreet, Andre
sport og fritids-
motion aktiviteter
Peter Vedligehold | Gang Fodbold Fiskeri
Hunde- Loft Lab Fangst
pasning Vedligehold
Daniel Gang
Kunuunn- | Tgjvask Bordtennis Gang Fodbold Fiskeri
guaq Hunde- Gang Lab Jagt
pasning Leg Fangst
Gaming Madlavning
futsal Hunde-
sleedelgb
Inge Indkeb Gang Gang Udstreek- Billedkunst | Samle beer
Madlavning ning Bagning og urter
Oprydning Gé- og
Tajvask vandreture
Inunnguaq | Indkeb Gang Gang Fodbold Fiskeri
Oprydning Laft Gature Fangst
Leb
Nick Indkeb Vedligehold Gang Dykning Fiskeri
Madlavning | Gang Leb
Oprydning Styrke-
Tojvask treening
Byggeri
Vedligehold
Ane Indkeb Gang Cykling Samle beer,
Madlavning Cykling kvan og
Oprydning urter
Tejvask Ga- og
vandreture
Aputsiaq | Vedligehold | Vedligehold Gang Leb Jagt
Byggeri Fiskeri Gature Fangst
Fangst Cykling Fiskeri
Gang Langrend
Nora Indkeb Gang Gang Leb Fiskeri
Madlavning | Sté op Styrke- Fangst
Oprydning treening Gé- og
Tojvask Crossfit vandreture
Meditation
Cykling
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I hjemmet udferer interviewdeltagerne bevaegelsesaktiviteterne indkeb, madlavning, op-
rydning, rengering, tajvask, byggeri, vedligehold og hundepasning.

Pa arbejdet eller uddannelsen udferer interviewdeltagerne bevegelsesaktiviteterne gang,
trappegang, treeningsevelser, lgb, vandring, langrend, undervisning i bevagelse, sta op,
(tunge) loft, vedligehold, bordtennis, fiskeri og fangst. I forbindelse med transport udferer
interviewdeltagerne bevaegelsesaktiviterne gang og cykling.

Ifritiden dyrker interviewdeltagerne bevaegelsesaktiviteterne udstraekning, vandaerobics,
gronlandsk polka, cykling pa hverdagscykel, langrend, rulleski, rulleskaijter, styrketreening,
gature, leg, gaming, badning, fodbold, lab, dykning, crossfit, meditation, handarbejde, plant-
ning, billedkunst og bagning.

Inaturen udforerinterviewdeltagerne bevaegelsesaktiviteterne fangst, fiskeri, jagt, samling
afbeer, kvan og urter, ga- og vandreture, sejlture og hundesladelab.

Centrale motiver og barrierer for fysisk bevaegelse

Der kan veere mange motiver og barrierer forbundet med at bevaege sig fysisk. I tabel 6 og 7
praesenteres en oversigt over de motiver og barrierer for forskellige bevaegelsesformer, der
patvears afinterviewdeltagernes fortaellinger fremstar som de vaesentligste.
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Tabel 6. Overblik over interviewdeltagernes centrale motiver
for forskellige beveegelsesformer.

Preestationsorienterede For at konkurrere med mig selv og andre
motiver Det er sejren, rekorden og modstanden, der gor aktiviteten
Drivkraften er at vinde, veerd at udeve.

sld en rekord, eller over- ; ;
komme en kreevende For at overvinde en kreevende udfordring

udfordring. Det er oplevelsen af at gere noget, som er ud over det scedvandlige,
der gor aktiviteten meningsfuld at udeve. Udfordringen, der skal
overvindes, rummer gerne en sikkerhedsmaessig risiko og er ud-
fordrende i forhold til udgverens individuelle kompetencer.

Forbedringsorienterede For at blive bedre til aktiviteten

motiver Det er mestringen af en bestemt bevcegelse eller oplevelsen
Drivkraften er at af at veere staerkere eller hurtigere, der ger aktiviteten
forbedre sin fysiske meningsfuld at udave.

kapacitet, en faerdighed, ] ]
ens sundhed eller For at vedligeholde eller forbedre min sundhed

ens udseende. Bevcegelse som en investering i sundheden, hvor afkastet er flere og
bedre levedr. Det er afkastet af levear og/eller oplevelsen af kropslig
og mental velveere, der gor aktiviteten veerd at udave.

For at vedligeholde eller forbedre mit udseende

Bevaegelse ses som en investering i ens fremtraeden, hvor afkastet
er social anerkendelse og/eller et bedre selvveerd. Det er udsigten til
et mere attraktivt udseende, der gor aktiviteten veerd at udave.

Oplevelsesorienterede Fordi jeg har interesse for det

motiver Det er nysgerrigheden efter og lysten til at udgve aktiviteten,
Drivkraften er nysger- der gor bevaegelsen meningsfuld at udgve. Interesse i en
righed, speending, beveegelsesaktivitet kan gere det sveert at lade veere med
veeren-i-nuet og at udeve aktiviteten.

sansestimulering.

For at opleve spending

Det er den intense spaending i aktiviteten, som giver en scerligt
steerk oplevelse af at veere i nuet, der gor beveegelsesaktiviteten
meningsfuld at udave.

For at fa sanselige oplevelser
Det er den intense opmaerksomhed pd kroppens sansninger, som
giver en oplevelse af vaeren-i-nuet, der gor aktiviteten meningsfuld

at udeve.
Samhgrigheds- For at vcere en del af et feellesskab
orienterede motiver Det er vedkommende interaktionener med andre i og gennem
Drivkraften er at opleve aktiviteten samt fglelsen af at hgre til et sted og betyde noget for
forbundethed med andre, der ger aktiviteten meningsfuld at udgve.

andre. K .
Fordi der er tradition for det

Det er oplevelsen af samhgrighed med befolkningen og den
grenlandske kulturarv, der gor bevaegelsesaktiviteten meningsfuld
at udave.

For at opfylde et praktisk behov

Bevegelsesaktiviteten udgves af nedvendighed, og det er op-
fyldelsen af behovet, der gor aktiviteten veerd at udgve. Motivet er
ogsd forbundet med en falelse af tilfredshed ved at kunne bidrage
til feellesskabet og ved at opleve, at andre er afhengige af en.
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Tabel 7. Overblik over interviewdeltagernes centrale barrierer
for forskellige beveegelsesformer.

Personlige barrierer

Personlige forhold hos det enkelte
menneske, som hindrer eller besveerligger,
at vedkommende bevaeger sig fysisk.

Ingen, fa eller dérlige erfaringer med
bevaegelsesaktiviteten

Hvis man ikke har erfaringer med bevaegelses-
aktiviteten, kan det betyde, at man ikke tror
tilstreekkeligt pd, at man er i stand til at udgve en
bestemt bevaegelse eller magte en treening. Man kan
ogsa fa en fglelse af ubehag, usikkerhed og utryghed
pa grund af risikoen for at komme til skade eller blive
beskuet af andre.

Ingen eller ikke-tilstreekkelig interesse for
beveegelsesaktiviteten

Hvis man ikke er nysgerrig efter en bevaegelsesaktivitet
og hellere vil bruge sin tid pad noget andet, er det ikke
attraktivt at udsve aktiviteten.

Prioritering af andre opgaver/aktiviteter over
bevaegelsesaktiviteten

Det kan veere sveert at passe beveegelsesaktiviteter ind i
en travl hverdag. Nar man har meget at se til, og ikke har
tilstraekkelig interesse for en bevaegelsesaktivitet, kan det
veere sveert at prioritere den.

Ubehag ved beveegelsesaktiviteten eller

stedet for bevaegelseaktiviteten

Nar beveegelsesaktiviteten er forbundet med ubehag,
pdvirker det lysten til at udave aktiviteten.

Darlig helbredsstatus

Skader, sygdom og darligt helbred kan gore det besvcer-
ligt eller umuligt at udeve en bevaegelsesaktivitet.

Miljgmaessige
barrierer
Miljsmcessige forhold
i byen/bygden, som
hindrer eller besveer-
ligger, at den enkelte
boger beveeger sig
fysisk pd bestemte
mdder.

Sociale barrierer

Interpersonelle og
kulturelle forhold
hos (lokal)befolknin-
gen, som hindrer
eller besveerligger, at
den enkelte borger
bevaeger sig fysisk pa
bestemte mader.

Ingen eller for fa at udeve beveegelsesaktiviteten
sammen med

Nar der bor relativt f& borgere i byen eller bygden,
kan det veere sveert at samle nok deltagere til,

at beveegelsesaktiviteten kan udbydes.

Manglende opbakning fra omgangskredsen

Hvis den ncere omgangskreds ikke bakker op om en
deltagelse i en beveegelsesaktivitet, kan det veere en
hindring for ens deltagelse i aktiviteten. Tvang er
generelt uhensigtsmeessigt i forhold til lysten til at
udgve en bevaegelsesaktivitet.

Fysiske barrierer

Forhold ved de
byggede faciliteter og
naturlige rammer for
fysisk bevaegelse, som
hindrer eller besveer-
ligger, at den enkelte
borger bevaeger sig
fysisk pG bestemte
mdder.

Ingen, fa eller ddrlige faciliteter

Hvis faciliteterne til en aktivitet ikke findes i byen
eller bygden, er det reelt ikke en mulighed at dyrke
aktiviteten. Darlige faciliteter kan desuden udfordre
lysten til at deltage i en aktivitet.

Darligt vejr

Darligt vejr kan gere det uattraktivt eller farligt at
beveege sig udenfor. Desuden kan mearketid og klima-
forandringer begraense muligheden for at bevaege sig
fysisk pd bestemte mader.

Sikkerhedsrisici

Utryghed kan hindre borgere i at bevaege sig pa
bestemte mader.
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6.2. Forslag

Hvad kan Grenlands Idreetsforbund gere for at fremme de forhold som - ifglge denne
undersggelse - har betydning for borgernes muligheder for og lyst til at bevaege sig mere i
hverdagen og fritiden?

Grenlands Idraetsforbunds primaere rolle har hidtil veeret at understotte den traditionelle
organiserede idraet og sport. Med vision 2030 gnsker Grgnlands Idraetsforbund at anlaegge
et bredere fokus og dermed ogsa understgatte andre former for fysisk bevaegelse.

Undersggelsen viser
atgronlaendernes hverdags- og fritidslivudspiller sig pa mange forskellige mader. Alle
er fysisk aktive, men nogle er mere fysisk aktive end andre.
at gronleenderne har forskellige motiver og barrierer for bevaegelsesaktiviteter, men
ogsa at mange er tiltrukket af de oplevelsesorienterede og samhgrighedsorienterede
motiver.
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Derfor fokuseres der i forslagene pa at fremme bevaegelsesaktiviteter, der kan understgatte
motiver under de oplevelsesorienterede og samhgrighedsorienterede motiver hos de gron-
leenderne, der ikke i forvejen er meget fysisk aktive.

1. Planlaeg og understot sociale aktiviteter, som involverer bevagelse.

Flere af de interviewdeltagere, der bevaeger sig mindst, gav udtryk for, at de gerne del-
tager i bevaegelsesaktiviteter for samveerets skyld. For at understgatte deres deltagelse i
bevagelsesaktiviteter kan Gronlands Idraetsforbund skabe og og understgatte aktiviteter,
hvor det ikke er selve bevagelsesaktiviteten, der erifokus — men samvaeret. Man kan fx.
oprette familiehold, hvor der er fokus pa at veere ssmmen. Der kan evt. laves forskellige
bevaegelsesaktiviteter fra gang til gang. Aktiviteterne kan veere alt fra gature i naturen til
meditationsegvelser og legi minihallen.

2. Understotselvorganiserede/uformaliserede sociale fellesskaber medinteresse
i specifikke bevagelsesaktiviteter.
Nogle af interviewdeltagerne foretrak at dyrke individuelle selvorganiserede bevagel-
sesaktiviteter. Alligevel var de motiverede af at fole sig som en del af et faellesskab. Disse
borgere vil kunne have gavn afnogle ‘mgdesteder’. Et mgdested kan vaere en kaffeautomat
og et par borde og stole i idraetsfaciliteterne eller online mgdesteder pa internettet. Fx
kunne der oprettesinteressespecifikke facebooksider, hvor borgere i Grgnland kan meades
med ligesindede og udveksle erfaringer og inspirere hinanden. Pa den made kan man
skabe mgdesteder og interessefzllesskaber pa tveers af landet.

3. Planlegogunderstotaktiviteter for voksne, derikke kraver tidligere erfaringer
eller serlige kompetencer.
Undersggelsen peger pa, at voksne kan opleve det som graenseoverskridende at deltage i
bevagelsesaktiviteter, de ikke har tidligere erfaringer med. Derfor kan Grenlands Idraets-
forbund planlegge ogunderstotte begynderhold for vokse, der ikke har tidligere erfaringer
med aktiviteten. Det kan vaere begynderhold i alt fra skinbroderi til saeljagt til fodbold
Der kan ogsa fokuseres pa aktiviteter, der ikke kraever serlige kompetencer.

4. Planlaeg og understot aktiviteter, der tager udgangspunkti grenlandske tradi-
tioner og kulturarv.
Mange af deltagerne lavede i forvejen bevaegelsesaktiviteter, der er en del af gronland-
ske traditioner og gronlandsk kulturarv. Nogle afinterviewdeltagerne lavede traditionel
gronlandsk handarbejde og husflid. En enkelt af deltagerne udovede hundeslaedelgb ogen
anden dansede gronlandsk polka. Mange afinterviewdeltagerne provianterer franatureni
forbindelse med ga- ogvandreture og sejlture. Gronlands Idretsforbund kan arbejde med
atplanlaegge ogunderstotte aktiviteter, der tager udgangspunktigrenlandske traditioner
ogkulturarv. Man kan fx. lave aktiviteter, hvor borgere kan tage ud i naturen sammen evt.
under folge af eksperterifaunaen, dyrelivet, grenlandsk kulturhistorie, hundesleedelob
eller lignende.
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