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Pa uppdrag av Riksidrottsférbundet har
Ungdomsbarometern genomfort en studie med
seniorer i aldrarna 60-80 ar. Med syfte att narmre
forsta den aldre malgruppen undersoker vi i den har
rapporten vad seniorer gor en typisk dag, hur de mar
och ser pa begreppet halsa, vad som intresserar dem
samt hur de motionerar och vad som motiverar — eller
hindrar — till rorelse.

Den har rapporten riktar sig till dig som arbetar med
en senior malgrupp, eller pa andra satt paverkas av
eller intresserar dig for deras livsstil.

Aldersspannet har delvis valts med nyfikenhet pa
overgangen fran arbetande till pensionar och vad det
far for paverkan pa seniorernas livsstil. Majoriteten av

deltagarna i den har studien ar pensionarer och det
far, som vi kommer se, en inverkan pa bade vanor och
maende. En narmre demografisk beskrivning av
malgruppen i den har studien hittar du pa s. 5.

| rapporten har vi anvant oss av olika begrepp for
rorelse - idrott, traning samt motion. Seniorernas

relation till de olika begreppen skiljer sig framst at pa
intresseniva och inte namnvart nar vi studerar vanor
och beteende.

Rapporten tar, som namnt, sin borjan med en
malgruppsbeskrivning av deltagarna i den hér studien
och efterfdljs av en beskrivning av deras vardag och
intressen. Efter det kartlagger vi seniorernas
motionsvanor och vilka de framsta skalen till att trana
och idrotta ar, samt vilka utmaningar som finns for de
som sallan eller aldrig motionerar. Darefter fordjupar
vi vara insikter om de som ar medlemmar i en
idrottsférening/-klubb innan vi blickar framat i ett sista
undersokande kapitel om hur vi far seniorer att borja
motionera, eller motionera mer.

For dig som vill fa en snabb 6verblick av rapportens

innehall hittar du pa s. 4 en sammanfattning av
insikterna.

Trevlig lasning!
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SAMMANFATTNING

En typisk vecka spenderar seniorer tid pa stadning,
umgange och sina intressen. Intressena skiljer mycket
mellan man och kvinnor. Kvinnor har ett storre
intresse for blommor, handarbete och lasning jamfort
med man. Man har ett storre intresse for bilar och
idrott jamfort med kvinnor.

Motion och traning har en tydlig plats i seniorernas
vardag och ar ocksa nagot de gor regelbundet. De
haller dven igang pa andra satt som inte
nodvandigtvis gar in under ramen for motion och
traning, exempelvis genom tradgardsarbete,
promenader med hunden eller skotsel av huset.

En stor majoritet av seniorer menar att livet ar rikt pa
vanner och roligt, samt att de har ett bra
sjalvfortroende. 1 av 10 upplever dock livet som
ensamt.

Nara 9 av 10 seniorer tranar i nagon utstrackning. 61%
gor det minst flera ganger i veckan och hela 25% gor
det dagligen. 13% tranar sallan eller aldrig.

Vanligaste traningsformen bland de som tranari
nagon utstrackning (87%) ar promenader, men dven
hemmagympa tilltalar en knapp tredjedel.

Majoriteten trénar oftast pa egen hand och foredrar

ocksa det. For varannan ar det avgdrande vid val av
traningsform. En knapp femtedel tranar med partner,
och néra en sjundedel tillsammans med en eller flera
vanner.

Seniorer tranar i huvudsak for att ma bra och halla
kroppen i trim, men aven for att det ger energi och i
rehabiliteringssyfte/for att slippa vark. Det ar viktigare
att traningen ar gladjefylld an att det ar kravfyllt och
fokus pa tavling och prestation.

Néara 1 av 3 ar medlemmar i en idrottsklubb eller -
forening, fler man an kvinnor. De flesta medlemmar ar
motionarer, men flera har dven fortroendeuppdrag
som exempelvis kassor eller std i kiosk. Engagemang
utan fysiskt deltagande i sjalva idrotten forekommer
ocksa. Nagra seniorer uppger att de ar
stodmedlemmar och andra ar engagerade i eller
stottar barn- och ungdomsidrotten.

Seniorer som ar medlemmar i en idrottsférening
tranar oftare an de som inte ar medlemmar och tycker
det ar viktigare att kunna traffa och umgas med
vanner i samband med traningen. Gemenskap och
tillhorighet ar det basta som foreningsidrotten gett
dem, menar flera. Medlemmarna upplever livet som
roligare och mer rikt pa vanner.

Det som skulle fa seniorer att borja motionera eller
motionera mer ar framfor allt anpassade aktiviteter
(18%), tréning tillsammans med andra i samma alder
(17%), och pa samma niva (17%). Men varannan
menar samtidigt att det inte finns nagot som
motiverar till traning/mer traning.

Vill man introducera en ny aktivitet till malgruppen
gor man det bast genom att fraga/bjuda in dem, gdrna
via vanner/familj, och fa dem att kdnna sig valkomna.
For att de ska stanna kvar spelar tranaren en stor roll
och en tryggheti en likasinnad grupp.
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DEMOGRAFI: VILKA INGAR | STUDIEN? —_——

Bor ensam: 30%

Bor med barn: 4%

KON: O ALDER: ORTSSTORLEK:
G 75-80 ar 24% Storstad 28%
70-74 3r 25% Mellanstor stad 23%
Kvinnor: 51% 65-69 ar 25% Mindre stad 19%
L ITB L 60-64 &r 26% Mindre ort/landsbygd 30%

SYSSELSATTNING:

HOGST AVSLUTAD UTBILDNING:

E Pensionar (74%)

Hogstadiet eller motsvarande 12% Arbetar (24%)
Gymnasiet eller motsvarande 31% Arbetar ideellt (2%)
Eftergymnasial utbildning Arbetslos/soker jobb (2%)
(YH/KY/Diplomutbildning) %

m Sjukskriven (1%)
Hogskoleutbildning < 3 ar 22% m Studerar (0%)
Hogskoleutbildning >3 ar 26% H Annat (1%)
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LIVSSTIL

De som nagon gang trott att seniorer skulle vara en homogen grupp med snarlika behov
och utmaningar kommer snart bli motbevisade. | detta inledande kapitel om seniorer och
deras livsstil idag ser vi stora skillnader mellan olika individer och grupper.

Sysselsattning ar oundvikligen ndgot som paverkar vad en senior individ lagger sin tid pa —
och hur mycket tid han eller hon har att disponera pa annat an arbete. Precis som for de
allra flesta, spelar aven intresse en avgorande roll for hur seniorernas dagar ser ut. For
kvinnor ar dessa intressen nagot fler till antalet och relativt olika de intressen man har —
som oftare intresserar sig for bilar och idrott, medan kvinnor oftare intresserar sig for
handarbete, blommor och mode. Kvinnor och man mots ofta i fragor om umgange, som de
bada lagger tid pa en typisk vecka men ocksa finner ett visst intresse for, exempelvis genom
att traffa nya manniskor.

En annan vana en stor andel seniorer har ar att motionera och trana. Sex av tio gor det i
nagon form en vanlig vecka och lika manga associerar dven regelbunden traning med ett
halsosamt liv. Annu mer associerar de ett hilsosamt liv med sémn, nyttig kost och att inte
stressa — vilket de dven forsoker fa till sjalva for att ma gott. Séllan ar det ju sa att det ena
helt kan vaga upp for det andra och det verkar de flesta agera utifran. Generellt upplever
de allra flesta seniorer ocksa livet som rikt pa vanner och roligt.
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En typisk vecka bestar for en majoritet av
motion, stiadning och umgange med familj och vanner

Motionerar/tranar

Stadar hemma

Umgas med familj/slakt
Traffar vanner
Tradgardsarbetar

Gar i butiker/shoppar

Gar pa café

Gar pa restaurang

Besoker biblioteket

Ar publik p& idrottsevenemang
Gar pa studiecirkel

Gar i kyrkan

Deltar i bokklubb

Deltar i syjunta eller annan hantverkstraff

Inget av ovanstaende

Kvinna

Fraga: Vad av foljande brukar du gora en vanlig vecka? Flervalsfrdga

Nedbrytning: Kon

62%
I 63%

71%
I 51%
R,  54%

56%
I 47%
49%
I 41%
34%
. 27%
21%
I 17%
16%
I 19%

18%
B 7%
4%
I 10%
8%
B 3%
6%
M 5%
7%
| 1%
5%
| 0%
2%
M 4%

64%

H Man

-

|

KivcMeN
§ |

ST 11

i

Kvinnor gor fler saker an man 6verlag och traffar slakt
och vénner lite mer. Man uppger i nagot storre
utstriackning dn kvinnor att de dr publik pa
idrottsevenemang.

Pensiondrerna motionerar i nagot hogre utstrickning
(64% jamfort med 57%) medan det @r vanligare att de

arbetande seniorerna gar pa café eller restaurang (24%

respektive 23% jamfort med 17% respektive 16%).
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ENTYPISKDAG I EN SENIOR PERSONS LIV e

typisk dagi livet ser ut

for en arbetande senior

Nar seniorerna fr‘ltt.far‘beslfrl.va en typisk dag |"der.as liv far vi mtrefse eller nagon form a.lv hobby soIn de aI‘Ira flesta respektive pensionerad.
ta del av stor variation i aktiviteter och sysselsattningar, men upplater en del av dagen till. Vad det ar som intresserar

pa nagra punkter férenas gruppen; motion och intressen. De skiljer givetvis mellan individer men kan exempelvis vara att

allra flesta pensiondrer ndamner nagon form av rorelse eller umgas med vanner och familj, pata i tradgarden, plocka

motion som en daglig aktivitet. Aven de som arbetar svamp, spela spel, ldsa en bok, ga pa bio eller dgna sig at

motionerar och ror pa sig, men verkar inte ses som en lika foreningsarbete. Pensiondrerna har mer tid till sitt

vanlig aktivitet en typisk dag. En annan punkt som férenar ar forfogande att lagga pa dessa intressen, som synes.
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Majoriteten av seniorer har gott
sjalvfortroende och manga uppfattar livet
som roligt och rikt pa vanner

|
B Brasjalvfortroende (+2) = +1 0 -1 m Daligt sjalvfortroende (-2)
H Roligt(+2) m +1 0 -1 | Trakigt (-2)
Man sédger sig ha battre sjalvfortroende dn kvinnor.
SN q q m B Rikt pava 2 m +1 -1 mE -2
Pensiondrer uppfattar livet som roligare dn arbetande ikt pd vénner (+2) * 0 nsamt (-2)
seniorer (82% mot 69% sett till +1 och +2 sammanslaget
pa skalan). Nagot fler arbetande tycker att deras liv ar
rikt pa vinner (72% mot 63% sett till +1 och +2 30% 34% 4%
sammanslaget pa skalan) jaimfort med pensionirer.
. e ) . . N . Senlor-
10 Fraga: Overst: Hur uppfattar du ditt sjalvfértroende just nu? Envalsfrédga / Mitten och nederst: Hur uppfattar du livet just nu? Envalsfréga barometern
@ 2021




Storst intresse har seniorer for att ldsa bocker, foljt av
tv och radio - men skillnaderna mellan konen stora

Lisa bocker 73%

Titta pa tv/lyssna Pa radio NN 500, 60%
Resa utomlands _495"/5%
Y A
MOtioN/traning 4}3/5%
Laga mat/bjuda pa middag o 339 44%
Inrikes-/utrikespolitik, samhallsutveckling _31% o
Blommor/odiing e 129, 57%
Kost Och halsa o 06% 39%
Ga pd museer/konstutstaliningar @y S 0 38%
Ot e — 449
Traffa nya manniskor o 739 33%
Milj6- och klimatfrigor 225%
Engagera dig i klubbar och féreningar _21% 28%

H H 9 o .o .
Heminredning oo™ 10% 33% Intressen skiljer sig mycket at mellan kénen. Kvinnor
Snickra, mila mm o 30% har ett mycket storre intresse for blommor,
Bilar och motorcyklar e e — — handarbete och lisning medan mén ar mer
Sy/handarbete [ 31% intresserade dn kvinnor av bilar och idrott.
4 24% . . .
Mode/klader 5?0/ Seniorer som arbetar ar mer intresserade av idrott
Spela data-/TV-spel guu™co/ (40%) jamfort med pensionarer (28%). Inga storre
Inget av ovanstaende y 7%, skillnader finns dock nér det giller motion/traning eller
friluftsliv.
Kvinna H Man

1 Fraga: Vad av foljande &r du intresserad av? Flervalsfraga Senlor-
Nedbrytning: Kén baromeggg



Vanligast att idrottsintresset tar sig uttrycki att folja
andra som idrottar. Fler idrottsintresserade man
an kvinnor vill utfora idrotten sjalva

goy 5% 81%

48%  48%

46%
35%
32%
0,
25% 23%
21%

16%
0% 0% 0% 1% 0% 0%
Folja pa tv/dator/ Folja live som publik Utféra sjalv Engagerad ideellt i Annat Osaker/vet inte

telefon/radio idrottsforening
® Kvinna H Man H Total
12 Fraga: Pa vilket satt ar du intresserad av idrott? Flervalsfraga
Filter: ”Vad av foljande &r du intresserad av?” — Idrott Nedbrytning: Kon

31% av seniorer har ett intresse for idrott.
44% av man och 18% av kvinnor.

barometern



God somn och kost associeras framst med att leva
hdlsosamt och ar det som flest seniorer gor

Sova tillrackligt

Ata nyttigt

Inte stressa

Ha goda relationer
Trana regelbundet

Halla nere vikten

Inte bli sjuk

GoOra medvetna konsumtionsval
Leva miljovanligt
Konsumera mindre

Se sund och hdlsosam ut

Annat:

Osaker/vet inte/Jag gor inget sarskilt
for att leva halsosamt

B Associerar med att leva hdlsosamt

Fraga: Vad associerar du framst med att leva halsosamt? Att... Flervalsfrdga / Vad av féljande gor du for att leva hdlsosamt? Flervalsfraga

e 80%

64%

e 7e%

60%

e 67%

56%

E—— 60%

56%

— 59%

49%

e 59%

43%

I—— as%
I 1%

33%

I 31%

28%

I 22%

24%

I 16%

13%

59%

| 1%
2%

| 0%
2%

Gor sjalv for att leva hdlsosamt

Kvinnor associerar att dta nyttigt med halsa i mycket
hogre grad 4n mian (88% mot 68%). Det adr ocksa fler
kvinnor som séger sig dta nyttigt (76% mot 53%).
Storre andel mén séger dock att de haller nere vikten
(50% mot 37%). Regelbunden traning klassas nastan
exakt lika av konen, bade i association och vad de
sjalva gor for att leva halsosamt.

Senlor-
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61% av seniorer motionerar flera ganger i veckan eller
varje dag. Drygt 1 av 10 gor det sallan eller aldrig

38%
36%

34%
28%

25%
I 22%

19% 19% 19%

14% 139 13% 29% av seniorer som pensionerat sig uppger att de
= tranar dagligen. Det samma giller endast for 15% av de
5% 49
3% 4% b 3% 2% l f : som fortfarande arbetar.

Trots att sa manga seniorer trianar flera ganger i veckan

| princip varje dag Flera ganger iveckan N&gon gangiveckan Nagra gangeri Nagon gang i manaden  Séllan eller aldrig ir det endast 8% som uppger att de har trining som
manaden héjdpunkt pa veckan.
® Kvinna H Man H Total
16 Fraga: Hur ofta tranar eller motionerar du? Envalsfraga Senlor-
Nedbrytning: Kén baromeg:g



Kvinnor dgnar sig oftare at traning hemma Arbetande seniorer trdnar i snitt pa fler
och i grupp. Man tranar oftare individuellt satt an pensionarer

Promenad Promenad
85% 85%
I -
Hemmatraning (t.ex. styrketrdning, pass via tv/app) Hemmatréning (t.ex. styrketréning, pass via tv/app) 259 °
(1]
14%
Styrketréning pa gym Styrketréning pa gym - . 6%
(o]
14%
Grupptraning (ex. spinning, jympa, dans) Grupptréning (ex. spinning, jympa, dans) - 1;‘7
(]
12%
Individuell idrott (ex. golf, bordtennis, friidrott) Individuell idrott (ex. golf, bordtennis, friidrott) - 14:/
(]
B 10% i
Simning - o7 Simning 13%
Looning 3% —
opning - 105 opning 12%
sepm B oo 1
egym B s« egym 20
L 1%
Lagidrott (ex. fotboll, hockey) |I 2; Lagidrott (ex. fotboll, hockey) I 2;
(] (4]
11% 13%
Annat, namligen: = 106‘7 Annat, namligen: - 130/0
(] (o]
= Kvinna H Man B Pensionar Arbetar
. Fraga: Nar du motionerar, pa vilket satt gér du det? Flervalsfréga Fraga: Nar du motionerar, pa vilket satt gér du det? Flervalsfraga Senlor-
17 Filter: Tranar minst en gang i manaden Filter: Tranar minst en gang i manaden barometern @
Nedbrytning: Kon Nedbrytning: Angivit pensionar eller arbetar som huvudsaklig sysselsattning @ 2021



De flesta tranar pa det sitt de onskar.
Nagot fler trianar pa egen hand jamfort
med vad man foredrar

63%
53%
18% 19%
11%
9% 8%
4% 2% 3% o 2% 3% 3%
(]
| — [
P egen hand/sjalv. Med min partner Med flera vanner Med en van Med personlig Med mitt/ Annat:
trdnare mina barn
B Tranar oftast Tranar helst

18 Fraga: Pa vilket satt trénar du oftast? Envalsfrdga / Pa vilket satt tranar du oftast? Envalsfrdga
Filter: Tranar minst en gang i manaden

© 2021



Var fjarde senior pratar med vanner
i anslutning till traningen

Pratar med vianner eller bekanta [ NG 23%
Fikar [ 14%
Bastar [ 14%

Ater lunch pa café/restaurang [l 7%

0%
Massage/annan behandling . 3%
| 1%
1%
Ater middag pa café/restaurang | 1%
| 1%
1%
Tittar i butiker ]| 1%
| 1%
4%

Annat: [l 6%

B 5%
60% ; o . .S = q
Inget av ovanstaende _ 49% Det ar vanllgare att pensionarer pratar med vanneri
o . . .o 0 e e X3 .
T B anslutning till traningen jamfort med seniorer som
fortfarande arbetar (30% jamfort med 19%).
Kvinna E Man B Total
Fraga: Vad gor du ofta i anslutning till din tréaning? Flervalsfrdga Senlor-
Filter: Tranar minst en gang i manaden Nedbrytning: Kén baromeg:g
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De flesta seniorer tranar for att ma bra.
Fyra av tio for att slippa vark

For att ma bra/halla kroppen i trim _ 87%
For att det ger mig energi _ 53%
| rehabiliteringssyfte/slippa vark _ 42%
For att det ar roligt _ 39%
For att koppla av/tanka pa annat _ 30%
For att ga ner i vikt - 22%
For att traffa/umgas med vanner - 16%
For att bli och halla mig snygg . 8%
For att delta och prestera pa tavling I 2%
For att se hur mycket jag kan utvecklas inom min idrott I 2%
Krav fran andra (t.ex. vénner, partner eller barn) | 1%
For att bli bast inom min idrott | 0%
Annan anledning, ndamligen: I 2%
H Total
Fréga: Vi.I.ket ellfer vilka éior de.t/d(;:- viktigaste skalen till att du idrottar/tranar? Flervalsfraga barom: @
Filter: Tranar minst en gang i manaden ® 2021



Det mest avgorande vid val av traning ar att man kan
trana nar man vill. Halften vill trana ensamma

Jag kan tréna nar jag vill 69%
Jag kan tréna ensam

Det ar utomhus

Det kraver ingen utrustning

Jag kan trdana nara hemmet

Jag kan trana hemma

Det ar roligt

Det &r billigt/inte for dyrt

Kunna tréna bara pa skoj/utan krav pa resultat

Jag kan trana med vdnner

Det &r en ledarledd traning

Jag enkelt kan se/f6lja min egen utveckling

Jag kan tréna utan att nagon annan ser
Min partner vill det

Mojlighet till digital traning

S A e, 1 R G

Jag kan tréna néra skola/jobb

Jag kan tévla mot andra
Seniorer som bor ensamma svarar i hogre grad att det
ar viktigt att traningen inte dr for dyr (31%) jamfort
med de som bor med nagon/nagra (25%). Det dr ocksa
viktigare for pensiondrer dn arbetande seniorer att

traningen inte dr for dyr (29% jamfort med 19%).

Idrotten/traningsaktiviteten har hog status
Annat, ndmligen:

Oséaker/vet inte

H Total

Fraga: Vad ar det som huvudsakligen avgor hur/var du trénar? Att... Flervalsfrdga Senlor-

Filter: Tranar minst en gdng i manaden baromeggg

ve
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De som sillan eller aldrig motionerar utgors av 13% av totalen.

31% av arbetande seniorer tranar inte for att de inte har tid.
Detsamma giller endast 9% av pensiondrer. De som inte tréanar
for att det dr trakigt utgors till stor del av yrkesverksamma i
aldrarna 60-64 ar som bor i storstédderna. Dessa har néstintill
obefintligt intresse for kost, halsa och motion/traning.

Under annan anledning hittar vi frimst de som menar att de har
en aktiv vardag och inte har behov av organiserad traning.

Fraga: Vilket eller vilka &r skalen till att du inte tranar/motionerar? Flervalsfrdga
Filter: Tranar sdllan eller aldrig  Nedbrytning: Kon

Storre andel kvinnor uppger att de hindras
att trana av halsoproblem eller skador

58%
Har halsoproblem/skada

Det &r trakigt

Orkar inte

Har inte tid

Finns ingen idrott/motionsform som passar mig
Har inte rad

Har inga traningskompisar

Kanner inte att jag duger/ar tillrackligt duktig
Behdver inte

Finns ingen majlighet dar jag bor

Annan anledning, namligen:

® Kvinna H Man B Total
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MEDLEMSKAP OCH
TRANING | FORENINGSREGI

Vi har tidigare kunnat se att seniorer garna motionerar genom promenader, men en hel del
gor det genom idrottsaktiviteter. | det har kapitlet kommer vi se att ndra en av tre seniorer
ar medlemmar i en idrottsforening- eller klubb, nagot fler man an kvinnor.

Vanligast ar att som medlem vara motionar, men vi ser dven andra typer av relationer till
idrottsforeningarna. Saval fortroendeuppdrag som exempelvis kassor eller sta i kiosk
forekommer, likt engagemang utan fysiskt deltagande i sjalva idrotten. Nagra seniorer
uppger att de ar stodmedlemmar och flera av dessa har tidigare i livet varit aktiva
motionarer inom foreningsidrotten.

De som ar medlemmar i en idrottsférening/-klubb sticker ut fran de som inte &r det nér det
galler motivationsfaktorer och drivkrafter kopplat till deras traning. De ser valdigt positivt
pa den gemenskap som foreningsidrotten ger dem och tycker det ar viktigare att kunna
traffa och umgds med vanner i samband med traningen.

Att fa kdnna samhorighet och sammanhalining med andra motionerande seniorer verkar
gora gott for bade humor och halsa. Kanske ar det just darfor vi ser att de seniorer som ar
medlemmar i en idrottsforening/-klubb upplever livet som rikt pa vanner och roligt i hégre
utstrackning an de som inte ar det?

Senlor-
barometern
@ 2021



Fler man an kvinnor ar medlemmar i
idrottsforeningar/-klubbar

77%

70%

62%

37%

28%
20%
|
2% 1% 2%
N e——
Ja Nej Osaker/vet inte
B Kvinna H Man H Total

Fraga: Ar du medlem i en idrottsférening/-klubb? Envalsfréga Senlor-
27
. Nedbrytning: Kén baromeggg



De flesta som tranar eller ar medlemmarien
idrottsforening ar motionarer. Var fjarde
har fortroendeuppdrag eller annat engagemang

81%

19% 19% 19%

16% 14%
12% 12% 11% ’ 11%
0,
6% 2% 5% 594
- [ - - e Storre andel kvinnor 3n mén dr motionirer i sin
Motionar Fortroendeuppdrag Engagemang utan Funktionar Tavlande medlem Annat, ndmligen: i Id,r,OttSforenmgl-klubb' Det ar dock vanligare att
(ordférande, kassér  fysiskt deltagande i mannen har andra typer av engagemang, som

m.m.) idrotten : fortroendeuppdrag eller funktionar.

® Kvinna H Man H Total

Fraga: Vad har du for relation till din idrottsforening/-klubb? Jag ar/har... Flervalsfraga Senlor-
Filter: Tranar i och/eller ar medlem i en idrottsférening/-klubb  Nedbrytning: Kén bal'omegg:g



MEDLEMMAR |
IDROTTSFORENING
VS. DE SOM AR INTE
AR DET

For att forsta vilken paverkan ett medlemskap i en idrottsforening/-
klubb kan ha pa maende, traningsfrekvens och vad som motiverar
till traning har vi har jamfort de seniorer som ar medlemmar med
de som inte ar det.

Det finns en stark koppling mellan traning och gemenskap for de
som ar medlemmar i en idrottsforening/-klubb. Att kunna trana
med vanner ar mer avgorande vid val av traningsform och dven en
starkare motivator till traning. Bland medlemmar ar det vanligare
att de tranar just for att kunna traffa och umgas med vanner (29%
jmf. med 9% for de som inte ar medlemmar). Medlemmar har aven
hogre traningsfrekvens och upplever livet som roligare, mer rikt pa
vanner och mindre ensamt.

Medlem i idrottsforening/-klubb (28%)
B Ej medlemiidrottsforening/-klubb (70%)

Nedbrytning: Ar du medlem i en idrottsférening/-klubb? Osdker/vet inte (2%) redovisas ej
* Tva storsta alternativen pa en femgradig skala redovisade sammanslaget.  ** Flervalsfraga

AVGORANDE VID VAL AV TRANINGSFORM
(STORSTA SKILLNADERNA**):

Jag kan trdana med vanner 21%
Det ar roligt 20%
11% Kan trana hemma
18% Krdver ingen utrustning
TRANINGSFREKVENS:

| 24%
26%

N 31%
17%
- 20%
Nagra gangeri | 3%
manaden [l 4%
Nagongangi | 29%
manaden | 3%
4%

_ 17%

I princip varje dag

[v)
Flera ganger i veckan 49%

Nagon gang i veckan

Sallan eller aldrig

LIVET | ALLMANHET:

Livet ér roligt*

)

Rikt pa vinner*

60%

Pratar med vanner vid trining

g

Intresserad av idrott

m

Senlor-

barometern
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Medlemmar i idrottsforening har oftare traning som
hojdpunkt pa sin vecka, medan de som inte dr
medlemmar har svarare att fa kontinuitet i trianingen

21%

16% -

4% 4% %
Ser fram emot nasta  Alskar att trina med Har traningen som
traningspass direkt nar mina vanner hojdpunkt pa min
det ar slut vecka

Medlem i idrottsforening

Fraga: Vad av féljande stammer in pa dig? Jag...
Nedbrytning: Ar du medlem i en idrottsférening/-klubb?

16%

14%
g9, 11%
()

Avskyr att trdna men Tanker ofta att jag ska
gor det anda trana, men gor annat
istallet

B Ej medlem i idrottsforening

28%

21%

Har svart att ha
kontinuitet i min
traning

Senlor-

barometern
@ 2021



FORENINGSIDROTT =
GEMENSKAP OCH GLADJE

Nar de som tranar i eller ar medlem i en idrottsforening resonerar
fritt om vad det basta med foreningsidrotten dr och vad det ger dem,
ser de flesta flera positiva saker. Inte minst gemenskap, kanslan av
tillhorighet och gladje.

Gemenskap/kamratskap — det sociala som gemenskap ger ar det vanligaste svaret som
foreningsaktiva ger. Att traffar likasinnade individer och skapa nya vdanskapsrelationer ar
ocksa viktigt.

K&dnna att man har ett sammanhang — att kdnna samhorighet med nagon och vara en del i
nagot bidrar till meningsfullhet for de foreningsaktiva. Detta ar framforallt viktigt ur en
sysselsattningsaspekt for de som har avslutat sitt arbetsliv.

Fa energi och kdnna gladje — att ma bra, kanna gladje och fa energi ar aspekter som
foreningsidrotten bidrar med.

Motion/hilsa — foreningsidrotten bidrar med en hilsosammare och friskare kropp i flera
led dar manga namner att de sover battre tack vare féreningsidrotten. Har spelar
regelbundenheten féreningsidrotten skapar i traningen en viktig roll.

F6lja ungdomars utveckling — dven att bidra till ungdomars utveckling och vara med pa
resan som lag gor ar nagot som genererar gladje och spanning for de foreningsaktiva.

© 2021

31 Fraga: Vad ar det basta foreningsidrotten ger dig? Fritextfrdga Senlor-
Filter: Tranar i och/eller ar medlem i en idrottsforening/-klubb barometern
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Traning som dr anpassad och utfors med andra pa
samma niva ger storsta hjilpen att trana mer

Anpassade aktiviteter/traning [N 13%
Trana med andra pd samma nivd [ 15%
Trana med andra i samma alder [ 15%
Tréaning tillsammans med mina vanner [ 16%

Personlig tranare/ledare som informerar om tillvigagangssatt [ 11%

Tid fér umgénge/fika i samband med traningen [ 11%

Ledare/tranare i min dlder [l 3%

4%
Transport till/fran traningsanlaggningen | 2%
B 3%
52%
Inget av ovanstaende | 56
— 5%

Kvinna H Man H Total

Fraga: Skulle tillgang till nagot av foljande kunna fa dig att borja motionera eller motionera mer an du gor idag? Flervalsfraga Senlor-
Nedbrytning: Kén baromeg:g




VIKTIGT OM MAN PROVAR
EN NY TRANINGSAKTIVITET

For att seniorerna ska kdnna sig vilkomnade om de provar en ny traningsaktivitet
finns det flera faktorer som bor uppfyllas och som, nir forvintningarna pa dessa
mots, har mojlighet att ocksa skapa langsiktighet i traningen.

Inbjudande och likasinnade trdaningskompisar
Viljer man att ansluta sig till en traningsgrupp eller
liknande med andra motionarer ar det viktigt att
deltagarna ar inbjudande och valkomnande och har
ett accepterande och snéllt bemdtande nar en ny
person ansluter till traningsgruppen.

Positiv trdnare

Aven en bra och positiv tranare kan bidra till att
seniorerna testar pa en ny traningsaktivitet, och ar
rimligen extra viktig for att fa personen att fortsatta.

Fa en inbjudan

For vissa ar det sa enkelt att de bara behdver en
inbjudan for att testa pa en ny aktivitet, eller att man
far komma och prova pa aktiviteten utan
forvantningar eller krav pa kostnad eller langsiktigt
medlemskap. Det kan ocksa hjalpa om inbjudan
kommer fran en van.

En miljé fri fran krav

Att miljon ar avslappnad och fri fran prestationskrav
ar viktigt for vara seniorer. Garna att det 4r samma
fysiska niva och alder inom traningsgruppen samt att
det gar att anpassa tréaningsformen efter de
forutsattningar som varje enskild individ har. En
inlyssnande miljo helt enkelt.

Ingenting

Flera uppger att det inte finns nagonting som kan fa
dem att testa pa en ny traningsaktivitet. Detta
behover inte enbart vara nagot negativt och dystert
da flera uppger att de ar néjda med de aktiviteter de
redan dgnar sig at i dagslaget och darfor inte ar
intresserade av att prova pa nagot nytt. | denna grupp
ar det fa som uppger att de 4r medlemmarien
forening.

Fraga: Om du skulle prova pa en ny traningsaktivitet, vad skulle géra att du kdnde dig vilkommen i det nya sammanhanget? Fritextfrdga

Senlor-

barometern
@ 2021
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Seniorer nas biast via deras familj/vdanner

) L . 48%
Via familj eller vanner/bekanta D 39%

Dagstidning/veckotidning . 19%2 ¢

v 22%
I 1%
~ 25%
- Facebook o 16%
T RS e v AL . 16%
> o _,i 3:“;' et a e Vdrdcentralen 1%
(EES 5 Via PRO, SPF eller annan seniororganisation ] 101(;)%
Lapp pa informationstavla utomhus B 6% 15%
Instagram N % 12%
Radio | 780{2
. . 5%
Képcentrum/mataffar o 5%
Biblioteket ] 2(;)%
Youtube n g’zz’
Via studieférbund 1 1%5%
Kyrkan 1 1122
Twitter 1 0;/?%
Annan plats = 2;/.%
18%
Ingenstans 29%
Kvinna H Man
Fraga: Om man skulle vilja uppmarksamma dig pa ett satt att idrotta/motionera, var ar det mest troligt att du uppmarksammar det? Flervalsfrdga Senlor-
Nedbrytning: Kén baromeg:g
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FAKTA OM
UNDERSOKNINGEN:

Intervjumetod: Digital enkatundersokning i en
slumpmassigt telefonrekryterad panel
Malgrupp: Seniorer i Sverige mellan 60-80 ar
Féltperiod: 6 - 20 oktober 2021

Antal intervjuer i studien totalt: 1080 st.

Verktyg

Databearbetningen har genomforts med hjalp av
produktionssystem fran MarketSight samt med den
statistiska programvaran SPSS.

Urvalsram & urval

| tabellen till vanster jamfors 2020 ars aktuella siffror for
kvinnor och man mellan 60-80 ar i Sverige (enligt den
senaste befolkningsstatistiken fran SCB) med siffror fran
Seniorbarometern 2021. Viktning av resultaten har
genomforts med hjalp av urvalsegenskaperna kon och
alder for att representera SCB:s befolkningsstatistik.

Sverige 2020 (SCB): SB 2021 - Totalt: SB 2021 - Totalt:

KON ANTAL: 1% ANT. RESPONDENTER: 1% ANT. RESP. > VAGNING: 1%

Kvinna 1110231 51,0% 543 50,2% 550 50,9%
Man 1068403 49,0% 538 49,8% 530 49,1%
TOTALT 2178 634 100% 1081 100% 1080 100%
ALDER ANTAL: 1% ANT. RESPONDENTER: 1% ANT. RESP. > VAGNING: 1%

60 ar 114904 5,3% 43 4,0% 57 5,3%
61ar 114409 5,3% 44 4,1% 57 5,3%
62 ar 113283 5,2% 40 3,7% 56 5,2%
63 ar 113641 5,2% 29 2,7% 55 5,1%
64 ar 112989 5,2% 44 4,1% 56 5,2%
65 ar 110223 5,1% 54 5,0% 55 5,1%
66 ar 107098 4,9% 95 8,8% 53 4,9%
67 ar 108404 5,0% 80 7,4% 54 5,0%
68 ar 106751 4,9% 80 7,4% 53 4,9%
69 ar 104258 4,8% 82 7,6% 51 4,7%
70 ar 107566 4,9% 43 4,0% 53 4,9%
71ar 109846 5,0% 44 4,1% 55 5,1%
72 ar 112058 5,1% 57 5,3% 56 5,2%
73 ar 111095 5,1% 66 6,1% 55 5,1%
74 ar 110052 5,1% 48 4,4% 54 5,0%
75 ar 107099 4,9% 45 4,2% 53 4,9%
76 ar 102442 4,7% 48 4,4% 51 4,7%
77 ar 93151 4,3% 49 4,5% 46 4,3%
78 ar 83344 3,8% 40 3,7% 42 3,9%
79 ar 70979 3,3% 27 2,5% 36 3,3%
80 ar 65042 3,0% 23 2,1% 32 3,0%
TOTALT 2178634 100% 1081 100% 1080 100%



