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BAKGRUND TILL STUDIEN

Det svenska Motionsidrottsforbundet Korpen genomfor under 2025 en satsning kopplat
till tréning och motion pa Sveriges arbetsplatser. Infor denna satsning fanns ett behov av
att forsta hur arbetsgivare och arbetstagare forhaller sig till trdning och motion pa
arbetsplatsen idag. Hur ser nulaget ut? Vilka utmaningar och hinder stoéter de pa? Och
vilka goda exempel har bidragit till att fa just deras arbetsplats i rérelse?

For att besvara dessa fragor och fler dartill har Ungdomsbarometern fatt i uppdrag av
Korpen att genomfdra en studie med malgrupperna arbetstagare och arbetsgivare under
varen 2025. Studien har en mixad metod och innefattar dels en kvantitativ enkatstudie
med syftet att fa insikter och konkreta datapunkter pa arbetstagarnas upplevelser av
tréning och motion pa sina arbetsplatser, dels en kvalitativ intervjustudie med syftet att fa
konkreta exempel och erfarenheter fran arbetsgivarnas perspektiv.

| denna rapport varvas insikter fran enkatstudien och intervjuerna for att skapa en helhet
och fordjupa resultaten fran de olika metoderna och malgrupperna genom att satta demi
relation till varandra. Vi inleder rapporten med ett har-och-nu perspektiv for att fa koll pa
utgangslaget, foljt av vilka utmaningar och potentialer som malgrupperna upplever i
dagslaget. Sedan blickar rapporten framat mot framtidens arbetsplats och vilka nya
mojligheter och generationsskillnader som kan komma att préagla arbetet med att framja
tréning och motion pa arbetsplatser framgent.
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METOD OCH
MALGRUPPER

Studien innefattar bade en kvantitativ metod for att fa
fram generaliserbara datapunkter samt en kvalitativ
metod for att fa fram individuella erfarenheter och
perspektiv. For att forsta och ta hansyn till bade
arbetstagarnas och arbetsgivarnas perspektiv pa
amnet traning och motion pa arbetsplatsen har
studien tva malgrupper. Slutsatserna i denna rapport
grundar sig bade i insikter fran en enkatstudie med
arbetstagare anslutna till Motionslandslaget samt
insikter fran djupintervjuer med arbetsgivare.
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ENKATSTUDIE
MED

ARBETS"?RE

Totalt 1109 enkatsvar

Genomfoérande:

En digital enkdtundersokning
genomfordes med arbetstagare i Sverige.
Korpen ansvarade for utskicket av
enkaten som gick ut till malgruppen via
en intern panel av personer som ingar i
Korpens motionslandslag. Resultaten
speglar darmed arbetstagare som ar
anslutna till motionslandslaget, inte
arbetstagare generellt i Sverige, vilket ar
en viktig differens att ha i atanke i
analysen av enkatstudiens resultat.

Totalt besvarade 1 109 arbetstagare som
ar anslutna till motionslandslaget
enkatstudien. Svaren samlades in under
faltperioden 23 maj — 30 maj 2025.
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DJUPINTERVJUER
MED ARBETSGIVARE

Totalt 5 djupintervjuer

Genomforande:

Digitala djupintervjuer genomférdes via
Teams, om ca 40 minuter under
faltperioden 23 maj—12 juni 2025.
Intervjuerna genomférdes med en
semi-strukturerad ansats for att ge
intervjupersonerna mojligheten att styra
samtalet och lyfta individuella perspektiv
och erfarenheter.

Arbetsgivarna rekryterades via Korpen. |
rekryteringsprocessen efterstravades en
spridning pa arbetsplatsernas storlek,
bransch, foretagshéalsovard och relation
till Korpen for att sakerstélla en god
spridning av intervjupersoner.
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OM ARBETSTAGARNA | ENKATSTUDIEN

KON:

¥

Kvinnor: 76%

Man: 24%

Icke-bindra: 0%

ALDER:

20-35ar

36-50 ar

51-65 ar

66+

TYP AV YRKE:

7))

Tjansteman

Arbetare

TRANINGSFREKVENS: 5%

18%

3% 3% 4%

Antal
respondenter

i enkRaten 1
109 st

62%

m Sallan eller aldrig Nagon
gang i manaden Nagra
ganger i manaden Nagon
gang i veckan Flera

M ganger i veckan | princip

Undersokningen baseras pa frivilliga respondenter fran
Korpens satsning Motionslandslaget, och inkluderar
personer som ar over 18 ar och yrkesverksamma. Det ar
viktigt att notera att urvalet i studien inte ar
representativt for Sveriges arbetstagare i stort, utan
speglar arbetstagare inom motionslandslaget. Totalt har
1109 personer deltagit i enkatstudien.

Respondenterna uppvisar generellt en hogre
traningsfrekvens och ett storre intresse for motion an
genomsnittet i befolkningen, vilket sannolikt dr en
konsekvens av att malgruppen ar arbetstagare inom
motionslandslaget.

Majoriteten av deltagarna ar kvinnor, och den storsta
aldersgruppen aterfinns mellan 51 och 65 &r. Overlag i
resultaten ser vi inga betydande skillnader mellan hur
kvinnor och man svarar i studien. Cirka 70 procent av
respondenterna ar tjansteman med mer stillasittande
kontorsjobb medan resterande ar arbetare med mer
praktiska och fysiska arbetsuppgifter. Vilken typ av yrke
arbetstagarna har ar daremot en variabel som i storre
utstrackning paverkar resultaten, vilket gor att vi

W varje dag genomgaende i rapporten redovisar skillnader for hur
arbetare respektive tjansteman svarar.
Fragor dvre rad: (till vanster) Ar du... Frdgor nedre rad: (till vdnster) Vilken av féljande (till hdger) Hur gammal ar du? unadoms
° stdmmer bdst in pd hur du arbetar? Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget (till hoger) Hur ofta tranar eller motionerar du? bargometern
© 2025



DE STORSTA BRANSCHERNA | UNDERSOKNINGEN!

E%

VARD, OMSORG UTBILDNING OCH FORSKNING EKONOMI, OFFENTLIG SEKTOR
OCH SOCIALTJANST ADMINISTRATION OCH HR

2 4 4 '

INDUSTRI, BYGG OCH TEKNIK IT OCH DATA HANDEL, SERVICE OCH TURISM MEDIA OCH KREATIVA YRKEN

° Envalsfraga: Vad av féljande stammer bést in pa vad du jobbar med? (Endast de 8 stdrsta branscherna av totalt 13 stycken redovisas) @ ungdoms

Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget gg;gsmetern



KAPITEL 1

NULAGESBILD




NULAGESBILD

Hilsoframjande arbete pa arbetsplatsen dr viktigt bade
for personalens och arbetsplatsens vilmaende

De arbetsgivare och arbetstagare vi pratar med inom ramarna fér denna studie

visar ett stort engagemang i fragor som ror halsa och traning. Det rader en bred
enighet om att halsoframjande aktiviteter pa arbetsplatsen bidrar till ett battre

maende bland de anstallda generellt, samtidigt som det ger positiva resultat for
arbetsplatsen i stort i form av 6kad produktivitet och starkt gemenskap.

Olika stark traningskultur inom olika branscher och yrken

Nar vi ber arbetstagarna att utvardera sin arbetsplats nuvarande kultur och arbete
med traning och hélsa ser vi dock att det pa manga hall finns mer att 6nska
-samtidigt som vi ser stora skillnader mellan olika branscher. Arbetstagare inom
praktiska yrken, till exempel vard, omsorg och utbildning, upplever generellt en
svagare traningskultur pa sin arbetsplats jamfort med arbetsplatser som i
huvudsak har arbetstagare som ar tjansteman. Dar upplevs traningskulturen
overlag vara starkare. Arbetstagare med praktiska yrken ger dven i snitt ett lagre
betyg till sina arbetsgivare i fragor som rér traning och halsa jamfort med
tjansteman. Framfor allt ar det arbetstagare inom branscher som IT, ekonomi, HR
och administration som i snitt ger ett hogre betyg till sina arbetsgivare och
upplever att det hdlsoframjande arbetet uppfyller deras forvantningar.
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UTGANGSLAGE: VIKTIG

FRAGA FOR
ARBETSGIVARE!

Vi har i denna studie intervjuat personer som ansvarar
for arbetet med traning och motion pa olika
arbetsplatser runt om i Sverige. Trots att de tillhor
olika branscher och att deras arbetsplatser ar
organiserade pa olika satt har de en samsyn kring
vikten av att prioritera sina anstalldas héalsa och
maende. Halsa ar enligt arbetsgivarna brett och
inkluderar allt fran fysiska aktiviteter och tavlingar till
rehab och metoder for att hantera stress.

Att fa fler personer pa arbetsplatsen i rorelse har
manga positiva effekter enligt de arbetsgivare vi pratar
med. Det bidrar till en battre fysisk och psykisk halsa
bland de anstéllda, samtidigt som det kan bidra till en
starkare kultur och gemenskap pa arbetsplatsen!

em positiva effekter av att fa fler pa
arbetsplatsen i rorelse enligt
arbetsgivare

Mer energi och battre dterhdamtning

Battre fokus och stresshantering

Forebygger sjukskrivningar och forslitningsskador
Okar samanhdllningen pd arbetsplatsen

Blir en mer attraktiv arbetsplats for att rekrytera

”Jag vet véldigt vél hur mycket fysisk aktivitet
bidrar till att vi blir skarpa och vassa kognitivt.
Tréning dr kopplat till inldrning, minne och
stresshantering sd det dr en viktig arbetsmiljofrdgal”

Qbet[gh/j’/mwelstor arbetsplats (50-250 anstallda) /

K\//' ser mdnga positiva fordelar med att\
uppmuntra till traning och motion! Att
starka den fysiska kapaciteten kan
dessutom minska antalet sjukskrivningar
och firebygga psykisk ohdlsa.”

Qrbetsgivare, stor arbetsplats (250+ anstallda)

" Arbetsgivarens roll i relation till traning och
motion dr att outtrittligt pdminna om vad vi
erbjuder och motivera vdra anstéllda till

rorelse!” -Arbetsgivare, medelstor arbetsplats (50-250
ELNEGE))

o Insikter och citat fran intervjuer med arbetsgivare
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ARBETSTAGARNA SER FLERA POSITIVA EFFEKTER

Aven bland arbetstagarna uppger en stor andel att trining pd arbetsplatsen tillsammans med
kollegorna skulle uppskattas och ge positiva effekter i form av okad produktivitet och starkt
gemenskap!

/
!
! 77% instimmer
75% instimmer!
! ?
f 1 1
1 \ |
I \ /
/ \ /
\ /
’
/
4
. .. '
- 61% instammer ,
~ - P4 P
~ ~ - _ - - _ -
Jag skulle uppskatta R L
. - o Gemensamma traningsaktiviteter
organiserad traningfidrott pa . o i
X stérker sammanhdllningen pd
min arbetsplats
arbetsplatsen
M 1 - Instdmmer inte m2- 3- 4- W5 - Instdmmer helt
Q Skalfragor, 1-5: Ta stillning till féljande pastdenden... ungdoms
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget gazz:gsmetern



Friskvardsbidrag ar den i sarklass vanligaste formanen som arbetsgivare erbjuder sina anstéllda i dagslaget. Var femte arbetstagare uppger dven
att de har tillgang till en gymlokal, friskvardstimme pa arbetstid och startavgifter till lopp eller téavlingar

Friskvardsbidrag Tillgang till gym

pa arbetsplatsen

Friskvardstimme under arbetstid

Startavgift till lopp/tavlingar

) . [<d
Rérelsepaus under arbetsdagen Forer"ng pa
. jobbet
Samarbete med lokala traningsanlaggningar i
En av tio arbetstagare
En férening pa jobbet eller bland kollegorna som trénar/tavlar 1%) har tillgang till en

ihop (t.ex ett korpenlag) forening som tranar eller

tavlar tillsammans pd sin
arbetsplats, till exempel i

Promenadméten/aktiva moten form av ett korpenlag

Sociala traningsformer med kollegor

Utbildning i halsa och tréning

Organiserade lagsporter/tavlingar

Digital tréning/appar Inget av

ovanstaende Annat

B Total

Flervalsfraga, valfritt antal svarsalternativ: Vad av féljande erbjuder din arbetsgivare idag till sina anstéllda? ungdoms
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget ggzcz)smetern



Fler an varannan arbetstagare i studien upplever att kulturen kring traning och motion pa deras arbetsplats &dr stark, det vill séga att det finns

mojligheter till traning och motion samt ett engagemang kring fragorna bland 6vriga anstéllda

Hur skulle du beskriva kulturen kring traning och hélsa pa din arbetsplats?
Total
Arbetare
f
\v Svagare
traningskultur
Arbetare upplever | Tjdnsteman
genomsnitt att kulturen
e kring trdning och hdlsa pd
/ deras arbetsplats dr
£ svagare jamfort med
tjansteman
m Alla ar soffpotaisar pa min arbetsplats och det gors inget for att dndra pa det
Vi pratar en del om motion och halsa men ingen tar initativ
Mojligheter till motion finns dar men alla ar inte taggade
B Det finns stort engagemang och vi ar manga som ar aktiva tillsammans
Envalsfraga: Hur skulle du beskriva kulturen kring traning och hélsa pa din arbetsplats? unadoms
e Nedbrytning: Arbetare/tjansteman @ bargometern
© 2025

Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget



Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget

7 AV 10 ARBETSTAGARE (70%)

INSTAMMER | ATT ARBETSGIVARE BOR

TA ETT STORRE ANSVAR FOR
PERSONALENS HALSA




o
1 AV 3 GE R E TT LAGT Vilket betyg hade du gett din nuvarande arbetsgivares
engagemang i fragor om traning och motion for sina anstillda?
BETYG TILL SIN
ARBETSGIVARE Arbetstider

som hindrar

I undersokningen fick arbetstagarna satta ett betyg pa Andelen arbetare som svarar
sin arbetsgivares engagemang i fragor som roér traning att deras arbetstider dr

och motion. Resultatet visar att 6ver en tredjedel ger ofdorenliga med

sin arbetsplats ett underkant eller precis godkant traningsaktiviteter dr dubbelt
betyg, det vill saga F eller E. Endast 6% upplever att sd stor (29%) jamfort med

deras arbetsgivare fortjinar hogsta betyg, A. andelen tJ"”Ste""af” o
upplever samma hinder

Skillnaderna blir annu tydligare nar vi tittar pa olika
typer av yrken. Arbetare ar generellt satt mer kritiska
an tjansteman. Hela var fjarde arbetare satter det
underkanda betyget F till sin arbetsplats, jamfort med 25% 26% 959, 26%
endast 13% bland tjanstemannen.

9 20% 19% 20%
e o . o 16% 19% 7% 17% C 1%
En forklaring ligger i att tréning pa eller i anslutning till 139, 16%
arbetet upplevs svarare att genomféra inom yrken ’ 10%

med fasta scheman och lag flexibilitet. Manga
arbetstagare inom praktiska arbetaryrken uppger att

deras arbetstider inte gar att kombinera med motion

under arbetsdagen, vilket kan gora det svarare for F! Riktigt kasst E! Precis godkdnt D! Godként men det finns  C! Det finns B! Bra men lite mer gdr Al Hur bra som helst
mycket att jobba pa forbattringspotenial  att gora

7% 6%
3%

arbetsgivare att erbjuda eller stotta halsoinitiativ pa
samma satt som inom mer flexibla arbetsmiljoer.

B Arbetare Tjansteman H Total
Envalsfraga: Vilket betyg hade du gett din nuvarande arbetsgivares engagemang i fragor om tréning och motion for sina anstéllda? unadoms
Nedbrytning: Arbetare/tjansteman bargometern
© 2025

Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget



BRANSCHER MED LAGST BETYG FOR SITT
ARBETE MED TRANING OCH MOTION

oA 7% ger A-B

/ 17% ger A-B
! \
1 \
I 1
1
' *2 % B
\ \ 7% ger A-
\ 31% ger E-F
\
\
N\
N
N
N
S o 38% ger E-F
-
49% ger E-F
Utbildning och forskning Vdrd och omsorg Offentlig sektor
mA! u B! C! D! El HF!
Skalfraga: Vilket betyg hade du gett din nuvarande arbetsgivares engagemang i fragor om tréaning och motion fér sina anstallda?
. ungdoms
e Nedbrytning: Bransch @ barometern
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget © 2025



BRANSCHER MED HOGST BETYG FOR SITT
ARBETE MED TRANING OCH MOTION

17% ger E-F 18% ger E-F
27% ger E-F
31% ger A-B 31% ger A-B
57% ger A-B
Data och IT Media och kreativa yrken Ekonomi, administration och HR
mA! u B! c! D! El M F!
Skalfraga: Vilket betyg hade du gett din nuvarande arbetsgivares engagemang i fragor om traning och motion fér sina anstéllda?
. ungdoms
e Nedbrytning: Bransch @ barometern

Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget © 2025



KAPITEL 2

ULMANINGAR & HINDER
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UTMANINGAR & HINDER

Yttersta ansvaret for traning och motion
laggs pa individer snarare 3n arbetsgivare

| grund och botten anser en majoritet av arbetstagarna att
det ar individens egna ansvar att prioritera halsa, traning
och motion pa arbetsplatsen. Att initiativet och drivkraften
behover komma fran individen sjalv &r en utmaning som
riskerar att leda till ojamlikhet och klyftor i vilka som har
mojligheten och viljan att prioritera traning och halsa, bade
nar vi jamfor mellan anstallda pa en och samma
arbetsplats, mellan olika arbetsgivare och mellan
arbetsgivare inom olika branscher.

Brist pa tid och svag traningskultur ir
de storsta stoppRlossarna enligt

arbetstagare o .
Avsaknaden av tid och en svag traningskultur pa

arbetsplatsen ar de tvad mest utbredda hindren for att
aktivera fler anstillda enligt arbetstagarna sjalva. Aven nar
vi pratar med arbetsgivarna namns tidsbristen som en
aterkommande utmaning, manga anstallda har helt enkelt
inte mojlighet att prioritera in traning och motion nar det
behover ske utover ordinarie schema och arbetsuppgifter.
Det ar dessutom betydligt vanligare att arbetare jamfort

med att tjdnsteman upplever att deras nuvarande
arbetstider och scheman inte ar férenliga med tréning och
halsoframjande aktiviteter.

Arbetsgivare upplever hinder Ropplade
till arbetsplatsen och personalstyrkan

Vem eller vilka personer det dr som ansvarar for fragor som
ror traning och hélsa pa arbetsplatsen paverkar vilka
initiativ som genomfors och hur hogt fragan prioriteras.
Mindre arbetsplatser har i regel mindre tid och utrymme
for att planera och prioritera hdlsoframjande aktiviteter
jamfort med storre arbetsplatser. Samtidigt som andra
faktorer likt férdelningen av arbetare och tjdnsteman samt
mojligheten att jobba fran distans riskerar att skapa
ytterligare utmaningar for arbetsgivare att aktivera sina
anstallda.

ungdoms
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VEM BAR ANSVARET FOR PERSONALENS HALSA?

Att traning och hélsa ér
Nl ) ROE 24 144 ’

Arbetsgivarens hilsoformaner var en viktigt faktor nir jag sokte mitt

jobb

Traning ar mitt eget ansvar, inte arbetsgivarens

vilitigt for arbetstagare rdder det inga tvivel om, samtidigt som en majoritet upplever att

4 RYIQ QV) / DCV) QuayY) a N aAveorana /1 aX/ Na ’ /.

QU

Aven i samtalen med
arbetsgivare hor vi att
hdlsoformdnerna ofta kommer
upp i samtalen nér de
rekryterar ny personal, men att
det inte tycks vara den
avgdrande faktorn eller ndgot
som nyrekryteringar uttrycker
specifika krav kring, utan
snarare ser som en bonus!

B Andel som instammer (4+5)

Skalfraga, 1-5: Vanligen ta stéllning i féljande pastaenden... Filter: Endast de arbetstagare som svarat
”4” eller ”5-instammer helt” pa en skala mellan 1-5 redovisas Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget
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Tidsbrist ar det storsta hindret som arbetstagare upplever i relation till traning och motion pa sin arbetsplats, foljt av bristande traningskultur
och otillrackliga hdlsoformaner fran arbetsgivarens hall

Tidsbrist

Bristande gemenskap/traningskultur pa arbetsplatsen

Bristande
Arbetsgivaren erbjuder inga mojligheter tr-a-n'-ngskultur
En storre andel av de yngre
Svért att kombinera med familjeliv/vardagspussel arbetstagarna i 20-3Sadrs

dlder instammer i att de har

en bristande traningskultur pa
Arbetstider ar oforenliga med traningsakitiviter sin arbetsplats J‘a“mfb'rt med

arbetstagare i de dldre

Saknar lampliga faciliteter (Inga traningsmajligheter, gym eller a"ldersgruppema
anldggningar i narheten)

Saknar intresse

Fysiska begransningar (skada, sjukdom eller liknande)

Upplever inga hinder

Annat: H Total
Flervalsfraga: Upplever du nagra hinder for att motionera pa din arbetsplats/tillsammans med kollegor? ungdoms
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget gg{;)smetern



Tidsbrist och livspussel utgor i storre utstrackning hinder for tjansteman, medan arbetare upplever sig hindrade av sina arbetstider och att
arbetsgivaren inte erbjuder tillrackliga méjligheter

Tidsbrist

Bristande gemenskap/traningskultur pa arbetsplatsen

Arbetsgivaren erbjuder inga mojligheter

Svart att kombinera med familjeliv/vardagspussel

Arbetstider ar oférenliga med tréaningsakitiviter

Saknar lampliga faciliteter (Inga traningsmajligheter, gym eller
anlaggningar i narheten)

Saknar intresse

Fysiska begrénsningar (skada, sjukdom eller liknande)

Upplever inga hinder

Annat:

32%
22%
29%
15%
15%
11%
-
7%
12%

| E

6%

43%

B Arbetare

Tjansteman

Flervalsfraga: Upplever du nagra hinder for att motionera pa din arbetsplats/tillsammans med kollegor?

e Nedbrytning: Arbetare/tjansteman
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget
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Exempel pa forbattringsforslag

“Forst och framst hade jag onskat ett kulturarbete satillvida att
arbetsgivaren betonar vikten vid att rora pd sig och forstod vikten vid dess
fordelar sett till produktion. Mer energi till att utfora arbetsuppgifterna och
inte minst for den sociala aspekten av att géra ndgot tillsammans som inte
nodvandigtvis har med arbetet att gora. Med det sagt hade det varit riktigt

fint att kunna arbeta och rora pa sig samtidigt. Jag hade aven uppskattat om
arbetsgivaren premierade traning/rorelse pa arbetstid och dterinforde
friskvardstimmen och ett higre friskvardsbidrag. Och tillgang till gym/fria
vikter pd arbetsplatsen, sd att en anstalld inte behover kipa ett gymkort for
att komma igdng.”

- Man, jobbar inom vard och omsorg

e Fritextfraga: Om du far dromma helt fritt, hur hade din arbetsgivare jobbat med tréning och halsa pa arbetsplatsen? \UB/}



ARBETSGIVARNAS PERSPEKTIV: HINDER |
RELATION TILL ARBETSPLATSEN

Kravs att en driven och handlingskraftig
person ansvarar for fragan for att fa saker

gjorda
Flera av de arbetsgivare vi pratar med ar valdigt engagerade

i fragor om traning och halsa och lagger ner mycket tid pa
det dven utanfor jobbet. Det ar framfor allt deras starka driv
och personliga engagemang som gor att nya satsningar blir
av. Forslag pa nya initiativ och hélsoférmaner kommer
sallan "uppifran” ledningsgrupper eller chefer utan bygger
till stor del pa att personerna som ansvarar for
arbetsmiljofragor eller arbetstagarna sjalva har en stark
initiativformaga. Detta system riskerar att bli ett hinder i
synnerhet for mindre arbetsplatser som inte har en person
eller avdelning som arbetar dedikerat med
arbetsmiljofragor och har tiden och majligheten att
prioritera att driva fram nya satsningar eller initiativ.

0jamlikt vilka formaner som anstillda kRan
utnyttja om de arbetar pa distans vs. pa plats

Distans och hybridarbete gor att vissa arbetstagare inte har
samma mojligheter att delta i fysiska aktiviteter och har
tillgang till lokaler for traning och motion som flera

arbetsgivare erbjuder i anslutning till den fysiska
arbetsplatsen. Trots att flera av de arbetsgivare vi pratar
med dven har digitala initiativ och en vilja att engagera
anstallda som jobbar pa distans sa har de i regel farre
mojligheter att ta del av arbetsplatsens férmaner jamfort

med arbetsplatser dar majoriteten arbetar fysiskt pa plats.

Forandrade arbetssdtt och hog
arbetsbelastning gor det svart att prioritera

traning och motion _ )
Vidare riskerar omorganiseringar och perioder med hog

arbetsbelastning att leda till att anstallda prioriterar ner
trdning och motion. Andrade arbetssatt gor att anstillda
kommer ur sina vardagliga rutiner och scheman och
behover lagga sin tid och fokus pa att komma in i nya
rutiner, snarare an pa traning och andra aktiviteter. En
arbetsgivare vi pratar med beréttar att ju mer osakerhet
och tidspress de anstéllda upplever i vardagen, desto
svarare ar det att fa till aktiviteter och skapa ett
engagemang for traning pa deras arbetsplats.

Vi genomfirde nyligen en omorganisation.
Nar det blir tuffare tider med mycket
forandringar sd marker vi att farre prioriterar
traning och att engagemanget blir mindre.”

-Arbetsgivare, medelstor arbetsplats (50-250 anstallda)

VN —
~—

e Insikter och citat fran intervjuer med arbetsgivare
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Exempel pa hinder i relation till arbetsplatsen

"Vi dr ett litet foretag som behidver leverera hela tiden
och prioritera for att halla oss lonsamma. Pd en stor
arbetsplats ar det betydligt enklare att prioritera hélsa
och traning. Dar ar det mer centralstyrt och mer
utrymme for tvingande atgarder och de har en hel
HR-avdelning som har hand om det. Det finns ingen som
har tid att driva de hér fragorna hos oss tyvarr.”

- Arbetsgivare, mindre arbetsplats (10-50 anstallda)



ARBETSGIVARNAS PERSPEKTIV: HINDER |
RELATION TILL DE ANSTALLDA

Anstallda upplever inte att de har tid att
prioritera traning nar de sjalva behover ta
initiativet

Bade arbetsgivare och arbetstagare ar eniga om att tidsbrist
ar ett av de storsta hindren for att fa till traning och motion
bade pa och utanfor jobbet. Nar valet att delta i aktiviteter
och gora tid for traning och motion ligger pa varje enskild
anstalld sa blir personliga prioriteringar en avgérande
faktor. P4 samma satt hor vi att det framfér allt ar de
arbetstagare som redan tranar och ar aktiva pa sin fritid
som utnyttjar halsoformaner som friskvardsbidrag, vilket
riskerar att skapa annu storre klyftor i relation till de
anstalldas halsa och maende.

Olika preferenser inom personalstyrkan gor
det svart att skapa aktiviteter som tilltalar

alla
Pa arbetsplatser som har en stor variation av personer och

preferenser bland sina anstéllda ar det svart for
arbetsgivare att fa med sig hela personalen pa sina
aktiviteter och initiativ. | intervjuerna hor vi att det kan
handla om allt ifran olika formagor att delta i fysiska
aktiviteter, olika installningar till tavlingar och idrott eller
olika livsfaser och intressen. En arbetsgivare berattar till

exempel att han garna skulle starta en idrottsforening for
att det finns ett par personer med ett stort fotbollsintresse,
men att deras arbetsplats ar for liten for att fa ihop
tillrackligt manga intresserade personer for att skapa ett
helt lag. En annan arbetsgivare namner att deras anstéllda
ar i valdigt olika aldrar och livsfaser vilket gor det svart att
hitta aktivitetsformer och tider som tilltalar brett.

Olika arbetssatt och arbetsuppgifter bland
de anstallda skapar olika behov

Slutligen hor vi att arbetsgivarna ser olika behov bland de
anstallda som har fysiska arbetsuppgifter med hog
belastning jamfort med anstéllda som har mer stillasittande
kontorsjobb. Anstallda som ror sig och anvander kroppen
mycket i sitt arbete tenderar dels att inte vilja gora nagon
ytterligare fysisk traning utéver sina arbetsuppgifter,
samtidigt som de efterfragar aktiviteter som starker deras
kroppar och forebygger skador snarare an aktiverar dem
annu mer. Vissa arbetsgivare vi pratar med upplever att det
ar svarare att tillgodose dessa behov eftersom de i dagslaget
framst kan erbjuda olika fysiska aktiviteter sa som tillgang
till gym eller ggmensamma traningspass.

"Det krdvs att personalen kinner att de fdr ut ndgo

av att vara med. Vi kan inte tvinga folk att stalla ¢
utan det mdste vara pd deras initiativ.
Sen qor vi ju det vi kan genom att locka
med roliga aktiviteter, tavlingar och
vinster!”

-Arbetsgivare, stor arbetsplats (250+ anstallda)

e Insikter och citat fran intervjuer med arbetsgivare

ungdoms
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FORBATTRINGSMOJLIGHETER




FORBATTRINGSMOJLIGHETER
& FRAMGANGSFAKTORER

Motverka utmaningen med tidsbrist genom att inféra traning pa arbetstid

Arbetstagarna i denna studie ar eniga om att den enskilt viktigaste insatsen som
arbetsplatser kan genomféra ar att erbjuda en friskvardstimme pa arbetstid for att
mojliggdra traning och motion utan att behova ta fran de anstélldas ordinarie arbetstid.
Nastan tre av fyra arbetstagare (72%) tror att de hade tranat mer om mojligheten att
trana pa arbetstid fanns pa deras arbetsplats. Fler an varannan ar dessutom positiv till
obligatoriska traningspass under arbetstid, dven om det ar en storre vattendelare bade
bland de arbetstagare och arbetsgivare som deltagit i studien. Ytterligare forslag pa
forbattringsmojligheter fran arbetstagarnas hall inkluderar ekonomiska incitament,
tillgang till utrustning samt 6kad motivation i form av gemensamma mal och tavlingar.

Sankta trosklar, bredare aktiviteter, tavlingsmoment och fokus
pa gemenskap ar nycklar till att 6kRa engagemanget enligt

arbetsgivarna )
Fran arbetsgivarnas hall hor vi till stor del liknande resonemang som de arbetstagarna

sjalva lyfter fram som potentialer. Att sdnka trosklarna for deltagande och bjuda in till
aktiviteter utan krav pa utrustning och férberedelser i anslutning till arbetsplatsen ar
viktiga faktorer for att lyckas engagera fler anstéllda. Aven fran arbetsgivarna hér vi om
vikten av att lyfta det sociala umgéanget och att satta gemensamma mal for att skapa
engagemang och fa med sa manga som majligt.

ungdoms
barometern
©2025



Att ha en avsatt friskvardstimme under arbetstid ar den mest eftertraktade férmanen som arbetstagare hade velat att deras arbetsgivare erbjod
foljt av ekonomisk stottning i form av friskvardsbidrag

Friskvardstimme under arbetstid 67%

Friskvardsbidrag Tillgang till gym pa
arbetsplatsen Startavgift till lopp/tavlingar

Kvinnorna uppger i
storre utstrackning
att de vill ha fler
rorelsepauser och
aktiva mditen

Promenadmdten/aktiva moten Samarbete
med lokala tréaningsanlaggningar
Rorelsepaus under arbetsdagen Utbildning i
halsa och tranin o1
& samtidigt som
mannen vill ha fler
erbjudan om att

delta i tavlingar och
startavgifter till lopp

Sociala traningsformer med kollegor

En férening pa jobbet eller bland kollegorna som trénar/tavlar
ihop (t.ex ett korpenlag)

Digital tréning/appar
Organiserade lagsporter/tavlingar

Inget av ovanstaende Annat:

m Total

Flervalsfraga, max 5 svarsalternativ: Vad av féljande skulle du helst vilja att din arbetsgivare erbjod?
g .. ungdoms
@ Nedbrytning i bubblor: Kon barometern
© 2025

Urval: Arbetstagare i motionslandslaget



FORMANER MANGA ARBETSTAGARE
EFTERFRAGAR, MEN INTE HAR |

borde erbjuda fler hdlsoférmaner. Den forman som de

DAGS LA.G ET allra flesta arbetstagare, 90%, har tillgang till idag ar

friskvardsbidraget, en forman de garna vill behalla.

Nar vi fragar vad arbetstagare 6nskar att arbetsgivaren
erbjuder, ser vi generellt hogre efterfragan an vad som
faktiskt finns tillgangligt i nuldget. Det tydligaste glappet
galler friskvardstimmen: tva av tre vill helst att deras
arbetsgivare ska erbjuda en friskvardstimme, men
endast 23% uppger att de har mojlighet till det idag.

67%

Utover detta 6nskar en fijardedel fler promenadmoten
och mer aktiva méten. Det finns ocksa ett vaxande
intresse for sociala traningsformer, nagot som i dagslaget
ar begransat pa manga arbetsplatser.

539, 25% Sist men inte minst finns ett tydligt intresse for utbildning
’ 21% 21% inom traning och hilsa, ett omrade dar manga ser
potential till utveckling.
10% 11%
8%
Friskvardstimme under arbetstid Promenadmoten/aktiva méten Sociala traningsformer med kollegor Utbildning i hdlsa och traning
B Forman arbetstagare helst vill ha Forman arbetstagare har idag
Flervalsfraga: Vad av féljande erbjuder din arbetsgivare idag till sina anstéllda?/Vad av féljande skulle du helst vilja att din arbetsgivare erbjoéd? (Endast utvalda svarsalternativ redovisas) ungdoms
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget gg:gsmetern



INFOR TRANING PA ARBETSTID

Att fad in traning och motion i schemat pd ordinarie arbetstid ar en av de viktigaste fordndringarna som arbetsgivare kan gora for att
mdjliggora att fler anstallda komwmer i rorelse, eftersom att det tar bort det storsta hindret det vill saga bristan pd tid. Nastan tre av
fyra arbetstagare tror att de skulle tréna mer om de fick trina pa arbetstid. Fler én varannan uppger édven att de hade uppskattat

obligatoriska tréningspass under arbetstiden!

e

~
~ -

N e -

Jag skulle trana mer om j
gora det pd arbetstid

jag fick

M 1 - Instammer inte

2 =

72% instammer

B

4-

M5 - Instan

~ _w 57% instammer

N e — -

Jag skulle uppskatta
obligatoriska tréningspass under
arbetstiden

nmer helt

Skalfraga, 1-5: Vanligen ta stallning till féljande pastdenden
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget

ue
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OBLIGATORISK TRANING -
TVINGANDE ELLER
MOTIVERANDE?

Pa foregaende sida sag vi att en majoritet av de arbetstagare som besvarat studien ar
positiva till obligatoriska traningspass pa arbetstid. | intervjuerna med arbetsgivare hor vi
dock olika resonemang kring fordelar och nackdelar med obligatoriska aktiviteter.

"Vi har ett koncept som vi kallar for tréna som
arbetsuppgift. Det innebdr att alla har en 1S
minuters block i schemat varje dag for att réra pd
sig. Att det ar obligatoriskt gor att det blir av for fler
och inte bygger pd att varje enskild person aktivt tar
initiativet. Nér vi utvdrderat det har vi sett att det dr
uppskattat och att vi faktiskt har haft farre personal
som tagit ut sjukdagar sedan det infordes!”

Fordelar med obligatorisk traning enligt arbetsgivare

* Det tar bort det individuella ansvaret fran de anstallda att gora tid for traning i
schemat, vilket gor att fler anstallda kommer i rorelse.

* Det bidrar till gemenskap och blir en naturlig paus fran ordinarie arbetsuppgifter nar
samtliga kollegor genomfor traningen eller aktiviteten samtidigt.

* Det bidrar till att skapa en norm och rutin i att fa till regelbunden traning pa
arbetsplatsen och visar pa att arbetsgivaren tar personalens halsa pa allvar.

-Arbetsgivare, stor arbetsplats (250+ anstéllda)

”Jag tror inte att det hade tagits emot bra hos
oss med obligatorisk traning. Mdnga hade nog
kant sig tvingade och det dr svart att hitta
aktiviteter som passar alla. Sen vill nog inte alla
ta den tiden fran sin arbetsdag heller.”

Nackdelar med obligatorisk traning enligt arbetsgivare

 Det upplevs tvingande och ett krav som gar utanfor arbetsgivarens roll.

» Det ar svart att hitta aktiviteter som tilltalar samtliga anstélldas behov och
forutsattningar.

 Det ar svart att fa till regelbunden schemalagd traning for arbetsplatser med ojamn
arbetsbelastning och flexibla scheman.

- Arbetsgivare, medelstor arbetsplats (50-250 anstallda)

. . o . . ungdoms
e Insikter och citat fran intervjuer med arbetsgivare @ bag)metern
©2025



YTTERLIGARE FORBATTRINGSFORSLAG!

Arbetstagarna i studien fick dven mijlighet att dela med sig av egna forslag pa hur deras arbetsgivare borde agera for att frémja
rorelse. Efter att ha analyserat over S00 unika fritextsvar framtradde fyra trender i vad arbetstagarna efterfragar frdn sina
arbetsgivare, namligen:

&

Tillgang till
utrustning och
loRaler
Flera arbetstagare lyfter behovet av
praktiska forutsattningar for att
utfora aktiviteter, som:
* Gym eller lokaler for traning pa
jobbet
* Cykelrum, duschar och
omkladningsrum
* Redskap sa som gummiband,
vikter eller pilatesbollar

Promenadmoten
och

rorelsepauser
Flera namner promenadmoten som
ett naturligt satt att fa in rorelse,
samt korta aktiva pauser under
arbetsdagen till exempel for stretch,
pausgympa eller att ga en runda.
Att infora fler mikropauser ar enligt
arbetstagare ett enkelt och bekvamt
satt att fa till mer rorelse pa jobbet.

ERonomiska Incitament

Forslag om att hdja
friskvardsbidraget, eller att
arbetsgivaren ska betala gymkort,
kopa in redskap eller sta for andra
kostnader relaterade till motion ar
ett annat vanligt forekommande
forbattringsforslag fran
arbetstagarna.

Tavlingsmoment
och utmaningar

Flera arbetstagare foreslar dven
olika interna tavlingar och
utmaningar pa arbetsplatsen for att
Oka engagemanget, till exempel:

* Stegtavlingar

* Poangsystem kopplat till fysisk
aktivitet

* Gemensamma mal (till exempel

att ga "till Paris" tillsammans)

Fritextfraga: Din arbetsgivare ger dig och dina kollegor i uppgift att ge ett forslag hur man ska pa fler i rérelse pa jobbet, vilket forslag hade du gett?
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget

barometern

@ ungdoms
© 2025



"Att jobba med att coacha medarbetarna
till att forstd vad hdlsa dr for dem, att de
"Se till att det finns mer info om sjdlva dr en viktig del i sin hélsa och att
olika rorelseaktiviteter | ndromrddet méjligheter finns! Gemensamma aktiviteter

pd arbetsplatsen. sd som korta lunchpass pd arbetsplatsen.”

-Kvinna, jobbar inom utbildning och forskning -Kvinna, jobbar inom ekonomi/administration

Din arbetsgivare ger dig och dina Rollegor i uppgift att ge ett
forslag pa hur man sRka fa fler i rorelse pa jobbet, vilket forslag
hade du gett?

”Gemensam rorelseaktivitet 2 ganger i
veckan, tex jogg, promenad eller yoga

”Inred en hérna med lite redskap,

”Rérelsepaus som dr helig tid gummiband och en traningsmatta for enklare

ska schemaldggas varje dag.”

pd arbetstid.” stretching och styrketraning att utnyttjas vid

korta pauser, t.ex S minuter varje timme.”

-Man, jobbar inom utbildning och forskning

- Kvinna, jobbar inom vard och omsorg

- Kvinna, jobbar inom industri, bygg och teknik

Fritextfraga: Din arbetsgivare ger dig och dina kollegor i uppgift att ge ett forslag pa hur man ska fa fler i rérelse pa jobbet, vilket férslag hade du gett? uUB
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget ofiose



ARBETSGIVARNAS
FRAMGANGSFAKTORER

| samtalen med arbetsgivare framkommer flera

Fem gemensamma namnare for

exempel pa lyckade satsningar som blivit uppskattade
och genererat 6kad rorelse pa arbetsplatsen. Citaten
till hoger utgor ett urval av dem!

Nar vi analyserar de exempel som lyfts fram och hor
arbetsgivarnas egna resonemang kring receptet for att
lyckas hittar vi fem gemensamma namnare. Det
handlar om att sdnka troskeln for att delta i aktiviteter
genom att inte krdva ombyten, foérberedelser eller
resor. Det ar ocksa lattare att skapa engagemang for
breda och inkluderande aktiviteter, sa som
promenader, yoga eller cykling.

Att inkludera tavlingsmoment, vinster eller en malbild
att jobba mot ar ytterligare vinnande koncept enligt
arbetsgivarna. Att tavla mot sina kollegor eller
avdelningar emellan ar ett bra satt att motivera
anstéllda och fa dem att peppa varandra. Men det kan
aven handla om att ha ett gemensamt mal i hela
verksamheten, i form av att fa ihop ett visst antal
meter eller timmar av aktivitet tillsammans!

att lyckas engagera fler till
rorelse:

Sdnk troskeln for att delta

Minimera res-och forberedelsetiden
Inkludera tavlingsmoment och vinster
Erbjud ett brett spann av aktiviteter
Skapa en kultur av att alla dr med!

ﬁ\/i kopte in gdstavar! Sd om vi J‘obbar\
pa och hinner med allt vi ska gora en
dag kan vi gd ut och gd tills arbetstiden
ar slut. Det har varit vadldigt lyckat och
ett satt for oss att umgds och prata
mer!”

A&betsii;,storarbetsplats (250+ anstélldy

Vi genomfir regelbundna pulsmdtningar, det vill
saga korta enkatundersokningar med personalen
for att ha kontinuerliga incheckningar pa hur vi
mar. Utifrdn resultaten styr vi vilka workshops
eller fragor vi behéver fokusera mer pal”

-Arbetsgivare, medelstor arbetsplats (50-250 anstallda)

/

Vi anordnade en mental hélsovecka dar vi héll olika
kurser i avslappning och meditation och hur man kan
hantera stress. Nagra av de budskapen och teknikerna
skrev vi ut som planscher och satte upp hédr pa

kontoret sen som en daglig paminnelse om vad vi larde
oss!” -Arbetsgivare, medelstor arbetsplats (50-250 anstallda)

@ Citat fran intervjuer med arbetsgivare
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Exempel pa en lycRad arbetsplatssatsning!

"Vi genomforde en arbetsplatsklassiker vilket blev valdigt
lyckat! Det innebar egentligen att man ska genomfora alla
mowment som ingdr i en Svensk Klassiker tillsammans.fast
under en langre tid. Det gjorde att vi hade ett gemensamt
mal att jobba mot och att vi holl igang och hade saker att

gora under hela aret. Annars ar det latt att man gor enskilda

punktinsatser och inte far nagon kowntinuitet eller rutin i att
rora pa sig regelbundet. Sa det kan jag rekomwmendera till

andra arbetsplatser!”

- Arbetsgivare, medelstor arbetsplats (50-250 anstidllda)
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FRAGAN BLIR VIKTIGARE!

Mer a@n 3 av 4 av arbetstagarna anser att det kommer att bli viktigare for arbetsgivare att
ta ansvar for fragor som ror traning och halsa i framtiden. Nar arbetstagarna sjalva far
beskriva i fritext hur de tanker framtrader tre huvudsakliga teman som forklarar detta:

« SamhallsutvecRling och arbetsmiljo
Manga arbetstagare namner ord som ”stillasittande”, ”hélsa”, “traning” och
"personal”, vilket tyder pa en upplevd 6kning av behovet av fysisk aktivitet i takt med
att arbetslivet blir mer stillasittande. Halsa ses inte bara som en individuell fraga, utan
som en nddvandig investering for att uppratthalla personalens vdlmaende och
arbetsformaga, bade fysiskt och psykiskt.

« Férviantningar pa arbetsgivaren
Ordval som "arbetsgivare”, "ansvar”, "maste” och "behodver” visar att manga
arbetstagare ser ett 6kat ansvar hos arbetsgivaren att framja halsa. Det handlar inte
langre om en frivillig insats utan om ett vaxande krav. Att ta ansvar for personalens
halsa framstalls som en skyldighet och ett kdnnetecken pa ett gott ledarskap fran

arbetsgivarens sida.

 Ett forebyggande perspektiv
Flera lyfter fram vikten av att “halla” personalen frisk och att "forebygga” ohalsa. Att
arbeta proaktivt med halsa ses som ett langsiktigt klokt val, ndgot som inte bara starker
individen utan dven organisationens hallbarhet éver tid.

Tror du att det kommer bli mer eller mindre viktigt i
framtiden att arbetsgivare tar ansvar for hélsa och
tréning?

"Titta runt! Skicket pa folk dr
bedrovligt! Traning kan inte
vara valbart, det dr livsviktigt!”

-Kvinna, jobbar inom offentlig sektor

B Mer viktigt Samma som idag B Mindre viktigt

Envalsfraga: Tror du att det kommer bli mer eller mindre viktigt i framtiden att arbetsgivare tar ansvar for hélsa och tréning? Fritextfraga: Du svarade att du
tror det kommer bli Mer viktigt/Mindre viktigt med arbetsgivarens ansvar for halsa och traning. Férklara gérna hur du tanker! Urval: Arbetstagare i

Motionslandslaget

ue
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Vi blir mer stillasittande generellt och
det behivs nog att arbetsgivare fdr
ansvara for att en forbadttring sker.”

- Kvinna, jobbar inom ekonomi och administration

"1 och med teknikutvecklingen kommer fler
manniskor fd stillasittande jobb. For att
minska risken for smartor, psykisk ohdlsa mm

tror jag arbetsgivare behover vara mer
proaktiva.” -Kvinna, jobbar inom vard och omsorg

Du svarade att du tror det kommer bli mer viRtigt med
arbetsgivarens ansvar for halsa och traning. ForRlara garna hur

du tanker!

”"Dom mdste ta ett storre ansvar om dom
vill ha personal som orkar jobba och

dessutom jobba tills man ndstan dr 70 dr.”

- Kvinna, jobbar inom vard och omsorg

"Att arbetsgivare till slut forstdr att en
sjukskrivning kostar mer dén att lata personal
trdna under arbetstid. Att vi blir mer
stillasittande pd fritid och arbete vilket kommer
leda till délig produktivitet och halsa.”

-Man, jobbar inom vard och omsorg

Fritextfraga: Du svarade att du tror det kommer bli mer viktigt med arbetsgivarens ansvar for halsa och traning. Forklara gérna hur du tank er!
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget

v
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DROMSCENARION: FRAMTIDENS ARBETSPLATS

Utdver att komma med konkreta firslag fick arbetstagarna i studien dven mijlighet att dromma fritt utan begrénsningar kring hur deras arbetsgivare borde
Jobba med tréining och hélsa. Nar vi lyfter blicken pad detta sétt komwmer ytterligare perspektiv fram, sd som att jobba for ékad inkludering och att utvidga
halsobegreppet.

Traning pa arbetstid InkRludering och
ar den stora traning for alla!
drommen!
Aven nér arbetstagarna far drémma Ett perspektiv som namns ar
fritt ar traning pa arbetstiden det inkludering och “traning for alla”.
mest frekvent férekommande Oberoende av vilken traningsniva
forslaget i svaren. De drémmer om du sjalv ar pa sa ska
att traning ska bli en sjalvklar del av traningsformerna vara
arbetsdagen till exempel genom en anpassningsbara for alla pa
friskvardstimme, betald traning arbetsplatsen. Traningen ska vara
eller schemalagda pass. social och tillganglig.

\_ NG /

Rorelse i

vardagen, inte

bara gym!
Traningspauser och aktiva moten ar
ord som ofta férekommer. Man vill
ha traning och rérelse som inte
nddvandigtvis kraver ett ombyte
eller en dusch efter! Att sdanka
ribban och fa traningen som en
integrerad del av arbetsdagen.

\_ /

2

Ett holistiskt
synsitt pa hilsa

om kost och halsa, mental

kulturen kring halsa en viktig

\_

Forslag inkluderar inte bara fysisk
aktivitet utan aven foreldasningar

aterhamtning och inspiration. Om
man far drémma helt fritt ar ocksa

aspekt. Har man rast sa har man
rast, och att den rasten ska tas!

/

Fritextfraga: Om du far dromma helt fritt, hur hade din arbetsgivare jobbat med tréning och hélsa pa arbetsplatsen?
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget
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”Jag hade haft tillgdng till ett gym och

haft tvd friskvdrdstimmar i veckan for "Visa engagemang for sin personal, bdde

att kunna trdna pd arbetstid men ocksd psykiskt o fysiskt hdlsa behéver samarbeta vilket "Att det blir normalt
haft bidrag for att kunna betala en promenad med tillhérande babbel skulle géra med promenadmdten.”

traning pd fritiden.” susen dd o da! Pd betald arbetstid.”
-Kvinna, jobbar inom offentlig sektor

-Kvinna, jobbar inom vard och omsorg - Kvinna, jobbar inom utbildning och forskning

om du far drommachelt hur hade dinfritt,
arbetsgivare jobbat medtraning och halsa
pa arbetsplatsen?

"Att man satsat mer pd friskvdrd t.ex en
timme/vecka pd arbetstid. Appar med
traningstips for oss med hemmakontor. ”Jag hade onskat att man hade haft

Motivationsforeldsningar om tréning, kost etc.” , o ) . erbjudande om formanscyklar samt att det
Bra fika istdllet for kakor, fysisk funnits en friskvdrdstimme i veckan.”

)

- Kvinna, jobbar inom en ideell organisation altivitet premieras, promenadmaoten.’
-Man, jobbar inom utbildning och forskning

- Kvinna, jobbar inom vard och omsorg

Fritextfraga: Om du far drémma helt fritt, hur hade din arbetsgivare jobbat med trdning och hélsa pa arbetsplatsen?
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget



EN NY GENERATION AV
ARBETSTAGARE INTAR
FRAMTIDENS ARBETSPLATSER

Olika livsfaser forklarar till viss del skillnader mellan aldersgrupperna

Genomgaende resultaten ser vi att arbetstagare i olika aldersgrupper ger uttryck for olika
upplevelser och attityder kring traning och hélsa pa arbetsplatsen. En forklaring ligger i att
personer i olika faser av livet har olika prioriteringar och livspussel, dar den yngre
aldersgruppen 20-35 aringar i regel befinner sig i en period av livet ddar manga andra saker
tar stor plats vilket paverkar vilka maojligheter och hinder de upplever i relation till traning
och motion.

Den yngre generationen av arbetstagare ger aven uttrychk for
andra arbetslivsvirderingar och férvintningar pa sin

arbetsgivare = . .
Utover aft befinna sig i olika livsfaser ser vi dven att den yngre generationens arbetstagare

tenderar att prioritera balansen mellan arbete och privatliv hogre, samtidigt som de i regel
staller hogre krav pa sin arbetsgivare jamfort med dldre generationer. Vilka halsoformaner
en arbetsplats erbjuder ar dessutom en viktigare faktor nar de yngre arbetstagarna soker
jobb jamfort med de aldre arbetstagarna. Det har innebér att framtidens arbetsplatser star
infor ett generationsskifte som sannolikt kommer att férandra vilka forvantningar och krav
som de anstallda stéller pa sina arbetsgivare i relation till traning och motion. Dar
utvecklingen gar mot att det blir allt viktigare for arbetsgivare att erbjuda attraktiva
halsoformaner for att attrahera och na upp till forvantningarna hos nasta generations

arbetstagare.
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De yngre arbetstagarna ar betydligt mer positivt instéllda till att ha obligatoriska och organiserade former av traning och motion pa

arbetsplatsen jamfort med aldre arbetstagare, vilket tyder pa ett hogt engagemang

Andel som instémwmer i pdstdenden:
78%
69%
56%
49%
43%
37%
Jag skulle uppskatta obligatoriska traningspass under arbetstiden Jag skulle uppskatta organiserad traning/idrott pa min arbetsplats
20-35 ar 36-50 ar H 51-65ar B 66+ ar
Skalfragor, 1-5: Vanligen ta stéllning till foljande pastadenden Filter: Endast de arbetstagare som svarat “4” eller "5-instdmmer helt” pa en skala mellan 1-5 redovisas ungdoms
Nedbrytning: Alder Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget ggztz)smetern



Det ar en storre andel av de dldre arbetstagarna som placerar ansvaret for traningen pa sig sjalva snarare @n arbetsgivaren,

samtidigt som fler i de yngre aldersgrupperna anser att arbetsgivarens halsoférmaner ar viktigt i sitt jobbsokande

Andel som instémwmer i pdstdenden:

69%

55%
52%
25%
16%
° 14%
8%
Traning ar mitt eget ansvar, inte arbetsgivarens Arbetsgivarens halsoférmaner var en viktigt faktor nar jag sokte mitt jobb
20-35ar 36-50 ar W 51-65 ar W 66+ ar
Skalfragor, 1-5: Vanligen ta stéllning till foljande pastadenden Filter: Endast de arbetstagare som svarat “4” eller "5-instdmmer helt” pa en skala mellan 1-5 redovisas ungdoms
Nedbrytning: Alder Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget ggztz)smetern



De yngre arbetstagarna upplever generellt fler hinder for att aktivera sig pa sin arbetsplats, och anser i storre utstrackning att

deras arbetsgivares nuvarande férmaner ar otillrackliga jamfoért med de dldre arbetstagarna

Upplever du ndgra hinder for att motionera pd din arbetsplatsftillsammans med kollegor?
Svarare att fa ihop traning och motion
med livspusslet for de yngre

arbetstagarna
Generellt upplever den yngre delen av arbetstagarna

som ar mellan 20-35 ar fler utmaningar i relation till att
trana under arbetsdagen, sarskilt kopplat till tidsbrist och
arbetstider som krockar med maéjligheterna till traning.
Att personer i denna aldersgrupp ofta befinner sigi en
handelserik fas av livet dar de tar sig in pa

51%  50% arbetsmarknaden, flyttar och bildar familj spelar
48% sannolikt in till att tiden inte upplevs racka till i samma
40% 40% 41% utstrackning.

36%

Samtidigt som vi anar en ny generation
28% 28% med andra virderingar och syn pa

2% 2% arbetslivet .
Utover att befinna sig i olika livsfaser ser vi dven att de

17% yngre arbetstagarna overlag stéller fler krav och ar mer
bendgna att rikta kritik mot sin arbetsgivares arbete med
tréning och halsa. Fyra av tio i aldersgruppen 20-35 ar
upplever att deras arbetsplats inte erbjuder tillrackliga

mojligheter till traning. Ett resultat som tyder pa att

8%

Tidsbrist Arbetstider ar oférenliga med Arbetsgivaren erbjuder inga Svart att kombinera med .. . . . N
i L - férvantningarna pa arbetsgivarna kommer att 6ka i takt
traningsakitiviter mojligheter familjeliv/vardagspussel >
med att den yngre generationen av arbetstagare tar plats
20-35 &r 36-50 &r W 51-65ar W 66+ ar pa arbetsmarknaden.

Fl Isfraga: Uppl du nagra hinder for att moti a din arbetsplats/till d koll ?
@ ervalsfraga: Upplever du nagra hinder for att motionera pa din arbetsplats/tillsammans med kollegor ungdoms

Nedbrytning: Alder barometern
Urval: Arbetstagare i Motionslandslaget © 2025






Nuligesbild av arbetsplatsers maende

Det finns en stark 6nskan fran arbetstagare att
arbetsgivare ska ta ett mer aktivt ansvar for personalens
hélsa. Halsoframjande arbete pa arbetsplatsen ar viktigt
bade for personalens och arbetsplatsens vdlmaende. En
aktiv personal mar battre, haller langre, har en starkare
gemenskap och ar mer produktiva pa jobbet.

Men langt ifran alla arbetstagare ar néjda med sin
nuvarande arbetsgivares arbete med att framja halsa och
traning pa arbetsplatsen. Betydligt fler ger ett langt eller
underkant betyg till sin arbetsgivare jamfort med andelen
som ger hogsta betyg. Kritiken ar som skarpast bland
arbetare jamfort med tjansteman, vilket aven
framkommer nar vi jamfor olika branscher.

Anstéllda inom praktiska yrken som vard, omsorg och
utbildning upplever i regel storre svarigheter kring att fa
in tréaning i anslutning till arbetsdagen jamfért med
anstallda inom tjanstemannayrken som IT, ekonomi eller
administration dar de anstallda upplever att kulturen
kring traning ar starkare och att det ar enklare att skapa
utrymme for fysisk aktivitet i anslutning till arbetsdagen.

SAMMANFATTNING

Utmaningar och forbattringsmojligheter

En tydlig utmaning for att aktivera arbetsplatser ligger i att
ansvaret for halsa och traning ofta laggs pa individen
snarare an pa arbetsgivaren. Det leder till ojamlikhet i
vilka som har mojlighet att prioritera fysisk aktivitet,
sarskilt mellan olika yrkesgrupper och arbetsplatser. Brist
pa tid ar det mest utbredda hindret, dar sarskilt arbetare
har svarare att fa till traning inom ramen for sina fasta
arbetstider. Dessutom spelar arbetsplatsens storlek och
resurser en roll, i form av att mindre foretag oftare saknar
bade tid och struktur for att driva halsoinitiativ, vilket
ytterligare forsvarar engagemanget.

For att mota hindren pekar bade arbetstagare och
arbetsgivare pa traning pa arbetstid som den mest
effektiva l6sningen, vilket en stor majoritet av
arbetstagarna tror skulle fa fler pa arbetsplatsen i rorelse.
Andra framgangsfaktorer ar att sdnka trosklarna genom
att erbjuda enkla och lattillgangliga aktiviteter, garna med
inslag av gemenskap, tavling och gemensamma mal.
Ekonomiska incitament, tillgang till utrustning och en
starkare social traningskultur lyfts ocksa fram som majliga
vagar att ga for att fa fler att vilja och kunna delta i
halsoframjande aktiviteter.

Framtidens arbetsplats

Det finns en vaxande forvantan pa att arbetsgivare ska ta
ett tydligare ansvar for personalens halsa, sarskilt nar det
gdller traning och motion. En stor majoritet av
arbetstagarna anser att det kommer att bli en allt viktigare
fraga for arbetsplatser i framtiden. | denna studie
framkommer att ett mer stillasittande arbetsliv, 6kande
kravstallningar pa arbetsgivare och vikten av forebyggande
héalsosatsningar ar centrala skadl bakom denna férvantan.
Att framja personalens halsa och traning pa jobbet ses
inte langre som en frivillig forman, utan som en del av en
modern och ansvarstagande arbetsplats.

Sarskilt tydligt ar detta bland yngre arbetstagare (20-35
aringar), som bade staller hogre krav pa halsoférmaner
och ser traning som en mer sjalvklar del av arbetslivet
jamfort med aldre arbetstagare. Ett resultat som tyder pa
att forvantningarna pa att arbetsgivare tar ansvar for och
aktivt arbetar for sina anstalldas valmaende kommer att
Oka i takt med att den yngre generationen av arbetstagare
tar en allt storre plats pa arbetsmarknaden.
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ARBETSGIVARPERSPEKTIVET

Arbetsplatsers olikRa forutsattningar och behov

De arbetsgivare vi intervjuat har olika forutsattningar och
behov i sitt arbete med traning och motion. Tre faktorer
som tycks paverka mojligheterna och utmaningarna med
att framja rorelse enligt insikterna fran denna kvalitativa
studie ar storleken pa arbetsplatsen, andelen arbetare
respektive tjansteméan samt andelen som jobbar pa plats
pa arbetsplatsen respektive pa distans.

Positiva effeRter av att framja traning och motion

Arbetsgivarna ser manga positiva effekter av att framja
rorelse bland sin personal, bade pa kort och lang sikt. Har
och nu bidrar halsoframjande insatser till anstallda med
mer energi, battre fokus, starkare gemenskap och battre
forutsattningar for stresshantering och aterhamtning.
Resultat som i forlangningen aven forebygger antalet
sjukskrivningar och forslitningsskador bland personalen,
samtidigt som det gor arbetsplatsen mer attraktiv for att
anstalla nya arbetstagare.

Forbattringsforslag fran arbetstagare

Det framsta forslaget for att fa fler i rorelse enligt
arbetstagarna i studien ar att infora traning pa arbetstid
till exempel i form av en friskvardstimme for att skapa tid i
kalendern for anstallda att prioritera traning och motion.
Ytterligare forslag som namns frekvent ar att fa tillgang till
utrustning och aktivitetslokaler i anslutning till
arbetsplatsen, 6ka antalet mikropauser och aktiva méten
under arbetsdagen, 6ka de ekonomiska incitamenten till
exempel friskvardsbidraget samt att skapa engagemang
genom tavlingsmoment och utmaningar.

Framgangsfaktorer enligt arbetsgivare

Arbetstagarnas forslag pa forbattringar linjerar val med de
framgangsfaktorer och lyckade satsningar som
arbetsgivarna sjdlva upplever skapa engagemang. Det
handlar dels om att sdnka troskeln for att delta genom att
minimera eventuella res-och forberedelsetider. Men dven
om att skapa ett brett intresse och delaktighet i form av
att erbjuda olika typer av aktiviteter och inkludera olika
tavlingsmoment och malsattningar att jobba mot
tillsammans som arbetsplats!

@
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