Svenska folkets tréiningsbekdnnelser
- en undersoékning av ICA och Friskis&Svettis

Vi har en gemensam ambition: att fa fler att ma béttre. Det vill vi uppna genom
att kombinera vara respektive expertomraden - kost och rérelse - och pa sa satt
goéra det enklare for méanniskor att ma lite battre.

For att kunna gora detta ville vi ta reda pa vad méanniskor har for forhallningssatt till
mat och trdning. Vi fragade darfor drygt 2100 personer varfor de tranar. Eller inte
tranar. Hur de ater, vad de &ter, varfor de ibland skippar traningen och vilka ursdkter
manniskor tar till for att slippa traningen. Det du nu ser framfor dig ar nagra av
svaren. Svenska folkets traningsbekannelser. Bekannelser som till exempel visar att

vi sdger att vi trdnar mer &n vad vi faktiskt gor.

Att farre @n halften ar néjda med sin hélsa och traningsniva. Att ca en tredjedel
trdnar for att varva ned, men lika manga hoppar 6ver traningen pa grund av stress.

Traningsbekdnnelserna visar att vi har koll pa att maten hanger ihop med traning
och hélsa, men att det &r svart att efterleva. Intresset for hdlsosam mat 6kar hos
de som tranar och dr faktiskt storre dn intresset for traningstips. Samtidigt sa
reflekterar vi inte sa mycket Gver vad vi dter innan eller efter passet, men att vara
for matt, for hungrig, eller att ha atit daligt, upplever manga gor tréningen onddigt
tuff. Att hinna handla och laga mat ar nagot som ofta leder till att vi inte ens
kommer ivag till var traning.

”Om jag trdnar idag kommer
jag att fd trédiningsvdrk imorgon...
Det passar inte sd bra just nu.”

M2
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..har hoppat éver
tréning for att de har dtit
ddligt under dagen.




JUMER VI TRANAR, DESTO.ROLIGARE
OCH VIKTIGARE BLIR DET!

TRANINGEN

Det finns en tydlig skiljelinje mellan de som tranar mer frekvent och mindre frekvent. De som tranar lite grann
uppger att de latt kommer ur fas, tycker att det &r svart att komma igang och tranar olika mycket i olika
perioder. De som tranar lite oftare tycker att de har latt att uppratthalla tréningen och har ltt att komma
igdng om de har kommit ur fas. De som tranar mer frekvent tycker generellt att tréning &r roligt, medan de

som tranar mer sdllan mest tycker att det &r jobbigt.
1/3 tranar for att varva ner, samtidigt som 1/3 hoppar 6ver traningen for att de ar stressade.
Det sociala &r den starkaste drivkraften, att ha bokat med en kompis. Men lika manga skulle komma ivag

och trdna om de hade bokat med en PT som om nagon skulle hjdlpa dem med hushallssysslor.
Att se resultat av traningen, bra musik och fint vader ar det som gor traningen roligare, tycker de flesta.

TOPPLISTA - Jag skulle komma ivag och trana om

..jag hade bokat med en kompis (30%)
..gymmet |ag lite ndrmare (18%) Hur ofta brukar du hoppa N&r hoppade du senast
N . . . over ett tréiningspass? over ett trdningspass?
...nagon skulle hjdlpa mig att handla, stada, tvatta (16%)
..jag hade bokat med en PT (16%)
Vanligaste anledningarna att hoppa 6ver tréningen ar:
sjukdom, brist pa ork och svart att fa ihop livspusslet.
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Majoriteten sager att de bokar av traningen en gang
i manaden eller mer sdllan. Men nar de far fragan
om senaste gangen de bokade av ett pass svarar

nastan alla “denna eller forra veckan”.

sd det dr ingen idé.”

"Ddligt vdider, jag orkar inte ga till
bilen fér att kéra till trdningen.”

”Om jag trdnar idag kommer
jag fa trdningsvdrk imorgon....
Det passar inte sd bra just nu.”
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INTRESSET FOR HALSOSAM MAT AR STORRE

HOS DEM SOM TRANAR MER FREKVENT...

MATEN

De som tranar mer frekvent dr mer intresserade av halsonyttig mat och en hélsosam
livsstil i stort an de som tranar mer séllan. Men det kan vara svart att efterleva. Att
hinna handla eller laga mat kan till exempel komma i vdagen for traningen.

Jag ér intresserad av

~—

Antal traningspass

per vecka:
5+ggr/v
B 3- 490y
o
32 g} 1-2ggr/v
N
9
Mer sdillan
Hdlsosam livsstil Hdlsosam mat Tréningstips

Intresset for halsosam mat &r faktiskt storre an
intresset for traningstips hos de som tranar mer frekvent.
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..FAKTISKT ANNU STORRE AN

INTRESSET FOR TRANINGSTIPS

MAT OCH TRANING

e 1/5tycker att det blir extra jobbigt att trana ndr de har atit
daligt under dagen.

*  34% har hoppat 6ver traningen for att géra hushallssysslor.

»  17% tycker att det &r extra jobbigt att trina matta. dter en vanlig mdiltid

e 17% sager att de inte bryr sig inte om vad de ater efter efter tréning.
traning och 48% sager att de ater en vanlig maltid.

o 22% tycker att det ar extra jobbigt att trana hungriga.

MAT OCH DRYCK KAN SATTA STOPP...
"Jag har redan dtit onyttigt idag. Sd jag kan ’ é ' -‘l P Y /g
lika gdirna skita i trdningen och képa glass istdllet. — —
Nya tag ndista vecka!”
"Drack alkohol igdr och da dr
det skadligt att trdna.”

..har belénat sig med ndgot
onyttigt efter tréining.

Vs ' ICA



Majoriteten

..har Idttare att komma ivég pd trdning
om de har bokat med en kompis.

DET SOCIALA

Traning &r en del av var identitet. Samtidigt visar traningsbekannelserna en kluven relation till
traning i den sociala kontexten. Manga stor sig pa nar andra pratar om sin tréning, men goér
samma sak sjdlva. Vi visar garna upp pa sociala medier nér vi trdnar, men vi blir irriterade nér
andra gor det.

*  28% har pratat om sin traning for att verka hdlsosamma. Av dessa ar det 37%
som stor sig pa nar andra pratar om sin tréning.

e 74% foredrar att trdna ensamma, samtidigt som majoriteten sdger att de har
|&ttare att komma ivag pa traning om de har bokat med en kompis.

e 43% av de som delar traningsbilder pa sociala medier stor sig pa nar andra gor det.

* Nastan alla som sneglar pa andra pa gymmet vill inte att andra tittar pa dem
nar de trénar.

VARDAGEN KOMMER LATT

I VAGEN FOR TRANINGEN... o
"Jag vill inte missa det hdr programmet pd tv.”
"Min sambo dr sjuk sd jag kanske o

ocksd hdller pd att bli sjuk.” av de som delar tréningsbilder
pé sociala medier stor sig pd
"Madste gd ut med hunden och sen blir det nér andra gor det.

for jobbigt att komma ivdg igen.”
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OM TRANINGSBEKANNELSER

Undersokningen har genomforts av Augur pa uppdrag av ICA och
Friskis&Svettis i syfte att kartlagga beteenden och attityder kring traning
och mat i Sverige. Undersdkningen genomférdes i februari 2019 och
distribuerades som en digital enkat till en rikstackande panel med 2111
respondenter som speglar allmanheten i Sverige, 18 -65ar.




