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FRISKISFILOSOFI

Valmaende handlar inte bara om kroppen,
utan lika mycket om gladje och gemenskap.



Nu tar vi Friskis&Svettis idé in i framtiden

Vi manniskor ar gjorda for rorelse. Vi behdver trana och réra pa oss genom hela livet for att ma bra.
Utifran den tanken startade Friskis&Svettis 1978.

Nar vi lanserade var traning, Jympa, var den banbrytande. Den handlade namligen inte bara om
kroppen, utan lika mycket om gladje och gemenskap. Det var en utmanande idé pa sin tid att skapa
en motesplats for rorelse, dar alla sorters manniskor kunde ma bra - fysiskt, psykiskt och socialt. Men
det gjorde vi. Och idén ar precis lika viktig idag.

|dag ar Friskis&Svettis Sveriges storsta idrottsforening med mer an en halv miljon medlemmar. |
Stockholm ar vi éver 71 000. Men vi ndjer oss inte med det. Som den utmanare vi ar tar vi nu nasta
steg for att fa hela Stockholm att ma battre.

Idag ror sig fa svenskar sa mycket som de borde. Vi vet ocksa att allt fler tampas med ensamhet och
stress. For att satta dagens utmaningar pa kartan har vi tagit fram ett index som mater hur manniskor
mar utifran flera perspektiv. Med hjalp av det, och genom att erbjuda lustfulld och lattillganglig
traning av hog kvalitet for alla, vill vi hjalpa fler till ett valmaende liv.



Alla kan ha ett Friskisindex over 76

Friskis&Svettis har under tre ar gjort matningar som visar hur stockholmarna mar. 2023 tar vi
ett steg till och méater hela Sverige.

Frisksindex undersoéker valmaende pa samhallsnivad genom tre nyckelomraden: rorelse,
gladje och gemenskap. Svaren raknas om till ett Friskisindex mellan O och 100 som visar hur
manniskor mar fysiskt, psykiskt och socialt. O innebar séamst maende och 100 bast. Utifran
deras Friskisindex har vi ocksa delat in respondenterna i tre grupper som vi dopt till “mar
daligt”, “mar sadar” och "méar bra”.

Syftet ar att fa mer kunskap om hur olika samhallsgrupper mar, och hur olika livssituationer
paverkar maendet. Pa sa satt kan vi pa Friskis&Svettis utveckla var egen verksamhet - men
ocksa dela kunskapen med fler!

Friskis&Svettis stravan ar att alla oavsett bakgrund ska ma bra. Det skulle i siffror betyda att
alla har ett Friskisindex pa minst 76. Ar det en realistisk strdvan da2 Bade ja och nej.

Alla manniskor kommer forstas aldrig att “ma 100" hela tiden. Friskisindex ar daremot skapat
sé att det ska vara rimligt for de allra flesta att “ma bra” enligt Friskisindex. Ett Friskisindex
Over 76 innebar alltsa inget "optimalt liv’, om det nu skulle finnas ett sddant, utan om att
uppna minirekommendationer for rérelse, att ha ett socialt sammanhang och att uppleva att
livet ar meningsfullt.

De fyra matningarna sammanstallda visar ett korrelerande samband mellan gladje och
traningsfrekvens. Den storsta skillanden sker fran att ga fran inget till nagot. Vi ser ocksa att
det finns en valmaendeklyfta baserat pa socioekonomiska faktorer och den vill vi minska.

Andreas Stromberg, ordférande F&S Stockholm

,, Friskisindex visar
valmaendeklyftan i
Stockholm. Nu ar det
upp till oss alla att
hjalpas at for att
minska den.



VARFOR ETT INDEX?

Fordelen med ett index
ar att det jamnar ut
slumpmassiga variationer

i enskilda fragesvar.
Darfor ar det ett bra satt
att géra matningar och
jamforelser pa gruppniva.

Friskisindex - sa funkar det

FRISKINDEX 2023 MATER HUR
SVENSKARNA MAR.

Indexet bygger pa tre delomraden: rorelse,
gladje och gemenskap och bestar av

tre fragor per omrade. Genom att sla

ihop omradena kan vi méata en storre
foreteelse: hur stockholmare och ovriga
svenskar mar. Respondenterna har fatt
skatta sina svar pa en skala fran 1till 5:

Tar helt avstand
Tar delvis avstand
Varken instammer eller tar avstand

Instammer delvis

gk b=

Instammer helt

Snittet for svaren raknas om till ett
indexvarde mellan 0 och 100.

Ett hogt Friskisindex indikerar ett
battre valmaende.

Friskisindex

Gemenskap

Rorelse

Ett hégt index indikerar ett bdttre vdlmaende.
AN

0

7
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Friskisindex - fragorna

Jag upplever att andra accepterar
mig for den jag ar.

9 FRAGOR BILDAR FRISKISINDEX

Fragorna har tagits fram av
beteendevetare och statistiker.

Riktlinjerna for fysisk aktivitet foljer
Folkhalsomyndighetens rekommendationer
samt aktuell forskning.

Jag kanner gemenskap med en grupp

personer som jag traffar regelbundet.

Jag har en plats jag kan besdka pa
fritiden dar jag kanner tillhorighet.

Gemenskap

"4

Jag upplever att fysisk aktivitet ar en

naturlig del av mitt liv. Jag upplever att min tillvaro ar

meningsfull.

Rorelse

Jag roér pa mig minst 2 timmar per dag
(med det menas vardagsmotion som att
promenera, cykla, std upp i kollektivtrafik,
gd i trappor, arbeta vid stabord, std och
diska m m).

Jag ar n6jd med mig sjalv.

Jag har kant mig glad storre delen av
de senaste tva veckorna.

Jag tranar/rér mig sa att jag blir
svettig minst 2,5 timme i veckan

(med trdning menas exempelvis motion,

idrott och aktiv transport i vardagslivet i form Detta index ar beradknat pa respondentniva och hela svarsskalan har anvénts i berékningen. Utéver

av t ex cykling). ett totalindex har vi aven beraknat tre delindex for gladje, rorelse samt gemenskap. Alla index ar
medelvardeindex pa respondentniva som antar ett varde [0-100]. Indexet har validerats genom tester.

MER OM MATNINGEN




Friskisindex - maendegrupperna

Fa manniskor ar exakt som genomsnittet.
For att kunna analysera resultatet vidare
delades respondenterna in i tre grupper:
De med Friskisindex 0-50, 51-75 och
76-100. Denna procentuella indelning

ar en avdem som brukar anvandas nar
man tar fram index. Vi dopte darefter
grupperna till “mar bra”, "mar sadar”
och "mar daligt”. Dessa namn anvands
genomgaende i rapporten, sa nar vi
refererar till mdendet ar det denna
indelning som avses.

Det ar inte respondenterna sjalva som har
uppgett att de mar bra, sadar eller daligt -
gruppernas namn ar istallet ett antagande
utifrdn hur de svarat pa indexfragorna.
Viktigt att lyfta fram ar ocksa att maende
givetvis ar spektra utan skarpa granser.
Gruppindelningen hjalper oss dock att se
de stora dragen och tydligare urskilja vilka
faktorer som verkar ha koppling till hur
manniskor mar, ur ett samhallsperspektiv.
Det ar detta som Friskisindex undersoker.

FRISKISINDEX 0-50:

MAR DALIGT

De som i huvudsak tar
helt eller delvis avstand
fran pastaendena.

De har ingen eller lite
gemenskap, gladje och
rorelse i sitt liv.

Friskisindex

FRISKISINDEX 51-75:
MAR SADAR

De som i huvudsak
instammer delvis eller
varken instdmmer
eller tar avstand fran
pastaendena. De

har begransat med
gemenskap, gladje och
rorelse i sitt liv.

FRISKISINDEX 76-100:
MAR BRA

De som i huvudsak
instammer helt

eller delvis med
pastaendena. De kanner
gladje, gemenskap och
ror pa sig regelbundet.

Ett hégt index indikerar ett bdttre vdlmdende.

A

100






Resultat - sa har svarade snittstockholmaren 2023

Vi ser en nedatgaende trend i stockholmarnas valmaendesnitt. | ar ar
Friskisindex 71, jamfért med 2022 da Friskisindex var 73. Vi ser dven
en férsamring i alla tre delomradena 2023:

Delomrade Gemenskap har minskat en enhet
Delomrade Roérelse har minskat med tva enheter
Delomrade Gladje har minskat tre enheter

| snitt upplever 86 % av stockholmarna att andra accepterar dem
for den de ar. 79 % kéanner gemenskap med en grupp de traffar
regelbundet och lika manga upplever att deras tillvaro ar meningsfull.

Jag upplever att fysisk aktivitet ar en

naturlig del av mitt liv. Gemenskap

78

Jag roér pa mig minst 2 timmar per dag
(med det menas vardagsmotion som att
promenera, cykla, std upp i kollektivtrafik,
gd i trappor, arbeta vid stdbord, std och
diska m m).

71

Jag tranar/rér mig sa att jag blir
svettig minst 2,5 timme i veckan

(med trdning menas exempelvis motion,
idrott och aktiv transport i vardagslivet i form
av t ex cykling).

Jag upplever att andra accepterar
mig for den jag ar.

Jag kanner gemenskap med en grupp
personer som jag traffar regelbundet.

Jag har en plats jag kan besdka pa
fritiden dar jag kanner tillhérighet.

Jag upplever att min tillvaro ar
meningsfull.

Jag ar ndjd med mig sjalv.

Jag har kant mig glad storre delen av
de senaste tva veckorna.




Resultat - sa har svarade ovriga landet 2023

| &r ar forsta gdngen vi mater Friskisindex i 6vriga landet.
Jamfért med Stockholm maér 6vriga landet ndgot sémre

med ett Friskisindex pa 70 jamfért med 711 Stockholm.
Jag upplever att andra accepterar

| snitt upplever nio av tio (86 %) % i 6vriga landet mig for den jag ar.
att andra accepterar dem foér den de ar. 71 % kanner
gemenskap med en grupp de traffar regelbundet och

74 % upplever att deras tillvaro ar meningsfull. Jag kanner gemenskap med en grupp
personer som jag traffar regelbundet.

Jag har en plats jag kan besdka pa
fritiden dar jag kanner tillhérighet.

Jag upplever att fysisk aktivitet ar en

naturlig del av mitt liv. Gemenskap

77

Jag roér pa mig minst 2 timmar per dag
(med det menas vardagsmotion som att
promenera, cykla, std upp i kollektivtrafik,
gd i trappor, arbeta vid stdbord, std och
diska m m).

70

Jag upplever att min tillvaro ar
meningsfull.

Jag ar ndjd med mig sjalv.

Jag tranar/rér mig sa att jag blir
svettig minst 2,5 timme i veckan

(med trdning menas exempelvis motion,
idrott och aktiv transport i vardagslivet i form
av t ex cykling).

Jag har kant mig glad storre delen av
de senaste tva veckorna.




Sa mar stockholmaren

jamfort med ovriga landet



Det syns inte sa stora
skillnader i maendet nar
vi tittar pa det generella
Friskisvardet per
maendegrupp. Daremot
mar fler procentuellt
samre i ovriga landet an i
Stockholm

| Stockholms Friskisindex
har maendegruppen "mar
daligt” okat i jamforelse
med tidigare rapporter:

e 2022 - Friskisindex 36
e« 2021 - Friskisindex 37
e 2020 - Friskisindex 37

Valmaendeklyftan Stockholm

jamfort med ovriga landet

MAR BRA
43%

STOCKHOLM

MAR SADAR
42%

MAR BRA
41%

MAR SADAR
42%
MAR DALIGT
15%

OVRIGA LANDET

MAR DALIGT
17%

Genomesnittligt Friskisindex per grupp



Vi ser att de aldre
aldersgrupperna mar
battre och framfor

allt i Stockholm dar
aldersgruppen 60-69 ar
mar absolut bast med ett
Friskisindex pa 77.

Jamfort med 2022 mar
stockholms aldre battre
men i 6vriga landet ar

indexet for aldersgruppen
70-84 ar lagre.

Aldergsgruppen 30-39 i
ovriga landet mar samst av
alla med ett Friskisindex
pa 65.

| Stockholm ser vi att vara
yngre mar daligt och har
det lagsta indexet sedan
matningen startade.

| stockholm mar vara aldre bast,
men vara yngre mar samre

STOCKHOLM

OVRIGA LANDET

77
71 75 © 70 71 » 71
67 “\ “i “\ “\ “\ “i | “\ “\ “\ “\

18-29 &r 30-39 &r 40-49 &r 50-59 &r 60-69 &r 70-84 ar

18-29 &r 30-39 &r 40-49 &r 50-59 &r 60-69 &r 70-84 ar

TIDIGARE MATNINGAR | STOCKHOLM (2020-2022)

72 73 75 75

18-29 30-49 50-64 65-84

2020

70 73 74 7

18-29 30-49 50-64 65-84

2021

73 75 72 72 77 712

18-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-84

2022



Fysiskt aktivitet
Stockholm / ovriga landet

FRAGA: Hur vl instimmer du in pa féljande pastaenden?

STOCKHOLM OVRIGA LANDET

Jag upplever att fysisk
aktivitet ar en naturlig
del av mitt liv

Jag ror pa mig minst
2 timmar per dag
(med det menas vardagsmotion som att

promenera, cykla, std upp i kollektivtrafik, ga i
trappor, arbeta vid stdbord, std och diska m m).

Jag tranar/rér mig sa att jag
blir svettig minst 2,5 h i veckan
(med trdning menas exempelvis motion,

idrott och aktiv transport i vardagslivet i
form av t ex cykling).

Varken instammer

Instdmmer helt . Instdmmer delvis eller tar avstand

. Tar delvis avstand . Tar helt avstand . Vet ej




Gemenskap:
Stockholm / ovriga landet

FRAGA: Hur vl instimmer du in pa féljande pastaenden?

STOCKHOLM OVRIGA LANDET

Jag upplever att
andra accepterar
mig for den jag ar

1% 1%

Jag kanner gemenskap med
en grupp personer som jag
traffar regelbundet

Jag har en plats jag kan
besdka pa fritiden dar jag
kanner tillnérighet

Varken instammer

Instdmmer helt . Instdmmer delvis eller tar avstand

. Tar delvis avstand . Tar helt avstand . Vet ej




#nollkroppshets - ovriga landet

Tre av tio paverkas negativt

30 % upplever att samhallets,
mediernas och traningsvarldens
kroppsideal paverkar relationen
till traning negativt.

Kvinnor paverkas generellt mer av
omvarlden an man.

14 % uppger att de kanner ganska
eller mycket stor prestationshets
fran sin omgivning kopplat till sin

traning.

De som anser sitt psykiska
valmaende ar bra paverkas inte
lika mycket av prestationshets.

1% 10%

7%

FRAGA: Paverkar samhillets, mediernas och traningsvarldens kroppsideal
din relation till traning framst positivt, negativt eller inte alls?

. Paverkar positivt

. Paverkar inte alls

Paverkar negativt

. Vet ej/ej svarat

55%
4%
25%
20%
oS < @ @
¥ & S L
KN g >
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Var psykiska halsa i ovriga landet

Psykisk hélsa kan definieras som var egen
uppfattning av vart vilbefinnande eller
ohidlsa. Det kan handla om att kunna
balansera positiva och negativa kanslor,
vart satt att hantera relationer och var
formaga att fungera i vardagslivet.

71 % tycker att sitt psykiska valmaende ar
bra och 73 % kanner att de har verktyg/
strategier for att paverka sin psykiska
halsa.

De som mar allra bast ar de som ar 60 ar
och aldre dar 83 % i aldersgrupperna
60-69 och 70-84 ar uppger i hogre grad
att deras psykiska valmaende ar bra.

FRAGA: Hur vil instimmer du in pa féljande pastaenden?

Jag tycker mitt psykiska
valmaende ar bra

Jag kanner att jag har verktyg/
strategier for att paverka min
psykiska halsa.

. u . Varken instammer
Instdmmer helt . Instdmmer delvis eller tar avstand

Andel som instammer

i pastaendet
1%
16% 10% 71%
3%
2%
15% 8% 73%
1%

. Tar delvis avstand . Tar helt avstand . Vet ej/ Ej svarat



Sa mar stockholmaren




Sa mar stockholmaren

43 % av stockholmarna hamnar i gruppen som “mar bra”,
vilket ar en minskning med sju procentenheter fran 2022.
{f?* 42 % hamnar i kategorin "mar sadar” och 15 % i "mar daligt”.

‘ Vi kan se en antydan till att stockholmarna aterigen mar samre.

2020
51% 50%
8%

42%

35%

13% 14% 13% 15%

MAR DALIGT MAR SADAR MAR BRA
0-50 51-75 76-100

Friskisindex Ett hégt index indikerar ett bdttre vdlmaende.
AN
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0 100




Stockholmaren mar samre men
lite battre innanfor tullarna

Friskisindex sjunker till lagsta niva sedan forsta matningen

2022 o6kade Friskindex efter att pandemirestriktionerna lattat. Nu ser vi en
nedatgaende trend i Friskisindex totalt men aven i de flesta delomraden.
Boende innanfor tullarna (77 %) uppger i hogre grad att deras psykiska
valmaende ar bra jamfort med de som ar boende utanfor (71 %).

Gemenskap
2022 2021 2020
'7’ Gemenskap

V.

vy, !
o

Roérelse
66

'72

Rorelse

Gladje
74

Gladje
74

80
74 69 77 74 711

. Innanfor tullarna
. Utanfor tullarna I

TOTALT RORELSE GEMENSKAP GLADJE




‘ och “mar dallgt” ér 49-
indexenheter.

Har syns ocksa att

. 7delindexenfoljer varandra -

och det totala maende
Genom alla tre grupper ar
gemenskapsvardet nagot
hogre och rorelsevardet
det lagsta. Rorelseindex
ar det som minskar mest
da manniskor mar daligt.
Dessa tendenser har inte
andrats over de tre olika
matningarna.

&/

MAR DALIGT
15%

MAR SADAR
42%

MAR BRA
43%

2022

MAR DALIGT
13%

MAR BRA
50%

MAR SADAR
36%

Genomsnittligt Friskisindex per grupp



Inkomst & utbildningsniva

I Stockholm



Ju hogre inkomst
i hushallet, desto
hogre Friskisindex.

Vi ser en storre
skillnad i rorelseindex
bland de med lagre
hushallsinkomst.
Rorelseindex 2022
var 63 och har gatt
ned med 6 enheter
vid arets matning.

De flesta index har
gatt ned 2023. Det
index som forandrats
minst ar gemenskap.

Inkomstniva i Stockholm

Gemenskap
81

Gemenskap
76
' 71 '
Rérelse
66

420 000-780 000

780 000 ELLER MER

75
V.

Rérelse Gladje
57 69

UPP TILL 420 000

UPP TILL 299 000

Total hushdllsinkomst



Hogutbildade visar en tendens till nedgang

Hogutbildade minskar med tre enheter i hela landet. Tidigare ar har de
alltid legat hogst i Friskisindex i jamforelse med annan utbildning.

Vi ser ingen storre skillnad mellan Stockholm och 6vriga landet.

76

70 72 £9 72

67 68 69 68

GRUNDSKOLA GYMNASIUM UNIVERSITET/HOGSKOLA
Eller motsvarande utbildning

2020 . 2021 2022 2023 2023
Stockholm Stockholm Stockholm Stockholm Ovriga landet



Alder & kén i Stockholm



Valmaende per aldersgrupp i Stockholm

Signifikant fler 60-69-aringar mar battre jamfort med andra aldersgrupper. Andelen “mar daligt”
gar ned bland de aldre aldersgrupperna medan det in andra aldersgrupper ser ut att 6ka. Den
storsta 6kningen i “mar daligt” star 18-29-aringar fér med minus atta procentenheter sedan 2022.

2023
2022
2023 (2022) 18-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-59 AR 60-69 AR 70-84 AR TOTALT
Mar daligt (0-50) 22% (14%) 13% (13%) 20% (13%) 15% (15%) 7% (11%) 10% (14%) 15%
Mar sadar (51-75) 45% (35%) 45% (37%) 45% (40%) 39% (38%) 37% (29%) 40% (38%) 42%
Mar bra (76-100) 33% (50%) 42% (47%) 35% (47%) 47% (47%) 56% (60%) 49% (48%) 43%




Vara aldre har aterhamtat sig

Vara aldre mar bast. Framforallt har dldersgruppen 60-69 ar okat i alla delindexen och framférallt i Rérelse och Gladje.
Det ar ocksa den aldersgruppen som mar allra bast dar 56 % anger att de mér bra. 70-84-aringarna har 6kat ordentligt
gallande Gemenskap. 70-84-aringar som mar daligt har minskat med fyra procentenheter jamfért med 2022.

56%
48%  49%
39% 3gy 40%
70-84 AR 32%
2020

19%

. 2021
12%

. 2022
. 2023

MAR DALIGT MAR SADAR MAR BRA

0-50 51-75 76-100
2023 70-84 AR STOCKHOLM

o
Gemenskap 81 (+6) /8 5 6 /O

. mar bra av vara
Rorelse 67 (+5) 64 60-69-aringar

Gladje 77 (-2) 72

Totalindex 75 (+3) 71




Vara unga mar samre i Stockholm

Stockholmarnas Friskisindex ar lagst hos 18-29-aringarna da de hade tappat hela sex indexenheter fran 2022. Fran att legat
ganska jamnt i gruppen "mar daligt” 6kar den i nuvarande matning med atta procentenheter och "ma bra” minskar med hela 16
procentenheter.

50%

46%

45% 44%

42% 41%
18-29 AR
2020
22%
. 2021
14%
. 2022
RS I
MAR DALIGT MAR SADAR MAR BRA
0-50 51-75 76-100
2023 18-29 AR STOCKHOLM
Gemenskap 74 (-5) 78
Rorelse 62 (-4) 64
Gladje 66 (-7) 72
Totalindex 67 (-6) 71




Kvinnors totalindex har gatt ned i Stockholm

Framforallt unga mar samst.

Det totala indexet ser ut att

ligga kvar pa samma niva

for mannen medan vi ser

att kvinnor har minskat sitt

generella Friskisindex med A
fyra enheter, jamfort med

2022.

Unga i alder 18-29 ar &r 2020
en grupp som generellt

har legat lagst i samtliga B 202
fyra Friskisindexmatningar . 2022
av alla aldergrupper.

Framférallt unga kvinnor . 2023
(18-29 ar) som har gatt

ned med atta indexenheter

jamfért med 2022 och har

ocksa lagst i alla delindex.

73

18-29 AR KVINNOR MAN

Gemenskap 74 (-7) 72 (-5)

Rorelse 61(-8) 63 (-8)

Gladje 66 (-9) 65 (-6)

Totalindex 67 (-8) 67 (-4)




Traning och halsa i Stockholm



57 % av stockholmare ror pa sig minst tva timmar
om dagen, 29 % nastan aldrig

e Atta av tio kan tanka sig att trana med en familjemedlem/narstadende

e Tre av tio far daligt samvete nér de tanker pa tréning
- Fler kvinnor an méan far daligt samvete. 37 % kvinnor jamfért med 25 % av ménnen

e For att traningen ska kdnnas meningsfull tycker de flesta (28 %) att man behdver trédna 2-3 timmar i veckan
- 10 % av mannen svarar i hogre grad an kvinnor att de behdver trdna mer an 5 timmar i veckan
- De med lagre hushallsinkomst (-35 000kr) svarar i hogre grad att de inte tranar/ej relevant

e Det ar de aldre som ror sig mest

FRAGA: Hur vl instimmer du in pa foljande pastaende? Jag ror pa mig minst tva timmar per dag.

66% 65%
57% 57%
51% 51%
33% 30% 34% 33%
I I I I i i
18-29 AR 30-39 AR 40-49 AR 50-59 AR 60-69 AR 70-84 AR

. Instdmmer helt eller delvis . Tar helt eller delvis avstand



Fysiskt aktivitet i Stockholm

Andel som instammer i pastaendet

FRAGA: Hur vil instimmer du in pa foljande pastaenden? 2023 2022 2021 2020

[ 1 1 |

J | tt fysisk
ag upplever att fysis 73% 73% 70% 69%

aktivitet ar en naturlig
del av mitt liv

Jag ror pa mig minst
2 timmar per dag
(med det menas vardagsmotion som att

promenera, cykla, std upp i kollektivtrafik, ga i
trappor, arbeta vid stdbord, std och diska m m).

57% 66% 61% 69%

Jag tranar/rér mig sa att jag
blir svettig minst 2,5 h i veckan
(med trdning menas exempelvis motion,

idrott och aktiv transport i vardagslivet i
form av t ex cykling).

53% 54% 54% 55%

Varken instammer
eller tar avstand

. Tar delvis avstand . Tar helt avstand . Vet ej

Instdmmer helt . Instdmmer delvis




2-3 ganger i veckan ar meningsfull traning

FRAGA: Hur ofta tranar du?

Mer &n o,
5 timmar/vecka . 7%

For att traning ska kdnnas meningsfull anser 28 % att man
behdver trana 2-3 timmar per vecka.

Vi ser dock att traningen kan bli minde meningsfull om du
tranar mer.

73 % upplever att fysiskt aktivitet &r en naturlig del av livet. 478 timmar/vecka - 9%

3-4 timmar/vecka - 17%

2-3 timmar/vecka _ 28%

1-2 timmar/vecka - 20%
simren [ 5%

e [

31 % far dalligt samvete nar det téanker pa traning.




#nollkroppshets - Stockholm

Tre av tio paverkas negativt

31 % upplever att samhallets,
mediernas och traningsvarldens
kroppsideal paverkar relationen
till traning negativt.

Kvinnor paverkas generellt mer av
omvarlden an man.

16 % uppger att de kadnner ganska
eller mycket stor prestationshets
fran sin omgivning kopplat till sin
traning. Det ar en 6kning med 2 %
jamfoért med 2022.

Kvinnor generellt paverkas mer
och kvinnor 18-29 ar upplever
mest prestationshets fran sin
omgivning jamfért med man. 63 %
kvinnor jamfort med 27 % man.

De som anser sitt psykiska
valmaende ar bra paverkas inte
lika mycket av prestationshets.

FRAGA: Paverkar samhillets, mediernas och traningsvarldens kroppsideal
din relation till traning framst positivt, negativt eller inte alls?

1%

10%

. Paverkar positivt

. Paverkar inte alls

Paverkar negativt

. Vet ej/ej svarat

44%

28%

44%



Var psykiska halsa i Stockholm

Andel som instammer

Psykisk hélsa kan definieras som var egen FRAGA: Hur vil instimmer du in pa féljande pastaenden? e ——

uppfattning av vart vilbefinnande eller
ohidlsa. Det kan handla om att kunna
balansera positiva och negativa kanslor,
vart satt att hantera relationer och var
formaga att fungera i vardagslivet.

73 % tycker att sitt psykiska vdlmaende &r Jag tycker mitt psykiska 12% 105 Y 73%
bra och 75 % kanner att de har verktyg/ vilmaende dr bra 39

strategier for att paverka sin psykiska
halsa.

De som mar allra bast ar de som ar 50 ar
och aldre dar 88 % i aldersgruppen 60-69
ar uppger i hogre grad att deras psykiska
valmaende ar bra.

77 % boende innanfor tullarna mar battre
jamfort med 71 % utanfor tullarna.

Jag kanner att jag har verktyg/ 3%
strategier for att paverka min 12% 7°/.\. 75%
psykiska halsa. 2%

Instdmmer helt Instammer delvis Varken instammer Tar delvis avstand Tar helt avstand Vet ej/ Ej svarat
eller tar avstand



Sammanfattande reflektioner



Om matningen

BAKGRUND

Undersodkningen har genomforts
av Kantar Public pa uppdrag av
Friskis&Svettis Stockholm.

Syftet med undersdkningen ar att ta

fram ett index, "Friskisindex”, som
mater hur manniskor i Sverige mar
utifran tre olika parametrar: rérelse,
gladje och gemenskap. Tillsammans
skapar de ett totalt Friskisindex.

MALGRUPP

Allmanheten boende i Stockholms
stad, 18-84 ar.

Allmanheten i Sverige exkusive
Stockholms stad, 18-84 ar.

GENOMFORANDE

Stockholm
Antal genomfdérda intervjuer: 1200
Faltperiod 14-22 februari 2023

Ovriga landet
Antal genomforda intervjuer: 500
Faltperiod 14-22 februari 2023

Undersdkningen ar genomfoérd i den

slumpmassigt rekryterade Slfopanelen.

SIGNIFIKANTA SKILLNADER

Markerade signifikanta skillnader

i rapporten ar jamfort mot

totalen (kon, alder, utbildning,
stadsdelsomrade, traningsfrekvens,
medlem i klubb eller féreningar).
Resultatet ar efterstratifierat.

FELMARGINALER

Vid 100 intervjuer:
Vid utfall 20/80: +/- 7,9%
Vid utfall 50/50: +/- 9,9%

Vid 1000 intervjuer:
Vid utfall 20/80: +/- 2,5%
Vid utfall 50/50: +/- 3,1%

Vid 2000 intervjuer:
Vid utfall 20/80: +/-1,8%
Vid utfall 50/50: +/- 2,2%




Slutsatser & reflektioner

Friskisindex visar att det finns skillnader i det sjalvskattade vdlmaendet
bland oss svenskar, utifran perspektiven rérelse, gladje och gemenskap.

STOCKHOLM - OVRIGA LANDET

Stockholmarna mar lite battre an svenskarna i stort. Stockholmarna far hogre
resultat pa de delfragor som ror gladje och gemenskap men lagre pa dem som galler
rorelse. | Stockholm, som har en stérre andel ensamhushall, ar alltsd den upplevda
kanslan av gemenskap hogre an i 6vriga landet.

Det finns en tydlig skillnad i valmaende mellan de stockholmare som bor innanfér
tullarna och de som bor utanfér. De som bor innanfér tullarna (index 74) mar nagot
battre an de som bor utanfor (index 69).

ALDER OCH KON

Arets matning visar ingen storre skillnad i Friskisindex mellan kénen, bada kénen
tenderar att ma battre med aren och vi peakar runt 60-arsaldern hogsta indexet
pa 77 fér stockholmaren och 75 for 6vriga svenskar Vi ser en vikande trend hos
18-29-aringar och framférallt hos kvinnor.

UTBILDNINGSNIVA

Friskisindex visar att skillnader i vdlmaendet kan kopplas till utbildningsniva.
Valutbildade har generellt ett hogre Friskisindex och de med slutférd
hogskoleutbildning har ett ndgot hogre index.

TRANING & HALSA

Friskisindex visar pa ett samband mellan traningsfrekvens och valmaende. Vi ser att
mer traning inte nddvandigtvis gor att du mar battre. Vid tréning 6ver 2-3 ganger

i veckan gar valmaendet generellt ned. Allt fler kdnner kroppshets - kvinnor och
unga drabbas hardast. Pafallande manga forknippar traning med daligt sambete,
prestationshets och osunda kroppsideal.

Valmaendeklyfta 6kar mellan unga och aldre. Unga mar betydligt sémre an forra aret,
de ror sig mindre och kanner mindre gladje och gemenskap.

Unga paverkas mycket mer av skeva kroppsideal &n aldre. Och kvinnor i dubbelt

sa hog utstrackning som man (fyra av tio mot tva av tio), &ven om mannen pa

senare ar har borjat komma ikapp. Foljaktligen ar unga kvinnor mest drabbade

av kroppshetsen. Nastan tva av tre kvinnor i aldern 18-29, 63 procent, paverkas
negativt av samhallets kroppsideal! Andelen som kénner prestationshets fran
omgivningen okar likasa.

Fyra av fem - savél i Stockholm som 6vriga landet - kan tanka sig att tréna med en
familjemedlem.

RESULTAT BASERADE PA SJALVSKATTNING - OCH POTENTIELL
UNDERREPRESENTATION PGA SPRAK

Det ar viktigt att samtidigt kommentera att svaren ar sjalvskattade i undersdkningen.
Detta ar sarskilt viktigt géllande undersdkningens fragor om konkret
traningsbeteende. Tidigare forskning visar att manniskor tenderar att 6verskatta sin
traningsfrekvens nagot. Vart att &ven namna ar att det kan finnas en viss diskrepans
mellan vart urval och malpopulationen. Da undersdkningen genomfordes pa

svenska finns mojligheten att vart stickprov har en viss underrepresentation i vissa
stadsdelsomraden.



Nyfiken att veta mer? Kontakta oss garna!

FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM

Josefin Engfelt

Press- & PR-ansvarig

070 - 848 8182
josefin.engfelt@sthim.friskissvettis.se
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