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Vill du komma i kontakt med Garmin, Fitnessrapporten 2019 ar framtagen
tveka inte att hora av dig! av Garmin i samarbete med

Marcus Bjémeroth kommunikationsbyran Welcom.

Director of Public/Media Relations
Garmin Nordic
Tel. 0766-20 26 03

Kalla: Sifoundersokning gjord pa& uppdrag av Garmin. Undersokningen ar baserad pé
webbintervjuer utforda 8-19 mars 2019. 1 100 personer har intervjuats i Sverige.
Samma fragor har stéllts i samtliga skandinaviska lander.

NORRMANEN TRANAR MEST | SKANDI-
NAVIEN, DANSKEN MINST OCH SVENSKEN
MITT EMELLAN!

I Norge tranar 77 procent av befolkningen minst en gang i veckan,
i Sverige ar samma siffra 73 procent och i Danmark 64 procent. |
Sverige agnar man sig mest at grupptraning, norrman promenerar
och dansken cykelpendlar helst.

SVERIGE - ETT LAND
FYLLT AV AKTIVA SENIORER.

Tre av fyra av 65-79-aringar tranar minst en gang i veckan,
68 procent av dessa tror att de kommer att fortsatta med
det efter de fyllt 80 ar. Framsta orsaken &r att bibehalla halsan.
Hela 58 procent av alla svenskar som tranar tror att de
kommer att fortsatta trana regelbundet efter de fyllt 80 ar.

TRANA IHOP - NYCKELN
TILL EN LIVSLANG RELATION?

Var fjarde svensk tranar idag med sin partner. Framst ar det
65-79-aringarna men aven unga vuxna tranar allt mer ihop.
Och studier visar att par som tranar tillsammans haller ihop langre.

UNGA VUXNA TAR CYKELN TILL JOBBET.

Cykelpendlingen 6ékar och unga vuxna vill cykelpendla annu mer i
framtiden. Cyklandet blir en motionsform och &r ofta bade smidigare
och billigare &n att aka kollektivt eller ta bilen.

4 AV 10 SVENSKAR AGNAR SIG
AT VARDAGSMOTION.

4 av 10 motionerande svenskar haller pa med nagon form av vardags-
motion. Promenader &r vanligaste formen av vardagsmotion, framférallt
bland kvinnor, men det funkar precis lika bra att ta trapporna istallet for
hiss eller att cykla till affaren. Den basta aktiviteten ar den som blir av.
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VALKOMMEN
TILL SKANDINAVISKA
FITNESSRAPPORTEN!

Garmin fyller i ar 30 ar. 1989 startade tva amerikanska herrar vid
namn Min Kao och Gary Burrell Garmin, dé ett bolag som till-
verkade olika slags GPS-produkter till flygplan. Sedan dess har
mycket hant och vi &ridag en innovator inom métning och GPS for
flygindustrin, marin, cykling, 16pning, simning, dykning, jakt och
fiske med flera.

Redan 2003 hjalpte vi anvandare med GPS klockor och aktiva
méanniskor kunde ta sina aktiviteter till nésta niva. Vi har hjalpt
manniskor med traning i stort och smatt. Rdkna steg och mata
somn och stress for vardagsmotionaren, men dven mer avance-
rade méatningar for elitsatsare som till exempel [ronmanfinalister.
[ det senare véljer 6ver 90 procent Garmin enligt officiell statistik
fran arrangorerna.

Traning ar ett amne som alltid vacker kénslor. Vissa alskar det,
andra tycker inte alls om det. Traning ar ddremot en stor del av
vara liv, badde passiv och aktiv. Den &r en del av egentid, gemen-
samtid och familjetid. Nu lever vi dessutom i en tid da vi standigt
&r uppkopplade — aven nar vi tranar. Om det sa ar for att ha koll pa
den allménna halsan, eller for att mata l6prundan och sen kunna
kopa en ingefara-shot med Garmin Pay.

Vi vill uppmuntra en hédlsosam och aktiv livsstil, och for att vara
relevanta i det arbetet ar det viktigt for oss att forsta vad som han-
der i samhallet, lasa av trender och tolka tecken i tiden och helst
ligga steget fore. Det &r nodvandigt for oss, eftersom vart uppdrag
styrs av en ambition att forst& och 16sa problem i méanniskors tra-
ningsvardag. Endast s kan vi utvecklas och bli klokare — genom
ny kunskap och nya insikter.

Garmin Fitnessrapporten producerasi tre skandinaviska editioner.
Granser mellan lander ar just bara en grans, och Garmin finns
forresten i alla de tre grannlanderna. Det finns erfarenheter och
insikter att dra fran samtliga lander, darfor stallde vi samma fragor i
Sverige, Danmark och Norge? Hur ser vi pa fenomenet traning i de
tre landerna? Vad skiljer och vad forenar? De arnagra
av frdgorna du far svar pd i den har
rapporten.

Varmt valkommen att ta del av
Garmin Fitnessrapporten 2019!

Marcus Bjdirneroth
Director of Public/Media Relations
Garmin Nordic
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og kanner vival en viss syskonkarlek till vara grannlan-
der i Skandinavien, dven om den kanske ibland — vid
idrottstavlingar och masterskap framst — forvandlas till
tillfalligt fiendeskap! Vi &r nog mer lika &n vi tror, men
skojar och pratar garna om kulturella skillnader oavsett
om de &r sanna eller mest baserade pa fordomar och klichéer.

TRAN

Vara spréak ar i alla fall beslaktade, ungefar nittio procent av ord-
forrddet ar detsamma och grammatiskt ar spraken uppbyggda pa
samma sétt —aven om det lar vara sd att norrman klarar bdde svenska
och danska langt battre &n grannfolken omvént klarar 6vriga sprak.

Universellt sprak

Men traning &r val ocksa ett slags universellt sprak, inte kan det val
skilja s& mycket mellan trdningsvanor och syn pé traning mellan
de skandinaviska landerna, eller?

Det ville Garmin Fitnessrapporten undersoka, och darfor har sam-
ma fragor stallts till statistiskt representativa populationer i Norge,
Danmark och Sverige.

- 13% w
ANVITROTT? | AN VARE

AB Al VECKA.

| L i . a Borjar man med att titta pa hur ofta vi tranar i de skandinaviska
il i £ G 1 i landerna kan man forst konstatera att det ar exakt lika stor andel
i samtliga tre lander, 14 procent av befolkningen, som tranar fem

dagar eller fler i veckan.

Ser man daremot pa de som tranar minst en gang i veckan syns
skillnader — det visar sig att i Norge tranar hela 77 procent av be-
folkningen minst en gang i veckan, i Sverige ar motsvarande siffra
1 o i R 73 procent och i Danmark 64 procent.

Norrmadnnen tranar mest, svensken gillar grupptrianingen och dansken

tranar mindre men bygger muskler - det dr nagra av resultaten i en I Danmark uppger 25 procent att de aldrig, eller bara nagra ganger
jdmférelse mellan de skandinaviska lédnderna. Ar de skandinaviska per r tranar, i Norge ar motsvarande siffra bara 12 procent och i
folken lika eller olika nér det géller synen pa traning och tréningsvanor. Sverige 18 procent.

= - ° 1
Garmin Fltnessrapporten har hagra av svaren: [ undersokningen sallades sedan de som aldrig tranar bort och

en ny statistiskt sakerstélld population med tranande manniskor i
respektive land togs fram: den visar den tranande delen av befolk-
ningen, det vill sdga de som tranar minst en gang i veckan.

Flitiga norrméan

Viville nu veta vad man helst tranar i respektive land. Norrmannen
visade sig vara flitigare an sina skandinaviska syskon i flera tranings-
discipliner, namligen promenader (63 procent), 16pning (27 procent)



SA MANGA TRANAR MINST EN GANG | VECKAN.

Sverige Norge Danmark Sverige Norge Danmark

Sa manga vill trana oftare
med nagon i sin famil].

Sa manga tranar for att bli
sundare och friskare.

" SVERIGE UPPGER 65 % AV DE SOM TRANAR ATT DE GOR DET
FORATT BLI PIGGARE OCH GLADARE, MOTSVARANDE SIFFRA
FOR DANMARK AR 537% OCH | NORGE ENDAST 33 %.

23% 31%

Sverige Norge Danmark Sverige Norge Danmark

Sa manga tranar
for att bygga muskler.

Sa manga brukar mata sin
traning med en teknisk pryl.

och styrketraning (41 procent). Och inte
helt 6verraskande var det flest norrman
som tranar langdskidor (14 procent) vilket
kan jamforas med svenskar (5 procent)
respektive danskar (0 procent).

[ Sverige ar det daremot fler &n i syskon-
landerna som agnar sig at grupptrédning
(23 procent). Att cykelpendla ar inte helt
forvanande storst i Danmark med 17 pro-
cent, i Sverige och Norge ar motsvarande
siffra 12 procent. Nu ligger Danmark flera
decennier fore sina grannlander nar det
galler cyklande, dar betraktas det nog i
langt storre utstrackning som ett transport-
medel snarare an vardagstraning vilket
kanske paverkat resultaten. Nar frdgan
stalldes om man ville cykelpendla oftare
i framtiden svarade flest norrmén (19 pro-
cent) ja, foljt av danskarna (17 procent)
och svenskarna (16 procent).

Bibehalla hilsan

Néasta uppgift blev att utreda varfor vi
tranar. Borjar man med att titta pa vad vi
skandinaver uppger som skal for att trana
borjar man snart se flera intressanta skill-
nader — men ocksa stora likheter mellan
de tre landerna.

Allra vanligaste orsaken till att trana &r att
bibehédlla halsan. Norrméannen uppger i
nagot hogre utstrackning, 67 procent, att

de tréanar for att bibehalla sin halsa, men
saval svenskar (64 procent) som danskar
(63 procent) ar inte langt efter.

Nast vanligaste orsaken till att skandinaven
tranar ar att kanna sig sundare och friskare.
Aven det svaret ar det nagot fler norrméan
(66 procent) som anger, foljt av svensken
(62 procent) och dansken (58 procent).

Tredje vanligaste orsaken till traning hos
oss skandinaver &r att forbattra halsan. Det
anger nagot fler svenskar, 61 procent, foljt
av norrmannen, 56 procent, och danskarna
52 procent.

Muskler fér dansken

[ Sverige uppger 65 procent av de som tra-
nar att de gor det for att bli piggare och
gladare. Motsvarande siffra for Danmark &ar
53 procent och i Norge endast 33 procent.
Dansken ar den av skandinaverna som i
hogst utstrackning uppger att man tranar
for att bygga muskler — s& manga som var
tredje tranande dansk, 31 procent, uppger
detta. Motsvarande siffror ar for svenskarna
23 procent och norrméannen 20 procent.
—Lite forvanande att dansken ar sa mycket
mer muskelfixerad och svensken tanker
mer pa att bli piggare och gladare. Dock
sa ar viktfokus, att g& ned i vikt, inget som
skiljer oss at. Kanske for att de flesta av
oss trots allt kdnner att man kunde avvara
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nagra kilon, oavsett kon och land, sager
Marcus Bjarneroth.

Andelen som trénar for att ga ner i vikt ar
likvardig i samtliga tre lander och ligger
runt 30 procent eller lite 6ver. Det ar ndgot
fler norrméan som uppger detta som orsak
till traning. Halsoaspekterna driver alltsd i
mindre utstrackning danskarna till gym och
motionsslingor. Men det gar heller inte direkt
att pasta att dansken skulle vara mer fafang
an ovriga skandinavier. [ Sverige svarade
namligen 21 procent att de tranar for att bli
snyggare och mer attraktiva, motsvarande
siffra i Danmark var 19 procent och i Norge
16 procent. [ Sverige &r det ocksa flest som
tranar for att minska stress, 36 procent, i Dan-
mark bara 23 procent och Norge hamnar mitt
emellan med 30 procent av de tillfragade.

Vill tréna mer

Nér vi fragade de tranande ménniskorna i
de tre skandinaviska ldnderna om vad de
ville gbra mer av i framtiden svarade néstan
halften, 48 procent, av svenskarna att de ville
trana mer. 44 procent av norrmannen och 33
procent av danskarna svarade samma sak.

[ Skandinavien tranar vi garna med familjen,
visar undersokningen. Svenskarna tranar i
hogre utstrackning (38 procent) regelbundet
tillsammans med en familjemedlem, i Norge

svarar 36 procent samma sak och i Danmark
32 procent. Manga skandinaver vill ocksa
trana oftare med en familjemedlem. Hela
32 procent av svenskarna vill det, nastan
lika m&nga, 31 procent, av norrmannen och
bland danskarna vill 21 procent trédna oftare
med ndgon i sin familj.

Svensken ar ocksa i ndgot hogre utstrackning
piggare pé grupptraning &n norrmannen och
danskarna.

— Att trana tillsammans och se traningstid
som social gemensamtid sdg vi redan i
forra arets matning for Sverige, det ar livs-
kvalitet i kombination med nytta. Kanske
ar det lite mer svenskt att kombinera nytta
med noje medan danskarna mer priorite-
rar egen tid nar det galler traning, sager
Marcus Bjarneroth.

Roligare med maétning

En relativt stor andel vill springa fler mo-
tionslopp: i Sverige 14 procent, i Norge 13
procent och i Danmark 10 procent. Och
nar vi anda pratar om tavling, s kan man
ocksa jamfora synen pa att méata traning-
en. Det visade sig att norrménnen maéter
sig mest. Hela 55 procent av de tillfragade i
Norge svarade ja pa fragan om de brukar
maéta sin traning med traningsklocka, aktivi-
tetsarmband, app i telefonen eller liknande.
50 procent av svenskarna svarade ja och 46
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procent av danskarna, sa generellt kan
man saga att ungefar halften i samtliga
skandinaviska lander maéter sin traning
med nagot hjalpmedel.

—Viser att intresset for smidig teknik okar,
en klocka med funktioner som tid-, puls-,
stress och somnmatning okar effekten av
din trédning sd val som din aterhdmtning,
sager Marcus Bjarneroth.

[ undersokningen stalldes ocksé fragan
om traningen blir roligare och mer mo-
tiverande om den mats pa nagot vis. 58
procent av norrméannen holl med om det
pastdendet, 57 procent av svenskarna och
47 procent av danskarna.

Huruvida dessa resultat bekraftaridén om
att vi arratt lika i de skandinaviska landerna,
eller snarare bekréaftar olika fordomar ar
nog mest upp till den som tolkar siffrorna.
Det &r mojligt att dansken ar mer av en
individualist och mindre héalsostressad,
att norrménnen ar mer tavlingsoriente-
rade (det syns om inte annat nar det ar
skid-VM!) och svensken gillar det kollek-
tiva — men att det finns stora likheter oss
emellan rdder det 4ndd inget tvivel om!



6 av 10 sve gelbundet tror att man kommer
att fortsatt et dven efter man fyllt 80 ar. Det
visar Sifo- om gjorts pa uppdrag av Garmin
Fitnessrapp svenska seniorer som idag tranar
regelbundet besked: sa manga som tre av fyra

i aldrarna 65- r idag minst en gang i veckan. Endast
de yngsta vuxna oftare.

10 GARMIN.

et ar idag allmant kant att
det finns ett starkt samband
mellan fysisk aktivitet och
livskvalitet, inte minst bland
aldre. Motion och tréning bi-
drar till att manga haller sig
friska, det ger lust och gladje i fritiden och
ett socialt sammanhang och gemenskap.
Flera studier visar att en hog aktivitets-
niva hos seniorer minskar risken for tidig
dodlighet, sjukdom och funktionshinder.
Genom att motionera, 6va upp balansen
och styrketrana kan man forebygga risken
for fallolyckor. Desto mer gladjande da att
synen pa traning verkar ha blivit sa sjalv-
klar bland svenska folket — saval bland de
yngre som de aldre.

Vill fortsatta trana
Sifo-undersokningen som Garmin latit gora
for Fitnessrapporten visar att svenskar
som idag tranar regelbundet ocksé tror att
de kommer att trana regelbundet nar de ar
80 ar och aldre. Sa manga som 58 procent,
nara 6 av 10 tranande svenskar, svarar ja
pa fragan om de kommer att fortsatta trana
regelbundet. Bara en dryg tiondel, 12 procent,
svarar nej. Nagot fler kvinnor, 59 procent, an
man, 57 procent, svarar att de tror att de
kommer att trana regelbundet efter att de
fyllt 80.

Exakt samma installning méarks for 6vrigt
i vara skandinaviska grannlander dar un-
dersokningen ocksa genomforts — endast
marginellt lagre andel, 53 procent i saval
Danmark som Norge uppger att de kommer
att fortsatta trana efter 80 ar fyllda,

Bland personer i dldern 50-64 ar tror hela
63 procent att man kommer att fortsatta att
trana regelbundet efter att 80-stracket pas-
serats, och i aldersgruppen 65-79 ar tror sa
manga som 68 procent att de kommer att
trana nar de ar 80 och aldre. Anméarknings-
vart ar ocksa att endast sex procent svarar
nej pa samma fraga i gruppen 65-79 ar.

Tranar mycket

S& hur manga av seniorerna tranar idag
da? Sifo-undersokningen visar att av
65-79-aringarna tranar hela 73 procent,
alltsa fler an 7 av 10, minst en gang i veckan.
Det innebar att de ar gruppen som tranar
nast mest av samtliga alderskategorier i
undersokningen — endast aldersgruppen
18-29 ar tranar mer, 76 procent.

Nara halften av 65-79-aringarna, 46 pro-
cent, tranar mellan 2-4 ganger i veckan och
en relativt stor grupp, 15 procent, tranar
hela fem ganger eller mer i veckan.

GARMIN.

[ undersokningen fragades ocksa av vilka
anledningar man tranar. Framsta orsaken
till att man tranar i aldersgruppen 65-79
ar ar att bibehalla sin halsa. 48 procent av
de tillfragade i aldersgruppen tranar ocksa
for att forbattra sin halsa, 44 procent for
att kdnna sig piggare och gladare och 18
procent tranar for att ga ner i vikt.

Vad tranar da de aldsta? Allra mest popu-
lart &r promenader, som 77 procent agnar
sig at, foljt av vardagsmotion (30 procent),
styrketraning (22 procent) och grupptra-
ning (19 procent).

Nya trenden

Men dagens seniorer nojer sig inte med vad
som helst. Den senaste trenden pa tranings-
fronten &r nischade gym foér seniorer. Pa
Sodermalm i Stockholm finns till exempel
Activage, ett gym som lockar traningssugna
seniorer med en sa kallad AMT (Activage
Master Trainer), en tranare med inriktning
pa seniortraning som hjalper en att lagga
upp ett traningsprogram och trenden syns
nu pa flera hallilandet. Det som dock ar helt
sakert ar att traning bland seniorer ar allt
annat an en overgaende fluga — och inget
tyder pa att den trenden avtar i framtiden!



s okning gjord pa'up
jarde svensk tillsammans med si
et eller I6psparet ett par gang

Y

ar foralskelsen har lagt sig
kan man kanske upptacka
att sambokilona har smugit
sig pad. Romantiska midda-
gar och lata hemmakvallar
i all ara, men ibland beho-
ver man ge hélsan — och relationen — en
kick. Vad kan da vara béttre &n att ta med
partnern ut till sparet eller pa ett gympass?
Flera studier visar att de par som tranar
tillsammans inte bara blir mer valtranade
och sjalvsékra, utan haller ihop langre.

Var fjarde trénande svensk tranar med sin
partner visar en Sifo-undersokning gjord
pa uppdrag av Garmin. Och det &r man
och kvinnor i &dldern 65 till 79 ar som gor
det allra mest, 32 procent av 65-79-aring-
arna tranar med sin partner. Samtidigt
har de yngre trdnande svenskarna insett
fordelarna med partraning. 59 procent av

8 imotigt innan man har fatt ruti
értner kan visa sig'vara ett bra
i(g knappar hen ska trycka pa f
tta reps:en eller metrarna. >,

II'J..

18-29-aringarna tranar mer idag med sin
partner an vad de gjorde for fem ar sedan.

Traning blev dejtaktivitet

For Olle Mansson och Maria Langfors blev
traning en aktivitet de gjorde tillsammans
redan i borjan av sitt distansforhéallande.
Det blev en naturlig aktivitet att planera
in varje gang de sags, eftersom de hade
det intresset sedan tidigare. Idag lever de
tillsammans i Goteborg och nér det star
crossfit pa schemat kor de alltid ihop.

— Vi har anpassat trdningen till varandra
sa att vi kan trana ihop, byggt ihop gemen-
samma traningsscheman och pass som
vi gor tillsammans med anpassade vikter
och individuella moment. Att trana tillsam-
mans har blivit mycket mer effektivt och
absolut béttre traning, sager 28-arige Olle
Ménsson.

A
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ag av Garmin tranar
artner. Att ta sig till
i veckan kan ibland
a det. Att da ha med
slut. Nagon som vet
I?tt fa dig att orka

Goteborgarna ar flitigast

Tittar man pa hur det ser ut geografiskt
matchar Olle och Maria statistiken. Det ar
namligen goteborgarna och malmoiterna
som utmarker sig nar det kommer till par-
traning. Dar ar det hela 29 respektive 32
procent som brukar trdéna med sin partner.
Goteborgarna har de senaste fem aren fatt
upp 6gonen for partraning och det har fatt
ett uppsving — 58 procent av de tranande
goteborgarna tranar mer idag med sin
partner an vad de gjorde for fem ar sedan.

Nyckeln till en livslang relation?

Flera studier visar att de par som borjar trana
tillsammans inte bara &r mer benagna att
halla sig till ett traningsschema, men ocksa
mer benagna att halla ihop i sin relation,
enligt Journal of Sports Medicine and Phy-
sical Fitness. Den amerikanska studien visar
att man kanner sig stark och sjalvsaker

p—
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SAMANGATRANARMED SIN

18-29-dringar
30-49-aringar

50-64-aringar

65-79-dringar

\

Maria L&ngfors och Olle Mansson bade trénar och lever ihop.

efter ett traningspass, vilket aven overgar
till en styrka i relationen. Partraningen har
en positiv inverkan pa forhéllandet, den
skapar ett storre fortroende och mindre
tjafs, och att trdna ihop kan till och med
leda till ett battre sexliv.

— Att tréna tillsammans innebar manga
fordelar, berattar Olle. Inte bara att man
far mer tid ihop, mer energi och forbattrar
hélsan. Med partraning har man nagon
som stottar och peppar en, pa ett satt som
man sjalv kanske inte hade gjort.

—Maria hjalper och stottar mig att nd mina

mal och jag stottar och hjalper Maria i hen-
nes. Vi foljer med och hejar pa pa tavlingar,
aven om det inte alltid ar det roligaste. Det
ar positivt for den mentala biten att orka
lite extra nér ndgon annan &r involverad
och vill hjalpa en mot sina mal, sager Olle
Ménsson.

Men det kan daremot kénnas lite tufft nar
den ene inte kan tréna.

—Nar jag var skadad och inte hade mojlig-
het att trana tyckte jag néstan att det blev
jobbigt nar Maria pratade om sin traning
och sina mal. Jag kunde inte relatera pa

A
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OLLES FYRATIPS
SA KOMMER
NI IGANG

Borja med att hitta en traningsform
som béda gillar. Det funkar inte om
man borjar med nagot som bara den
ena tycker om. D3 kommer intresset
avta och det finns risk for dalig
stémning.

N&r man trénar tillsammans ar det
viktigt att inte bara se sina egna
mal utan ocksd att dela intresset for
den andres.

Stotta varandra. Man kan ha det tufft
i perioder och ibland kan man tréttna
om man inte marker resultat till
exempel, d& far man turas om att
vara den som drar.

Hitta pd andra aktiviteter emellanat
bara for skojs skull. Testa nagot nytt!
Anmal er till ett lopp. Vaga utmana
er sjdlva och varandra och astadkom
nya saker tillsammans.

samma satt langre. Det blev irriterande.
Traningen ar en stor del av vart forhéllande
och jag tror definitivt att den starker var
relation i och med att vi delar intresset. Det
gor att vi blir mer delaktiga i varandras liv
och kan dela med- och motgéngar, sager
Olle Mé&nsson.
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1. | Powerwalks 64 7o 61% MER AN SVENSKAR
2| Vardagsmotion* "% TRANAR MINST EN GANG | VECKAN

3. | Styrketraning 8 % % 0
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5. | Grupptraning**

DPE o g Néra 6 av 10 svenskar (59 %) tranar flera ganger i veckan.
Tt e j Av 18-29-aringarna tranar 76 % minst en gang i veckan.

D g, aerop g pa, bodyp pe
\DERMELLA \DER MELLA ADER MELLA 0 ® ..

DRSTADERN? R & Mi DLIKA ALDERSGRUPPEF AR VANLIGASTE
pendiing vy pirining sowerwalls 3 efcset mest vl o e 69% ond e [] TRANINGSFORMEN
alma (16 %), foljt av Gotebo anligare bland 0 %) a ar50-64dro % i dlde ppen 65—79 ar. Det &r ocksa etvanlig
7o) och Stockho % bland mén (14 % bland yngre: 57 % i sldersgruppe och 58 % i dldersgruppen 30-49 d av de som tranar gér det for att bli 64 % gor det regelbundet. 71 % av kvinnorna

9 are bland 9 dersgrupp och 30 snyggare och mer attraktiva. och 58 % av mannen som tranar gor det genom
oteborg (30 0 almo (30 0 o) an bland ma 8 % 40%). L0 g arvanligast i aldersgrup al18-29a %) 0 0-49a
51t av Stockho o o att promenera.
op g ad d are pland d
g D a D a 0 9 a p p pop D aald p
boend 04 0 0 0 0-64 (4 grupp det 30
Otebo 0 ockho bland 0 bland g dersgrupp 0 0

YoV

Var fjarde svensk tranar
tillsammans med sin partner.

A\RFUR TRANAHR \FL o

1. | Forattkannasigpiggareoch gladare 65 % 3' % TRANAR FUR o 65 % TRANAR
2. | Forattbibehallagodhalsa 4% | (2% ATT GANER I VIKT FOR ATT KANNA SIG
3. | Forattkannasigsundare och friskare 62% 64 % / PIGGARE UCH GI'ADABE

4. | Forattforbattrahalsan

U 45 % av de tranande kvinnorna

och 36 % av de tranande mannen

1Y) 5. | Forattminskastress 6 % i Sverige vardagsmotionerar -
regelbundet.

Av 65-79-aringarna tranar 73 %

| AL | minst en géng i veckan. Nara 6 av 10 . . En av atta trinande svenskar cyklar
3 A or (40 %) tranar for a tranande svenskar tror att de kommer att till jobb eller studier for traningens skull.
or att kénna sig sundare o are a stress an man (31 % trana regelbundet efter 80 ar fyllda.
0bo %) 0 3 q 5
0 0 are
D ggare o
e a O 0 gora D 9% a 0
b an sig pa jobb 0 9 .
goteborg 9%)o 0-49 5 . . -
ockholmare (19% dictarna e drar (349 Néra 4 av 10 svenskar tranar regelbundet
med en familjemedlem.
aersgrupp
0 oygga
0 a

AR GARMIN 15



TAR CYKELN
TILL JOBBE

Cyklingen 6kar i Sverige. Det visar statistik fran manga kommuher

#

och Garmins Sifo-undersékning. Framfér allt ér det unga vuxna'som
ser cykling som sin traningsform och som uppger att de vill cykel-
pendla mer i framtiden. Nar Dennis Klaars bil gick sonder i vintras
borjade han cykla till jobbet. Karin Berntsson laddar for att cykla

mer ndr hennes skadade kna har lakt.

ennis Klaar har 13 kilo-
meter fran hemmet i cen-
trala Molndal till jobbet
i Lindome en bit s6der
om Molndal. Cykelbana
finns det hela vagen dar-
emellan, men kollektivtrafiken ar dalig.

— Det skulle bli dyrt att laga bilen. Nu
ar den pa vag till skroten och jag har
borjat cykla. Dessutom sparar jag tid
eftersom jag inte behover triana nagot
extra. Nar jag kommer hem kan jag satta
mig i soffan, sager han. Dennis Klaar ar
28 ar och jobbar som brandman.

— Cyklingen gor att jag blir lugnare nar
jag ska lagga mig for att jag har tagit ut
mig. Jag har fatt lattare att sova, sager han.

Sparar tid, pengar och miljé

— Jag blir piggare nar jag kommer fram
till jobbet. Man vaknar till av att cykla,
sager Karin Berntsson. Hon ar ocksa
28 ar och jobbar som sjukskoterska pa
akutmottagningen. Férra sommaren
borjade hon cykla de 15 kilometrarna
mellan hemmet i Hjallbo i norra Géteborg

och sjukhuset i Kungalv nagra ganger.
Nar hennes nuvarande rehabilitering ar
klar ska hon byta bilen och bussen mot
cykeln.

— Det ar inte sa smidigt att dka kollek-
tivt den strackan. Sarskilt inte med mina
arbetstider. Det gar fortare att cykla,
samtidigt som jag sparar bade pengar
och miljon. Sedan mér jag battre av att
cykla, sager hon.

ELCYKLAR SALJER
20% MER AN T FJOL.

Garmins Sifo-undersokning visar
att tolv procent av de motionerande
svenskarna anvander cykelpendling
som sin motionsform. I dldersgruppen
18 till 29 ar ar andelen 16 procent. Till
detta kommer sex procent som anger
att de tranings- eller tavlingscyklar. Det
ar tva procentenheter fler an i Garmins
Sifo-undersokning 2018.

A
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Bade Dennis Klaar och Karin Berntsson
tranings- och tavlingscyklar och har
cyklat Vatternrundan.

—Det ar kul att cykla runt och prata med
andra i klungan, sager han.

Fler cyklar i storstaderna
Kommunstatistik visar att cyklandet har
okat i Sveriges tre storsta stader mellan
2017 och 2018. Okningen i Stockholm ar
hela 55 procent . Géteborg ar 6kningen
tolv procent och i Malmé sex procent.
Cyklandet 6kar ocksé i flera svenska
kommuner sdsom Jonkdping, Sundsvall
och Nacka.

— Att cykla ar ett satt for mig att slappa
jobbet pa vigen hem. Man kan grubbla en
liten stund, men sedan blir jag sa trott
av cyklingen att jag inte orkar grubbla
mer, sager Karin Berntsson.

Unga vill cykelpendla mer

Sifo-undersokningen visar att det finns
ett intresse av att cykla mer i framtiden.
16 procent av de motionerande svensk-
arna svarar att de om fem ar vill cykel-
pendla mer &n idag. Bland de svarande
i aldersgruppen mellan 18 och 29 ar ar

Dennis Klaar, 28 &r, brandman och cykelpendlare.

"ATT CYKLA ARETT

SATT FOR MIG ATT

SLAPPA JOBBET PA
VAGEN HEM."

andelen 24 procent och i dldersgruppen
mellan 30 och 49 ar ar andelen 22 pro-
cent. Daremot ar det farre aldre som i
framtiden vill cykelpendla mer &n idag.

— Bland de som jag umgéas med tanker
fler och fler pa miljén. Man ser cykling
som en mojlig traning. Det kdnns som
om allt fler cyklar till och fran jobbet,
sager Karin Berntsson.

— Man tycker att det ar bekvamt med
bilen, men kommer man val igang med
att cykelpendla sa kanner man att det
inte ar s jobbigt. Man behover ju inte
trycka pa det mesta som man har utan
kan cykla i ett behagligt tempo, sager
Dennis Klaar.

Forsaljningen av elcyklar 6kar

Att anvanda en elcykel ar ett satt att cyk-
la utan att ta ut sig helt. Forsaljningssta-
tistiken fran branschorganisationen Cy-
kelbranschen visar att antalet elcyklar
som salts under hosten 2018 och vintern
2019 ar 20 procent hogre &n aret innan .
Detta trots att elcykelpremien tog slut i
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borjan av hosten 2018. Branschens tolk-
ning av det ar att elcykelpremien gjorde
att fler fick upp 6gonen for att skaffa sig
en elcykel.

Karin Berntsson, 28 ar,
sjukskéterska och cykelpendlare.
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69 %

30-49%  S0-644r

18-29 ar
r

- Promenader &r en traningsform som

7%

65-79 ar

N blir vanligare ju aldre man blir.

T DALIG KONDITION.
\GSAKTIVITET

EMEDLET.

f'av svenskarna motionerar varje vecka. Av dessa far 41 pracent in motionen
rdag. Det visar Garmins Sifo-undersokning. Trots detta har omkring varannan

7 mellan 18 och 74 ar sa.dalig kondition att den &r hélsofarlig.

- -: lilla forandringen som det innebdr att ga fran att inte rora sig alls till att réra

.!

-

mnastik- och idrottshegskolan i Stockholm.

ennes forskning omfat-
tar 350 000 personer
och visar pd en oro-
vackande utveckling.
Pa 25 ar har andelen
svenskar med halso-
farligt dalig kondition férdubblats.!

Mellan 1995 och 2017 har den ge-
nomsnittlige svenskens kondition
forsdmrats med tio procent, vilket
4nnebar att svenskarnas hjartan och
Pblodk:ir] under dessa ar har blivit tio
S procentssamre pa att leverera syre
till kroppens arbetande muskler.?

— Det ar ett starkt samband mellan
kondition och hélsa. Orkar man inte
det som man ska under en dag blir
man annu mer inaktiv. Det ar en nega-
tiv spiral, sager Elin Ekblom Bak, som
har en egen idrottskarriar bakom sig
i fotbollslandslaget.

Mindre vardagsmotion ger samre
kondition

Mest har konditionen minskat bland
méan, yngre, laginkomsttagare och
bland boende pa landsbygden. Hur
traningsvanorna har férandrats under

GARMIN.

g lite ger en stor hdlsovinst, siager Elin Ekblom Bak, docent i idrottsvetenskap vid

denna tid har hon inga sakra uppgifter
om, men hon tror att en stor bidra-
gande orsak till den férsamrade kon-

ditionen ar att vardagsaktiviteienes

har minskat.

— Risken for sjukdomar och déd 6kar
om man har dalig kondition, sager
Elin Ekblom Bak.

Ungefar 70 procent av alla fall av
hjart- och kéarlsjukdom och 30 pro-
cent av alla cancerfall kan férebyg-
gas med en halsosam livsstil. Dalig
kondition ar da en viktig riskfaktor.
Till det kommer den 6kade risken for
att for lite rorelse gor att man kraftigt
gar upp i vikt, férsamrar sina blod-
sockervarden och drabbas av till ex-
empel diabetes typ 2.

— Att inte rora pa sig upplevs oftast
inte som en risk forran man drabbas
av nagon sjukdom, sadsom en hjartin-
farkt, sager hon.

Fyra av tio motionerar i vardagen
I Garmins Sifo-undersdkning uppger
41 procent av de tranande svensk-
arna att man haller pA med nagon
form av vardagsmotion sasom att
ta trappan i stallet for att aka hiss.
Skillnaden mellan kvinnor och méan
ar pataglig. 45 procent av kvinnor-
na och 36 procent av mannen upp-
ger att man anvander denna form
av traning. Ofta handlar det om att
promenera, vilket ar den vanligaste
traningsformen bland svenskar som
tranar. Hela 64 procent uppger pro-
menaden som sin traningsform.

Ocksad i frdga om promenader ar
konsskillnaden tydlig. 71 procent av
kvinnorna och 58 procent av mannen
anvander promenaden som tra-
ningsform. Ju dldre man blir desto
vanligare ar det enligt Garmins Sifo-
undersOkning att trdna genom att
promenera. [ dldersgruppen 18-29 ar
tar 57 procent traningspromenader. I
aldersgruppen 65-79 ar gor 77 pro-
cent samma sak.

Stor effekt av lite mer rorelse
Elin Ekblom Baks uppmaning till per-
soner som inte ror pa sig ar tydligt.
For att forbattra sin halsa galler det
att borja réra pa sig och att varje
liten rorelse har stor efiekt for den
som ar inaktiv.

— Ga till affaren, cykla till jobbet,
lek med barnen och st& upp i stallet
for att sitta samtidigt som du ror pa
kroppen. Eller varfér inte kombinera
moten pa jobbet med en promenad.
Forut fick vi traning naturligt i var-
dagen. Sa ar det inte i dag, sager Elin
Ekblom Bak.

Enligt henne finns det fyra vanliga
skal till att inte trana. Det handlar
om att inte ha tid, inte ha rad, inte
kanna sig som den sportiga typen
och att vara radd for att skada sig
eller att det ska vara farligt att rora

pa sig.

30 % AV ALLA
CANCERFALL KAN
FOREBYGGAS MED

EN HALSOSAM

LIVSSTIL.

Bast med aktiviteter som blir av

— De flesta argument faller. Kroppen
bryr sig inte om nar eller hur den rér
pa sig. Du behover inga dyra klader
eller ta dig till gymmet. Den béasta ak-
tiviteten ar den som blir av, sager hon.

Garmins Sifo-undersékning ger svar
pa varfor svensken tranar. De vanli-
gaste svaren, som anges av mellan
61 och 65 procent av de tranande
svenskarna, ar att kanna sig piggare
och gladare, bibehalla sin halsa, kan-
na sig sundare och friskare samt att
man vill forbattra sin halsa.

Statistiska centralbyran, SCB, visar i
sin senaste halsostatistik att 56 pro-
cent av mannen och 41 procent av

! Elin Ekblom Bak, “Stor férsamring av svenskars kondition”, Centrum fér idrottsforskning, 2018. artikel-id 20 november

kvinnorna har overvikt eller fetma. I
borjan av 1980-talet var samma an-
del 35 respektive 27 procent. ® Trots
detta ar det bara 31 procent av de
tranande svenskarna som i Garmins
Sifo-unders6kning uppger att de tra-
nar for att ga ner i vikt. En férklaring
till det kan vara att traning ar en
sysselsattning bland svenskar med
battre kondition och héalsa.

Battre akutvard raddar liv

Trots den samre héalsan dor farre
svenskar i hjartinfarkt idag an tidi-
gare. Elin Ekblom Bak menar att det
beror pa att akutvarden ar battre
idag och att det nu ar mojligt att
medicinera hoga blodfetter, men den
utvecklingen tror hon inte kommer
att fortsatta.

— Vi &r pa vag mot en vandpunkt dar
det inte langre gar att medicinera
och varda effekterna av att vi inte ror
pa oss. Halso- och sjukvarden maste
tanka om sa att den forebygger mer
for att behova lindra och behandla
mindre, sager Elin Ekblom Bak.

SVENSKEN
BLIR FETARE

? 3

o}

Q

27% 4% 35% 56 %

Borjan av I dag
80-talet

Borjan av I dag
80-talet

Andel svenskar med fetma.
(Kélla: Statistiska centralbyran, SCB)

2 Elin Ekblom Bak m.fl, “Decline in cardliorespiratory 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 6vervikt eller fetma.” Publicerad 9 oktober 2018. https://www.scb.se/hitta-statistik/artiklar/2018/varannan-svensk-har-overvikt-eller-fetma/
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