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PRODUKTION
Fitnessrapporten 2019 är framtagen  
av Garmin i samarbete med  
kommunikationsbyrån Welcom.

Källa: Sifoundersökning gjord på uppdrag av Garmin. Undersökningen är baserad på  
webbintervjuer utförda 8–19 mars 2019. 1 100 personer har intervjuats i Sverige.  
Samma frågor har ställts i samtliga skandinaviska länder. FE
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RNORRMÄNEN TRÄNAR MEST I SKANDI- 

NAVIEN, DANSKEN MINST OCH SVENSKEN 
MITT EMELLAN!
I Norge tränar 77 procent av befolkningen minst en gång i veckan,  
i Sverige är samma siffra 73 procent och i Danmark 64 procent. I 
Sverige ägnar man sig mest åt gruppträning, norrmän promenerar  
och dansken cykelpendlar helst. 

1

SVERIGE – ETT LAND  
FYLLT AV AKTIVA SENIORER.
Tre av fyra av 65–79-åringar tränar minst en gång i veckan,  
68 procent av dessa tror att de kommer att fortsätta med  
det efter de fyllt 80 år. Främsta orsaken är att bibehålla hälsan.  
Hela 58 procent av alla svenskar som tränar tror att de  
kommer att fortsätta träna regelbundet efter de fyllt 80 år. 

2

TRÄNA IHOP – NYCKELN  
TILL EN LIVSLÅNG RELATION? 
Var fjärde svensk tränar idag med sin partner. Främst är det 
65–79-åringarna men även unga vuxna tränar allt mer ihop.  
Och studier visar att par som tränar tillsammans håller ihop längre. 

3

UNGA VUXNA TAR CYKELN TILL JOBBET.
Cykelpendlingen ökar och unga vuxna vill cykelpendla ännu mer i 
framtiden. Cyklandet blir en motionsform och är ofta både smidigare 
och billigare än att åka kollektivt eller ta bilen. 

4

4 AV 10 SVENSKAR ÄGNAR SIG  
ÅT VARDAGSMOTION. 
4 av 10 motionerande svenskar håller på med någon form av vardags-
motion. Promenader är vanligaste formen av vardagsmotion, framförallt 
bland kvinnor, men det funkar precis lika bra att ta trapporna istället för 
hiss eller att cykla till affären. Den bästa aktiviteten är den som blir av. 

5
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VÄLKOMMEN  
TILL SKANDINAVISKA  
FITNESSRAPPORTEN!

Garmin fyller i år 30 år. 1989 startade två amerikanska herrar vid
namn Min Kao och Gary Burrell Garmin, då ett bolag som till-
verkade olika slags GPS-produkter till flygplan. Sedan dess har 
mycket hänt och vi är idag en innovatör inom mätning och GPS för 
flygindustrin, marin, cykling, löpning, simning, dykning, jakt och
fiske med flera.

Redan 2003 hjälpte vi användare med GPS klockor och aktiva 
människor kunde ta sina aktiviteter till nästa nivå. Vi har hjälpt 
människor med träning i stort och smått. Räkna steg och mäta 
sömn och stress för vardagsmotionären, men även mer avance-
rade mätningar för elitsatsare som till exempel Ironmanfinalister. 
I det senare väljer över 90 procent Garmin enligt officiell statistik 
från arrangörerna.

Träning är ett ämne som alltid väcker känslor. Vissa älskar det,
andra tycker inte alls om det. Träning är däremot en stor del av
våra liv, både passiv och aktiv. Den är en del av egentid, gemen-
samtid och familjetid. Nu lever vi dessutom i en tid då vi ständigt
är uppkopplade – även när vi tränar. Om det så är för att ha koll på
den allmänna hälsan, eller för att mäta löprundan och sen kunna
köpa en ingefära-shot med Garmin Pay.

Vi vill uppmuntra en hälsosam och aktiv livsstil, och för att vara 
relevanta i det arbetet är det viktigt för oss att förstå vad som hän-
der i samhället, läsa av trender och tolka tecken i tiden och helst 
ligga steget före. Det är nödvändigt för oss, eftersom vårt uppdrag 
styrs av en ambition att förstå och lösa problem i människors trä-
ningsvardag. Endast så kan vi utvecklas och bli klokare – genom 
ny kunskap och nya insikter. 

Garmin Fitnessrapporten produceras i tre skandinaviska editioner. 
Gränser mellan länder är just bara en gräns, och Garmin finns 
förresten i alla de tre grannländerna. Det finns erfarenheter och 
insikter att dra från samtliga länder, därför ställde vi samma frågor i 
Sverige, Danmark och Norge? Hur ser vi på fenomenet träning i de 
tre länderna? Vad skiljer och vad förenar? De är några 
av frågorna du får svar på i den här 
rapporten.

Varmt välkommen att ta del av  
Garmin Fitnessrapporten 2019!

Marcus Bjärneroth  
Director of Public/Media Relations  

Garmin Nordic
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og känner vi väl en viss syskonkärlek till våra grannlän-
der i Skandinavien, även om den kanske ibland – vid 
idrottstävlingar och mästerskap främst – förvandlas till 
tillfälligt fiendeskap! Vi är nog mer lika än vi tror, men 
skojar och pratar gärna om kulturella skillnader oavsett 

om de är sanna eller mest baserade på fördomar och klichéer. 

Våra språk är i alla fall besläktade, ungefär nittio procent av ord-
förrådet är detsamma och grammatiskt är språken uppbyggda på 
samma sätt – även om det lär vara så att norrmän klarar både svenska 
och danska långt bättre än grannfolken omvänt klarar övriga språk. 

Universellt språk
Men träning är väl också ett slags universellt språk, inte kan det väl 
skilja så mycket mellan träningsvanor och syn på träning mellan 
de skandinaviska länderna, eller? 

Det ville Garmin Fitnessrapporten undersöka, och därför har sam-
ma frågor ställts till statistiskt representativa populationer i Norge, 
Danmark och Sverige.

Börjar man med att titta på hur ofta vi tränar i de skandinaviska 
länderna kan man först konstatera att det är exakt lika stor andel 
i samtliga tre länder, 14 procent av befolkningen, som tränar fem 
dagar eller fler i veckan. 

Ser man däremot på de som tränar minst en gång i veckan syns 
skillnader – det visar sig att i Norge tränar hela 77 procent av be-
folkningen minst en gång i veckan, i Sverige är motsvarande siffra 
73 procent och i Danmark 64 procent.

I Danmark uppger 25 procent att de aldrig, eller bara några gånger 
per år tränar, i Norge är motsvarande siffra bara 12 procent och i 
Sverige 18 procent. 

I undersökningen sållades sedan de som aldrig tränar bort och 
en ny statistiskt säkerställd population med tränande människor i 
respektive land togs fram: den visar den tränande delen av befolk-
ningen, det vill säga de som tränar minst en gång i veckan.

Flitiga norrmän
Vi ville nu veta vad man helst tränar i respektive land. Norrmännen 
visade sig vara flitigare än sina skandinaviska syskon i flera tränings-
discipliner, nämligen promenader (63 procent), löpning (27 procent) 

TRÄNING PÅ  
SKANDINAVISKA –  
MER LIKA  
ÄN VI TROTT?

73 %  AV  
SVENSKARNA

TRÄNAR VARJE
VECKA.

Norrmännen tränar mest, svensken gillar gruppträningen och dansken 
tränar mindre men bygger muskler – det är några av resultaten i en 
jämförelse mellan de skandinaviska länderna. Är de skandinaviska 
folken lika eller olika när det gäller synen på träning och träningsvanor. 
Garmin Fitnessrapporten har några av svaren!

N
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och styrketräning (41 procent). Och inte 
helt överraskande var det flest norrmän 
som tränar längdskidor (14 procent) vilket 
kan jämföras med svenskar (5 procent) 
respektive danskar (0 procent).

I Sverige är det däremot fler än i syskon-
länderna som ägnar sig åt gruppträning 
(23 procent). Att cykelpendla är inte helt 
förvånande störst i Danmark med 17 pro-
cent, i Sverige och Norge är motsvarande 
siffra 12 procent. Nu ligger Danmark flera 
decennier före sina grannländer när det 
gäller cyklande, där betraktas det nog i 
långt större utsträckning som ett transport-
medel snarare än vardagsträning vilket 
kanske påverkat resultaten. När frågan 
ställdes om man ville cykelpendla oftare 
i framtiden svarade flest norrmän (19 pro-
cent) ja, följt av danskarna (17 procent) 
och svenskarna (16 procent).

Bibehålla hälsan
Nästa uppgift blev att utreda varför vi 
tränar. Börjar man med att titta på vad vi 
skandinaver uppger som skäl för att träna 
börjar man snart se flera intressanta skill-
nader – men också stora likheter mellan 
de tre länderna.

Allra vanligaste orsaken till att träna är att 
bibehålla hälsan. Norrmännen uppger i 
något högre utsträckning, 67 procent, att 

de tränar för att bibehålla sin hälsa, men 
såväl svenskar (64 procent) som danskar 
(63 procent) är inte långt efter.

Näst vanligaste orsaken till att skandinaven  
tränar är att känna sig sundare och friskare.  
Även det svaret är det något fler norrmän 
(66 procent) som anger, följt av svensken 
(62 procent) och dansken (58 procent).

Tredje vanligaste orsaken till träning hos 
oss skandinaver är att förbättra hälsan. Det 
anger något fler svenskar, 61 procent, följt 
av norrmännen, 56 procent, och danskarna 
52 procent. 

Muskler för dansken
I Sverige uppger 65 procent av de som trä-
nar att de gör det för att bli piggare och 
gladare. Motsvarande siffra för Danmark är 
53 procent och i Norge endast 33 procent. 
Dansken är den av skandinaverna som i 
högst utsträckning uppger att man tränar 
för att bygga muskler – så många som var 
tredje tränande dansk, 31 procent, uppger 
detta. Motsvarande siffror är för svenskarna 
23 procent och norrmännen 20 procent. 
– Lite förvånande att dansken är så mycket 
mer muskelfixerad och svensken tänker 
mer på att bli piggare och gladare. Dock 
så är viktfokus, att gå ned i vikt, inget som 
skiljer oss åt. Kanske för att de flesta av 
oss trots allt känner att man kunde avvara 

några kilon, oavsett kön och land, säger 
Marcus Bjärneroth.

Andelen som tränar för att gå ner i vikt är 
likvärdig i samtliga tre länder och ligger 
runt 30 procent eller lite över. Det är något 
fler norrmän som uppger detta som orsak 
till träning. Hälsoaspekterna driver alltså i 
mindre utsträckning danskarna till gym och 
motionsslingor. Men det går heller inte direkt 
att påstå att dansken skulle vara mer fåfäng 
än övriga skandinavier. I Sverige svarade 
nämligen 21 procent att de tränar för att bli 
snyggare och mer attraktiva, motsvarande 
siffra i Danmark var 19 procent och i Norge 
16 procent. I Sverige är det också flest som 
tränar för att minska stress, 36 procent, i Dan-
mark bara 23 procent och Norge hamnar mitt 
emellan med 30 procent av de tillfrågade. 

Vill träna mer
När vi frågade de tränande människorna i 
de tre skandinaviska länderna om vad de 
ville göra mer av i framtiden svarade nästan 
hälften, 48 procent, av svenskarna att de ville 
träna mer. 44 procent av norrmännen och 33 
procent av danskarna svarade samma sak. 
 
I Skandinavien tränar vi gärna med familjen, 
visar undersökningen. Svenskarna tränar i 
högre utsträckning (38 procent) regelbundet 
tillsammans med en familjemedlem, i Norge 

svarar 36 procent samma sak och i Danmark 
32 procent. Många skandinaver vill också 
träna oftare med en familjemedlem. Hela 
32 procent av svenskarna vill det, nästan 
lika många, 31 procent, av norrmännen och 
bland danskarna vill 21 procent träna oftare 
med någon i sin familj.

Svensken är också i något högre utsträckning 
piggare på gruppträning än norrmännen och 
danskarna.
– Att träna tillsammans och se träningstid 
som social gemensamtid såg vi redan i 
förra årets mätning för Sverige, det är livs-
kvalitet i kombination med nytta. Kanske 
är det lite mer svenskt att kombinera nytta 
med nöje medan danskarna mer priorite-
rar egen tid när det gäller träning, säger 
Marcus Bjärneroth.

Roligare med mätning
En relativt stor andel vill springa fler mo-
tionslopp: i Sverige 14 procent, i Norge 13 
procent och i Danmark 10 procent. Och 
när vi ändå pratar om tävling, så kan man 
också jämföra synen på att mäta träning-
en. Det visade sig att norrmännen mäter 
sig mest. Hela 55 procent av de tillfrågade i  
Norge svarade ja på frågan om de brukar 
mäta sin träning med träningsklocka, aktivi-
tetsarmband, app i telefonen eller liknande. 
50 procent av svenskarna svarade ja och 46 

procent av danskarna, så generellt kan 
man säga att ungefär hälften i samtliga 
skandinaviska länder mäter sin träning 
med något hjälpmedel.
– Vi ser att intresset för smidig teknik ökar, 
en klocka med funktioner som tid-, puls-, 
stress och sömnmätning ökar effekten av 
din träning så väl som din återhämtning, 
säger Marcus Bjärneroth. 

I undersökningen ställdes också frågan 
om träningen blir roligare och mer mo-
tiverande om den mäts på något vis. 58 
procent av norrmännen höll med om det 
påståendet, 57 procent av svenskarna och 
47 procent av danskarna.

Huruvida dessa resultat bekräftar idén om 
att vi är rätt lika i de skandinaviska länderna, 
eller snarare bekräftar olika fördomar är 
nog mest upp till den som tolkar siffrorna. 
Det är möjligt att dansken är mer av en 
individualist och mindre hälsostressad, 
att norrmännen är mer tävlingsoriente-
rade (det syns om inte annat när det är 
skid-VM!) och svensken gillar det kollek-
tiva – men att det finns stora likheter oss 
emellan råder det ändå inget tvivel om!

17 %  
DANSKAR
CYKELPENDLAR

23 %
SVENSKAR

GRUPPTRÄNAR

14 % 
NORRMÄN

LÄNGDSKIDSTRÄNAR

Så många tränar  
för att bygga muskler.

”I SVERIGE UPPGER 65  % AV DE SOM TRÄNAR ATT DE GÖR DET 
FÖR ATT BLI PIGGARE OCH GLADARE, MOTSVARANDE SIFFRA 
FÖR DANMARK ÄR 53 % OCH I NORGE ENDAST 33  %.”
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Så många vill träna oftare 
med någon i sin familj.

SÅ MÅNGA TRÄNAR MINST EN GÅNG I VECKAN.

Sverige

Sverige

Sverige

Norge

Norge Norge

Danmark

Danmark Danmark

Så många tränar för att bli 
sundare och friskare.

62 % 66 % 58 %

23 %

32 %

20 %

31 %

31 %

21 %

Så många brukar mäta sin  
träning med en teknisk pryl.

Sverige Norge Danmark

50 % 55 % 46 %

73 %

77 %

64 %
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Sverige – 
ett land 
fyllt av  
aktiva  
seniorer

6 av 10 svenskar som tränar regelbundet tror att man kommer 
att fortsätta träna regelbundet även efter man fyllt 80 år. Det 
visar Sifo-undersökningen som gjorts på uppdrag av Garmin 
Fitnessrapporten. Och de svenska seniorer som idag tränar 
regelbundet gör det med besked:  så många som tre av fyra  
i åldrarna 65–79 år tränar idag minst en gång i veckan. Endast 
de yngsta vuxna tränar oftare.

Exakt samma inställning märks för övrigt 
i våra skandinaviska grannländer där un-
dersökningen också genomförts – endast 
marginellt lägre andel, 53 procent i såväl 
Danmark som Norge uppger att de kommer 
att fortsätta träna efter 80 år fyllda, 

Bland personer i åldern 50–64 år tror hela 
63 procent att man kommer att fortsätta att 
träna regelbundet efter att 80-sträcket pas-
serats, och i åldersgruppen 65–79 år tror så 
många som 68 procent att de kommer att 
träna när de är 80 och äldre. Anmärknings-
värt är också att endast sex procent svarar 
nej på samma fråga i gruppen 65–79 år.

Tränar mycket
Så hur många av seniorerna tränar idag 
då? Sifo-undersökningen visar att av 
65–79-åringarna tränar hela 73 procent, 
alltså fler än 7 av 10, minst en gång i veckan. 
Det innebär att de är gruppen som tränar 
näst mest av samtliga ålderskategorier i 
undersökningen – endast åldersgruppen 
18–29 år tränar mer, 76 procent.

Nära hälften av 65–79-åringarna, 46 pro-
cent, tränar mellan 2–4 gånger i veckan och 
en relativt stor grupp, 15 procent, tränar 
hela fem gånger eller mer i veckan.

et är idag allmänt känt att 
det finns ett starkt samband 
mellan fysisk aktivitet och 
livskvalitet, inte minst bland 
äldre. Motion och träning bi-
drar till att många håller sig 

friska, det ger lust och glädje i fritiden och 
ett socialt sammanhang och gemenskap. 
Flera studier visar att en hög aktivitets-
nivå hos seniorer minskar risken för tidig 
dödlighet, sjukdom och funktionshinder. 
Genom att motionera, öva upp balansen 
och styrketräna kan man förebygga risken 
för fallolyckor. Desto mer glädjande då att 
synen på träning verkar ha blivit så själv-
klar bland svenska folket – såväl bland de 
yngre som de äldre.

Vill fortsätta träna
Sifo-undersökningen som Garmin låtit göra 
för Fitnessrapporten visar att svenskar 
som idag tränar regelbundet också tror att 
de kommer att träna regelbundet när de är 
80 år och äldre. Så många som 58 procent, 
nära 6 av 10 tränande svenskar, svarar ja  
på frågan om de kommer att fortsätta träna  
regelbundet. Bara en dryg tiondel, 12 procent, 
svarar nej. Något fler kvinnor, 59 procent, än 
män, 57 procent, svarar att de tror att de 
kommer att träna regelbundet efter att de 
fyllt 80.

I undersökningen frågades också av vilka 
anledningar man tränar. Främsta orsaken 
till att man tränar i åldersgruppen 65–79 
år är att bibehålla sin hälsa. 48 procent av 
de tillfrågade i åldersgruppen tränar också 
för att förbättra sin hälsa, 44 procent för 
att känna sig piggare och gladare och 18 
procent tränar för att gå ner i vikt. 

Vad tränar då de äldsta? Allra mest popu-
lärt är promenader, som 77 procent ägnar 
sig åt, följt av vardagsmotion (30 procent), 
styrketräning (22 procent) och gruppträ-
ning (19 procent). 

Nya trenden
Men dagens seniorer nöjer sig inte med vad 
som helst. Den senaste trenden på tränings-
fronten är nischade gym för seniorer. På 
Södermalm i Stockholm finns till exempel 
Activage, ett gym som lockar träningssugna 
seniorer med en så kallad AMT (Activage 
Master Trainer), en tränare med inriktning 
på seniorträning som hjälper en att lägga 
upp ett träningsprogram och trenden syns 
nu på flera håll i landet. Det som dock är helt 
säkert är att träning bland seniorer är allt 
annat än en övergående fluga – och inget 
tyder på att den trenden avtar i framtiden!

D

Foto: Jonatan Fernström 
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Träna ihop –  
nyckeln till  
en livslång  
relation? 

efter ett träningspass, vilket även övergår 
till en styrka i relationen. Parträningen har 
en positiv inverkan på förhållandet, den 
skapar ett större förtroende och mindre 
tjafs, och att träna ihop kan till och med 
leda till ett bättre sexliv.

– Att träna tillsammans innebär många 
fördelar, berättar Olle. Inte bara att man 
får mer tid ihop, mer energi och förbättrar 
hälsan. Med parträning har man någon 
som stöttar och peppar en, på ett sätt som 
man själv kanske inte hade gjort.
– Maria hjälper och stöttar mig att nå mina 

mål och jag stöttar och hjälper Maria i hen-
nes. Vi följer med och hejar på på tävlingar, 
även om det inte alltid är det roligaste. Det 
är positivt för den mentala biten att orka 
lite extra när någon annan är involverad 
och vill hjälpa en mot sina mål, säger Olle 
Månsson.

Men det kan däremot kännas lite tufft när 
den ene inte kan träna.
– När jag var skadad och inte hade möjlig-
het att träna tyckte jag nästan att det blev 
jobbigt när Maria pratade om sin träning 
och sina mål. Jag kunde inte relatera på 

samma sätt längre. Det blev irriterande. 
Träningen är en stor del av vårt förhållande 
och jag tror definitivt att den stärker vår 
relation i och med att vi delar intresset. Det 
gör att vi blir mer delaktiga i varandras liv 
och kan dela med- och motgångar, säger 
Olle Månsson.

Foto: Jonatan Fernström 

Maria Längfors och Olle Månsson både tränar och lever ihop.

Enligt en Sifo-undersökning gjord på uppdrag av Garmin tränar 
var fjärde svensk tillsammans med sin partner. Att ta sig till 
gymmet eller löpspåret ett par gånger i veckan kan ibland 
kännas motigt innan man har fått rutin på det. Att då ha med 
sig sin partner kan visa sig vara ett bra beslut. Någon som vet 
exakt vilka knappar hen ska trycka på för att få dig att orka 
de där extra reps:en eller metrarna. 

är förälskelsen har lagt sig 
kan man kanske upptäcka 
att sambokilona har smugit 
sig på. Romantiska midda-
gar och lata hemmakvällar 
i all ära, men ibland behö-

ver man ge hälsan – och relationen – en 
kick. Vad kan då vara bättre än att ta med 
partnern ut till spåret eller på ett gympass? 
Flera studier visar att de par som tränar 
tillsammans inte bara blir mer vältränade 
och självsäkra, utan håller ihop längre.

Var fjärde tränande svensk tränar med sin 
partner visar en Sifo-undersökning gjord 
på uppdrag av Garmin. Och det är män 
och kvinnor i åldern 65 till 79 år som gör 
det allra mest, 32 procent av 65–79-åring-
arna tränar med sin partner. Samtidigt 
har de yngre tränande svenskarna insett 
fördelarna med parträning. 59 procent av 

18–29-åringarna tränar mer idag med sin 
partner än vad de gjorde för fem år sedan. 

Träning blev dejtaktivitet
För Olle Månsson och Maria Längfors blev 
träning en aktivitet de gjorde tillsammans 
redan i början av sitt distansförhållande. 
Det blev en naturlig aktivitet att planera 
in varje gång de sågs, eftersom de hade 
det intresset sedan tidigare. Idag lever de 
tillsammans i Göteborg och när det står 
crossfit på schemat kör de alltid ihop.
– Vi har anpassat träningen till varandra 
så att vi kan träna ihop, byggt ihop gemen-
samma träningsscheman och pass som 
vi gör tillsammans med anpassade vikter 
och individuella moment. Att träna tillsam-
mans har blivit mycket mer effektivt och 
absolut bättre träning, säger 28-årige Olle 
Månsson. 

Göteborgarna är flitigast
Tittar man på hur det ser ut geografiskt 
matchar Olle och Maria statistiken. Det är 
nämligen göteborgarna och malmöiterna 
som utmärker sig när det kommer till par-
träning. Där är det hela 29 respektive 32 
procent som brukar träna med sin partner. 
Göteborgarna har de senaste fem åren fått 
upp ögonen för parträning och det har fått 
ett uppsving – 58 procent av de tränande 
göteborgarna tränar mer idag med sin 
partner än vad de gjorde för fem år sedan. 

Nyckeln till en livslång relation?
Flera studier visar att de par som börjar träna 
tillsammans inte bara är mer benägna att 
hålla sig till ett träningsschema, men också 
mer benägna att hålla ihop i sin relation, 
enligt Journal of Sports Medicine and Phy-
sical Fitness. Den amerikanska studien visar 
att man känner sig stark och självsäker 

N

SÅ MÅNGA TRÄNAR MED SIN PARTNER
18–29-åringar

30–49-åringar

50–64-åringar

65–79-åringar

18 %

32 %

28 %

24 %

	 Börja med att hitta en träningsform  
	 som båda gillar. Det funkar inte om  
	 man börjar med något som bara den  
	 ena tycker om. Då kommer intresset  
	 avta och det finns risk för dålig  
	 stämning. 

	 När man tränar tillsammans är det  
	 viktigt att inte bara se sina egna  
	 mål utan också att dela intresset för  
	 den andres. 

	 Stötta varandra. Man kan ha det tufft  
	 i perioder och ibland kan man tröttna  
	 om man inte märker resultat till  
	 exempel, då får man turas om att  
	 vara den som drar. 

	 Hitta på andra aktiviteter emellanåt  
	 bara för skojs skull. Testa något nytt!  
	 Anmäl er till ett lopp. Våga utmana  
	 er själva och varandra och åstadkom  
	 nya saker tillsammans. 

OLLES F YRA TIPS  

SÅ KOMMER  
NI IGÅNG



VAD TRÄNAR  SVENSKA FOLKET?

*T. ex. ta trappor istället för hissen.
**Spinning, aerobics, gympa, bodypump etc.

2019 2018

Bubblare: För att det är kul 34 %, för att bli snyggare och mer attraktiva 21 %.

i topp

Powerwalks

Vardagsmotion*

Styrketräning

Löpning

Gruppträning**

1.

2.

3.

4.

5.

41 %

23 %

24 %

38 %

64 %

(21 %)

(23 %)

(27 %)

(61 %)

–

	 Cykelpendling är vanligast 	
	 i Malmö (16 %), följt av Göteborg 	
	 (15 %) och Stockholm (12 %).

	 Gruppträning är vanligare i  
	 Göteborg (30 %) och Malmö (30 %), 	
	 följt av Stockholm (25 %).

	 Styrketräning är vanligast bland 	
	 boende i Malmö (49 %) följt av 	
	 Göteborg (45 %) och Stockholm 39 %). 

	 Fler göteborgare (71 %) tränar 	
	 för att känna sig sundare och friskare 	
	 än Malmöbor (66 %) och  
	 stockholmare (68 %).

	 Flest Malmöbor tränar för att göra 	
	 bättre ifrån sig på jobbet / skolan (23 %) 	
	 än göteborgare (19 %) och 	
	 stockholmare (19 %). 

	 Gruppträning är mycket  
	 vanligare bland kvinnor (32 %) än 	
	 bland män (14 %).

	 Powerwalks är vanligare bland 	
	 kvinnor (71 %) än bland män (58 %).

	 Löpning är vanligare bland män 	
	 (29 %) än bland kvinnor (19 %).

	 Vardagsmotion är vanligare 	
	 bland kvinnor (45 %) än bland  
	 män (36 %).

	 Fler kvinnor (40 %) tränar för att 	
	 minska stress än män (31 %).

	 23 % av männen angav “För att 	
	 bli snyggare och mer attraktiv”, men 	
	 bara 19 % av kvinnorna. 

	 Något fler kvinnor (45 %) i 	
	 åldrarna 30–49 tränar för att gå ner  
	 i vikt än män i samma åldrar (34 %). 

	 46 % av män i åldersgruppen 	
	 18–29 tränar för att bygga muskler 	
	 än kvinnor i samma åldrar (33 %).

 	 Powerwalks är överlägset mest vanligt bland äldre – 69 % bland de som 	
	 är 50–64 år och 77 % i åldersgruppen 65–79 år. Det är också mycket vanligt 	
	 bland yngre: 57 % i åldersgruppen 18–29 år och 58 % i åldersgruppen 30–49 år.

	 Styrketräning är vanligast i åldersgruppen 18–29 år (53 %) och 30–49 år 	
	 (40 %). Löpning är vanligast i åldersgrupperna 18–29 år (35 %) och 30–49 år 	
	 (33 %). 

	 Vardagsmotion är i princip lika populärt bland åldersgrupperna 18–29 	
	 (43 %), 30–49 (45 %) och 50–64 (42 %). I åldersgruppen 65–79 år är det 30 %. 

	 Gruppträning är vanligast i åldersgrupperna 18–29 år (25 %) och 30–49 	
	 år (27 %).

SKILLNADER MELLAN  

STORSTÄDERNA

SKILLNADER MELLAN  

STORSTÄDERNA

SKILLNADER MELLAN  

KVINNOR & MÄN

SKILLNADER MELLAN  

KVINNOR & MÄN

SKILLNADER MELLAN  

OLIKA ÅLDERSGRUPPER

VARFÖR TRÄNAR  SVENSKA FOLKET?

2019

8 %
ÖKNING!

 11%
ÖKNING!

ÖKAR!

2018
i topp

För att känna sig piggare och gladare

För att bibehålla god hälsa

För att känna sig sundare och friskare

För att förbättra hälsan

För att minska stress

1.

2.

3.

4.

5.

64 %

36 %

62%

65 %

–

(64 %)

–

(62 %)

(53 %)61 %
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av de som tränar gör det för att bli  
snyggare och mer attraktiva.

Nära 6 av 10 svenskar (59 %) tränar flera gånger i veckan.
Av 18–29-åringarna tränar 76 % minst en gång i veckan.

MER ÄN 7 AV 10 SVENSKAR  
TRÄNAR MINST EN GÅNG I VECKAN

64 % gör det regelbundet. 71 % av kvinnorna  
och 58 % av männen som tränar gör det genom  

att promenera.

En av åtta tränande svenskar cyklar  
till jobb eller studier för träningens skull. 

Nära 4 av 10 svenskar tränar regelbundet 
med en familjemedlem.

Av 65–79-åringarna tränar 73 %  
minst en gång i veckan. Nära 6 av 10  

tränande svenskar tror att de kommer att 
 träna regelbundet efter 80 år fyllda.

  31 % TRÄNAR FÖR  
ATT GÅ NER I VIKT

Var fjärde svensk tränar  
tillsammans med sin partner.

21 %
POWERWALKS  
ÄR VANLIGASTE  
TRÄNINGSFORMEN

65 % TRÄNAR  
FÖR ATT KÄNNA SIG  

PIGGARE OCH GLADARE
45 % av de tränande kvinnorna  

och 36 % av de tränande männen  
i Sverige vardagsmotionerar  

regelbundet.
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andelen 24 procent och i åldersgruppen 
mellan 30 och 49 år är andelen 22 pro-
cent. Däremot är det färre äldre som i 
framtiden vill cykelpendla mer än idag.

– Bland de som jag umgås med tänker 
fler och fler på miljön. Man ser cykling 
som en möjlig träning. Det känns som 
om allt fler cyklar till och från jobbet, 
säger Karin Berntsson. 

– Man tycker att det är bekvämt med 
bilen, men kommer man väl igång med 
att cykelpendla så känner man att det 
inte är så jobbigt. Man behöver ju inte 
trycka på det mesta som man har utan 
kan cykla i ett behagligt tempo, säger 
Dennis Klaar. 

Försäljningen av elcyklar ökar
Att använda en elcykel är ett sätt att cyk-
la utan att ta ut sig helt. Försäljningssta-
tistiken från branschorganisationen Cy-
kelbranschen visar att antalet elcyklar 
som sålts under hösten 2018 och vintern 
2019 är 20 procent högre än året innan . 
Detta trots att elcykelpremien tog slut i 

början av hösten 2018. Branschens tolk-
ning av det är att elcykelpremien gjorde 
att fler fick upp ögonen för att skaffa sig 
en elcykel. 

ennis Klaar har 13 kilo-
meter från hemmet i cen-
trala Mölndal till jobbet 
i Lindome en bit söder 
om Mölndal. Cykelbana 
finns det hela vägen där-

emellan, men kollektivtrafiken är dålig.

– Det skulle bli dyrt att laga bilen. Nu 
är den på väg till skroten och jag har 
börjat cykla. Dessutom sparar jag tid 
eftersom jag inte behöver träna något 
extra. När jag kommer hem kan jag sätta 
mig i soffan, säger han. Dennis Klaar är 
28 år och jobbar som brandman.

– Cyklingen gör att jag blir lugnare när 
jag ska lägga mig för att jag har tagit ut 
mig. Jag har fått lättare att sova, säger han. 

Sparar tid, pengar och miljö
– Jag blir piggare när jag kommer fram 
till jobbet. Man vaknar till av att cykla, 
säger Karin Berntsson. Hon är också 
28 år och jobbar som sjuksköterska på 
akutmottagningen. Förra sommaren  
började hon cykla de 15 kilometrarna  
mellan hemmet i Hjällbo i norra Göteborg  
 

och sjukhuset i Kungälv några gånger. 
När hennes nuvarande rehabilitering är 
klar ska hon byta bilen och bussen mot 
cykeln. 

– Det är inte så smidigt att åka kollek-
tivt den sträckan. Särskilt inte med mina 
arbetstider. Det går fortare att cykla, 
samtidigt som jag sparar både pengar 
och miljön. Sedan mår jag bättre av att 
cykla, säger hon. 

Garmins Sifo-undersökning visar 
att tolv procent av de motionerande 
svenskarna använder cykelpendling 
som sin motionsform. I åldersgruppen 
18 till 29 år är andelen 16 procent. Till 
detta kommer sex procent som anger 
att de tränings- eller tävlingscyklar. Det 
är två procentenheter fler än i Garmins 
Sifo-undersökning 2018.

Både Dennis Klaar och Karin Berntsson 
tränings- och tävlingscyklar och har 
cyklat Vätternrundan. 
– Det är kul att cykla runt och prata med 
andra i klungan, säger han. 

Fler cyklar i storstäderna
Kommunstatistik visar att cyklandet har 
ökat i Sveriges tre största städer mellan 
2017 och 2018.  Ökningen i Stockholm är 
hela 55 procent . I Göteborg är ökningen 
tolv procent och i Malmö sex procent. 
Cyklandet ökar också i flera svenska 
kommuner såsom Jönköping, Sundsvall 
och Nacka. 
– Att cykla är ett sätt för mig att släppa 
jobbet på vägen hem. Man kan grubbla en 
liten stund, men sedan blir jag så trött 
av cyklingen att jag inte orkar grubbla 
mer, säger Karin Berntsson. 

Unga vill cykelpendla mer
Sifo-undersökningen visar att det finns 
ett intresse av att cykla mer i framtiden. 
16 procent av de motionerande svensk-
arna svarar att de om fem år vill cykel-
pendla mer än idag. Bland de svarande 
i åldersgruppen mellan 18 och 29 år är 

Cyklingen ökar i Sverige. Det visar statistik från många kommuner 
och Garmins Sifo-undersökning. Framför allt är det unga vuxna som 
ser cykling som sin träningsform och som uppger att de vill cykel-
pendla mer i framtiden. När Dennis Klaars bil gick sönder i vintras 
började han cykla till jobbet. Karin Berntsson laddar för att cykla 
mer när hennes skadade knä har läkt. 

UNGA VUXNA 
TAR CYKELN 
TILL JOBBET

D

CYKLANDET ÖKADE

2017–2018

GÖTEBORG + 12 PROCENT

MALMÖ + 6 PROCENT

STOCKHOLM  

+ 55 PROCENT

”ATT CYKLA ÄR ETT  
SÄTT FÖR MIG ATT  

SLÄPPA JOBBET PÅ  
VÄGEN HEM.”

Dennis Klaar, 28 år, brandman och cykelpendlare.

ELCYKLAR SÄLJER 
20% MER ÄN I FJOL.

Karin Berntsson, 28 år,  

sjuksköterska och cykelpendlare. 

Källa: Kommunernas egen statistik.

Foto: Jonatan Fernström 



73 procent av svenskarna motionerar varje vecka. Av dessa får 41 procent in motionen 
i sin vardag. Det visar Garmins Sifo-undersökning. Trots detta har omkring varannan 
svensk mellan 18 och 74 år så dålig kondition att den är hälsofarlig. 
– Den lilla förändringen som det innebär att gå från att inte röra sig alls till att röra 
sig lite ger en stor hälsovinst, säger Elin Ekblom Bak, docent i idrottsvetenskap vid 
Gymnastik- och idrottshögskolan i Stockholm. 	

VARANNAN SVENSK HAR  
FARLIGT DÅLIG KONDITION.  
VARDAGSAKTIVITET  
ÄR BOTEMEDLET.
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H ennes forskning omfat-
tar 350 000 personer 
och visar på en oro-
väckande utveckling. 
På 25 år har andelen 
svenskar med hälso-

farligt dålig kondition fördubblats.1 

Mellan 1995 och 2017 har den ge-
nomsnittlige svenskens kondition 
försämrats med tio procent, vilket 
innebär att svenskarnas hjärtan och 
blodkärl under dessa år har blivit tio 
procent sämre på att leverera syre 
till kroppens arbetande muskler.2  

– Det är ett starkt samband mellan 
kondition och hälsa. Orkar man inte 
det som man ska under en dag blir 
man ännu mer inaktiv. Det är en nega-
tiv spiral, säger Elin Ekblom Bak, som 
har en egen idrottskarriär bakom sig 
i fotbollslandslaget. 

Mindre vardagsmotion ger sämre 

kondition
Mest har konditionen minskat bland 
män, yngre, låginkomsttagare och 
bland boende på landsbygden. Hur 
träningsvanorna har förändrats under 

denna tid har hon inga säkra uppgifter 
om, men hon tror att en stor bidra-
gande orsak till den försämrade kon-
ditionen är att vardagsaktiviteten 
har minskat. 

– Risken för sjukdomar och död ökar 
om man har dålig kondition, säger 
Elin Ekblom Bak. 

Ungefär 70 procent av alla fall av 
hjärt- och kärlsjukdom och 30 pro-
cent av alla cancerfall kan förebyg-
gas med en hälsosam livsstil. Dålig 
kondition är då en viktig riskfaktor. 
Till det kommer den ökade risken för 
att för lite rörelse gör att man kraftigt 
går upp i vikt, försämrar sina blod-
sockervärden och drabbas av till ex-
empel diabetes typ 2. 

– Att inte röra på sig upplevs oftast 
inte som en risk förrän man drabbas 
av någon sjukdom, såsom en hjärtin-
farkt, säger hon. 

Fyra av tio motionerar i vardagen
I Garmins Sifo-undersökning uppger 
41 procent av de tränande svensk-
arna att man håller på med någon 
form av vardagsmotion såsom att 
ta trappan i stället för att åka hiss. 
Skillnaden mellan kvinnor och män 
är påtaglig. 45 procent av kvinnor-
na och 36 procent av männen upp-
ger att man använder denna form 
av träning. Ofta handlar det om att 
promenera, vilket är den vanligaste 
träningsformen bland svenskar som 
tränar. Hela 64 procent uppger pro-
menaden som sin träningsform. 

Också i fråga om promenader är 
könsskillnaden tydlig. 71 procent av 
kvinnorna och 58 procent av männen 
använder promenaden som trä-
ningsform. Ju äldre man blir desto 
vanligare är det enligt Garmins Sifo-
undersökning att träna genom att 
promenera. I åldersgruppen 18–29 år 
tar 57 procent träningspromenader. I 
åldersgruppen 65–79 år gör 77 pro-
cent samma sak.

Stor effekt av lite mer rörelse
Elin Ekblom Baks uppmaning till per- 
soner som inte rör på sig är tydligt.  
För att förbättra sin hälsa gäller det  
att börja röra på sig och att varje  
liten rörelse har stor effekt för den 
som är inaktiv.

– Gå till affären, cykla till jobbet, 
lek med barnen och stå upp i stället 
för att sitta samtidigt som du rör på 
kroppen. Eller varför inte kombinera 
möten på jobbet med en promenad. 
Förut fick vi träning naturligt i var-
dagen. Så är det inte i dag, säger Elin 
Ekblom Bak.

Enligt henne finns det fyra vanliga 
skäl till att inte träna. Det handlar 
om att inte ha tid, inte ha råd, inte 
känna sig som den sportiga typen 
och att vara rädd för att skada sig 
eller att det ska vara farligt att röra 
på sig. 

Bäst med aktiviteter som blir av
– De flesta argument faller. Kroppen 
bryr sig inte om när eller hur den rör 
på sig. Du behöver inga dyra kläder 
eller ta dig till gymmet. Den bästa ak-
tiviteten är den som blir av, säger hon.

Garmins Sifo-undersökning ger svar 
på varför svensken tränar. De vanli-
gaste svaren, som anges av mellan 
61 och 65 procent av de tränande 
svenskarna, är att känna sig piggare 
och gladare, bibehålla sin hälsa, kän-
na sig sundare och friskare samt att 
man vill förbättra sin hälsa. 

Statistiska centralbyrån, SCB, visar i 
sin senaste hälsostatistik att 56 pro-
cent av männen och 41 procent av 

kvinnorna har övervikt eller fetma. I 
början av 1980-talet var samma an-
del 35 respektive 27 procent. 3 Trots 
detta är det bara 31 procent av de 
tränande svenskarna som i Garmins 
Sifo-undersökning uppger att de trä-
nar för att gå ner i vikt. En förklaring 
till det kan vara att träning är en 
sysselsättning bland svenskar med 
bättre kondition och hälsa. 

Bättre akutvård räddar liv
Trots den sämre hälsan dör färre 
svenskar i hjärtinfarkt idag än tidi-
gare. Elin Ekblom Bak menar att det 
beror på att akutvården är bättre 
idag och att det nu är möjligt att 
medicinera höga blodfetter, men den 
utvecklingen tror hon inte kommer 
att fortsätta.

– Vi är på väg mot en vändpunkt där 
det inte längre går att medicinera 
och vårda effekterna av att vi inte rör 
på oss. Hälso- och sjukvården måste 
tänka om så att den förebygger mer 
för att behöva lindra och behandla 
mindre, säger Elin Ekblom Bak.

 

 1 Elin Ekblom Bak, “Stor försämring av svenskars kondition”, Centrum för idrottsforskning, 2018. artikel-id 20 november
2 Elin Ekblom Bak m.fl., “Decline in cardiorespiratory fitness in the Swedish working force between 1995 and 2017”, Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, Vol. 29, nr 2, s. 232–239
3 SCB. “Varannan svensk har övervikt eller fetma.” Publicerad 9 oktober 2018. https://www.scb.se/hitta-statistik/artiklar/2018/varannan-svensk-har-overvikt-eller-fetma/
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30 % AV ALLA  
CANCERFALL KAN  
FÖREBYGGAS MED  

EN HÄLSOSAM  
LIVSSTIL. 

PROMENADERNAS  
ÅLDERSTRAPPA

SVENSKEN   
BLIR  FETARE

18–29 år 50–64 år30–49 år 65–79 år

57 % 58 % 69 % 77 %

Början av
80-talet

Början av
80-talet

I dag I dag

(Källa: Statistiska centralbyrån, SCB)

27 % 41 % 35 % 56 %

Promenader är en träningsform som 
blir vanligare ju äldre man blir. 

Andel svenskar med fetma.




