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Inledning

All rorelse
raknas!
| din hand haller du den forsta upplagan av » 6 av 10 har latt for att hitta pa ursakter sa
var undersokning "Motionssverige”. Eller, att traningen inte blir av
mer sannolikt, sa laser du den pa en dator,

. . . [ X J C J
surfplatta eller mobiltelefon. Vi lever i en tid * Insatser fran arbetsgivaren tenderar att Glom lnte att

- o . o vara mest avgorande for den gr m
dar en stor del av vara dagar agnas at EIFE 2T ERTRENe D 8l G2 EHUTEE &9

skarmar och vi har stora utmaningar med att sallan tranar ta rar elsepauser !

fa in tillrackligt med motion i denna - manga uppger att de skulle trana mer om
bekvama, stillasittande livsstil. mojligheten fanns genom arbetsplatsen

Rorelsepauser gor oss bade piggare, gladare

Med hjélp av den har undersdkningen vill vi . de flesta identifierar sig med

traningspersonligheterna
ta reda pa vad det finns for hinder och "Vardagsmotionéren”, "M& bra-tranaren”
och "Soffpotatisen” medan farre kanner

sig som "Morgonmotionéren” Ge bade hjarnan och kroppen lite gympa genom att ga Varldens
storsta tipspromenad. Las mer har:

och mer koncentrerade. FOrsok aktivera dig
nagon gang varje halvtimme!

pa Korpen Svenska Motionsidrottsforbundet

mojligheter for mer rérelse i manniskors
vardag.

Vi har stallt fragor till drygt 1300 personer
om deras kanslor och tankar om traning och
motion. Svaren vi fick visar bland annat att:

Det och mycket annat far du fordjupa dig i
pa sidorna som féljer. Trevlig lasning!

+ de framsta anledningarna till att motionera
ar att ma bra fysiskt och psykiskt

+ 8 av 10 ser traning och motion som nagot
de unnar sig

KORPEN rattteroundet



Koénsfordelning:

49% 51%

1316

personer

Tjej/Kvinna  Kille/Man

KORPEN

Alder:

13-24 &r
25-34 ar
35-44 ar
45-54 ar
55-64 ar
65-80 ar

Boendesituation:

Med annan/andra 2%\ Med partner 58%
/

Med mamma 12% —

Med syskon 8% —

/ \
Med barn 30% Sjalv 22%

Hushallsekonomi:

Mycket bra
Ganska bra
Ganska dalig

Mycket dalig

Ortsstorlek:

38%

Storstad/storstadsnara
kommuner

L 40%

Storre stad

Q 22%

Mindre stad/landsbygd

15%

Utlandsk
bakgrund

Svensk
bakgrund

Svenska Motions-
idrottsforbundet
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84%

tranar/motionerar i
nagon utstrackning. 46%
gor det flera ganger i
veckan eller i princip
varje dag.

Ml
Sa motionerar Svenge

menar att det inte finns
nagot battre an att fa
rora pa sig.

e

L.
i
k
r:'}‘ ,
{
Ag"r;r
{19
ké&nner sig ndjda om Ay
de far till nagon form av -
motion dagligen. b
Vanligast ar att ta en 4

promenad. Ll

1 Svenska Motions-
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Aldre tranar oftare men
yngre tranar-hardare

Var man befinner sig i livet paverkar saval
traningsfrekvens som val av traningsform.
Nar svenska befolkningen sjalva uppger hur
ofta de tranar ar det forsta intrycket att de
aldre inom aldersspannet 13-80 ar de mest
aktiva. 24% av 65-80-aringar tranar i princip
varje dag medan motsvarande siffra fér de
mellan 35-44 ar endast ar 9%.

Det hér ar ett troligt resultat av att yngre ofta
har fler bollar i luften och roddar det sa
kallade livspusslet med barn, jobb och andra
fritidsintressen. Att daremellan f& till ett
traningspass ar for manga utmanande. Det
betyder dock inte att yngre nddvandigtvis
lever ett mindre halsosamt liv! Nagot som
ocksa paverkar traningsfrekvensen ar att
aldre oftare har en bredare definition av vad
som raknas som motion och traning — vilket
ar viktigt att ha med sig nar vi jAmfor dessa

grupper.

KORPEN

Aven om &ldre uppger att de tranar mer
frekvent ar deras motionsformer ocksa mer
lagintensiva medan de yngre tar ut sig mer
nar de val tranar. Nar aldre exempelvis tar
promenader eller agnar sig at tradgards-
/hushallsarbete ar de yngre ute och joggar
eller kor ett traningspass pa gymmet.

En annan tydlig skillnad mellan de som
tranar ofta och de som motionerar mer
séallan &r att de som tréanar mer frekvent i
regel ocksa haller pa med fler olika
aktiviteter. De som exempelvis redan tranar
pa gym ar darfor mer troliga att testa pa ett
grupptraningspass eller ocksa halla pad med
[6pning.

Topp 5: Pa vilket/vilka satt tranar eller motionerar du?

Aktivitet Andel
Promenad/powerwalk 43%
Gar eller cyklar istallet for bil/kollektivtrafik 30%
Styrketraning pa gym 28%
Lo6pning/jogging 22%
Styrketraning hemma 20%

Hur ofta tranar eller motionerar du?

16%

8%
6%

Sallan eller Nagon gang
aldrig per manad

Nagra ganger
per manad

Nagon gang
per vecka

33%

Flera ganger
i veckan

Anger att de tréanar
regelbundet/minst
en gang i veckan

| princip
varje dag

I B Svenska Motions-
I B idrottsforbundet



Framsta anledningen att
motionera ar att'ma bra
fysiskt och psykiskt

Pa samma satt som det finns skillnader i hur man tréanar
beroende pa traningsfrekvens, ser vi ocksa skillnader i varfor
man tranar. De som trénar i princip varje dag uppger
betydligt fler anledningar till att de tranar jamfoért med de som
tranar ndgon gang i manaden. For de som tranar ofta ar det
exempelvis mycket vanligare att man ser traningen som en
del av vem man ar, och det blir for dessa sallan en fraga om

man ska trana utan snarare nar man kan fa till den.

Bland de yngre &r det viktigare att tréna for att ha en snygg
kropp, for att det ar roligt och for att kunna sova gott om
natten medan aldre tycker det &r nagot viktigare med
skadeférebyggande traning. De aldre uppger 6verlag farre
anledningar till varfér de tranar trots att de har en hog
motionsfrekvens.

De viktigaste anledningarna oavsett alder ar dock att ma bra
— bade i kroppen och i knoppen. Utover att kanna sig fysiskt
stark och ha ork i vardagen, ar det manga som menar att
motion aven hjalper dem att rensa tankarna och mota bort
stress.

KORPEN

Av vilken/vilka anledningar motionerar du?

M4 bra fysiskt

Ma bra psykiskt

Ha en stark och frisk kropp lange
Forebygga skador/minska smaérta

Jag kanner att jag orkar mer i min vardag
Det far mig att rensa tankarna och bli mindre stressad
Jag kanner att jag maste

Kunna sova gott om natten

Det ar roligt

Fa/behalla en snygg kropp

Det ar en hobby jag har

Fa en paus fran vardagen

Det &r en del av vem jag ar

Ett satt att umgas med mina vanner/kollegor
Mdjlighet att traffa nya vanner

Att fa bekraftelse fran andra

Annat, namligen:

Osaker/vet inte

*Andel som instmmer helt eller delvis i pastaendet "Traning/motion ar nagot jag unnar mig!”

1%

9%

Anger att traning
och motion &r nagot
de unnar sig*

I B Svenska Motions-
I B idrottsforbundet



Upp och hoppa!

Det ir dags for rorelsepaus

Hoppa Jumping Jacks i 30 sekunder.

Eller anvand QR-koden och fa
forslag pa andra roliga 6vningar!



Sa mar Sverige

© I @ 0

57% upplever sitt 59% upplever sitt 58% upplever sitt
fysiska valméaende psykiska valméaende umgange/sina vanner
som ganska eller som ganska eller som ganska eller
mycket bra* mycket bra* mycket bra*

Traning gor att man mar battre!
Daremot ser vi ocksa att de yngre inom aldersspannet

En klar majoritet av Sveriges befolkning uppger att de mar 13-80 &r uppger sig m& nagot samre psykiskt. Vi vet

bra bade nar det kommer till hur néjda de ar med deras sedan lange att dagens ungdomar stélls infér en rad
umgange samt deras fysiska och psykiska valméende. mentala utmaningar som stressen av att jamfora sin
Sjalvklart finns det ocksa héar en koppling till hur mycket man egen kropp med det man exempelvis ser p& sociala

ror pa sig! De som motionerar oftare &r ocksé de som mar medier. Alla generationer méter daremot sina egna unika
béttre, bade nar det kommer till deras fysiska och psykiska utmaningar och det kan vara viktigt att satta dessa siffror
hélsa. Traning far en att orka mer, bygger upp mental styrka i relation till hur mycket mer accepterat det idag ocks& &r
i vardagen och far kroppen att halla langre vilket gor att man att prata om att man mar samre. M&nga unga vet ocksa

kan njuta mer av livet. For manga ar traningen ocksa ett att de mar battre nar de ror pa sig och har det som en

perfekt satt att umgas och knyta nya vanskapsband — aktiv strategi for att hantera sin psykiska halsa.
oavsett alder. —

*Méende under den senaste manaden



Motion och traning

— samma sak eller olika?

Genomgaende i den har rapporten anvander
vi bade motion och traning som begrepp for
rorelse och aktivitet. Men ar det nagon
skillnad pa vad svenska befolkningen lagger
i de olika begreppen, eller har orden samma
innebord?

Motion anses Overlag vara mer av ett
paraplybegrepp som inkluderar all form av
rorelse, dar traning ingar. | stort kopplas
dock bade motion och traning till samma
kéanslor, tankar och andra beskrivningar.
Det vanligaste ar att tinka pa bade traning
och motion som viktigt, n6dvandigt och
anstrangande. Nagot som &r och bor vara
motiverande, roligt och utmanande.

Daremot hor vi en del skillnader mellan
yngre och aldre, i linje med vad vi tidigare
lart oss om deras aktiva liv och synen pa
detsamma. Yngre associerar motion och
traning med begrepp som anstrangande,
utmanande och intensivt i hdgre grad,

KORPEN

medan aldre istéllet associerar traning och
motion med begrepp som lagom vilket
férmodligen hanger ihop med att de tranar
mindre intensivt.

Nar vi traffar och pratar med nagra
motionarer hor vi ocksa liknande
resonemang. Yngre pratar oftare om nésta
traningspass pa gymmet medan aldre
snarare pratar om hur de far till allman
aktivitet och rorelse i sin vardag. Oavsett
alder anses saval motion som tréning
daremot vara viktigt i lika hog utstrackning.

”Traning och motion betyder
egentligen samma sak for mig. For

mig ar det typ att ga ut och springa,
men bara man ror pa sig tanker jag att
det ar motion. Jag tycker det ar nagot

som alla kan géra men pa olika satt

beroende pa hur gammal man ar.”

- Tiej, 15 &r

Topp 10:

Vilka ord passar for att beskriva traning?

A\

Topp 10:
Vilka ord passar for att beskriva motion?

Ord Andel
Viktigt 59%
Nodvandigt 54%
Anstrangande 41%
Motiverande 32%
Roligt 30%
Utmanande 29%
Trakigt 19%
Lagom 19%
Avslappnande 18%
Socialt 18%

Ord Andel
Viktigt 58%
Nddvandigt 58%
Anstrangande 40%
Roligt 28%
Motiverande 27%
Utmanande 26%
Avslappnande 19%
Lagom 19%
Trakigt 18%
Socialt 17%
Il B Svenska Motions-

I B idrottsforbundet



Periodare, pannbensmotionar
eller soffpotatis — vem ar du?

Motion och tréaning beskrivs i mer positiva ordalag av
personer som tranar ofta, vilket kan anses naturligt da det
férmodligen blir en mer betydande del av deras liv och
person. Det finns daremot en mangd olika satt att relatera

till motion, sarskilt om vi tittar pa identitetsniva. Svenska

folket anser sig framfor allt vara Vardagsmotionarer, Ma
bra-tr&nare och Soffpotatisar - vad skulle du anvénda for
begrepp for att beskriva din motionstyp?

Bade vid val av traningsaktivitet, men aven som anledning till
att trana 6verlag, ser vi olika behov och drivkrafter for olika
manniskor. For de allra flesta kravs nagon form av anledning
till att fa traningen gjord, eller som argument for att de valt just
den motionsform de valt. Men vad dessa argument ar, och
vad motivationen till traningen grundar sig i, ser alltsa olika ut.
Pa nasta sida redovisar vi tre ratt olika motionstyper som
satter fingret pa just detta.

KORPEN *Topp 10 av totalt 20 begrepp.

N\

Topp 10*:

Vilka av féljande begrepp passar

bast for att beskriva dig?

Begrepp Andel
Vardagsmotionar 47%
M4 bra-tréanare 27%
Soffpotatis 23%
Periodare 21%
Solotréanare 16%
Méangsysslare 10%
Halsoméanniska 9%
Sportfantast 9%
Lagsportare 8%
Morgonmotionar 7%

Tjej/Kvinna

10

”Jag har varit en utpraglad soffpotatis innan 2016.
Det var barnen som tyckte att jag behdvde aktivera
mig for min halsa. Det ar darfor jag haller pa och jag
kanner ju att jag mar valdigt bra av det, att jag blir
starkare och sa. Jag har valdigt latt att falla in i
inaktiva perioder fortfarande, s& utmaningen ar
att gora nagot varje dag.”

- Man, 72 ar

1. Vardagsmotionar
2. Ma bra-tréanare

3. Periodare

Kille/Man

31%
24%

Andel 2 8%

1. Vardagsmotionar
2. Soffpotatis

3. M& bra-tranare

Av de som inte
tranar regelbundet/
25% varje vecka beskriver
sig som soffpotatis.

39%

22%

I B Svenska Motions-
I B idrottsforbundet



Tre motionstyper om vad som ar viktigt nar de motionerar

iagaren

Gemenskapsjagaren motiveras av att trana med andra, som
familj, vanner eller kollegor. De tycker att det sociala &r en viktig
del av saval tuffare traningspass pa till exempel gym som
vardagsmotion, exempelvis skogspromenader.

Att trdna med andra, kanske sarskilt de man star nara, verkar
aven gora att traningen faktiskt blir av (det kommer vi
aterkomma till Iangre fram i rapporten) — de som befinner sig i
den har gruppen tranar nagot oftare jamfort med snittet.

Gemenskapsjagaren aterfinns inom alla aldrar samt bland en rad
olika sporter och aktiviteter. Aven inom de vanligare och mer
individuella aktiviteterna som att ga/cykla och trana pa gym hittar
vi gemenskapsjagaren som garna tar en promenad med en néra
van eller cyklar tillsammans med det lokala cykel-teamet.

Prestatiﬂ‘sgﬂa

periodaren

I den hé&r gruppen hittar vi motion&rer som drivs av att ha och
sétta tydliga mal som de vill uppn& med sin tréning, och
kontinuerligt se resultat av dessa. Malen kan till exempel vara att
ga ett visst antal kilometer varje vecka aret ut, eller att klara ett
visst motionslopp under en viss tid.

Det ar nagot vanligare att man gar igang pa utveckling, att bli
béttre och att utmanas/pushas néar det kommer till traning, men
det finns absolut kvinnor som gor det ocksa. Oftare ar det yngre
som finner motivation i att se resultat och férbattringar och ar
darmed i hégre utstrackning utvecklingsjunkies.

Vanligare ar att traningen sker i form av styrketraning, pa gym
eller hemma.

Att vara en prestationsfri periodare néar det kommer till traning &r
vanligt bland svenska folket. Fér den har gruppen ar det viktigt
att kunna tréna nér det passar det egna schemat, nar
vardagspusslet gar ihop (sarskilt for de i smabarnsaldern) och att
slippa krav pa prestation.

Nar fokus ligger pa att passa in traningen i en i 6vrigt hektisk
vardag blir traningsformer som kan utféras i eller ndra hemmet
lattare att fa till, exempelvis styrketraning hemma som ar nagot
vanligare i den har gruppen.

Det laggs samtidigt mindre vikt vid utveckling och traningen som
genomfors sager generellt valdigt lite om personerna i denna
grupp. Motion &r snarare nagot som man far till emellanat for att
man vet att det gor gott for halsa och maende.

11



KORPEN

12

Galet pepp eller funderar
du pa att stalla in?

Kanslor innan och efter ett motionspass

Infor ett traningspass ar det vanligast att
kénna lugn och motivation — men en hel
del k&nner aven stress, trotthet och
funderar pa att stalla in.

Ju yngre, desto vanligare ar det att de har
negativa kanslorna dyker upp ett par timmar
innan ett inbokat traningspass. Exempelvis
svarar drygt en fjardedel av unga och unga
vuxna under 30 ar att de funderar pa att stalla
in traningen. Férmodligen som ett resultat av
just stress och hektiska dagar dar det ofta ar
mycket som ska hinnas med. | jamférelse
svarar endast 6% av 70-80-aringar att de
funderar pd att stalla ett traningspass.

Vad som anda motiverar till traning handlar
for manga om kanslan efter ett traningspass —
dar vi ser en stor andel positiva ord anvandas
for att beskriva hur det kénns i kropp och
sinne. Dubbelt s& manga kanner sig
exempelvis glada efter ett trdningspass, som
innan, och att fa vara nojd, glad och
avslappnad ar givetvis kanslor som kan fa en
opepp person att tagga till pa ett
traningspass.

Fler faktorer som motiverar till tréning nar det
kan k&nnas motigt hittar du lite 1angre fram i
rapporten. Men kanslorna som infinner sig
innan och efter ett pass kan du se redan pa
nasta sida.

N~

I B Svenska Motions-
I B idrottsforbundet



Tank dig att det ar tre timmar innan du planerat att trana/motionera, hur kanner du dig?

Lugn

Motiverad

Omotiverad

Funderar pa att stélla in
Trott

Taggad

Glad

Langtar tills det drar igang
Forvantansfull

Stressad

Skrackblandad fortjusning
Fylld med energi
Angestfylld

Nervis

Galet pepp

Annat satt, nAmligen:

Kénner inget sarskilt

KORPEN

”Ibland kan det ju vara lite motigt
innan man kommer igdng men jag
vet ju att efterat s kanns det

valdigt bra och det ar just den dar
kanslan efterat som jag vill ha.”

- Kvinna, 35 ar

13

Tank dig att du precis tranat/motionerat, hur kanner du dig?

Nojd

Glad

Duktig
Avslappnad
Lugn

Stolt

| balans

Trott

Fylld med energi
Stark

Lycklig

Hungrig

Helt slut

Langtar till nasta traningspass
Fokuserad

Social

Stressad

Angestfylld
Nedstamd

Annat sétt, ndmligen:

Kanner inget sarskilt

1%

0%

1%

3%

28%

27%

26%

63%

35%

En av tre kanner
gladje efter ett
traningspass och
22% uppger att de
kanner lycka

24%

En av fyra
kanner sig fylld
av energi

I B Svenska Motions-
I B idrottsforbundet



”Det ar inte varje gang man dansar ut genom
dorren till tréningen. De forsta fem minuterna
kan man ha lite latt panik och undra “varfor
haller jag pa med det hdar?”. Men kommer du
val igang blir det till slut svart att tanka pa
nagot annat och det tycker jag ar valdigt
avslappnande!”

Upp och hoppa!

- Man, 44 ar

Det ir dags for rorelsepaus

Sta pa ett ben och blunda i 30 sekunder.

Eller anvand QR-koden och fa
forslag pa andra roliga 6vningar!

KORPEN st



Nar ar det lattare att fa till traningen?

For vissa ar det lattare att hitta motivation till
traning och fa den gjord, medan det for
andra ar betydligt mer utmanande. Kanner
du som laser framst igen dig i det senare,
kan vi trosta dig med att du inte &r ensam —
hela 61% av svenska befolkningen har latt
for att hitta pa ursakter s att traningen inte
blir av...

Det blir saledes viktigt att forstd bade sina
egna trosklar och vad som underlattar for att
anda fa till det dar traningspasset. For en del
kan det handla om omkringliggande faktorer,
som att vardagspusslet gar ihop eller att
traningen ar tydligt — och kanske
aterkommande — inplanerat i kalendern. For
andra handlar det istallet om k&nslor — som
att det ar lattare att fa till traningen nar de
mar bra i grunden.

Yngre far oftare till traningen om de har ett
mal med den, en tydlig riktning som de
siktar mot. Det har rimmar val med vad vi
kanner till om unga sen tidigare — de tycker
om att veta saval vad som foérvantas av
dem, som att se utveckling pa vagen mot

KORPEN

slutmalet. Det har skapar bade trygghet,

kontroll och motivation.

For de som etablerat sig i arbetslivet spelar
modjligheten att trana under arbetstid storre

roll, exempelvis i form av en

”For mig ar det viktigt att kdnna att det inte
behover ta sa lang tid. Jag brukar kora ratt
korta pass, hellre fler ganger i veckan och
kénner att de blir gjorda. Tar jag 20-30 min
varje dag sa blir det inte sd mycket tid varje
dag men det blir mycket tid pa en hel vecka.”

- Kvinna, 35 ar

21%

Var femte 30-44-aring
tycker det ar lattare
att fa till traningen om
den kan ske under
arbetstid

friskvardstimme. Vi hor ocksa att traning

15

Nar ar det lattare for dig att fa till traningen/motionen?

tillsammans med kollegor ar bade roligt och

givande for gemenskapen pa arbetsplatsen.

Anledning Andel
Jag har planerat den i forvag 33%
Vardagspusslet funkar 33%
Nar jag kanner mig glad/mar bra 31%
Det finns inte nagra krav pa prestation 31%
Pa vardagar 26%
Nar den sker ute i naturen 25%
Né&r jag ar ledig (ex. helg/semester) 25%
Har ett mal med min traning 22%
N&r den sker direkt efter skola/jobb 20%
Jag ké&nner mig bekvam i mina traningsklader 14%
Vet att lag-/traningskompisar vantar pa mig 11%
Under arbetstid (ex. friskvardstimme) 11%
Traningskladerna &r packade dagen innan 10%
Det inte finns nagot roligt att se pa tv/streama 2%
Jag har den senaste utrustningen 1%
Annat, namligen: 3%
Oséker/vet inte 3%
Il B Svenska Motions-

I B idrottsforbundet
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-, Tre fakta om motion:

65%

kanner sig ofta

stressade over att de
inte motionerar/tranar
tillréckligt mycket

46%

hade rort pa sig mer
om det fanns gemensam
traning pa deras
arbetsplats/skola

Ovan redovisas den andel som instammer helt och instammer delvis sammanslaget pa angivna pastaenden

35%

blir inspirerade nar
andra delar sin traning i
sociala medier

Svenska Motions-
idrottsforbundet



Motionera mer eller oftare
— vad behovs da?

Vi kunde tidigare visa pa hur olika individer motiveras av olika
saker kopplat till tréning, vilket bland annat mérks genom
olika traningsaktiviteter. P& samma satt ser vi en stor
variation i vad som skulle kunna fa svenska befolkningen att
motionera mer &n vad de gor i dagslaget.

| toppen av faktorer som skulle 6ka traningsfrekvensen — eller
fa traningen att bli av 6ver huvud taget — ar lagre kostnader.
Det kanns saklart sarskilt aktuellt i dessa ekonomiskt oroliga
tider, men ar aven nagot vi ser aven i mer stabila tider. Dyr
traning eller utrustning ar helt enkelt ndgot som skapar hoga
trosklar for att traningen ska bli av.

Flest menar dock att mojlighet att'trana under arbetstid skulle
fa dem att motionera mer. Vilket vi sdg tidigare dven &r nagot
som gor det lattare att fa till traningen — vardagspusslet gar
enklare ihop med den hér typen av jobbférmaner. Sarskilt
motiverande, och kanske avgorande, tenderar insatser fran
arbetsgivaren vara for den grupp som tranar séllan. De som
tranar ofta ar pa manga satt redan motiverade, och behéver
inte nddvandigtvis det stéd som en arbetsgivare kan ge i form
av friskvardstimme — men tackar givetvis inte nej till
motionsmojligheter p& arbetstid. Ju mer rérelse desto battre!

KORPEN

Skulle nagot av foljande fa dig att motionera mer an du gor idag?

Friskvardstimme pa jobbet (trana pa arbetstid)

Billigare traning

Nagon att trdna med

Anpassad traning efter min fysiska formaga

Om mitt jobb/min skola anordnade regelbundna motionsaktiviteter
Mojlighet att tréna med andra med samma ambition som jag
Att manniskor runt omkring mig motionerade mer
Vill/lkan/behoéver inte motionera mer &én jag goér idag
Mojlighet att trana med andra i samma alder

Majlighet att trana utan att tavla

Tillgang till traningspass online som jag kan utféra hemma
Méjlighet att tavla (seriespel eller liknande)

Mdjlighet att tréna online med andra

Annat, namligen:

Oséker/vet inte

10%

30%

34%
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60%

Tre av fem 30-44-
aringar svarar att de
skulle motionera
oftare om de hade en
friskvardstimme
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Goda exempel.
— nar svenska folket hittat
traningsmotivation

Som vi kunnat se tidigare ar det inte en sjalvklarhet for alla att fa till
traningen. Snarare tvartom — det ar betydligt fler som har latt for att
hitta ursékter an vad vi har personer med pannben som bara
bestammer sig och kor. Men det finns I6sningar och goda exempel att
ta fasta pa aven for den som sallan kanner pepp nog for att snora pa
traningsskorna. P& nasta sida ser vi nagra inspirerande exempel att
b&ra med sig nar det kdnns lite extra motigt.
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Kommande citat ar

svar pa den 6ppna fragan
"Tank tillbaka pa nagon
gang da du kande dig riktigt
omotiverad till att motionera,
men anda gjorde det. Vad
var det som fick dig att géra
det?”



Exempel 1
Sanka foérvantningar — ingen prestige

Medan malsattningar och utveckling ar viktigt for vissa, kan
det skapa motsatt effekt hos andra. Att sanka forvantningarna
och kraven pa den egna prestationen under ett traningspass
kan istallet vara det som gor att man tar sig ivag. Och skapar
en nog sa starkande kansla efterat, for att man har lyckats
byta soffan mot en stunds rorelse.

”Sankte forvantningarna, hade istallet
malet att bara satta igadng och sen se
vad som hander. Ibland har jag
anpassat traningen pga dagsformen
och det funkar mycket battre”

- Man, 31 ar

”Jag tankte bara att jag gar dit

och gor sa gott jag kan. Sen far

”

jag ga hem igen. Ingen prestige.

- Kvinna, 34 ar
”Envishet och den basta
traningen ar den som blir av”

- Kvinna, 59 ar

Exempel 2
Kanslan efterat

Tidigare i rapporten visade vi hur viktig kanslan efter ett
traningspass ar for drivkraften hos bade unga och aldre. Att
rora pa sig skapar gladje och en go kansla i kroppen bade
langsiktigt och kortsiktigt. Utmaningen ar att minnas den déar
tillfredsstallande kanslan som kommer efterat, ndgot som
nagra nedan har lyckats med!

”For att jag vet att det kdnns bittre
efterat och att det jobbigaste steget
ar att ta sig till gymmet. Nar man
val ar dar sa gar det bra”

- Kille, 27 ar

”Jag vet att kdnslan jag far efter ett
traningspass ar bland det basta som
finns. S& nar starten &r seg och jobbig
vet jag att malgangen &r fantastiskt!”

- Kvinna, 35 ar

Exempel 3

Umgas och/eller inte vilja svika andra

For en del ar traningen inte bara ndgot som skapar ett fysiskt
och psykiskt valmaende, utan dven en social aktivitet med
vanner, familj, kollegor eller bekanta. Det i sin tur kan vara
motivation nog for att fa traningen gjord, att den samtidigt
erbjuder gemenskap och umgénge. Men det kan ocksa skapa
en ansvarskansla gentemot de man ska trana med, att inte
vilja svika dem om man stéller in. En nog sa viktig drivkraft,
vilket ockséa gar igen for de som har hundar som méste rastas.
Kanske ar det dar din nyckel ligger — att skaffa en
traningspartner (eller hund)?

”Nar jag har bundit upp mig och
lovat andra personer att tréna,
till exempel inom lagsport eller

grupptraningspass pa gym”

- Tjej, 22 ar

”Att nagon annan pushade
och tog med mig till
bodypump-passet.”

- Tjej, 18 ar
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Upp och hoppa!

Det ir dags for rorelsepaus

Spring pa stallet i 30 sekunder.

Du vet val om att det finns ett landslag for motionarer?
Ga med i Motionslandslaget och fa tips pa rorelsepauser,
vardagsmotion, erbjudanden, fakta om hélsa och traning och
inspiration fran forbundskapten Micael Dahlen.

1'.
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Slutord Ungdomsbarometern:
Motion = grund for valmaende

Att motion gor gott for bade kropp och sjal ar kanske inget nytt,
det ar nagot de allra flesta av oss varit medvetna om under
langre tid. Vi ser ocksa ju fler studier vi gor inom halsa, motion
och traning, att medvetenheten kring de positiva effekterna av
ett liv i rorelse ocksa dkar. Bland de yngre ar det sa pass
patagligt att vi pratar om halso- och traningsintresse som ett
av de allra tydligaste karaktarsdragen for en hel generation.
Ofta hor vi bland unga att den framsta anledningen att trana ar
just att vara halsosam och ma bra.

Men det ar givetvis inte bara bland unga vi ser detta. En av de
framsta motionstyperna bland svenska befolkningen i stort ar
Ma bra-tranaren och de priméara anledningarna till att
motionera ar att ma bra. Och det far som sagt effekt — de som
tranar ofta mar klart battre bade fysiskt och psykiskt. Daremot
ar det ocksd manga som brottas med tankarna pa att en borde
trana och motivationen till att faktiskt géra det.

Kanslostyrt motionsbeteende

Pa samma satt som motion och traning vacker positiva kanslor
efter ett pass, ar det manga som kampar med negativa kéanslor
innan det ar dags att réra pa sig. En hel del funderar pa att
stalla in traningen ett par timmar innan och s& manga som tva
av tre har latt for att hitta p& ursakter for att traningen inte ska
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bli av. Att motion och traning vacker manga kanslor &r ett
tydligt tema dar vi aterkommande hor hur manniskor
resonerar med sig sjalv kring huruvida en faktiskt ska ta sig
i vag till traningen eller inte.

Trots vetskapen om att maendet forbattras av motion, ar det
med andra ord inte alltid helt I&tt att hitta motivationen till att
trdna. Den sjalvklarhet och enkelhet vi maéjligen borde kéanna
infor att réra p& oss, motas ofta bort av allt fran stress,
utmaningar med vardagspusslet, prestationsangest och
trotthet

S& aven om motion och traning pad manga satt ar nagot som
gors fysiskt med kroppen, sa ar det minst lika utmanande for
psyket. Att hitta ratt installning till motion ar darfér en mycket
viktig komponent for att fa fler att motionera oftare. Har tror vi
att lagre krav och motion som drivs av gladje och lust ar
vinnande koncept for att fa fler att vilja réra pa sig.

Vardagsrutiner for att fa till motionen

For att gora traningen roligare finns det flera vagar att ga. For
vissa handlar det om att tréana tillsammans med andra medan
det for andra hjalper att ha en tydlig malsattning och
utvecklingskurva. Oavsett hur manniskor anpassar sin traning
sa att den kanns rolig ser vi att det kan vara en nyckel for att
andra deras forhallningssattet fran om de ska trana till nar de
ska trana. Detta hor vi gor det lattare att skapa den dar
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traningsrutinen som gér motion till en naturlig del av vardagen.
Att traningen ar planerad, har en riktning och sker pa eller i
anslutning till jobb/skola underlattar enligt manga och rimmar
samtidigt val med att de allra flesta beskriver sig som
Vardagsmotionarer.

Att forma regelbundna rutiner ar viktigt eftersom vi ser att det
leder till en positivare upplevelse och uppskattning av sin
traning. De som har trdningen som en naturlig del av vardagen
har fler positiva associationer till att motionera och skapar
darfor en positiv loop. De mar battre for att de rér pa sig och
har roligare nar de motionerar for att de lever ett liv i rorelse!

En bestdende trend att motionera?

Sa fragan ar — kommer fler fortsatta agera pa vetskapen om
att motion far en att ma battre? Kommer vi se fler generationer
beskrivas som halsomedvetna och traningsintresserade? Pa
Ungdomsbarometern ser vi inga indikationer pa motsatsen —
halsa och traning ar och lar fortsatta pragla mangas liv. Men
for en del &@r det en bit kvar innan det ar en helt naturlig del av
vardagen, dar de positiva kénslorna kring motion ar det som
tar storst plats. Fér dessa hoppas vi att den har rapporten
bjudit pa goda exempel, tips och motivation till att paborja
resan dit.

Il I Svenska Motions-
Il B idrottsforbundet
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Slutord Korpen:
Alla vinner nar vi ror pa oss

De flesta av oss vet att vi behéver réra pa oss mer. Anda gor
vi inte det. Vi vet att for lite rorelse paverkar manniskor
negativt och att det i férlangningen ocksa far stora
konsekvenser for samhallet. Anda fortsétter stillasittandet. Om
inte kunskap ar problemet, vad ar det da som kan géra att den
dar vardagsmotionen blir av?

Fragan har inte bara ett svar och ingen kan ensam
astadkomma den férandring som kravs for att bryta trenden.
For att lyckas behovs gemensamma insatser fran manga,
daribland idrottsrorelsen och andra delar av civilsamhéllet,
offentliga aktorer och néaringslivet. Vi maste tillsammans jobba
for att skapa forutsattningar for ett samhalle som stimulerar
rorelse for saval barn som vuxna. For fysisk aktivitet ar ett
livslangt behov som bygger hélsa och valmaende for alla.

Rorelse maste bli en sjalvklar del av vardagen

Vi manniskor ar gjorda for rorelse men vara bekvama liv staller
till det for oss. | dagens sétt att leva ar traning och motion en
lyx. Det blir tydligt nar 79 procent uppger att de instdmmer helt
eller delvis i pastaendet att traning ar nagot som de unnar sig.

Rérelse behover med andra ord &terigen bli en sjalvklar del i
vara liv. Har racker det inte att fortsatta beréatta for manniskor
hur viktigt det ar att réra pa sig eftersom det ar ndgot som de
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flesta redan vet. Vi behover snarare lagga kraft pa att forenkla
mojligheterna for motion i en redan hektisk vardag och prata
om hur man skapar vanor och férandrar beteenden.

Det ar ocksa darfor som Korpen har startat Motionslandslaget
— folkhalsoinitiativet som handlar om att inspirera till motion
med laga trosklar och visa pa att den basta traningen ar den
som blir av. Att all rérelse réknas. Har ser vi tydligt skillnaden
det gor och vilken styrka som finns i att skapa sammanhang
dar manniskor blir en del av en gemenskap och inspireras av
varandra.

Arbetsplatsen ar en nyckelspelare

Fritiden ar en viktig arena for motion, men inte den enda. For
att fa fler i rorelse tror vi att det kravs insatser aven i andra
sammanhang, framfor allt dér ménniskor &gnar som mest tid.
For barn och ungdomar handlar det givetvis om skolan och for
manga vuxna ar det platsen dar vi jobbar.

Vi ser att arbetsgivare har en viktig roll att spela for att framja
vardagsrorelse. 46 procent av de svarande i denna
undersokning uppger att de hade rort pa sig mer om det fanns
gemensam traning pa deras jobb eller skola. Och tittar vi pa
dem som har etablerat sig i arbetslivet spelar méjligheten att
trana under arbetstid annu storre roll. Exempelvis svarar 60
procent av respondenterna mellan 30-44 ar att de skulle
motionera oftare om de hade en friskvardstimme.
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En forening pa arbetsplatsen starker halsa och bygger
gemenskap

Att mojliggéra motion pa arbetsplatsen bidrar inte bara till
friskare och néjdare medarbetare som presterar battre. Det
bygger aven féretagskultur och 6kar arbetsplatsens attraktivitet
— alla vinner!

Vi kan ocksa se att traning tillsammans med kolleger uppfattas
som bade roligt och givande for gemenskapen pa
arbetsplatsen.

For att f& med sig medarbetarna och bygga motivation som &r
hallbar 6ver tid ar det viktigt att skapa engagemang. Har vill vi
sla ett slag for en l6sning som vi vet fungerar, namligen att
starta en idrottsforening pa arbetsplatsen. | féreningen ar
medlemmarna med och utformar och driver verksamheten
utifran sina egna intressen, vilket skapar béttre forutsattningar
for att f4 saker att handa.

Vi kan utratta mer tillsammans

Vi tar garna ett stort ansvar for att fa fler i rérelse men vi ar
Overtygade om att samverkan &r den avgorande nyckeln for att
lyckas. Losningen behover inte vara sarskilt komplicerad eller
krava stora investeringar. Det viktigaste ar att satta igang och
gora nagot tillsammans.

Har du tankar eller idéer?

Tveka inte att hora av dig till oss pa info@korpen.se

I B Svenska Motions-
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Fakta om undersokningen:

En digital enk&atundersdkning samlade in 1316 respondenter
i &ldrarna 13-80 ar, samtliga svar i undersokningen har
inh&dmtats digitalt genom datainsamlingsverktyget Confirmit.
Datainsamlingen agde rum mellan 28:e oktober till den 12:e
december 2022. | unders6kningen har vi anvant oss av tva
primara datainsamlingskallor for att fa en sa bra spridning
som mojlig i materialet.

Dessa insamlingskallor ar: Cint (1) som ar ett panelféretag
med bade sjalvrekryterade och slumpmassigt rekryterade
panelister samt Norstats (2) slumpmassigt telefonrekryterade
riksrepresentativa panel baserad p4 SPAR. Bortfallet i denna
del av studien har vid tidigare jamférande studier befunnits
vara slumpmassigt och systematiskt, men har inte upprepats
i denna analys. Djupintervjuer med individer rekryterades fran
Korpens Motionslandslag samt UB-panelen. Djupintervjuerna
genomfoérdes via telefon eller MS Teams.
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Redaktion

Projektledare Korpen: Kajsa Sellidj Wretman
Projektledare Ungdomsbarometern: Sara Frohling Lind
Analys: Ida Pettersson och Henrik Jodén,
Ungdomsbarometern

Formgivning: Sofie Jonsson, Ungdomsbarometern

Kontakt

Kajsa Sellidj Wretman
Utvecklingsstrateg, Korpen Svenska Motionsférbundet

E-post: kajsa.sellidj@korpen.se

Sara Fréhling Lind
Expert Konsumtion och livsstil, Ungdomsbarometern

E-post: sara@ungdomsbarometern.se
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