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Fysisk inaktivitet er framtidens store helseutfordring. @kende inaktivitet gir negative
konsekvenser; bade fysisk, psykisk og sosialt. Det er derfor pnskelig & fa mer kunnskap om
hvilke faktorer som er sentrale for at gke aktivitetsnivaet blant inaktive.

Rapporten «Fysisk inaktive blant voksne i Norge. Hvem er inaktive — og hva motiverer til
okt fysisk aktivitet?y har til hensikt & gi okt kunnskap om hva som er sentrale faktorer for at
inaktive skal bli mer fysisk aktive. Rapporten belyser individuelle, strukturelle, kulturelle og
sosiale faktorer.

Gjennom rapporten far vi blant annet naermere innblikk i hvem de inaktive er,
betydning av tidligere aktivitetserfaringer, hva som kan motivere til gkt aktivitet, hvordan
aktivitetstiltak og fysiske omgivelser bgr utformes med tanke pa & na de inaktive, og
hvilke informasjonskanaler som er sentrale i kommmunikasjon med ulike grupper inaktive.
Malgruppen for denne rapporten er alle som arbeider med a fremme fysisk aktivitet, pa
individuelt eller strukturelt niva.

Kreftforening, Norges Bedriftsidrettsforbund og Helsedirektoratet har samarbeidet om
undersgkelsen. Datainnsamlingen og de innledende analysene er giennomfert av tnsGallup
ved Ole F. Ugland. Vi retter en stor takk til Yngvar Ommundsen (Norges idrettshegskole) og
Anita A. Aadland (Helsedirektoratet) som har forfattet rapporten. En stor takk rettes ogsa til
Inger M. Skarpaas (Kreftforeningen) og Siri Meland (Norges Bedriftsidrettsforbund) som har
bidratt ved gjiennomlesning og innspill pa manus.

Vi hdper rapporten vil bidra med nyttig informasjon for a na vart felles mat:
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aktive, potensielt aktive og ikke
potensielt aktive.

NBF medlemskap fordelt pa
gruppene «regelmessig fysisk aktiv,
potensielt aktive og ikke potensielt
aktive«

Figurer

Fysisk inaktiv — tre undergrupper

Andelen fysisk inaktive med
basis i anbefalingskriteriet: «Se for deg
en giennomsnittlig uke: hvor ofte er du
da fysisk aktiv minst 30 minutter per
dag, slik at du blir svett/andpusten (all
aktivitet som varer over 10 minutter
regnes med». Befolkningen (N=1993)
og regelmessig fysisk aktive (N=1375)
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fysisk inaktive 2007
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Sammendrag

Hovedformalet med denne rapporten er & sette fokus
pa de fysisk inaktive i voksenbefolkningen. Dette med
sikte pa & fremskaffe kunnskap som kan danne basis for
aktivitetsstimulerende tiltak og atferdsendring. En viktig
begrunnelse for rapportens fokus er forskning som viser at
myten om spreke nordmenn star for fall. Selv om nordmenn
bruker en del tid pa fysisk aktive fritidssysler s& som fot- og
spaserturer, idrett og friluftsliv og i betydelig grad er fysisk
aktive i trening og mosjon pa fritid, beveger vi oss langt
mindre enn andre europeere til fots eller med sykkel — fra
ett sted til et annet, for eksempel til arbeid, skole eller
butikk, eller til andre daglige gjgremal. Med hensyn til slike
fysiske aktiviteter ligger vi langt nede pa listen. Var fysiske
aktivitet i form av trening og mosjon pa fritid synes ikke
a kompensere for nedgangen i generell fysisk aktivitet i
hverdagen, og det er tegn som tyder pa at overvekt gker i
den norske befolkningen som en konsekvens av dette.
Rapporten bygger pa datamateriale innsamlet av
TNS gallup pa oppdrag fra Helsedirektoratet i samarbeid
med Kreftforeningen og Bedriftsidrettsforbundet i 2007.
Undersgkelsen er foretatt ved hjelp av elektronisk og
postalt sparreskjiema i perioden 21.11.-21.12. 2007. Skjemaet
ble sendt til 2889 medlemmer av TNS Gallups faste
tilgangspanel blant voksne (aldersgruppen 16-87 ar),
med malsetting om & oppna et endelig utvalg pa 2000
respondenter. Undersgkelsens respons var 69 % (N=
2003; 68 % pa elektronisk del, og 76 % pa postaldelen).
Den relativt hgye svarprosenten ma betraktes i lys av
det forhold at respondentene er fornandsrekrutterte
til & delta i sporreunderspkelser og at TNS Gallups
faste tilgangspanel saledes er et aktivt panel. Ettersom
paneldeltakernes bakgrunn er kjient pa forhand, er det mulig
a fornandsdesigne et representativt utvalg. Det endelige
utvalget er derfor giennomgdende i overensstemmelse med
fordelingen i befolkningen.

Begrepet fysisk inaktiv i foreliggende rapport

| den foreliggende rapporten har vi lagt til grunn 2 ulike
avgrensninger av begrepet fysisk inaktiv. Den fgrste
avgrensningen tar utgangspunkt i et spgrsmal anvendt av
FAFO 11987 (Dolvik, Danielsen & Hernes, 1988). De som
her svarer nei pa spersmalet «Regelmessig fysisk aktivitet,
mosjon eller trening i fritiden; minst en gang hver 14 dag»
blir definert som fysisk inaktive. De fysisk inaktive definert
etter dette kriteriet er videre inndelt i 1) de som svarer
bekreftende pa spersmalet om de har lyst til 8 begynne
med regelmessig fysisk aktivitet etter dette kriteriet —
Potensielt aktive; og 2) de som ikke @nsker dette og svarer
nei — Ikke potensielt aktive.

Det andre tar utgangspunkt i gieldende anbefalinger
vedrgrende fysisk aktivitet (Jansson & Anderssen, 2009) og
lyder: «Se for deg en giennomsnittlig uke: hvor ofte er du da
fysisk aktiv minst 30 minutter per dag, slik at du blir svett/
andpusten (all aktivitet som varer over 10 minutter regnes
med)». Svaralternativene var: Er ikke fysisk aktiv slik at jeg
blir svett eller andpusten; 1-2 ganger pr. uke, 3-4 ganger pr.
uke; 5-6 ganger pr. uke og 7 eller flere ganger pr. uke. De som
ikke ligger oppunder gjeldende anbefalinger om & vaere fysisk
aktiv minst 30 minutter daglig slik at de blir svett/andpusten
(dvs. mindre enn 5 ganger pr. uke), er i denne rapporten
definert som inaktive med dette anbefalelseskriteriet lagt
til grunn — «Under anbefalingene». Gruppene er framstilt i
figuren under:

Fysisk inaktive

«Potensielt «lkke potensielt «Under
aktive» aktive» anbefalingene»

Fig. 1: Fysisk inaktiv — tre undergrupper

Fysisk inaktivitet blant norske voksne i 2007 malt med
to ulike indikatorer

Andelen inaktive malt som ikke regelmessig fysisk aktiv
minst 1 gang hver 14. dag er langt feerre i 2007 enn i 1987.
Likevel er det i 2007 hele 83 % av befolkningen som ikke
ligger oppunder anbefalingene om daglig aktivitet minst

30 minutter med en moderat intensitet (dvs. de oppgir
mindre enn 5-6 ganger pr. uke). Ser vi pa de som defineres
som regelmessig fysisk aktive, er det hele 81% av disse
som har et aktivitetsniva under gjeldende anbefalinger. 21
% i befolkningen og 7% av de regelmessig aktive er ikke
aktive slik at de blir svett eller andpusten. At noen flere
med laveste (23%) enn hayeste niva av fullfert utdanning
(14%) oppfyller eller ligger tett oppunder anbefalingene,
kan reflektere at fgrstnevnte gruppe i stgrre grad har fysisk
aktivitetspreget arbeid, og at de har regnet inn fysisk/manuelt
arbeid i eget arbeid ndr de besvarer dette spersmalet. Nar
vi vet at folk med lavere sosial bakgrunn oftere har manuelt

og fysisk krevende arbeid stgttes dette resonnementet av
andre resultater i rapporten som viser at blant dem med
tungt kroppsarbeid er det 41% som ligger oppunder eller
tilfredsstiller anbefalingene vedrarende fysisk aktivitet.

Det er grunn til & anta at de senere ars gkte fokus i
media og andre informasjonskanaler pa helsefremmende
effekter av fysisk aktivitet, er medvirkende til at en gkt andel
rapporterer a vaere regelmessig fysisk aktive. Det faktum
at en langt stgrre andel na (1 2007) enn i 1987 erkleerer
seg som regelmessig fysisk aktive, samtidig som at en
sveert liten andel oppfyller anbefalelseskriteriet, reflekterer
muligens at «Selv lite er helsefremmende «budskapet
kan ha fort til at folk har «hvilt pa laurbaereney. Samtidig
er anbefalingsbudskapet relativt nytt. Spriket mellom den
store andelen regelmessig fysisk aktive og andelen som nar
opp til anbefalingskriteriet, kan saledes ogsa reflektere at
anbefalingene ikke er tilstrekkelig kjient enda.

Potensielt aktive — hvem er de og hva gnsker de?

76% av de fysisk inaktive gnsker & komme i gang med
regelmessig fysisk aktivitet —de er potensielt aktive. Av

de inaktive er gruppen potensielt aktive langt sterre blant
gruppen som tidligere har drevet regelmessig fysisk aktivitet
eller mosjon (88%) enn i gruppen som ikke har vaert
regelmessig aktiv tidligere (45 9%). Prosentandelen potensielt
aktive blant de som tidligere har veert regelmessig fysisk
aktive er ogsa langt sterre i 2007 (88%) enni1987 (68%). |
1987 befant 3% av de potensielt aktive seg i alderskategoriene
20-49 ar,mens i 2007 er ogsa en stor andel eldre over 50 ar
(32%) potensielt aktive. Andelen potensielt aktive er stgrst
blant de mellom 20-39 ar, blant dem med videregaende
utdanning, og blant folk bosatt i sentrale strak.

Hvor ofte kan potensielt aktive tenke seg a drive
regelmessig fysisk aktivitet?

En majoritet av de potensielt aktive kan tenke seg & drive
regelmessig fysisk aktivitet 2-3 ganger pr uke, mens rundt
en fierdedel ser for seg 1 gang pr uke. Rundt halvparten av
de potensielt aktive er enten ganske eller svaert usikre pa
hvorvidt de vil klare 8 komme i gang med regelmessig fysisk
aktivitet og andelen «ganske sikrey» pa & komme i gang oker
noe med gkt alder. Nar det derfor tegnes et bilde i retning
av en todeling hvor en gruppe uttrykker at man er ganske
usikker, mens en annen gruppe er ganske sikker pa & komme
i gang med aktivitet, kan det indikere at man ikke bar ha for
store forhdpninger om & mobilisere alle potensielt aktive til
okt fysisk aktivitet. Uansett ber man ikke overfokusere pa

at man bar fylle anbefalingene. Man kan risikere at et for
stort fokus pa a oppfylle anbefalingene vil kunne skremme
potensielt aktive fra forsgk pa a bli mer fysisk aktive.

Potensielt aktive: Hva er premissene for endring i egne
mosjons- eller treningsvaner?

Det er forst og fremst gkt tiltakslyst og motivasjon som kan
fa de potensielt aktive til & endre sin aktivitetsatferd. Sosialt
betont motivasjon sa som a bli trukket med av andre eller at
man har noen a trene sammen med nevnes ogsa av mange,
og flere menn (30%) enn kvinner (20%) vektlegger dette.
Behovstilpasning og pris er ogsa viktig for en del potensielt
aktive. Det er sma aldersgruppeforskjeller med hensyn pa
hva som prioriteres for & komme i gang. Resultatene er ogsa
i trdd med tidligere funn som viser at tiltak for gkt fysisk
aktivitet som stimulerer folks opplevelse av sosial stotte
knyttet til det & veere aktiv, resulterer i flere regelmessig fysisk
aktive. Tiltakslyst og avhengigheten av & bli trukket med av
venner eller kiente er like sentralt som premiss for a fa fysisk
inaktive i mer aktivitet i dag som for 20 ar siden.

Hvor gnsker potensielt aktive a trene eller mosjonere?
Tre av ti pnsker & vaere fysisk aktive sammen med familie
eller venner. Halvparten peker pa individuelle aktiviteter som
a trene pd egen hand (28%), eller i private treningssentra
(22%). Noen flere menn enn kvinner ville prioritere &
mosjonere pa egenhand (30% versus 25%); med familie
eller venner (369% versus 30%). Derimot er det flere kvinner
(27%) enn menn (19%) som ville foretrekke a trene eller
mosjonere pa private treningssentra.

@nsket om & trene pa egen hand stiger med alderen til
fylte 50-69 &r, for deretter 4 avta.

Private treningssentra treffer primaert de mellom 20-49
ar. Resultatene reflekterer at noen motiveres for sosiale
sider ved fysisk aktivitet, mens andre prioriterer mulighet for
selvstyring, fleksibilitet med hensyn pa tid og sted for egen
mosjonsaktivitet.

Hva er viktig for at potensielt aktive skal komme i gang
med trenings- og mosjonsaktivitet?

Ved valg av aktivitets-, mosjons- eller treningstilbud legger
over halvparten storst vekt pa kort reisetid fra bolig, og
26% angir dette som forste prioritet. Fire av ti @nsker ikke

a vaere bundet av bestemte dager eller tidspunkter. Mens
fire av ti fremhever at tilbudet ma ha lav inngangsterskel
(at man ikke ma vaere sé sprek, at tilbudet er tilpasset egen
fysikk) og at man ma like miljget, er tre av ti opptatt ava
finne et passende tidspunkt. Mens de yngste legger vekt pa
lav deltakeravgift, treningslokalenes attraktivitet samt pa
behovet for spenning og utfordringer for & komme i gang,
er tilpasning av tidspunkt og behov for ikke & binde seg til
faste tider viktig blant de middelaldrende. Flere vil kunne

bli regelmessig fysisk aktive ved & ha tilbud om aktivitet |
naerheten av bosted, ha tilbud som samtidig er fleksible og



gir rom for tilpasning til fysiske form og forutsetninger, og som
ser hen til aldersbetingede preferanser.

Hva er motivene for 8 komme i gang med trenings- og
mosjonsaktivitet blant potensielt aktive?

Atte av ti potensielt aktive @nsker & f& fysisk og mentalt
overskudd, og halvparten oppgir dette som den viktigste
arsaken til & komme i gang med regelmessig aktivitet.
Forventninger om mentalt overskudd ber vaere relativt
hurtig oppnaelig i kiplevannet av okt fysisk aktivitet. En slik
type motivasjon representerer i stgrre grad en indre regulert
motivasjon, noe som har vist seg viktig for & oppettholde
motivasjon og lyst til vaere aktiv ndr man ferst har begynt.

Syv av ti pnsker & forebygge helseplager, mens halvparten
onsker a kontrollere vekten.

A regulere egen vekt er et viktig incitament til 8 komme |
gang blant flere kvinner (59%) enn menn (42%). Ved at en
god andel fysisk inaktive kvinner anser vektregulering som et
incitament for & bli mer aktive, vil det vaere hensiktsmessig
a fa disse til a skifte fokus for & unnga «berg — og daly»
motivasjon.

Hvilken betydning har aktive venner og aktive
familiemedlemmer i oppveksten for eget aktivitetsniva i
voksen alder?

Blant de inaktive som ikke gnsker 8 komme i gang med fysisk
aktivitet, er det bare 44% som har hatt nasre venner som var
fysisk aktiv under oppveksten. Ser vi pa gruppene de fysisk
aktive og de potensielt aktive, har 65% av disse hatt fysisk
aktive naere venner under oppveksten. De som er regelmessig
aktive hadde i starre grad fysisk aktive brgdre og foreldre
under oppveksten enn de som er potensielt aktive eller ikke
potensielt aktive.

Generelt har de regelmessig fysisk aktive i starre grad hatt
aktive venner og/eller familiemedlemmer under oppveksten
enn begge gruppene fysisk inaktive. Resultatene fra denne
studien vurdert sammen med funn fra andre studier kan
tolkes dit hen at fysisk inaktive venner og familiemedlemmer
i oppvekstperioden hemmer stimulans til fysisk aktivitet som
ung, og at man som felge av det med sterre sannsynlighet
blir fysisk inaktiv som voksen.

Er trivsel i kropps@vingstimene pa ungdomsskolen og
deltagelse i organisert idrett i oppveksten relatert til
aktivitetsnivaet som voksen?
Andelen som sier at de trivdes sveert eller ganske darlig i
kroppsevingstimene er starre blant de ikke potensielt aktive
enn de regelmessig aktive og potensielt aktive.

6 av 10 av de regelmessig aktive og potensielt aktive og 4
av 10 blant de ikke potensielt aktive trivdes ganske godt eller

meget godt i kroppsevingstimene pa ungdomsskolen.

Blant ndveerende fysisk aktive er andelen som aldri har
veert medlem iidrettslag 22%, 29% blant de potensielt aktive
og hele 44% blant de ikke potensielt aktive. 26% blant de
fysisk aktive har opprettholdt sitt medlemskap i idrettslag
mot ca 12% blant de potensielt aktive og de ikke potensielt
aktive. Mistrivsel i kroppsgvingsfaget kan vaere en tidlig
forlgper for fysisk inaktivitet i voksen alder, bade direkte, og
indirekte ved at slik mistrivsel ogsa gir svakere sosialisering til
organisert idrett i barne- og ungdomstiden.

Er det noen sammenheng mellom fysisk
aktivitetsstatus og betydningsfulle andres ndvaerende
aktivitetsniva?

64% blant de regelmessig fysisk aktive har nasre venner som
er fysisk aktive. Det er 51% blant de potensielt aktive og 35%
blant de ikke potensielt aktive som har tilsvarende. 36% av
de regelmessig aktive har ektefeller/samboer/kjaereste som
er regelmessig fysisk aktiv. Tilsvarende tall for de potensielt
aktive og ikke potensielt aktive henholdsvis 19% og 17%.
Mens dagens aktive i snitt har 2,9 fysisk aktive personer
rundt seg, er tilsvarende antall for de ikke potensielt aktive
19. Resultatene underbygger at fysisk aktive i ens nettverk

vil kunne spille en rolle bade i kraft av & vaere rollemodeller
og ved a utlgse sosial stotte for egen fysisk aktivitet blant
potensielt aktive. Funnene reflekterer ogsa til dels at
dikotomien fysisk aktiv versus fysisk inaktiv er for grov, og at
det er tjenlig & operere med undergrupper blant de fysisk
inaktive (det vil si potensielt aktive versus ikke potensielt
aktive). Disse to grupperingene er forskjellige, ikke bare i
fysisk aktivitetsatferd, men ogsa med hensyn pa psykologisk
beredskap for & bli mer aktive, og med hensyn p& omfanget
av aktivitetsstimulerende sosiale faktorer de rapporterer omi
sine omgivelser.

Betydningen av fysiske omgivelser, anlegg og omrader
for fysisk aktivitet

Regelmessig fysisk aktive oppgir i stgrre utsterkning enn de
potensielt aktive og de ikke potensielt aktive a ha tilgang

til aktivitetsanlegg. Potensielt aktive har stgrre tilgang til
spesifikke aktivitetsomrader/anlegg enn de ikke potensielt
aktive (sykkelsti, trimlgype, ballgkke, lyslgype). De aller fleste
(mer enn 90%) sier de har gode muligheter for & ta en
spaser- eller lppetur hiemmefra, og regelmessig fysisk aktive,
potensielt aktive og ikke potensielt aktive vurderer muligheten
noenlunde likt. Antall tilgjengelig anlegg eller arenaer synes

8 overstige det antallet man oppgir & benytte seg av. Starst
brukerandel har typisk allment tilgjengelige omrader som
veier, fortauer, skogsveier, parker og sykkelstier. Det er en gkt
utnytting av allment tilgjengelige aktivitetsarenaene sa som

veier/fortau og skogstier fra 1987 til 2007. Treningssentrene
viser ogsd en betydelig bruksvekst i samme tidsperiode.
Det er en tredobling i andel av befolkningen som trener og
mosjonerer pa treningssentre i lepet av denne tidsperioden.
Ogsa trimleyper og sykkelstier kan skilte med en betydelig
bruksvekst i samme periode.

Vare funn gir stotte til et sosial-gkologisk perspektiv pa
fysisk aktivitet, i den forstand at ogsé gode fysisk-materielle
omgivelser er viktig som medvirkende faktor til et hgyt
aktivitetsniva i befolkningen pa to méter: som bidragsyter til
a fa flere til & bli aktive, og som bidragsyter til & opprettholde
og stabilisere et hgyere aktivitetsniva for flere i befolkningen.
Vima kunne paregne at vi ville kunne hatt faerre fysisk aktive
om anleggs- og omgivelsessituasjonen hadde vaert darligere.
Men gode fysisk-materielle omgivelser og muligheter for
aktivitet kan ikke alene skape flere fysisk aktive. Psykologiske
og sosiale determinanter er ogsa viktige & fokusere saerlig nar
vi setter fokus pa & mobilisere inaktive til okt fysisk aktivitet.

Et viktig perspektiv kan veere at psykologiske og sosiale
incitamenter sammen med gode omgivelser og muligheter
er en forutsetning for & komme i gang. Gode fysisk/materielle
omgivelser er ikke alene nok dersom for eksempel psykisk
overskudd, motivasjon, ferdigheter og sosial stptte mangler.
Betydningen av gode fysisk-materielle omgivelser (anlegg
og omréader) blir for gvrig ikke mindre, snarere motsatt ved at
utviklingstrekk i samfunnet med gkt fortetting og utbygging
setter utearealer for fysisk aktivitet under press. Det bar
derfor veere et viktig aktivitetspolitisk og anleggspolitisk
anliggende & intensivere arbeidet for at lett tilgjengelige og
trygge fysiske omgivelser og omrader sikres med tanke pa
okt fysisk aktivitet i befolkningen. | det arbeidet ber man
0gsa se naermere pa tilgiengelighetsaspektet. En ma sikre
at anleggspolitiske prioriteringer har fokus pa inklusjon
og brukervennlighet for store brukergrupper — bade for
naveerende inaktive og fysisk aktive.

Sykdommer eller plager siste aret som indikasjon pa
helse: Er det forskjeller mellom aktivitetsgrupperinger?
Det er flest i gruppen regelmessig fysisk aktive som ikke

har hatt sykdommer eller plager. Fglt mangel pa overskudd
rapporteres i langt st@rre utstrekning blant de potensielt
aktive enn blant regelmessig fysisk aktive og ikke potensielt
aktive. Ikke potensielt aktive oppgir i noe stgrre utstrekning
enn de to andre gruppene at de sliter med hgyt blodtrykk,
astma/allergi plager samt andre typer plager. Det er et
paradoks at de potensielt aktive mangler mye av nettopp det
som de selv ser som viktig for & komme i aktivitet, og som de
ser som et viktig motivasjonsunderlag for gkt aktivitet (mer
overskudd, bedre humgrtilstander).

Informasjon om forebygging og informasjonskanaler
vedrgrende fysisk aktivitet og helse

Hvordan er kunnskapen om forebyggende effekt av fysisk
aktivitet pa sykdom og plager? Vurderingen av effekten av
fysisk aktivitet folger det faktiske aktivitetsmansteret.

For alle diagnosegruppene oppgir de regelmessig fysisk
aktive i sterst utstrekning at fysisk aktivitet er 'sveert gunstig’,
mens de ikke potensielt aktive i minst utstrekning har tro
pa forebyggende effekter av fysisk aktivitet. Vedrgrende
kreft er det, pa tvers av aktivitetsgrupperinger, kun en
beskjeden andel (16-25%) som mener fysisk aktivitet virker
forebyggende. Det kan veere at seerlig de ikke potensielt
aktive toner ned eller underslar sin faktiske kunnskap om
helsemessige gevinster av fysisk aktivitet for & «beskytte»
seg mot darlig samvittighet for at de ikke er mer fysisk aktiv.

I hvilken utstrekning har befolkningen kjennskap til
gjeldende aktivitetsanbefalinger?

En stor andel (74-77%) har fatt med seg gjeldende
anbefalinger omn minst 30 minutter daglig fysisk aktivitet;
og dette bildet tegner seg til en visst grad likt pa tvers

av aktivitetsgruppene. Blant de ikke potensielt aktive

er dog prosentandelen mindre, i det 54% krysser av for
anbefalingsalternativet, og 16% er uvitende. Mer enn 50%
av de inaktive uten beredskap for & endre atferd (ikke
potensielt fysisk aktive) kjenner til anbefalingene og en
stor andel av dem har ogsa kunnskap om verdien av fysisk
aktivitet p& egen helse. Det gjenspeiler at det skal mer til
enn kunnskap om fysisk aktivitet og verdien av slik aktivitet
for & stimulere til regelmessig fysisk aktivitet.

Varierer bruken av sentrale medier for innhenting av
informasjon om fysisk aktivitet mellom regelmessig aktive,
potensielt aktive og ikke potensielt aktive?

Internett og aviser er ganske/sveert viktig for informasjon
om fysisk aktivitet blant de regelmessig fysisk aktive (66%),
mens Internett er viktigste infokanal blant de potensielt aktive
(69%). Blant de ikke potensielt aktive oppgir 68% at TV er
viktigste informasjonskanal om fysisk aktivitet. Blant unge
kvinner dominerer Internett sammen med ukeblader som
infokanal, mens Internett er klart mest brukt blant mennene.

Det er viktig & avklare malgruppens bruk av ulike medier
for slik & oppna en maksimal treffbarhet via ulike medier ved
kommunikasjon omkring fysisk aktivitet og helse.

Hvem anses a gi palitelig informasjon om fysisk
aktivitet og helse? Varierer vurderingen av dette
mellom regelmessig aktive, potensielt aktive og ikke
potensielt aktive?

Seks av ti mener at fastlege og annet helsepersonell er
svaert palitelig nar det gjelder informasjon om fysisk aktivitet



og helse, mens kun to av ti mener treningssentrene er
troverdig. Statlige helsemyndigheter har hgyest tiltro som
informasjonskilde blant de fysisk aktive og potensielt aktive,
mens tiltroen til slike statlige myndigheter er noe lavere hos
de ikke potensielt aktive. Ogsa ulike frivillige organisasjoner
har stor tillit i befolkningen som kilde til informasjon om
fysisk aktivitet og helse. Resultatene viser betydningen av a
bruke helsepersonell, statlige helsemyndigheter og frivillige
organisasjoner som kilde for kornmunikasjon med henblikk
pa & fremme fysisk aktivitet.

Hvilket aktiviseringspotensial ligger det knyttet til
arbeidsplass?
Det er store forskjeller mellom aktivitetsgruppene i synet pa
arbeidsgivers rolle med hensyn pa tilrettelegging for fysisk
aktivitet. Det samme ser vii vurderingen av hva mulighet
for og stimulering til fysisk aktivitet p& arbeidsplassen
vil kunne gi av gevinster. Kun 28% av de ikke potensielt
aktive er helt enige i at arbeidsgiver bar stimulere til fysisk
aktivitet pa arbeidsplassen. 56% av de regelmessige aktive
08 44% av de potensielt aktive er helt enige. 59% av de
regelmessig fysisk aktive og 48% av de potensielt aktive sier
seg helt enige at trening/mosjon péa arbeidsplassen gir gkt
produktivitet, mot kun 26% av de ikke potensielt fysisk aktive.
Ser vi pa balansen mellom andelen enige og uenige pa tvers
av aktiviseringsgrupper, viser den imidlertid at andelen enige
langt overstiger andelen uenige.

| gruppen med overveiende stillesittende arbeid er
21% inaktive, 65% aktive 1-4 ganger pr. uke og 14% aktive
5 -7+ ganger pr. uke slik at de blir slitne eller andpusten.
Blant yrkesaktive med mye gange, l@fting eller baering er
tilsvarende prosentandeler 17%, 61% og 22%. De regelmessig
aktive har flere fasiliteter/tilbud via arbeidsplassen enn de
inaktive gruppene (garderobefasiliteter/ dusjmuligheter,
kan ta fri for & trene i arbeidstiden og de har trimrom/
treningsanlegg/tilbud tilgjengelig). Potensielt aktive opplever
at de har et bedre tilbud pa de nevnte omradene enn de
ikke potensielt aktive. Tilrettelegging for fysisk aktivitet i
arbeidstiden, tilskudd til treningskort samt bonusordning for
fysisk aktivitet er gulrattene for den stgrste prosentandelen
blant de yrkesaktive for & bli mer fysisk aktiv i forbindelse
med egen arbeidsplass. Disse gulrgttene erisamme grad
representative nar vi ser isolert pa de potensielt aktive. Seerlig
i gruppen med stillesittende arbeid (en stor gruppe numerisk)
er andelen potensielt aktive betydelig. | denne gruppen ligger
det derfor et potensial for & fremme fysisk aktivitet. Men
gruppene med noe eller mye gange, baering eller lofting har
ogsa en andel p& 13 % mobiliserbare.

Arbeidsmiljglovens ¢ 3-4 om «Arbeidsgivers plikt til
a vurdere fysisk aktivitety skal ses i sammenheng med

Arbeidsmiljplovens krav til systematisk helse-, miljg og
sikkerhetsarbeid ($3-1). Det er naturlig at fysisk aktivitet
inngar som en forpliktende del av HMS-oppleeringen og
arbeidsmiljgoppleeringen.

Hvilket aktiviseringspotensial ligger det tilknyttet aktiv
transport til/fra jobb og skole?

Hvordan inngdr fysisk aktivitet i transport til/fra jobb og
skole blant folk som i ulik grad fyller anbefalingene, og blant
befolkningen sammenliknet med potensielt aktive? 48%i
gruppen «ikke overhodet aktiv til fysisk aktive sa de blir slitne
eller andpustne maks 2 g pr. ukey, anvender mindre enn 15
min pr dag pa fysisk aktiv arbeid/skole transport. | overkant
av 70% av de potensielt aktive bruker mindre enn 15 min pa
aktiv transport, eller oppgir at de ikke har tid/ikke aktuelt.
Tilsvarende tall for befolkningen som helhet er i overkant av
50%. Det kan ligge et visst potensial i & stimulere til gkt fysisk
aktivitet i jobb-/skole eller reisegyemed. Det er nemilig lite
som tyder pa at folk «henter uty anbefalt fysisk aktivitet via
aktiv transport til/fra skole eller jobb.

I hvilken utstrekning er det et aktiviseringspotensial via
bedriftsidretten?

Aktivitetspotensialet via bedriftsidretten er fgrst og fremst
blant de regelmessig fysisk aktive. Dette gjelder da szerlig
giennom a rekruttere og aktivisere andelen som er enten
potensielle eller usikre medlemmer (33%) i Norges
Bedriftsidrettsforbund (NBF)). NBF kan fange bredt og
landsomfattende med hensyn pa rekruttering av nye
medlemmer. Potensialet er betydelig blant kornmuneansatte
i offentlig sektor, i private virksomheter, blant ledere og
generelt blant yrkesaktive med videregaende skole eller
heyere utdanning. Aktiviseringspotensialet er betydelig

blant bade kvinner og menn og over hele landet, og seerlig i
aldersgruppen 30-59 &r. Manglende organisasjonstilbud, og
mosjonering i andre sammenhenger, er viktigste arsaker til
ikke & onske medlemskap i NBF. Halvparten av dem som ikke
onsker medlemskap peker pa fravaer av bedriftsidrettslag —
dette er ogsa den hyppigst nevnte forstedrsak. Konkurrerende
aktiviteter nevnes av halvparten — og fyller dermed muligens
hullet der bedriftsidretten kunne ha veert. Mangel pa tilbud
om bedriftsidrettslag synes a vaere en reell barriere for

okt fysisk aktivitet via arbeidsplass, og det signaliserer
utfordringer til bedriftsidrettsforbundet om & gke antallet

lag s& vel som tilbud i regi av lagene som er i trdd med
medlemmenes interesser og behov.

Innledning



1. Innledning
Data vedrgrende fysisk aktivitet pa fritid indikerer at
andelen lavaktive og fysisk inaktive voksne fram til
pensjonsalder har sunket noe de siste 15-20 ar fram
mot ar 2000 (Breivik, 2008; Segaard, By, Klungland &
Jackobsen, 2000). Til tross for dette finner man samtidig
i norske studier at en betydelig andel av den voksne
befolkningen ikke i tilstrekkelig grad er fysisk aktive i
dagliglivet (Breivik, 2008; Vaage, 2008; Ulseth, 2008).
En arsak kan veere at selv om den fysiske aktiviteten
pa fritiden har okt noe, er ikke dette tilstrekkelig til &
kompensere for gkt passivisering i arbeidsliv og transport
(Breivik & Vaagbg, 1999; Ulseth, 2008). Breivik (2008)
henviser til studier som viser at befolkningens fysiske
form i alle aldersgrupper ser ut til & svekkes, og at studier
av rekrutter i forsvaret viser at utholdenheten malt som
oksygenopptak pr. kilo kroppsvekt har gatt tilbake med 10
% fra 1980 og fram til i dag. Han trekker da den konklusjon
at «aktiviteten pa fritid ikke kan kompensere for den
samlede passiviserende effekt av velferdssamfunnets
livsstil knyttet til arbeid og transporty» (Breivik, 2008,
5153). Ogsa andre studier viser at myten om spreke
nordmenn star for fall. Selv om nordmenn bruker en del
tid pa fysisk aktive fritidssysler sa som fot- og spaserturer,
idrett og friluftsliv, beveger vi oss langt mindre enn andre
europeere til fots eller med sykkel — fra ett sted til et
annet, for eksempel til arbeid, skole eller butikk, eller til
andre gjpremal i dagliglivet. Med hensyn pa slike fysiske
aktiviteter ligger vi langt nede pa lista (Vaage, 2008). Det
er utviklet generelle anbefalinger om fysisk aktivitet med
henblikk pa helsegevinster (Jansson & Anderssen, 2009).
Legger man disse til grunn, er det i dag en stor andel
voksne som ikke oppfyller anbefalingene med hensyn pa
frekvens, varighet og intensitet i fysisk aktivitet.

Vi ser ogsa klare sosiale forskjeller med hensyn til
levevaner — ogsa fysisk aktivitet. Jo hpyere utdanning
og inntekt man har, jo mer fysisk aktiv er man (Breivik,
2008; Vaage, 2008). Slike forskjeller i levevaner medvirker
til sosiale ulikheter i helse (Elstad, 2005). Vi har et
samfunn som i gkende grad er tilrettelagt for inaktivitet.
For a gke befolkningens fysiske aktivitet og i sterre grad
utjevne sosiale ulikheter i helse via endring i levevaner
og helseatferd, er flere typer tiltak viktig. Innsatser rettet
mot & redusere inaktivitet og oke fysisk aktivitet er viktig,
og spesielt blant mindre grupper i befolkningen med
svakere sosiopkonomisk bakgrunn. Et viktig poeng blir &
gjore ulike grupper i befolkningen, og seerlig de med de
med darligere mulighet til & ivareta egen helse, i stand til
a foreta helsefremmende atferdsvalg s& som okt fysisk
aktivitet (Elstad, 2005). Dette krever bade individrettede

tiltak, tiltak pa gruppeniva og pa samfunnsniva (Elstad,
2005). Men det er ingen enkel oppgave. Vi vet at det a
klare & veere regelmessig fysisk aktiv er en ressurs som er
skjevt fordelt i befolkningen, og streben etter god helse er
forst og fremst et middelklassefenomen (Ulseth, 2008).
Mye av det helsefremmende arbeidet treffer derfor i stgrst
grad helsebevisste grupper i samfunnet. Sosiale forskjeller
i helseatferd er en utfordring, og sosiale ulikheter i helse vil
kunne gke ytterlige i framtiden med mindre vi klarer & na
fram ogsa til de gruppene som trenger det mest.

En rekke studier har fokusert pa fysisk aktivitet i
befolkningen, spesielt med hensyn pa hverm som er fysisk
aktive, og hva som er medvirkende til deres fysiske aktivitet
(Ommundsen, 2008; Trost, Owen, Neville; Bauman,

Sallis, & Brown, 2002; Ulseth, 2008). Resultater fra slike
studier gir nyttig kunnskap, og kan gi gode inntak til &
forsta faktorer som bidrar til & fremme fysisk aktivitet i
befolkningen, og slik underlette implementering av fysisk
aktivitetsfrenmende tiltak. Langt mindre oppmerksomhet
har imidlertid veert rettet mot grupper av fysisk inaktive i
befolkningen. Hvor stor prosentandel utgjgr de, hvem er
de, hva karakteriserer deres forhold til fysisk aktivitet, hva
opplever de som medvirkende til egen inaktivitet, og hva
skal til for & motivere dem til starre fysisk aktivitet?

Vivet fra studier blant barn og ungdom at medvirkende
faktorer til fysisk inaktivitet og stillesittende aktiviteter
ikke npdvendigvis er lik de som influerer pa fysisk aktivitet
(van Sluijs m.fl., under publisering). Derfor er det viktig &
fremskaffe gkt innsikt om inaktive grupper i befolkningen,
og hva som medvirker til inaktivitet. Med sikte pa & etablere
et kunnskapsunderlag som kan bidra til at andelen fysisk
inaktive reduseres, vil seerlig bedre kunnskap om barrierer
for gkt aktivitet, forhold vedrgrende motivasjon, prioritering,
@nsker og behov med tanke pé atferdsendring vaere viktig
a avdekke. Selv om studier viser en viss sporingseffekt fra
barne- og ungdomsalder over til voksenalder, noe som
skulle tilsi at innsatsene ma settes inn pa a fa flere barn og
ungdom til & bli fysisk aktive, er slike sporingseffekter ofte
moderate til svake (Telama m.fl,, 2005). Det betyr at en
rekke faktorer av psykologisk karakter i voksenlivet ogsé er
medbestemmende for fysisk inaktivitet. Det samme gjelder
folks sosialgkologiske kontekst som voksne (Ommundsen,
2008). Et slikt resonnement gir ytterligere statte til at
det er viktig & identifisere faktorer som medbvirker til
fysisk inaktivitet blant voksne. Det er et hovedformal
med denne rapporten & sette fokus pa de fysisk inaktive
i voksenbefolkningen nettopp med sikte pa & fremskaffe
kunnskap som kan danne basis for atferdsendring og
aktivitetsfrernmende tiltak.

Begrepet
fysisk inaktiv



2. Begrepet fysisk inaktiv

Det finnes ingen entydig og standardisert
operasjonalisering av begrepet fysisk inaktiv. Ulike studier
har brukt ulike definisjoner, og det vanskeliggjar selvsagt
sammenlikning mellom ulike studier med hensyn pa a
avklare omfang (Ottesen, Skjerk & Vang, 2006; Sggaard,
Bg, Klungland & Jackobsen, 2000; Ulseth, 2008). |

tillegg til ulike definisjoner av inaktivitetsbegrepet, er
inklusjonskriteriet for ulike former for aktivitet som inngar
i begrepet ofte forskjellig, samt at man har forskjellige
mal for intensitet, inkludert mangel pa slike mal. Fysisk
aktivitet i arbeidssituasjonen inngar heller ikke systematisk
inn i undersgkelser av fysisk inaktivitet (Ottesen, Skjerk

& Vang, 2006). Det man synes enige om er at gruppen
inaktive er en meget differensiert og forskjelligartet gruppe
grunnet definisjonsproblematikken, og at det derfor ogsa
gir mening a snakke om flere inaktive grupper (Ottesen,
Skjerk & Vang, 2006). Det er helt klart at dersom man

tar utgangspunkt i eksisterende anbefalinger vedrgrende
fysisk aktivitet for voksne «alle mennesker bar, helst hver
dag, veere fysisk aktive i til sammen minst 30 minutter,

og intensiteten bar vaere middels, for eksempel en rask
spasertur«- (Jansson & Anderssen, 2009), sa er antallet
inaktive betydelig. Avklaring av omfanget av inaktivitet

i den norske befolkningen med basis i dette kriteriet

er i prosess via KAN 1 studien hvor man ogsa tar bruk
objektive malinger av fysisk aktivitet (Anderssen, Holme,
Bahr, Bg & Sundgot-Borgen, 2008). Danske studier tyder
pa at mellom 5-17% av den danske befolkning vil kunne
karakteriseres som fysisk inaktive der intervallet reflekterer
forskjellige definisjoner av begrepet inaktive, hvilke former
for fysisk aktivitet som inngdr samt forskjellige mal pa

Fysisk inaktive

Gruppe1 Gruppe 2 Gruppe 3
Er ikke regelmessig Er ikke regelmessig Er ikke fysisk aktiv
fysisk aktiv minst fysisk aktiv minst 1 slik at jeg blir svett
1gang pr. 14 dag, gang pr. 14 dag, og eller andpusten
men gnsker a bli det. onsker ikke a bli det. minst5 6 ganger
pr. uke.

Fig. 1: Fysisk inaktiv — tre undergrupper

intensiteten (Ottesen, Skjerk & Vang, 2006). Legger man
til grunn studier som har tatt utgangspunkt i den danske
Sundhedsstyrelsens anbefalinger om minst en 2 time
fysisk aktivitet daglig, s& er gruppen inaktive eller for lite
fysisk aktive voksne kanskje tettere opp mot 25-33% av
den danske befolkning (Kjgller & Rasmussen, 2002).

2.1. Begrepet fysisk inaktiv i foreliggende rapport

| den foreliggende rapporten har vi lagt til grunn 2 ulike
avgrensninger av begrepet fysisk inaktiv.

INDIKATOR 1: Omfatter de som svarer nei pa spersmalet
«Regelmessig fysisk aktivitet, mosjon eller trening i fritiden;
minst en gang hver 14 dag». Denne indikatoren er anvendt
for & kunne sammenlikne med et identisk spgrsmal fra
FAFO underspkelsen i 1987 (Dglvik, Danielsen og Hernes,
1988). Dette spgrsmalet fanger opp fritidsrelatert aktivitet,
og styrer unna fysisk aktivitet i arbeid. | hvilken grad folk
ogsa definerer inn aktivitet til og fra jobb i dette spersmalet
er ikke mulig & svare pa. De fysisk inaktive definert

etter dette kriteriet er videre inndelt i 1) de som svarer
bekreftende pa spgrsmalet om de har lyst til & begynne
med regelmessig fysisk aktivitet etter dette kriteriet —
Potensielt aktive; og 2) de som ikke gnsker dette og
svarer nei — Ikke potensielt aktive.

INDIKATOR 2: Indikator 1 stiller ikke strenge krav til 8 bli
vurdert som fysisk aktiv (regelmessig/minst en gang hver
14 dag). Derfor har vi ogsa inkludert et spgrsmal nummer
to, som gir mulighet for en mer nyansert framstilling

av aktivitetsnivdet — fra fullstendig fysisk inaktiv til et
aktivitetsniva opp mot eller i trdd med anbefalinger om
fysisk aktivitet. Dette andre spgrsmalet tar utgangspunkt i
gjeldende anbefalinger vedrgrende fysisk aktivitet (Jansson
& Anderssen, 2009). Spersmalet som er stilt lyder: «Se for
deg en giennomsnittlig uke: hvor ofte er du da fysisk aktiv
minst 30 minutter per dag, slik at du blir svett/andpusten
(all aktivitet som varer over 10 minutter regnes med) ».
Svaralternativene var: a) Er ikke fysisk aktiv slik at jeg blir
svett eller andpusten; b) 1-2 ganger pr. uke; c) 3-4 ganger
pr. uke; d) 5-6 ganger pr. uke og e) 7 eller flere ganger pr.
uke. De som ikke oppfyller eller ligger oppunder gjeldende
anbefalinger om & veere fysisk aktiv minst 30 minutter
daglig slik at de blir svett/andpusten (dvs. a-c/ mindre
enn 5-6 ganger pr. uke), defineres som inaktive med dette

anbefalelseskriteriet lagt til grunn (Under anbefalingene).

Dette sparsmalet skulle da (i teorien) kunne fange opp
all fysisk aktivitet i dagliglivet - sa vel arbeidsrelatert som
fritidsrelatert og til/fra arbeid/skole. De tre gruppene
inaktive er framstilt i figur 1.

Fysisk inaktive

— omfang og hva
karakteriserer dem?
Tidligere forskning



3. De fysisk inaktive — omfang og hva karakteriserer
dem? Tidligere forskning

| en studie pa 1980-tallet av fysisk aktivitet i den norske
voksenbefolkningen (Dglvik, Danielsen og Hernes,

1988) oppgir 6 av 10 voksne nordmenn at de ikke driver
regelmessig maosjon, trening eller fysisk aktivitet pa

fritid minst 1 gang pr. 14 dag. Denne gruppa pa 60%
betegnet som fysisk inaktive, ble igjen fininndelt i gruppen
«forholdsvis aktive»,» noe aktive» og «overveiende
passivey. De forholdsvis aktive (29%) var karakterisert
ved noe mosjonsaktivitet, men med et svaert ujevnt
menster. De noe aktive (36%) hadde vaert pa lengre skitur
eller fottur en del ganger i lppet av aret. De overveiende
passive (35%) dro aldri pa lang skitur/fottur eller drev
med annen mosjonsaktivitet. Demografiske karakteristika
viste ellers at de fysisk inaktive er overrepresentert blant
kvinner, blant yngre voksne (hele 45 % i gruppen 30-49
ar), blant dem med lav sosiogkonomisk bakgrunn, lite
utdanning og blant folk utenfor arbeidslivet. De fysisk
inaktive var dessuten ogsa mindre deltagende pa andre
fritidsarenaer; for eksempel var de mindre kulturelt aktive
(Delvik, Danielsen og Hernes, 1988).

Statens helseundersgkelser gjorde en undersgkelse om
mosjonsvaner i Hedmark fylke i 1994, knyttet til en hjerte-
kar undersgkelse (Bjerke Karlsen & Ommundsen, 1997).

Til sammen 2097 menn og 2313 kvinner i alderen 40-42

ar deltok. Svarprosenten ble 77 Blant totalt antall inviterte
svarte 56 % pa tilleggsundersgkelsen. 25,3 % oppgav a
veere fysisk inaktive. Dette var personer som svarte nei pa
spersmalet om hvorvidt de drev regelmessig fysisk aktivitet
eller mosjon. Disse ble delt inn i tre undergrupper: De
umotiverte inaktive, (over 55 % av disse har ikke tid til trim),
de motiverte inaktive (over 65 % trengte og @nsket sosial
stptte for & bli mer fysisk aktive) og tidligere aktive (over 42
% av disse syntes mosjon var kjedelig og tok for mye tid).

| en oppsummeringsartikkel vedrgrende norske studier pa
hvor mye vi beveger oss i fritiden (Sggaard, Bg, Klungland
& Jackobsen, 2000), henviser forfatterne til Norsk Monitors
data fra 1999 som viser at mer enn en av tre voksne
nordmenn er inaktive, dvs, de mosjonerer eller trener
sjeldnere enn ukentlig. Med henvisning til andre inkluderte
norske studier oppgir de at andelen inaktive varierer mellom
19 % og 50 %; variasjon i funn som i fplge forfatterne dels
reflekterer ulik operasjonalisering av fysisk inaktiv i nevnte
studier (Spgaard, Bg, Klungland & Jackobsen, 2000).
Tilsvarende ser vi i dansk sektor, der andelen inaktive i
den voksne danske befolkning varierer fra 5-33 % ulike
undersgkelser i mellom (Kjgller & Rasmussen, 2002;
Ottesen, Skjerk & Vang, 2006).

| en undersgkelse av et tilfeldig utvalg voksne danske
kvinner og menn i 2005-06 ble 30% identifisert som
inaktive (Ottesen, Skjerk & Vang, 2006). Man tok da
utgangspunkt i et inaktivitetsbegrep tilsvarende fysisk aktiv
mindre enn 30 minutter pr. dag (bruker tid hovedsakelig
pa tv, pc og annen stillesittende aktivitet kombinert
med hovedsakelig stillesittende arbeid som ikke krever
fysisk anstrengelse). Undersgkelsen viser bl. a. at de
inaktive er karakterisert ved en stgrre andel arbeidsl@se,
fortidspensjonister, folk med kort utdannelse, enslige, folk
med lav inntekt og etniske minoriteter. Gruppen inaktive ble
videre karakterisert ved hjelp av tre undergrupperinger: De
tidligere aktive (personer som er fysisk inaktive i dag, men
som tidligere har veert mosjonsaktive og har hatt en aktiv
livsstil - 41 %); de mosjonsfremmede, inaktive i dag (som
enten har veert sveert lite aktive eller har hatt en helt inaktiv
livsstil tidligere - 44 %), og de opptatte, barnempgdre og
fedre (flest mpdre) i alderen 30-44 ar (15 %).

Formal
og metodikk
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4. Formal og metodikk

4.1. Formal

Analysene er tenkt & skulle danne grunnlag for a utforme
tiltak som stimulerer til fysisk aktivitet i befolkningen. Vi
har derfor seerlig fokusert p& gruppen Potensielt aktive. |
rapporten setter vi fokus pa bakgrunnskarakteristika blant
fysisk inaktive, forutsetninger for at fysisk inaktive skal
endre aktivitetsvaner, og de inaktives gnsker og behov nar
det gjelder fysiske aktivitetstiloud. Videre ser vi pa barrierer
som hindrer dem i & bli mer fysisk aktive. Et tilleggsformal
har vaert & undersoke tilgang pa aktivitetsomrader og
anlegg blant fysisk inaktive og deres benyttelse av disse.
De inaktive er ogsé underspkt med hensyn til kunnskap
og informasjon vedrgrende fysisk aktivitet og helse, og
med hensyn pa bruken av ulike informasjonskanaler som
kunnskapskilder vedrgrende fysisk aktivitet og helse. Et
annet siktemal har veert & avklare i hvilken utstrekning
arbeidsplass og bedriftsidrett er en relevant kontekst

for a stimulere fysisk inaktive til gkt fysisk aktivitet. Nar
det gjelder gnsker og behov vedrgrende fysisk aktivitet
blant inaktive har det ogsa veert et siktemal & analysere
endringer mellom 1987 og 2007. Med tanke pa det siste
formalet er det tatt med flere spgrsmal identisk med
spprsmal fra en tilsvarende undersgkelse i regi av FAFO i
1987 (Doglvik, Danielsen og Hernes, 1988). Som bakteppe
for flere av analysene blant de Potensielt aktive., har

det veert formalstjenlig 8 benytte de regelmessig fysisk
aktive og de ikke potensielt aktive som referansegrunnlag.
Det har vi benyttet oss av ved analyse av sosiale
nettverkfaktorer i fortid og natid med betydning for fysisk
aktivitet og inaktivitet.

4.2. Metodikk

Rapporten bygger pa datamateriale innsamlet av TNS
gallup pa oppdrag fra Helsedirektoratet i samarbeid
med Kreftforeningen og Bedriftsidrettsforbundet i 2007.
Undersgkelsen er foretatt ved hjelp av elektronisk og
postalt sperreskjema i perioden 21.11. — 21.-12. 2007.
Skjemaet ble sendt til 2889 medlemmer av TNS Gallups
faste tilgangspanel blant voksne (aldersgruppen 16-

87 ar), med malsetting om & oppna et endelig utvalg
pa 2000 respondenter. Undersgkelsens respons var

69 % (N= 2003; 68 % pa elektronisk del, og 76 %

pa postaldelen). Den relativt hpye svarprosenten ma
betraktesilys av det forhold at respondentene er
forhandsrekrutterte til & delta i sperreundersokelser

og at TNS Gallups faste tilgangspanel séledes er et
aktivt panel. Ettersom paneldeltakernes bakgrunn er
kjent pa fornand, er det mulig & forhandsdesigne et
representativt utvalg. Det endelige utvalget er derfor
giennomgadende i overensstemmelse med fordelingen

i befolkningen. Utvalgets sammensetning, sett i forhold
til kiente befolkningssterrelser (SSB) er tatt inn som
vedlegg (vedlegg 1) sammen med oversikt over statistisk
usikkerhet knyttet til utvalget (vedlegg 2).

En del av grafene anvendt i denne rapporten er hentet
fra en overlevert grafisk samlet resultatframstilling fra
TNS Gallup (Ugland, 2008). Framstilling av @vrige grafer,
giennomfering av ytterligere analyser, resultatbearbeidinger
og drgftinger av funn er foretatt av forfatterne.

Fysisk inaktivitet
blant norske voksne

i 2007 malt med
to ulike indikatorer
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5. Fysisk inaktivitet blant norske voksne i 2007

malt med to ulike indikatorer

Pa spersmalet om hvorvidt man driver med «Regelmessig
fysisk aktivitet, mosjon eller trening i fritiden; minst en
gang hver 14 dagy, svarer tre av ti (31 %) neii 2007. Disse
kan séledes karakteriseres som inaktive om man legger
til grunn definisjonen fra FAFO underspkelsen i 1987. Malt
med dette spersmalet er andelen inaktive langt faerre |
2007 enn i1987. Den gang oppgav 59 % at de ikke drev
regelmessig fysisk aktivitet, mosjon eller trening i fritiden;
minst en gang hver 14 dag.

Prosent av befolkningen
500 . M Prosentavregelmessig fysisk aktive

375 |
250 f
125 I
L | O
3-4 5-6

Er ikke fysisk ~ 1-2 7 eller
aktiv slik at ganger ganger ganger flere
jeg blir svett Pruke pr uke pruke  ganger
eller and- pruke
pusten

Fig. 1a: Andelen fysisk inaktive med basis i anbefalings-
kriteriet: «Se for deg en gjennomsnittlig uke: hvor ofte er
du da fysisk aktiv minst 30 minutter per dag, slik at du blir
svett/andpusten (all aktivitet som varer over 10 minutter
regnes medy. Befolkningen (N=1993) og regelmessig
fysisk aktive(N=1375)

Med basis i spersmalet som fokuserer pa anbefalinger
vedrgrende fysisk aktivitet, er det 83% av befolkningen
totalt og 81% av de regelmessig fysisk aktive som ikke
oppfyller eller ligger oppunder anbefalingene om daglig
aktivitet minst 30 minutter og svett/andpusten (dvs.

de oppgir mindre enn 5-6 ganger pr. uke, se Fig 1a).

24% i befolkningen og 31% av de regelmessig aktive

er i aktivitet minst 30 minutter per dag 3-4 g pr. uke

slik at de blir svett/andpusten, 38 % i befolkningen og
43% av de regelmessig aktive er i aktivitet 1-2 g pr uke
med slik intensitet, mens 21% i befolkningen ikke er

aktive slik at de blir svett eller andpusten. Det gjelder

for 7% av de regelmessig aktive. Det er ingen paviselige
kipnnsforskjeller pa fordelingene her. Det er ingen
paviselige kipnnsforskjeller eller aldersforskjeller verken for
befolkningen som helhet eller blant de regelmessig fysisk
aktive med hensyn pa andelen som ikke oppfyller eller
ligger opp under anbefalingene (dvs. de oppgir mindre enn
5-6 ganger pr. uke, se fig 1a). Av fig 4b framgar det derimot
at det er en noen starre prosentandel med kun grunnskole
som hgyeste fullfgrte utdanning som ligger oppunder eller
tilfredsstiller anbefalingene (23%) enn det er blant dem
med 4 eller flere &r med hogskole/universitetsutdanning
(14%).

Diskusjon

En endring i retning av flere regelmessig fysisk aktive er

i trad med andre studier som viser at en stgrre andel av
befolkningen i dag enn fgr driver med mosjonsrelatert
fysisk aktivitet i fritiden (Breivik, 2008). For eksempel fant
Breivik (2008) i data basert pa Norsk Monitor at andelen
fysisk aktive i den norske befolkningen har okt fra 1985

til 2005 (basert pa spersmalet «Hvor ofte vil du si at du
driver fysisk aktivitet i form av trening eller mosjon?»). Han
definerte lavaktive som de som trener mindre enn en gang
i uka, og fant pa det grunnlag at andelen lavaktive hadde
sunket fra 44% 1985 til 26 % i 2005.

Det er grunn til & anta at de senere ars gkte fokus i
media og andre informasjonskanaler pa helsefremmende
effekter av fysisk aktivitet er medvirkende til at en gkt andel
rapporterer a veere regelmessig fysisk aktive. Saerlig det
helsefremmende budskapet om at ogsa fysisk aktivitet i
beskjedne former gir en helsegevinst, for eksempel ved a
ta trappa istedenfor heisen eller ga til butikken osv., kan ha
bidratt til & oke andelen som er regelmessig fysisk aktive
minst 1 gang hver 14 dag. Sosiologer peker ogsa pa at fysisk
aktivitet i dag fungerer som en identitetsmarkegr, hvor man
iscenesetter seg selv som vellykket giennom & vise overfor
andre at man er fysisk aktiv og trener regelmessig (Ulseth,
2008).

Men en kan heller ikke utelukke at den gkte andelen
regelmessig fysisk aktive grunnet slik helsekommunikasjon
speiler at folk har utvidet sin oppfatning av hva begrepet
fysisk aktivitet innebaerer, nettopp som fplge av budskapet.
Et budskap om at fysisk aktivitet — selv i sma mengder gir
helsegevinst - er epidemiologisk riktig og motivasjonsmessig
fornuftig. Samtidig kan det skape «falske positive
fysisk aktive. Om s& er tilfellet, reflekterer det en motsatt
rettet tendens i forhold til hvordan man forklarte den
heye andelen fysisk inaktive pa 1980-tallet (69%). Man
snakket da om at den gkte fokuseringen pa mosjons- og
treningsaktivitet med til dels hay intensitet den gang, eks
jogging, maraton m.m., muligens hadde bidratt til & skjerpe
folks egne definisjoner pa fysisk aktivitet (Dglvik, Danielsen
& Hernes, 1988).

Det er et svaert beskjedent mindretall (179%) i
befolkningen og blant de regelmessig fysisk aktive (19%)
som oppfyller eller ligger tett opp til anbefalingene om
daglig fysisk aktivitet minst 30 minutter, slik at man blir
svett/andpusten. At noen flere med laveste enn hgyeste
niva av fullfert utdanning oppfyller eller ligger tett oppunder
anbefalingene, kan reflektere at fgrstnevnte gruppe i stgrre
grad har fysisk aktivitetspreget arbeid.
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Det faktum at en langt sterre andel na (1 2007) enn 1987
erkleerer seg som regelmessig fysisk aktive, samtidig som
at en sveert liten andel oppfyller anbefalingene, reflekterer
muligens at «Selv lite er helsefremmende» budskapet
kan ha fert til at folk har «hvilt pa laurbaereney samtidig
som anbefalelsesbudskapet er relativt nytt, og saledes
ikke har fatt mulighet til & diffundere i befolkningen. Slik
diffusjon tar tid, men foregdr fortere i enkelte undergrupper
i befolkningen enn andre (Rogers, 2002). Studier viser
nettopp at helsefremmende atferdsendringer som folge
av eksponering for ny helseinformasjon og kunnskap
forlgper raskere i grupper med hayere utdanning og
sterkere sosiopkonomisk bakgrunn, enn i grupper med
lavere sosiogkonomisk bakgrunn. Dette fordi grupper med
hoyere utdanning har sterkere beredskap for a «ta inny slik
informasjon og kunnskap (Nutbeam & Harris, 2004; Rogers,
2002). Andre data i rapporten underbygger riktignok ikke
dette ved at andelen fysisk aktive i trad med anbefalingene
er mindre blant folk med hayere utdanning enn blant de
med lavere utdanningsbakgrunn. Dette kan reflektere at
folk med lav utdanning har regnet inn fysisk/manuelt arbeid
i eget arbeid nar de besvarer dette spgrsmalet. Nar vi vet
at folk med lavere sosial bakgrunn oftere har manuelt og
fysisk krevende arbeid stpttes dette resonnementet av
andre resultater i rapporten som viser at blant dem med
tungt kroppsarbeid er det 41% som ligger oppunder eller
tilfredsstiller anbefalingene vedrgrende fysisk aktivitet.

Det ma for gvrig registreres som oppmuntrende
at det kun er et mindretall pa 21% i befolkningen, og
7% av de regelmessig fysisk aktive, somilgpet av en
giennomsnittsuke aldri er fysisk aktiv med en intensitet slik
at de blir svett eller andpusten. Andre norske data basert
pa Norsk Monitor (Breivik, 2008) peker ellers pa at pa
andelen som trener 1-4 ganger i uka har steget fra 47%
til 62% i perioden 1985-2005. Ogséa de hgyaktive (trener
5 ganger pr uke eller mer) har gkt fra 9,6 til 12,4%. Disse
tallene indikerer en gkning i prosentandelen som er ganske
hyppig fysisk aktive (1-4 ganger pr. uke). Data basert pa
Norsk Monitor og spgrsmalet anvendt i denne rapporten
(se tekst fig 1) er ulike ved at intensitetsfaktoren ikke
males i Norsk Monitor. Dataene er derfor ikke automatisk
sammenliknbare. Hvorvidt prosentandelen som ligger opp
under anbefalelseskriteriet har vaert gkende i fra 1980-tallet
og fram til i dag, forblir dermed fortsatt noe uavklart.
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Essens

B Andelen inaktive malt som ikke regelmessig fysisk aktiv
i fritiden minst 1gang hver 14 dag, er langt faerre i 2007 enn
i1987.

W 83% av befolkningen totalt og 819% av de regelmessig
fysisk aktive i 2007 fyller ikke eller ligger ikke oppunder
anbefalingene (minst 30 min pr dag og svett/andpusten
(dvs. de oppgir mindre enn 5-6 ganger pr. uke).

B Det er en stagrre prosentandel med kun grunnskole som
hayeste fullfgrte utdanning som ligger oppunder eller
tilfredsstiller anbefalingene (23%), enn det er blant dem
med 4 eller flere ar med hggskole/universitetsutdanning
(149%).

W 21% i befolkningen og 7% av de regelmessig aktive

er ikke aktive i lopet av uken slik at de blir svett eller
andpusten.

W Det er grunn til & anta at de senere ars pkte fokus i
media og andre informasjonskanaler pa helsefremmende
effekter av fysisk aktivitet er en medvirkende arsak til at
en gkt andel rapporterer & vaere regelmessig fysisk aktive,
samtidig som fysisk aktivisering av mange blir sett pa som
et identitetsprosjekt for framstilling av et vellykket «Selvy.
W Det faktum at en langt storre andel na (i 2007)

enn i 1987 erkleerer seg som regelmessig fysisk aktive i
fritiden, samtidig som at en sveert liten andel oppfyller
anbefalelseskriteriet, reflekterer muligens at «Selv lite er
helsefremmmendey budskapet kan ha fort til at folk har
«hvilt pa laurbeereney.

B Samtidig er anbefalelsesbudskapet relativt nytt. Spriket
mellom den store andelen regelmessig fysisk aktive og
andelen som nar opp mot anbefalelseskriteriet, kan
saledes ogsa reflektere at kunnskap om anbefalingene
ikke har gatt inn blant folk enda.

' For & beholde lesbarhet er ikke statistiske beregninger vedrgrende
signifikans i funn som omhandler gruppeforskjeller tatt inn i figurer

og tabeller det er aktuelt for. Men alle steder hvor regelmessig aktive,
potensielt aktive og ikke potensielt aktive er sammenliknet med hensyn
pa en gitt faktor/variabel og det er kommentert pa forskjeller, er disse
statistisk signifikante.

Potensielt aktive
— hvem er de og
hva er premissene for
okt fysisk aktivitet?
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6. Potensielt aktive — hvem er de og hva er
premissene for gkt fysisk aktivitet?

6.1. Potensielt aktive — Hvor stor andel utgjor de?
Mens syv av ti (69 %) allerede driver regelmessig fysisk
aktivitet pa fritiden (regelmessig fysisk aktivitet, mosjon
eller trening i fritiden; minst en gang hver 14 dag), er det
23% som kan tenke seg a gjore dette — Potensielt aktive
(potensielt aktiv Fig 2). Kjgnnsforskjellene er marginale i
faver av flere menn (25%) enn kvinner (20%). Andelen
potensielt aktive (se fig 4) er sterst i alderen 30-39 ar
(24%), mens den er lavest blant 60+ (16%).

lkke potensielt

aktiv
8%

Potensielt aktiv
23%

Aktiv i dag
69%

Fig. 2: Aktivitetspotensialet blant fysisk inaktive 2007

De ikke potensielt aktive utgjor 8%. Regner man med basis
ide tre av ti (31%) som ikke er regelmessig fysisk aktive,

er andelen potensielt aktive 76% (Fig 3). Det er ingen
kionnsforskjeller & spore her. Med andre ord: 34 av de ikke
regelmessig fysisk aktive pa fritiden er potensielt aktive, dvs.
de kan tenke seg a begynne med regelmessig fysisk aktivitet.

Nei
24%

FIG

Ja
76%

1987 )
Fig. 3: Fysisk inaktive: Kan du tenke deg & begynne med
regelmessig fysisk aktivitet eller mosjon?

Vi kan ogsa merke oss at av de fysisk inaktive er gruppen
potensielt aktive langt stgrre blant gruppen som tidligere
har drevet regelmessig fysisk aktivitet eller mosjon
(88%) enn i gruppen som ikke har veert regelmessig aktiv
tidligere (45 %). Det er ellers av interesse & registrere at
prosentandelen potensielt aktive blant de som tidligere
har veert regelmessig fysisk aktive er langt stgrre i 2007
(889%) enn i 1987 (68%).

En jamfaring vedrgrende potensialet for aktivisering av de
potensielt aktive viser ellers en aldersforskyvning fra 1987 til
2007 (Fig 4a).
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25 24
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Prosent av inaktive

1987Ja W 2007 Ja

Fig 4a: Potensielt aktive (16-69 ar) 1987 og 2007: Kan du
tenke deg a begynne med regelmessig fysisk aktivitet eller
mosjon/trening?

11987 befant 34 av de potensielt aktive seg i alders-
kategoriene 20-49 ar.1 2007 er ogsa eldre over 50 ar

a betrakte som potensielt aktive. | 2007 oppgir 32% i
alderen 50 til 69 ar at de kunne tenke seg a begynne med
regelmessig fysisk aktivitet eller mosjon. 11987 var dette
aktuelt kun for 20% i dette alderssegmentet.

6.2. Hvem er potensielt aktive?

— Noen bakgrunnsfaktorer

Ser man aktiviseringspotensialet i relasjon til aktuelle
bakgrunnsfaktorer, finner vi fglgende: Andelen potensielt
aktive er stgrst i sentrale @stlandsomradet og pa
Vestlandet, og blant folk bosatt i sentrale strgk. | relasjon
til yrkesbakgrunn er potensielt aktive i storst grad
representert blant heltidsansatte, blant ikke-ledere, og
blant ansatte i privat sektor. Av figur 4b ser vi dessuten
at andelen potensielt aktive pker med nivaet av hgyeste
fullfgrte utdanning.

90 r

68 |

45

23 |

Regelmessig fysisk aktiv

Grunnskole Videregdende utdanning
B Univ/hegskole inntil 4 ar

Potensielt aktiv

M Univ/hegskole mer enn 4 ar

25

Oppunder & fyller anbef (5-6 g uke+)

W Fagutdanning/fagbrev/videregdende yrkesfaglig

Fig. 4b: Prosentandel a) regelmessig fysisk aktive, b) potensielt aktive, og c) ligger oppunder & tilfredsstiller

anbefalingene i relasjon til hgyeste utdanning

Diskusjon

Det er flere potensielt aktive i gruppen som har veert
regelmessig fysisk aktive tidligere enn i gruppen som ikke
har veert i regelmessig aktivitet i en tidligere fase. Et slikt
funn underbygger betydningen tidligere etablert atferd

har for framtidig atferd, eller i det minste for lysten til &
gjenoppta tidligere atferd (Verplanken, 2005). Tidligere
regelmessig fysisk aktivitet kan for mange potensielt aktive
ha representert en vane, mens deres naveerende inaktivitet
kan gjenspeile et brudd i vaneetablert fysisk aktivitet. For
gruppen potensielt aktive som har veert aktiv tidligere

vil det derfor vaere viktig & reetablere vanen som fysisk
aktiv fgr vanedannelsen som fysisk inaktiv blir for sterk
(Verplanken, 2005). | den forbindelse er det viktig at denne
gruppen potensielt aktive blir seg bevisst betydningen

av & implementere egne intensjoner om gkt aktivitet via
planleggingsstrategier (Scholz, Schuz, Ziegelmann, Lippke
& Schwartzer, 2008). Dette kan skje ved & gidem rad om &
legge planer for seg selv vedrgrende: a) nar har de tenkt a
vaere mer fysisk aktiv (situasjon); b) hva eksakt de vil gjgre
(type aktivitet); og c) hvor de vil gjiennomfare aktiviteten
(Sholz m. fl,, 2008). Potensielt aktive — hva enten de har
veert aktive tidligere eller ikke — vil ogsa kunne profitere

pa a utvikle strategier for & mestre egen fysisk aktivitet.
Eksempler pa slike strategier er a legge konkrete planer for
hvordan man vil handtere uforutsette situasjoner som kan

komme til & hindre egen planlagt fysisk aktivitet (Sholz,
m.fl., 2008).

De potensielt aktive er ogsa overrepresentert blant
dem med hagskole/universitetsutdanning. Dette
reflekterer med all sannsynlighet stgrre helsebevissthet
blant folk med heyere utdanning samtidig som disse
0gsa er overrepresentert blant dem som tidligere har
veert regelmessig fysisk aktive (Dolvik, Danielsen &

Hernes, 1988). Utdanningsmessig kapital gker altsa
«mobiliseringspotensialety.

Det er ellers interessant a registrere aldersforskyvningen
fra 1987 til 2007 med hensyn péa potensialet for aktivisering.
Forskyvningen med flere potensielt aktive i alderen 50+ i
2007 enn 1987 speiler muligens at flere av 80-tallets fysisk
inaktive 40-aringer fortsatt ikke i 2007 har kommet seg
inn i de aktives rekker. Samtidig synes de fortsatt a veere
«bevegelige«; med andre ord de har ikke gitt opp hapet om
a fa det til. Om den forste delen av dette resonnementet er
riktig, er det grunn til & tro at muligheter og tiltak for fysisk
aktivitet i liten grad var tilpasset 40-aringenes behov pa
1980-tallet, og kanskje seerlig 40-aringer som hadde sma
barn. Det var nemlig den gruppa som pa 80-tallet i storst
grad representerte de fysisk inaktive (Dglvik, Danielsen
& Hernes, 1988). At de ikke synes a ha gitt opp hapet, og
fortsatt er «mobiliseringsdyktige» er positivt. Men her ligger
store utfordringer knyttet til & ivareta gruppen 50+ sine
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behov og interesser vedrgrende fysisk aktivitet om man skal
ha hap om & realisere deres intensjoner om & bli mer aktive.
Flere potensielt aktive i 2007 kan ogsa reflektere en kohort-
effekt der dagens 50 aringer og de eldre enn dem har vokst
opp under andre sosialiseringsbetingelser med stgrre fokus
pa fysisk aktivitet enn 50+ gruppen i 1987.1s& fall har vi &
gjpre med en kohort-spesifikk «depot-effekty vedrgrende
fysisk aktivitet, hvor effekten er sterkere for gruppen 50+
2007 enni1987.

Essens

B Syvav ti (69 %) driver regelmessig fysisk aktivitet pa
fritiden (regelmessig fysisk aktivitet, mosjon eller trening i
fritiden; minst en gang hver 14 dag).

B 76% av de fysisk inaktive kan tenke seg & begynne med
regelmessig fysisk aktivitet — de er potensielt aktive.

M De potensielt aktive (88%) versus ikke potensielt fysisk
aktive (12%) er langt stgrre blant gruppen som tidligere
har drevet regelmessig fysisk aktivitet eller mosjon enni
gruppen som ikke har veert regelmessig aktiv tidligere (45
% versus 55 %).

B De potensielt aktive er ogsa overrepresentert blant dem
med hagskole/ universitetsutdanning. Dette reflekterer
med all sannsynlighet starre helsebevissthet blant

folk med hoyere utdanning samtidig som disse ogsa

er overrepresentert blant dem som tidligere har vaert
regelmessig fysisk aktive.

B Prosentandelen potensielt aktive blant de som tidligere
har veert regelmessig fysisk aktive er langt stgrre i 2007
(88%) enni1987 (68%).

W 11987 befant 34 av de potensielt aktive seg i
alderskategoriene 20-49 &r, mens i 2007 er ogsa en stor
andel eldre over 50 &r (32%) potensielt aktive.

B Andelen potensielt aktive er stgrst blant
«middelaldrendey (30-39 ar) og blant folk bosatt i
sentrale strok.

6.3. Hvor ofte kan potensielt aktive tenke seg

a drive regelmessig fysisk aktivitet?

Viser av Fig 5 at en majoritet av de potensielt aktive kan
tenke seg a drive regelmessig fysisk aktivitet 2-3 ganger

pr uke, mens rundt en fierdedel ser for seg 1 gang pr uke.
Ytterligere analyser (ikke illustrert) viser at det ikke er
kionnsforskjeller med hensyn pa hvor ofte man kan tenke
seg & drive med fysisk aktivitet, mens andelen som gnsker 1
gang pr. uke stiger med gkende alder (17% i aldersgruppene
15-44 ar; 28% i aldersgruppen 45-59 og 42% i
aldersgruppen 60+). Andelen som @nsker 2-3 g pr. uke
synker tilsvarende med gkt alder - fra 77% i aldersgruppen
15-29 ar til 55% i aldersgruppen 60+.
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I Prosent av gruppen ikke regelmessig fysisk aktiv (n=460)

Fig. 5: Hvor ofte kan potensielt aktive tenke seg a drive
med regelmessig fysisk aktivitet

6.4. Hvor sikre er potensielt aktive pa 8 komme

i gang med regelmessig fysisk aktivitet?

Figur 6 viser at det er et betydelig omfang av usikkerhet
heftet ved troen pa hvorvidt man vil klare & komme i
gang med regelmessig fysisk aktivitet. Rundt halvparten
av de potensielt aktive er enten ganske eller sveert usikre
pa hvorvidt de vil klare & komme i gang. Det er ingen
kisnnsforskjeller i oppfatningen vedrgrende dette. Hva sa
med aldersvariasjoner? Dette er illustrert i figur 7.
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I Prosentandel sikre versus usikre (n= 460)

Fig. 6: Hvor sikre er potensielt aktive pa 8 komme i gang
med regelmessig fysisk aktivitet og mosjon?
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Fig. 7: Aldersgruppeforskjeller med hensyn pa egen tiltro til & kommme i gang med regelmessig fysisk aktivitet & mosjon

Av figur 7 fremgar det at andelen «ganske sikrey pa & komme
i gang oker noe med gkt alder. Verdt & merke seg er at det i
gruppen over 70 ar er en majoritet som foler seg ganske sikre
pa at de skal klare & komme i gang med regelmessig fysisk
aktivitet. Bedre sent enn aldri med andre ord!

Diskusjon
Majoriteten av de potensielt aktive ser for seg et
aktivitetsomfang pa 2-3 ganger pr. uke. Dette indikerer at en
ikke mé& ha forventninger om at denne gruppen skal kunne
tilfredsstille anbefalingene vedrerende fysisk aktivitet. A ta
steget fra aktivitet og mosjon mindre enn en gang hver 14. dag
til 2-3 ganger pr. uke innebaerer for mange et «syvmilsstegy.
Klarer noen a realisere dette vil det i seg selv representere
en stor helsegevinst. Hvor realistisk er det s at de potensielt
aktive klarer & endre sin fysiske aktivitet i retning av 2-3 ganger
pr. uke? Vi ser at det er en betydelig andel av de potensielt
aktive som utviser usikkerhet vedrgrende tiltro til & komme
i gang. Tilleggsanalyser indikerer ellers en beskjeden positiv
sammenheng (r =16, p<.001) mellom grad av sikkerhet pa a
komme i gang og antallet ganger man ser for seg & vaere aktiv.
Sagt annerledes: De som gnsker a aktivisere seg ofte har ikke
saerlig sterkere tiltro til at de skal klare dette enn de som ser
for seg noe mindre hyppig fysisk aktivitet. Men ogsa motsatt,
de som gnsker en mer sporadisk aktivisering har ikke saerlig
svakere tiltro til at de skal klare dette enn de som gnsker a bli
mer hyppig fysisk aktiv.

Tiltro til at man skal klare & komme i gang reflekterer egne
forventninger om & mestre egen atferdsendring (Bandura,
1997). Tilstrekkelig styrke pa egne forventninger om a mestre

har i flere studier vist seg a veere en viktig forutsetning

for at folk skal endre atferd, inkludert bli mer fysisk aktiv
(Luszczynska & Sutton, 2005). Nar det derfor tegnes et bilde
i retning av en todeling hvor en gruppe uttrykker at man er
ganske usikker, mens en annen gruppe er ganske sikker pa a
komme i gang med aktivitet, kan det indikere at man ikke bar
ha for store forhdpninger om & mobilisere alle potensielt aktive
til @kt fysisk aktivitet. Sannsynligvis vil den undergruppen av
de potensielt aktive som tidligere har drevet med regelmessig
fysisk aktivitet veere lettere & mobilisere. Dette underbygges av
ytterligere analyser i materialet som viser at potensielt aktive
med tidligere regelmessig aktivitetserfaring uttrykker sterkere
tiltro til & komme i gang enn de uten slik erfaring. Et slikt funn
er ogsa i trad med sosial-kognitiv teori (Bandura, 1997), som
viser til betydningen av tidligere erfaringers betydning for folks
forventninger om & mestre nye atferdsendringer. Uansett bar
man ikke overfokusere pa at man bar fylle anbefalingene.
Man kan til og med risikere at et for stort fokus pa & oppfylle
anbefalingene vil kunne skremme potensielt aktive fra

forspk pa & bli mer fysisk aktive, og ytterligere svekke deres
forventninger om a mestre & bli mer fysisk aktive. At flere i
2007 enn 1987 med tidligere aktivitetserfaring er potensielt
aktive ma for gvrig ses pa som et pluss. Det kan indikere at
flere nd enn tidligere har tilegnet seg positive erfaringer fra
forutgdende periode med fysisk aktivitet. | s& fall har den
langsiktige «depot-effekteny (Dalvik, Danielsen & Hernes,
1988) som gjer folk mer mottagelige og motivert for & sette i
gang pa ny gkt fra 1987 til 2007 Men det kan ogsa reflektere
«tidsvinduety hvor fysisk aktivitet oppfattes som viktigere
ingrediens i et vellykket selvbilde enn tidligere (Ulseth, 2008)
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Essens

B Enmajoritet av de potensielt aktive kan tenke seg a drive
regelmessig fysisk aktivitet 2-3 ganger pr uke, mens rundt en
fierdedel ser for seg 1gang pr uke.

B Rundt halvparten av de potensielt aktive er enten ganske
eller sveert usikre p& hvorvidt de vil klare & komme i gang med
regelmessig fysisk aktivitet og andelen «ganske sikre» pa a
komme i gang oker noe med gkt alder.

B Man kan risikere at et for stort fokus pa a oppfylle
anbefalingene vil kunne skremme potensielt aktive fra forspk
pa a bli mer fysisk aktive.

6.5. Potensielt aktive: Hva er premissene for endring i
egne mosjons- eller treningsvaner?

| folge Fig 8 er det farst og fremst gkt tiltakslyst og motivasjon
som kan fa de potensielt aktive til & endre sin aktivitetsatferd.
449 setter dette opp som forste eller andre prioritet.
Supplerende analyser viser at noen flere menn (49%) enn
kvinner (40%) prioriterer slik. De @vrige faktorene kan i noen

grad tolkes som komplementaere til tiltakslyst, og mest
fremtredende er sosialt betont motivasjon sa som a bli
trukket med av andre eller at man har noen a trene sammen
med. Supplerende analyser viser for gvrig at flere menn
(30%) enn kvinner (20%) oppgir et prioritert behov for & bli
trukket med av venner/kjente dersom de skal bevege seg mer.
Utover dette handler det om behovstilpasning, pris, etc. Her
er det betydelig spredning over enkeltforhold, der hvert enkelt
vektlegges av én-to av ti. En tilsvarende andel oppgir «ingen
bestemte forutsetningery.

Dersom vi ser pa aldersvariasjoner tegner det seg ut fra
tabell 1 fplgende mgnster: Kriteriene for 8 komme i gang
gior seg gieldende pa tvers av aldersgruppene, med noen
modifikasjoner. De yngste, til og med 19 ar, skiller seg noe ut
ved a peke pa behovet for treningsvenner og tilgiengelighet,
20-aringene pa gnske om treningsvenner og kostnad,
30-aringene pa barnas alder og de over 70 pa egen helse
samt behovet for tilpasset aktivitet. Ellers er variasjonene
sma.

Tabell 1: Potensielt aktive fordelt pa aldersgrupper: Hva skal til for at du skal endre dine mosjons- eller treningsvaner? (%)

-19 20-29 30-39

Trukket med av venner 36 38 33
Tilpasset tilbud 21 21 26
Bedre helse 14 5 8
Lettere adgang i naermiljo 21 |l 14

Ikke noe bestemt 7 10 6
Mindre anstrengende arbeid 14 9 1
Treningsmulighet péd jobben 0 10 7
Anleggsadgang 0 7 7
Antall respondenter 14 9l 105

Diskusjon

En stor andel oppgir at mer tiltakslyst og motivasjon er
oppskriften for & bli mer fysisk aktiv. Dette reflekterer at
psykologiske barrierer hindrer mange fra & endre egen
aktivitetsatferd. Det er bekymringsfullt at s& mange som
henimot 30% anser dette som primeerhinder. Samtidig

Alder
40-49 50-59 60-69 70+ Total
36 38 35 35 35
20 25 26 35 24
18 19 30 40 16
1 12 21 10 13
14 12 14 10 10
4 7 12 0 8
4 6 5 0 6
2 1 2 0 4
83 69 66 20 448

viser supplerende korrelasjonsanalyser at underskudd

pa tiltakslyst og motivasjon ikke svekker tiltroen til at de

skal klare & komnme i gang. En stor andel papeker ogsa
betydningen av bedre sosialt nettverk og sosial stgtte som
en forutsetning for at de skal endre sine aktivitets- eller
treningsvaner. Slike funn er i samsvar med tidligere forskning

som har pavist betydningen av sosial stotte og oppmuntring
samt sosiale rollemodeller for egen fysisk aktivitet (Lorenzen,
Ommundsen & Holme, 2007). Resultatene er ogsa i trad
med tidligere funn som viser at tiltak for okt fysisk aktivitet
som stimulerer folks opplevelse av sosial stgtte knyttet

til & veere aktive, resulterer i flere regelmessig fysisk aktive
(Lorentzen, Ommundsen, Jenum & Holme, 2007). Ser vi
vare funnilys av tilsvarende spgrsmal stilt i 1987 (Dglvik,
Danielsen & Hernes, 1988), er det verdt 8 merke seg at
viktigheten av tiltakslyst og avhengigheten av & bli trukket
med av venner eller kiente oppgis som like sentralt premiss
for regelmessig mosjonsaktivitet i dag som den gang.

Den utbredte angivelsen av manglende tiltakslyst og
motivasjon kan ogsa gjenspeile samfunnsendringer med
flere enslige og flere med psykiske plager i befolkningen. Det
uttrykte behovet for sosialt nettverk og mer sosial stgtte
som premiss for & komme i gang, styrker ytterligere et slikt
synspunkt. Nar vi sa vet at fysisk inaktive ogséa gjerne er
sosialt inaktive (Dolvik, Danielsen & Hernes, 1988) og at det
til en viss grad er mulig a «lgpe fra depresjoneny (Martinsen,
2004), inviterer det til tiltak for okt fysisk aktivitet pa flere
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arenaer, inklusive i behandlingen av mennesker med psykiske
plager (Bahr, 2009).

Essens

B Det er fgrst og fremst gkt tiltakslyst og motivasjon som
kan fa de potensielt aktive til & endre sin aktivitetsatferd.

W Sosial stptte i form av & bli trukket med av andre eller at
man har noen a trene sammen med nevnes 0gsa av mange;
og flere menn (30%) enn kvinner (20%) vektlegger dette.

W Behovstilpasning og pris er ogsa viktig for en del potensielt
aktive.

W Det er sma aldersgruppeforskjeller med hensyn pa hva
som prioriteres for & komme i gang.

B Resultatene er ogséd i trdd med tidligere funn som viser at
tiltak for gkt fysisk aktivitet. som stimulerer folks opplevelse
av sosial stptte knyttet til & veere aktive, resulterer i flere
regelmessig fysisk aktive.

B Tiltakslyst og avhengigheten av a bli trukket med av
venner eller kjiente er like sentralt som premiss for & fa fysisk
inaktive i mer aktivitet i dag som for 20 ar siden.
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Fig. 8: Potensielt aktive: Hva skal til for endring av egne mosjons- eller treningsvaner? (n=477)
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Fig. 9: Potensielt aktive: | hvilken sammenheng foretrekker de a trene eller mosjonere?(n=458)

6.6. Hvor gnsker potensielt aktive & trene eller
mosjonere?
Gruppen potensielt aktive ble ogsa spurt om i hvilken
sammenheng de kan tenke seg & begynne med regelmessig
fysisk aktivitet. | felge Figur 9 er det tre forhold sqgm%r-lsgg
ut som dq\pégpiest foretrukne treningssammePRERAINGS E
og antydelrm[i@ransene styres utenom den oreNTFRA
FIGfctten. T ] 'ti onsker & vRéegenhandve samn(SATS,
med famiﬁe'?ler venner. Halvparten peker pa ELIXIA OL),
aktivitetervs%rr%%?r'éne pa egen hand (28%), eﬁe?@?gle{l AL
treningssentra (22%). Analyser med hensyn pa kjgnn Viser at
noen fleré38e6n enn kvinne2\AS prioritere & ni2&|3nere pa
egenhand (30% versus 25%:; med familie eller venner (36%
versus 30%). Derimot er det flere kvinner (27%) enn menn
(19%) som ville foretrekke & trene eller mosjonere pa privat
treningssenter.

6.6.1. Hvor gnsker potensielt aktive & trene eller mosjo-
nere — varierer arenaer og situasjoner med livssyklusen?
Resultatbildet (se figur 10) indikerer at gnsket om & trene

pa egen hand stiger med alderen til fylte 50-69 ar, for
deretter & avta. @nsket om a trene med venner speiler

ellers variasjonene i gnsket om & trene alene. Utover dette
kan vi merke oss at idrettslagene appellerer i noen grad

til de under 20 &r, mens private treningsstudioer treffer

de middelaldrende (20-49 ar) og i noe mindre grad ogsa
aldersgruppen 50-69 &r.

Diskusjon

@nsket kontekst for egen mosjon og trening er tydeligvis
varierende, og speiler at noen motiveres for fysisk aktivitet
ved at denne ogsé gir grunnlag for sosial aktivitet, mens

Selv om idrettslagene ogsa synes a utgjere en betydelig
akter i noen studier (Ulseth, 2008), star idrettslagene lavere
i kurs blant potensielt aktive voksne i dag (2007) enn 1987
ved at 14 % ansa den gang idrettslagene som en potensiell
arena for mosjon og trening, mens tilsvarende tall i dag er
4%. En majoritet vurderte i 1987 idrettslaget som uaktuell
som arena fordi den ble oppfattet som for forpliktende og
krevende vedrgrende fysisk form og forutsetninger (Dalvik,
Danielsen & Hernes, 1988). | lys av funnet om at enda
feerre i dag ser pa idrettslaget som potensiell arena, kan
det tyde pa at en slik negativ oppfatning av idrettslaget er
blitt styrket. Treningssenterbransjens framvekst kan delvis
skyldes prioriteringer gjort internt i den frivillige idretten. Da
organisasjonen pa 1970-tallet bestemte seg for & fokusere
pa konkurranseaktivitetene, ga organisasjonen i realiteten
slipp pé et sterkt voksende marked for mosjon. Ved &
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dempe mosjonsengasjementet ble det lagt til rette for
kommersielle tilbydere pa et marked med stort potensial

i en periode der helse- og kroppsfokuset i samfunnet var
okende (Ulseth, 2008). Det ber ogsa tillegges at NIF har
prioritert barn og unge i denne perioden. Flere vedtak pa
idrettsting og innretting av spillemidler underbygger dette.
For gvrig kan vi merke oss at arbeidsplassrelaterte tilbud

om mosjon har forblitt relativt marginale fra 1987 og fram
tili dag; 6% ansa i 1987 dette som et alternativ (Dglvik,
Danielsen & Hernes, 1988), noksa tilsvarende det vi finner i
dag (fig 10). Til dette siste vil vi si at noe av arsaken kan veere
manglende tilbud om bedriftsidrett for de som kan tenke seg
dette. Senere i denne rapporten analyserer vi rsaker til at
man ikke @nsker & aktivisere seg via bedriftsidrett, og uten &
foregripe begivenhetene for mye, er en viktig arsak fraveer av
bedriftsidrettslag pa egen arbeidsplass (se figur 38).

andre prioriterer mulighet for selvstyring, fleksibilitet 100% =

med hensyn pa tid og sted for egen mosjonsaktivitet og .
ivaretakelse av individuelle behov. Vi kan registrere at bildet 9004 -

vedrgrende kontekst ikke har endret seg vesentlig fra 1987 5
Vi t 8 trene alene eller sammen med familie og

vﬁ%ﬁ%ﬁ@ under 40 ar den gang oppgav at trening Tl:tEl:lF:E:ISG) vor

aPARTIER;n T RENINGSGenjisehesiydp KO REDRIFTSID BORETTSLA POR

dddASSER g onRURRERAC tall for ggm over 4CRETTSLAG 7006 A G

(E'@PP wk, Dad&%ﬁgﬂemes, 1988). 11987 oppgav VELFORENI

7%@:@%1 TEiningsstudio som potensiell mosjonskontekst, NG 650 0% -

mens private’kurs, partier etc. ble foretrukket av 12%. | =
20107 ser 4% for s8g@rivate kurs, paBi klasser (eks d2,0, 1,5 3 1,3

ballett, aerobic) som aktuelt, mens private treningssentra é 50% 25 »

(SATS. Elixia ol; squashhall el.) ses pa som aktuelt for 22% ,2 ¥

(fig 9). Tall fra 2007 viser at 11% av den voksne befolkning é 40% |- 35 %
trener regelmessig pa ett av landets 230 treningssentra, e a8 38

og de domineres av kvinner: 70% av brukerne er kvinner.

Gjennomsnittsalderen er 37 ar. | de siste arene har ogsa eldre 30%

i betydelig grad fatt gynene opp for treningssenteret som

treningsarena (Ulseth, 2008 s.17-20). 209 |

o , 38 37
Det ser altsa ut som treningssentrene - en type kontekst a

som ikke fantes i tilsvarende format og omfang i 1987- 24 25
har fatt okt tilslutning. Senere resultater (se figur 22) 10% F 18

styrker denne siste tolkningen. Treningssenterbransjen har 7

vokst seg stor og tydelig siden de forste sentrene kom pa 0% . . . . .

-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70+

1960-tallet. | dag representerer bransjen en av to sentrale
aktgrer som tilbyr organisert aktivitet for voksne; der Norges
|drettsforbund er den andre (Ulseth, 2008). Vi skal imidlertid
ogsa merke oss at man anvendte en noe annen formulering
for dette alternativet i 2007 enn i 1987 (treningssentra versus
treningsstudio). Det er imidlertid ikke rimelig at dette skulle
bidra til sa store forskjeller man ser mellom 1987 og 2007.

Pa egenhand
I Private treningssentra (SATS, Elixia ol), squashhall e.l.
B Bedriftsidrettslag
B Idrettslag

Treningsgruppe i borettslag, velforening

Med familie eller venner
B Private kurs, partier, klasser (eks. dans, ballett, aerobic)
W Helsesportslag
W Treningsgruppe pé jobben
B Annet

Fig.10: Potensielt aktive fordelt pa aldersgrupper: | hvilken sammenheng vil du foretrekke & trene eller mosjonere?
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Tre av ti onsker & vaere fysisk aktive sammen med
familie eller venner.

Halvparten peker pé individuelle aktiviteter som a trene
pa egen hand (28%), eller i private treningssentre (22%).

Noen flere menn enn kvinner vil prioritere & mosjonere
pa egenhand (30% versus 25%); med familie eller venner
(36% versus 30%).

Derimot er det flere kvinner (27%) enn menn (19%)
som vil foretrekke & trene eller mosjonere pa private
treningssentra.

@nsket om & trene pa egen hand stiger med alderen til
fylte 50-69 &r, for deretter & avta.

Private treningssentra treffer primaert de
middelaldrende (20-49 ar).

Resultatene reflekterer at noen motiveres av sosiale
sider ved fysisk aktivitet, mens andre prioriterer mulighet
for selvstyring, fleksibilitet med hensyn pa tid og sted for
egen mosjonsaktivitet.

6.7. Hva er viktig for at potensielt aktive skal kommei
gang med trenings- og mosjonsaktivitet?

De potensielt aktive ble ogsé spurt om ulike faktorer de
ville legge storst vekt pa ved valg av aktivitets-, mosjons-
eller treningstilbud. Figur 11 viser de 5 faktorene somii
storst utstrekning tillegges vekt. Disse er presentert i form
av fgrste, andre og tredje prioriteringer. Om lag halvparten
vektlegger kort reisetid fra bolig, og 26% angir dette som
forste prioritet, fire av ti @nsker ikke & veere bundet av
bestemte dager eller tidspunkter mens tre av ti ma finne
et passende tidspunkt. Fire av ti fremhever at tilbudet

ma ha lav inngangsterskel (at man ikke ma vaere sa
sprek, at tilbudet er tilpasset egen fysikk) og at man ma
like miljpet. Kvinner setter i noe starre utstrekning enn
menn fersteprioritet pa kort reisetid, mens det for menn
er mer avgjgrende at de liker miljget. Faktorer av mer
perifer betydning for kvinner og menn totalt sett (ikke
vist) omfatter bl.a.: Lav deltageravgift, kyndig instruksjon,
innbydende fasiliteter, at venner og kjente gar der og at
tilbudet gir utfordringer og spenning.

At aktiviteterer | 7 . 9
tilpasset form og niva

At jeg liker miljget | 10,8 ‘ 10,6

At man ikke ma binde seg
til bestemte dager & tider 97 '

At man ikke ma
veere sa sprek ns ‘ 29

Kort reisetid 26 ‘ 10,6

1Iste prio 2ndre prio 3dje prio

Fig. 11: Potensielt aktive: Hvilke faktorer legger du

storst vekt pa ved valg av aktivitets-, mosjons- eller
treningstilbud? (n=454; framstilt i relasjon til prosentandel
av de potensielt aktive)

6.7.1. Faktorer av betydning for 8 komme i gang blant
potensielt aktive — endres disse med alder?

En aldersgruppespesifikk oversikt (tabell 2) viser

enkelte forskjeller med hensyn til viktige kriterier for a
komme i gang: De yngste vektlegger lav deltakeravgift,
treningslokalenes attraktivitet samt pa behovet for
spenning og utfordringer. Tilpasning av tidspunkt og
behov for ikke & binde seg til faste tider, gjor seg gjeldende
blant de middelaldrende. Fra fylte 60 ar melder det seg
behov om aktiviteter som er tilpasset egen (reduserte)
fysiske form, gjerne med instruksjon. De fleste vektlegger
imidlertid kort reiseavstand og fleksibilitet, uansett alder.
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Tabell 2: Potensielt aktive fordelt pa seks aldersintervall: Hvilke faktorer har sterst betydning for valg av

aktivitets-, mosjons- eller treningstilbud? (Prosent)

20-29 30-39 40-49

Kort reisetid fra bosted 52 57 53
Ma ikke vaere sprek 25 30 3]
Ikke binding til dager/tider 25 33
Godt miljo 34 28 25
Tilpasning til fysisk form 14 20 29
Passende tidspunkt 22 27
Lav deltakeravgift 25 17
Kyndig instruksjon 7 9 13
Innbydende lokaler/utstyr 12 7
Venner/kjente gar der 15 5 16
Inspirerende/varierte aktiviteter 12 8 12
Utfordringer/spenning 9 6
Kort reisetid fra jobb 8 4 7
Ta med barna/familien 10 9 8
Annet 2 1 0
Antall respondenter 91 105 83

En sammenlikning av ovennevnte faktorer over en 20-ars
syklus (1987 — 2007) viser at bade mannlige og kvinnelige
potensielt aktive i 2007 i storre utstrekning enn for 20 ar
siden vektlegger at man ikke mé vaere sé sprek for & delta.
(Dolvik, Danielsen & Hernes, 1988). P4 den annen side
var det relativt mange (22%) som allerede 1987 ogsa
var opptatt av at aktivitetene var tilpasset deres fysisk
form og niva. Betydningen av et godt milje ser derimot ut
til & bli tillagt mindre vekt ved valg av tilbud i 2007 enn i
1987, da hele 38% den gang var opptatt av sosiale sider
ved trenings- og mosjonskonteksten (Dolvik, Danielsen
& Hernes, 1988). Kvinnene er i 2007 mer opptatt av at
deltageravgiften ma veere lav, mens menni 2007 har
stprre preferanse for betydningen av innbydende lokaler
enn 20 ar tidligere. Det & kunne ta med barn/familien
tillegges mindre vekt sa vel blant kvinner som menn i
2007 enni1987. Viser ellers at ulik aldersgrupper har
ulike preferanser, noe som indikerer at kriterier for &
komme i gang i noen grad er livssyklusbetingede. | sum
indikerer funnene at det ber vaere mulig & rekruttere flere
til regelmessig fysisk aktivitet gjennom lavterskeltilbud
(FYSAK-/frisklivsentraler etc.), ved & ha tilbud om
aktivitet i naerheten av folks bosted, tilbud som samtidig
er fleksible og gir rom for tilpasning til folks fysiske form
og forutsetninger, og som ser hen til aldersbetingede
preferanser.

Alder

50-59 60-69 70+ Total

41 48

49 37
37 24 34

24 19 30

30 26

23 19 10 25

16 18 10 22

20 2 14

9 3 0 1

9 3 14 n

1 6 5 9

3 1 10 7

n 1 0 6

0 1 0 6

0 0 0 1

70 67 21 45]

Ved valg av aktivitets-, mosjons- eller treningstilbud
legger over halvparten stgrst vekt pa kort reisetid fra bolig,
0g 26% angir dette som fgrste prioritet.

Fire av ti @nsker ikke a veere bundet av bestemte dager
eller tidspunkter.

Mens fire av ti fremhever at tilbudet ma ha lav
inngangsterskel (at man ikke ma veere sa sprek, at tilbudet
er tilpasset egen fysikk) og at man ma like miljoet, er tre
av ti opptatt av a finne et passende tidspunkt.

Mens de yngste legger vekt pa lav deltakeravgift,
treningslokalenes attraktivitet samt pa behovet for
spenning og utfordringer for 8 komme i gang, er tilpasning
av tidspunkt og behov for ikke & binde seg til faste tider
viktig blant de middelaldrende.

Flere vil kunne bli regelmessig fysisk aktivitet ved & ha
tilbud om aktivitet i nserheten av bosted, ha tilbud som
samtidig er fleksible og gir rom for tilpasning til fysiske
form og forutsetninger, og som ser hen til aldersbetingede
preferanser.

6.8. Hva er motivene eller grunnene til 8 komme

i gang med trenings- og mosjonsaktivitet blant
potensielt aktive?

De potensielt aktive ble ogsa spurt om ulike motiver eller
grunner til at de @nsker & bli regelmessig fysisk aktive.
Figur 12 viser de 3 faktorene som i primeaert tillegges vekt
(presentert i form av fgrste, andre og tredje prioriteringer)



Holde vekten nede

Forbygge helseplager

a fysisk og mentalt overskudd

W 3dje prio 2ndre prio W 1ste prio

Fig. 12: Potensielt aktive: Hvilke motiver eller grunner
tillegges vekt for & begynne? (n=457; framstilt i relasjon til
prosentandel av de potensielt aktive)

Atte av ti potensielt aktive gnsker & 8 fysisk og mentalt
overskudd, og halvparten oppgir dette som den viktigste
arsaken. Syv av ti gnsker & forebygge helseplager, mens
halvparten gnsker a kontrollere vekten — som kan vaere
motivert av bade helsemessige og utseendemessige
forhold. De to sistnevnte kjennetegnes ved at de

ofte utgjer tilleggskriterium i tillegg til den viktigste
arsaken. Prestasjonsrettede motiver (konkurranse, okt
arbeidsevne, oppleve spenning, gkt selvtillit) er relativt
lite fremtredende. Det er ingen kjpnnsforskjeller nar det
gjelder & vektlegge muligheten for & fa mer overskudd

og muligheten for & forebygge helseplager. Flere kvinner
(59%) enn menn (42%) derimot betoner muligheten for
aregulere egen vekt som et relativt viktig incitament til &
bli regelmessig fysisk aktiv (oppgir dette som fgrste, andre
eller tredje prioritet).

Diskusjon

Det er et positivt trekk ved resultatene her at en sa

vidt stor prosentandel er motivert av psykologiske
gevinster sa som mentalt overskudd og velveere, samt
forebygging av helseplager. | s& mate er forventningene
om gevinst i gruppen potensielt aktive ikke forskjellig

fra det mange fysisk aktive oppgir som motivasjon bak

a veere i aktivitet (Allender, Covburn & Foster, 2006).
Forventninger om mentalt overskudd ber vaere relativt
hurtig oppnaelig i kjiolevannet av okt fysisk aktivitet, og

en slik type motivasjon representerer i stgrre grad en

type indre regulert motivasjon som har vist seg viktig

for & oppettholde motivasjon og lyst til veere aktiv nar
man farst har begynt (Deci & Ryan, 2000). Det er derfor
oppmuntrende at sa vidt mange blant de potensielt aktive
fokuserer pa slike avkastninger som motivasjonsunderlag.

En noe mindre andel oppgir at de gnsker a bli mer fysisk
aktiv for & kunne regulere vekta si, og her er kvinnene i
flertall. Forskningsfunn viser at et slikt motiv i stgrre grad
representerer en form for ytreregulert motivasjon som
ofte gir en darligere plattform for varig atferdsendring. | s&
mate er det positivt at ikke flere knytter egen aktivitet til
denne type motiv. | lys av at en god andel fysisk inaktive
kvinner anser vektregulering som et incitament for a

bli mer aktive, vil det vaere hensiktsmessig a fa disse til

a skifte fokus. Slik vil en kunne unngé «berg — og daly»
motivasjony blant kvinnene, og sikre en mer stabil og
varig motivasjonsplattform for denne gruppen. Gjennom
at flere potensielt aktive kvinner enn menn tiltrekkes av
treningssenterarenaen og disse i noen grad kan fremme
fokus pa kropp og utseende, har disse en utfordring
knyttet til & etablere en stabil motivasjon for fysisk
aktivitet blant fysisk aktive og potensielt aktive kvinner
(Ulseth, 2008). Dette gjelder spesielt i en tid da mange
ser god helse som synonymt med «fitness, being toned
and in good shapey (Lupton, 1995, s.138). Dog skal det
nevnes at den norske treningssenterbransjen i stgrre grad
enn utenlandske fremmer funksjonalitet og helse framfor
kropp, vektregulering og utseende (Steen-Johnsen, 2004).

Essens

m Atte av ti potensielt aktive @nsker & & fysisk og mentalt
overskudd, og halvparten oppgir dette som den viktigste
arsaken til &8 komme i gang med regelmessig aktivitet.

Il Forventninger om mentalt overskudd ber veere relativt
hurtig oppnaelig i kiolevannet av okt fysisk aktivitet, og

en slik type motivasjon representerer i stgrre grad en

type indre regulert motivasjon som har vist seg viktig for

a oppettholde motivasjon og lyst til vaere aktiv nar man
fgrst har begynt.

B Syv av ti onsker & forebygge helseplager, mens
halvparten gnsker & kontrollere vekten

m Aregulere egen vekt er et viktig incitament til 8 komme i
gang blant flere kvinner (59%) enn menn (42%).

B Ved at en god andel fysisk inaktive kvinner anser
vektregulering som et incitament for & bli mer aktive, vil
det veere hensiktsmessig a fa disse til & skifte fokus for a
unnga motivasjon preget av stor ustabilitet.

Barrierer og
drivkrefter vedrgrende
okt fysisk aktivitet
blant inaktive
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7. Barrierer og drivkrefter vedrgrende okt fysisk
aktivitet blant inaktive

Hvilke betydning har ulike faktorer under oppveksten
0g na, for ndveerende status som fysisk inaktiv? Vi skal
na se neermere pa dette ved & sammenlikne de fysisk
aktive, de potensielt aktive og de som kategoriseres
som ikke potensielt aktive med hensyn pa forhold til
skolens kropps@ving, sosial stgtte fra familie og venner,
rollemodeller m.m. Analysen av eventuelle forskjeller
gruppene mellom gir viktig informasjon med hensyn til
mulighetene for a stimulere de inaktive gruppene til & bli
mer fysisk aktive.

7.1. Hvilke betydning har aktive venner og

aktive familiemedlemmer i oppveksten for eget
aktivitetsniva i voksen alder?

Potensielt aktive og regelmessig fysisk aktive skiller seg
forholdsvis lite fra hverandre med hensyn til personer
de hadde i naermiljget under oppveksten som drev
regelmessig fysisk aktivitet. Fig 13 viser at ca 65 % bade
blant de fysisk aktive og blant de potensielt aktive har
hatt fysisk aktive naere venner under oppveksten. Blant
de inaktive som ikke @nsker & komme i gang med fysisk
aktivitet, er det bare 44% som har hatt naere venner
som var fysisk aktiv under oppveksten. Det ser med
andre ord ut til at det & ha fysisk aktive naere venner
under oppveksten pavirker positivt det & vaere fysisk
aktiv i voksen alder eller interessen for & bli fysisk aktiv
(potensielt aktive).

0 o

60

50 r

30 30
30

21 20

Prosent av befolkningen

Neere venner i oppveksten Bror/brgdre W Far

Aktividag Potensielt aktiv

Det er en klar forskjell mellom de som er fysisk aktive eller
potensielt aktive, og de som ikke er det ogsd med hensyn
pa familiemedlemmers aktivitetsniva under oppveksten.
De som er regelmessig aktive hadde i stgrre grad fysisk
aktive brpdre og foreldre under oppveksten enn de som
er potensielt aktive eller ikke potensielt aktive. Sestrenes
aktivitetsniva ser ikke ut til & vaere forskjellig i gruppene
aktive i dag og potensielt aktive, mens de som er aktive

i dag hadde betydelig stgrre andel sgstre som var aktive

i respondentenes oppvekst sammenliknet med de ikke
potensielt aktive. Generelt har de regelmessig fysisk
aktive i starre grad hatt aktive familiemedlemmer under
oppveksten enn begge gruppene fysisk inaktive. De
menstrene vi finner her er i liten grad forskjellige om vi
gjor analysene fordelt pa kvinner og menn. For eksempel
finner vi liten forskjell pd mors og fars fysiske aktivitetsniva
for henholdsvis menn og kvinners ndvaerende status som
potensielt fysisk aktiv eller ikke potensielt fysisk aktiv i
voksenalder.

44

33
26

19 19 20

Ikke potensielt aktiv

W Soster/sostre B Mor B Vetikke

Fig. 13: Hvorvidt man i oppveksten har hatt naere venner eller familie som drev regelmessig fysisk aktivitet eller mosjon

Diskusjon

Flere studier har tidligere dokumentert betydningen av
venners og familiemedlemmers fysiske aktivitet for egen
fysisk aktivitet i barne- og ungdomsalderen (Anderssen &
Wold, 1992; Van Der Horst, Paw, Twisk & Van Mechelen,
2007). Fra et teoretisk psykologisk standpunkt kan dette
forklares ved at venner og familie agerer som rollemodeller
og bidrar med sosial stgtte og oppmuntring vedrgrende
fysisk aktivitet (Bandura, 1997). Sporingsstudier viser
dessuten at fysisk aktivitet i barne- og ungdomstid influerer

positivt pa fysisk aktivitet som voksen (Telama, Yang, Viikari,

Valiméaki, Wanne, & Raitakari, 2005). Resultatene fra denne
studien sammen med nevnte funn fra andre studier kan
tolkes dit hen at fysisk aktive venner og familiemedlemmer
i oppvekstperioden stimulerer til fysisk aktivitet som ung,
og at man som falge av det er sterkere motivert for fysisk
aktivitet som voksen. Seerlig er prosentandelen med aktive
fedre i oppveksten klart forskjellig, og da spesielt mellom
ikke potensielt fysisk aktive (12%) og regelmessig fysisk
aktive (30%), mens andelen med aktive fedre i oppveksten
er 19% blant de potensielt aktive. Fysisk aktive venner og
familiemedlemmer kan pa lik linje med nabolagskapital
betraktes som en form for sosial og kulturell ressurs

eller kapital som bidrar i sosialiseringsprosessen, og

legger grunnlaget for en fysisk aktiv livsstil som voksen
(Lindstrém, Moghaddassi, & Merlo, 2003; Bourdieu,
1990). Bade fysisk aktive og potensielt aktive oppgir i lik
utsterkning at de har hatt fysisk aktive venner i oppveksten,
og vi fant tidligere i vare data at gruppen potensielt

aktive skilte seg fra gruppen ikke potensielt aktive ved at
forstnevnte gruppe i langt starre grad oppgav at de hadde
veert reglemessig fysisk aktive tidligere. En mulig konklusjon
nar det gjelder aktive venners betydning kan veere at
venners fysiske aktivitet i barne- og ungdomstid skaper

en motivasjonsmessig «depot-effekty for fysisk aktivitet
som voksen; bade ved a stimulere til flere fysisk aktive i
voksenalder, og ved & gi neering til lyst og motivasjon for a
bli regelmessig fysisk aktiv som voksen. Dette til tross, vi ser
at ogsa 44% av de ikke potensielt fysisk aktive rapporterer
om fysisk aktive venner i oppveksten. Med andre ord; fysisk
aktive venner i oppveksten er en ngdvendig, men ikke
tilstrekkelig stimulans for & fa flere regelmessig fysisk aktiv
som voksen.

Essens

B Blant de inaktive som ikke @nsker & komme i gang med
fysisk aktivitet, er det bare 44% som har hatt naere venner
som var fysisk aktiv under oppveksten, mens 65 % bade
blant de fysisk aktive og blant de potensielt aktive har hatt
fysisk aktive neere venner under oppveksten.
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m De som er regelmessig aktive hadde i storre grad fysisk
aktive brpdre og foreldre under oppveksten enn de som er
potensielt aktive eller ikke potensielt aktive.

W Generelt har de regelmessig fysisk aktive i stgrre grad hatt
aktive venner og/eller familiemedlemmer under oppveksten
enn begge gruppene fysisk inaktive.

B Resultatene fra denne studien vurdert sammen med
funn fra andre studier kan tolkes dit hen at fysisk inaktive
venner og familiemedlemmer i oppvekstperioden hemmer
stimulans til fysisk aktivitet som ung, og at man som fglge
av det med storre sannsynlighet blir fysisk inaktiv som
voksen.

7.2. Er trivsel i kropps@vingstimene pa
ungdomsskolen relatert til aktivitetsnivaet

som voksen?

Det ser ut til at de fleste baerer pa positive minner fra
skolens kroppsgvingstimer. Ser vi pa de fysisk aktive i
dag eller de potensielt aktive (fig. 14), svarer rundt

6 av 10 at de trivdes ganske godt eller meget godt i
kroppsevingstimene pa ungdomsskolen. Blant de ikke
potensielt aktive er det 4 av 10 som oppgir et slikt forhold
til timene. Tilsvarende er andelen som sier at de trivdes
svaert eller ganske darlig i kroppsgvingstimene storst (26
%) blant de ikke potensielt aktive.
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Fig. 14:Trivsel i kroppsgvingstimene pa ungdomsskolen
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7.3 Medlemskap i idrettslag: Er det forskjeller mellom
potensielt aktive, ikke potensielt aktive og regelmessig
fysisk aktive?
Respondentene ble ogsa spurt hvorvidt de noen gang har veert
medlemi et idrettslag.

22% er idag medlem av en idrettsforening, mens 24% aldri
har vaert medlem.

32% sluttet som barn/ungdom, mens 23% har sluttet
som voksen. Figur 15 viser at blant navaerende fysisk aktive
er andelen som aldri har veert medlem i idrettslag 22%, 29%
blant de potensielt aktive og hele 44% blant de ikke potensielt
aktive. Prosentandelen som har avsluttet sitt medlemskap
i lopet av barne- og ungdomstiden er derimot relativt lik
gruppene i mellom. Det er ellers en stgrre prosentandel (26%)
blant de fysisk aktive som har opprettholdt sitt medlemskap
enn blant de potensielt aktive og de ikke potensielt aktive
(henholdsvis 11 0g 12 %).
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Fig.15: Medlemskap i idrettslag — na eller tidligere?

Diskusjon

Spersmalet om selvstendige effekter av opplevelser |
kropps@vingsfaget for senere fysisk aktivitet som voksen lar
seg ikke besvare ved foreliggende data. Vi kan konstatere at de
ikke potensielt fysisk aktive er gruppen som i stgrst utstrekning

baerer pa negative minner fra timene i faget p& ungdomstrinnet.

Resultatene kan reflektere at kroppse@vingsundervisningen er
best tilpasset og oppleves mer positivt av fysisk aktive enn
inaktive elever i ungdomstiden — noe tidligere forskning har
pavist (Anderssen, 1993), og at det gar en sti fra positivt syn
pa faget til fysisk aktivitet pa fritid som ung (Ommundsen &
Kvalg, 2007), med baerekraft inn i voksen alder (jamfer tidligere
nevnte sporingsstudier viser dessuten at fysisk aktivitet i barne-
og ungdomstid influerer positivt pa fysisk aktivitet som voksen)
(Telama, Yang, Viikari, Valimaki, Wanne, & Raitakari, 2005).
Tidligere studier har vist at organisert idrettsdeltagelse
i klubb/forening i barne- og ungdomstid (medlemskap
reflekterer i de fleste tilfeller fysisk aktiv deltagelse/trening)
representerer en viktig sosialiseringsinstans for fysisk aktivitet
som voksen. For eksempel fant Telama og medarbeidere
i en 21-ars oppfolgingsstudie blant finske kvinner og
menn at de som hadde veert medlemmer i idrettslag/
forening under hele oppveksten (9-18 &r) hadde en atte
ganger forpket sannsynlighet for & vaere fysisk aktive som
voksne sammenliknet med gruppen som aldri hadde veert
medlemmer under oppveksten (Telama, Yang, Hirvensalo &
Raitakari, 2006). Ogsa grupper som hadde veert medlem
(kun blant menn), men sluttet i lppet av ungdomstiden var
med noe storre sannsynlighet fysisk aktive som voksne enn
de som aldri hadde vaert innom lag/foreningsidrett (Telama,
Yang, Hirvensalo & Raitakari, 2006). Resultatene vist i Fig 15
understotter i noen grad et slikt menster. For det forste: En
langt mindre prosentandel blant bade aktive i dag (22%)
og potensielt aktive (29%) har aldri veert medlem i klubb/
forening, jamfert med gruppen ikke potensielt aktive (44%).
For det andre: De som synes mobiliserbare for mer aktivitet
som voksen (potensielt aktive), representerer den sterste
prosentandelen av dem som har veert medlem som barmn/
ungdom, men sluttet. For den sistnevnte gruppen kan en
forklaring vaere at erfaringer fra organisert idrett i barne-
og ungdomstid — til tross for frafall/oppgitt medlemskap
— gir en «depoteffekty som bidrar til & skape lyst og
motivasjon for igjen a bli mer fysisk aktiv. Det er allikevel
ikke slik at sosialiseringsbetingede erfaringer betyr alt. Flere
sporingsstudier viser moderate effekter, og inviterer til &
se betydningen av at ogsa «her og na» faktorer selvsagt
representer barrierer for gkt fysisk aktivitet blant mange fysisk
inaktive.

Essens

B Andelen som sier at de trivdes sveert eller ganske darlig i
kropps@vingstimene er stgrre blant de ikke potensielt aktive
enn de regelmessig aktive og potensielt aktive.

B 6av 10 av de regelmessig aktive og potensielt aktive og 4
av 10 blant de ikke potensielt aktive trivdes ganske godt eller
meget godt i kroppspvingstimene pa ungdomsskolen.

B Blant ndvaerende fysisk aktive er andelen som aldri har vaert
medlem i idrettslag 22%, 29% blant de potensielt aktive og
hele 44% blant de ikke potensielt aktive.

W 26% blant de fysisk aktive har opprettholdt sitt
medlemskap i idrettslag mot ca 12% blant de potensielt aktive
og de ikke potensielt aktive.

| Mistrivsel i kroppsevingsfaget kan veere en tidlig forlgper for
fysisk inaktivitet i voksen alder, bade direkte, og indirekte ved at
slik mistrivsel ogsa gir svakere sosialisering til organisert idrett |
barne- og ungdomstid.
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7.4. Er det noen sammenheng mellom fysisk
aktivitetsstatus og betydningsfulle andres ndvaerende
aktivitetsniva?

Fig. 16 viser at det er en klar forskjell — tilnaermet lineaer
sammenheng - mellom de som er fysisk aktive, de potensielt
aktive og de som ikke er potensielt aktiv, nar det gjelder
venners ndvaerende aktivitetsniva. Blant de regelmessig fysisk
aktive, svarer 64 9% at de har naere venner som er fysisk aktive.
Blant de potensielt aktive er prosentandelen med fysisk
aktive venner 51%, mens den er 35% blant de ikke potensielt
aktive. Tilsvarende mgnstertendens finner vi med hensyn

pa bredres og spsteres fysiske aktivitet. Det er ingen forskjell
mellom de fysisk aktive og de potensielt aktive med hensyn pa
prosentandelen som har fysisk aktive kollegaer, derimot er det
betydelig faerre blant de ikke potensielt aktive som har fysisk
aktive kollegaer.

Prosentandelen med fysisk aktive ektefeller/samboere/
kjeerester er langt lavere blant de potensielt aktive og ikke
potensielt aktive enn blant ndvaerende fysisk aktive. Mens 36%
av aktive i dag svarer at de har ektefeller/sambo/kjeereste som
er regelmessig fysisk aktiv, er tilsvarende tall for de potensielt
aktive og ikke potensielt aktive henholdsvis 19% og 17%.
Samlet sett indikerer resultatene at det fysiske aktivitetsnivaet i
respondentenes neere sosiale omgivelser i noen grad er positivt
assosiert med ens eget aktivitetsniva. Mens dagens aktive i snitt
har 2,9 fysisk aktive personer rundt seg, er tilsvarende antall for
de ikke potensielt aktive 19.
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W Datter/dotre W Senn(er) W Bror/brodre W Soster/s@stre

Fig. 16: Respondentenes navaerende aktivitetsstatus i relasjon til betydningsfulle andres naveerende fysisk aktivitet
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Diskusjon

Tidligere forskning som har fokusert ulike stadier for fysisk
aktivitet (Wester, Wahlgren, Wedman & Ommundsen,
2009) har bekreftet sammenhengen mellom fysisk
aktivitetsniva i folks sosiale nettverk og ens eget fysiske
aktivitetsniva eller beredskap for fysisk aktivitet (Giles-
Corti & Donovan, 2002; Lorentzen, Ommundsen &
Holme, 2007). Generelt viser forskning at folk som

er fysisk aktive sammenliknet med inaktive har flere
venner eller kollegaer som er fysisk aktive, samt flere
aktive familiemedlemmer. Fysisk aktive i ens nettverk vil
kunne spille en rolle bade i kraft av & veere rollemodeller
og ved & utlpse sosial stptte for egen fysisk aktivitet
(Bandura, 1997). Som vist i fig. 16 understegtter flere funn

i denne studien slike tidligere forskningsfunn vedrgrende
betydningen av fysisk aktive sosiale nettverk. Tidligere
forskning har imidlertid i langt mindre grad analysert
forskjeller mellom undergrupper preget av ulik beredskap
for fysisk aktivitet (aktiv n&; inaktiv, men interessert i a

bli mer aktiv; inaktiv na, og ikke interessert i mer fysisk
aktivitet). | en studie blant en lokalbefolkning pd Romsas
og Furuset i Oslo observerte Lorentzen og medarbeidere
(Lorentzen, Ommundsen & Holme, 2007) signifikante
forskjeller mellom inaktive, men interessert i & bli mer
aktiv (benevnt som «overveierey) og inaktiv na, og ikke
interessert i mer fysisk aktivitet («fgr-overveiere») med
hensyn til sosial statte for fysisk aktivitet. « For-overveierey
rapporterte om signifikant svakere sosial stgtte for fysisk
aktivitet enn hva «overveierey gjorde. Tilsvarende finner vi
i dette materialet at potensielt aktive (som kan sidestilles
med «overveierey) i stgrre utstrekning rapporterer om
fysisk aktive venner, kollegaer, brpodre og medre enn hva
ikke-potensielt aktive («fgr-overveierey) gjgr. Vivet fra
tidligere forskning at «overveierey» sammenliknet med
«for-overveierey har sterkere mestringsforventninger,
mer positive holdninger og opplever sterre grad av
personlig kontroll vedrgrende muligheten for & bl

mer aktiv (Lorentzen, Ommundsen & Holme, 2007).
Funnene her sammen med tilsvarende fra tidligere
forskningsfunn tyder derfor pa at dikotomien fysisk

aktiv versus fysisk inaktiv er for grov, og at det er tjenlig

a operere med undergrupper blant de fysisk inaktive

(det vil si potensielt aktive versus ikke potensielt aktive).
Disse to grupperingene er forskjellige med hensyn pa
psykologisk beredskap for & bli mer aktive, og med hensyn
pa omfanget av aktivitetsstimulerende sosiale faktorer

i omgivelsene deres. Resultatene underbygger at fysisk
aktive i ens nettverk kan spille en rolle bade i kraft av &
veere rollemodeller og ved & utlgse sosial stotte for egen
fysisk aktivitet blant potensielt aktive.

Essens

M 64% blant de regelmessig fysisk aktive har nasre venner
som er fysisk aktive. Den er 51% blant de potensielt aktive
0g 35% blant de ikke potensielt aktive.

W 36% av de regelmessig aktive har ektefeller/sambo/
kjaereste som er regelmessig fysisk aktiv. Tilsvarende

tall for de potensielt aktive og ikke potensielt aktive
henholdsvis 19% og 17%.

B Mens dagens aktive i snitt har 2,9 fysisk aktive personer
rundt seg, er tilsvarende antall for de ikke potensielt aktive
10.

Betydningen av
fysiske omgivelser,
anlegs og omrader

for fysisk aktivitet
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8. Betydningen av fysiske omgivelser, anlegg og
omrader for fysisk aktivitet

Som vist i fig 17 er enkelte arenaer som vei/fortau,
gangveier, sykkelstier og friarealer innen rekkevidde

for de aller fleste. 60-70% av befolkningen har

ogsa tilgang til tilrettelagte aktivitetsarenaer som
idrettshaller, treningssentra, badeplasser, lyslgyper,
ballgkker, trimlgyper, skilaype og 2-3 av 10 har tilgang til
tennissenter, hopp- og slaldmbakke eller squashhall. Fig
18 viser dessuten at en stor del av befolkningen har tilgang
til flere arenaer samtidig. Det er ogsa et menster som klart 4|
viser at regelmessig fysisk aktive i st@rre utsterkning enn
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de potensielt aktive og de ikke potensielt aktive oppgir & 1

ha tilgang til aktivitetsanlegg (tabell 3). En sammenligning 0 oo W

mellom de potensielt aktive og de ikke potensielt aktive o1 2 3 5 6 7 8 910 1 1213 14 1516

indikerer ellers at potensielt aktive har storre tilgang til Antall tilgjengelige arenaer

en del spesifikke aktivitetsomrader/anlegg (sykkelsti,
trimlaype, ballpkke, lyslpgype) enn de ikke potensielt aktive.  Fig. 18: Hvor mange arenaer man har tilgang til i neerheten

av bosted (innen 3 km)
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Idrettshall " 73 22 61
Treningssenter I 69 26 =
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Fig.17: Tilgang til ulike idrettsanlegg eller naturlige aktivitetsomrader i naerhet av bopel (Det er her spurt om
vedkommende har ulike idrettsanlegg eller naturlige aktivitetsomrader i naerheten (innen 3 km) fra bosted)
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Tabell 3: Tilgjengelighet til aktivitetsarena fordelt pa tre ulike aktivitetsgrupperinger (prosent).

Arena Fysisk aktiv (%)
Stadion/idrettsplass 871
Tennisbane 40.1
|drettshall 753
Hopp & slaldmbakke 289
Lyslgype 68.4
Trimloype 68.6
Svgmmehall 64.]
Squashhall 277
Treningssenter 719
Ballgkke 675
Skilgype 66.2
Badeplass 71.6
Sykkelsti 770
Skogsvei, gangvei 953
Friareal, park 81.6
Vei, fortau 96.9

.J. Mulighetene til & drive aktivitet hjemmefra:
Er mulighetene ulik blant potensielt aktive, ikke
potensielt aktive og regelmessig fysisk aktive?
| folge figur 19 oppgir de aller fleste at de har gode
muligheter for a ta en spaser- eller lgpetur hiemmefra.
Over 90% anser mulighetene som gode eller svaert gode.
Det er ingen kjpnnsforskjeller med hensyn pé& dette, og
heller ingen utdanningsmessige forskjeller. Aldersmessig
(ikke vist i figur) vurderer de yngste (15-29 ar) mulighetene
som noe darligere enn de tre eldre gruppene. Som det
ellers framgar av figur 19 er forskjellene marginale i
vurderinger av muligheter mellom aktivitetsgrupperingene
fysisk aktive, potensielt aktive og ikke potensielt aktive.
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Fig.19: Vurdering av mulighet for lgpe- eller spasertur fra
bopel blant reglemessig aktive, potensielt aktive og ikke
potensielt aktive
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8.2. Brukes tilgjengelige anlegg eller
aktivitetsomrader, og er det forskjeller mellom ulike
aktivitetsgrupperinger med hensyn pa bruk?

| figur 20 har vi sammenstilt rapportert tilgjengelighet til
arenaer og aktivitetsomrader og faktisk bruksomfang av
slike arenaer og omrader. Antallet tilgjengelige anlegg
eller arenaer synes & overstige det antallet man oppgir

a benytte seg av. Sterst brukerandel (fig 23) finner vi for
typisk allment tilgjengelige aktivitetsomrader sa som veier,
fortauer, skogsveier, parker og sykkelstier. Treningssentra
og svommehaller har ogséa en forholdsvis hoy brukerandel.
Tennisbaner, squashhaller, skibakker og ballgkker har
derimot en lav brukerfrekvens blant voksne. Utvalget

som her er undersgkt har i giennomsnitt tilgang pa 11
aktivitetsarenaer, mens den faktiske bruken i giennomsnitt
omfatter 4 arenaer.
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Fig. 20: Tilgang pa aktivitetsarenaer og faktisk bruk

Det er noe variasjon i tilgang pa antall arenaer de tre
aktivitetsgrupperingene i mellom (tabell 3 og figur 21),
men forskjellene er ikke markante. Av figur 21 ser vi faktisk
at det er fgrst ved tilgangsintervallet 8 anlegg eller flere
at de regelmessig aktive rapporterer stgrre tilgang enn de
potensielt aktive og de ikke potensielt aktive. For antallet
anlegg iintervallet O-8 rapporterer en stprre andel av

de potensielt aktive og ikke potensielt aktive tilgang.
Variasjonene mellom gruppene er naturlig nok sterre nar
det gjelder faktisk bruk (se figur 22). Av de ikke potensielt
aktive benytter 70-809% to eller faerre arenaer. Halvparten
av de regelmessig fysisk aktive bruker fem eller flere
arenaer.
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Fig. 21: Tilgang pé idrettsanlegg og aktivitetsomrader blant tre aktivitetsgrupperinger (x-aksen i fig. 21 og fig. 22 angir
antall tilgjengelige idrettsanlegg/aktivitetsomrader)
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Fig. 22: Faktisk bruk av idrettsanlegg og aktivitetsomrader blant tre aktivitetsgrupperinger
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8.2.1. Endringer i bruk av arenaer og omrader for
fysisk aktivitet i perioden 1987- 2007

Ser vi pa utviklingen vedrgrende bruk av arenaer og
aktivitetsomrader i et 20-ars perspektiv, antyder den at
veksten av andelen fysisk aktive de siste 20 arene i stor
grad henger sammen med gkt utnytting av de allment
tilgjengelige aktivitetsarenaene som veier/fortau og

80 1 2007 m 1987

70 A
60 A

50 A

Prosent av befolkningen
N
o

30 - 26
20 - 16, V 2
12
9 8
0
24 33 @ &
0
e O Ne N o ™
20 ARSI NP (RPN SN o~
Bl S \e{ N N2 xS o «
PEANE SV T )
o
wof

skogstier. Disse omradene benyttes na i enda storre grad
enn tidligere. Treningssentrene viser ogsa en betydelig
bruksvekst fra 1987 til 2007. Som det framgar av figur 23
har det vaert en tredobling i andel av befolkningen som
trener og mosjonerer pa treningssentre i lppet av denne
tidsperioden. Ogsa trimloyper og sykkelstier kan skilte
med en betydelig bruksvekst i samme periode.
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Fig. 23: Bruk av arenaer og omrader for fysisk aktivitet i 1987 og 2007

Diskusjon
Det er et positivt funn at en sa vidt stor andel av de
spurte har god tilgjengelighet til en rekke typer arenaer
og omrader for fysisk aktivitet. Det er ogsa et viktig pluss
at s& mange, og pa tvers av aktivitetsgrupperinger, anser
mulighetene for lgpe- og eller spaserturer fra egen bolig
som gode. At de yngste (16-29 ar) ikke i samme grad
vurderer mulighetene som gode, kan indikere en starre
mismatch mellom den type omgivelser/anlegg/omrader
denne gruppen ser som relevante for sitt bruk, og det
som faktisk befinner seg i naerheten av deres bopel. Det
kan ogsa reflektere at eksistens av anlegg neer bopel ikke
ngdvendigvis reflekterer reell tilgang til slike anlegg.
Potensielt aktive har imidlertid stgrre tilgang til en del
spesifikke aktivitetsomrader /anlegg enn de ikke potensielt
aktive (sykkelsti, trimlaype, ballakke, lyslgype). Dataene
indikerer saledes ogsa at god tilgjengelighet til anlegg i

naeromradet ikke bare er assosiert med regelmessig fysisk
aktivitet, men ogsd med motivasjonen for a starte med
slik aktivitet. Dette er i utgangspunktet aktivitetsomrader/
arenaer med stor bruksverdi og med f& barrierer med
hensyn pa benyttelse. Slike funn underbygger derfor at
grupper med ulikt aktivitetsniva og motivasjon for fysisk
aktivitet ogsa lever i omgivelser der fysiske og materielle
vilkar for & vaere aktiv er ulike. Hoy brukerandel for
typisk allment tilgjengelige omrader for fysisk aktivitet
sa som veier, fortauer, skogsveier, parker og sykkelstier,
treningssentra og svemmehaller sternmer godt med
resultatene fra andre undersagkelser, blant annet Norsk
Monitor (Breivik, 2008) og Tilstandsrapport for 2003
(2003).

Men det er ogsé store forskjeller mellom
aktivitetsgrupperingene med hensyn pa bruk. Av de ikke
potensielt aktive benytter 70-80% to eller faerre arenaer.

Halvparten av de regelmessig fysisk aktive bruker fem
eller flere arenaer. Ulikheten i benyttelsesgrad disse

to grupperingene i mellom indikerer at ikke bare ulik
tilgjengelighet til arenaer og aktivitetsomrader er assosiert
med forskjeller i fysisk aktivitetsniva, men ogsa forskjeller i
bruksmensteret. Et slikt funn er ogsa i overensstemmelse
med andre resultater vi har presentert fra undersekelsen
som viser at tilstrekkelig tilgang pa arenaer i beskjeden
grad nevnes som forutsetning for 8 komme i gang med
regelmessig fysisk aktivitet blant potensielt aktive (se
tabell 7). Bekymringen man kan knytte til forskjellene man
finner i tilgjengelighet aktivitetsgrupperingene imellom,
ma derfor balanseres mot resultatene som samtidig

viser at antallet tilgjengelige arenaer eller anlegg synes a
overstige det antallet man benytter.

| folge en sosial-gkologisk synsmate vedrgrende
hvilke faktorer som er av betydning for fysisk aktivitet i
befolkningen, er - ved siden av individuelle/psykologiske
faktorer og sosiale faktorer — ogsa fysiske og materielle
omgivelser viktig for befolkningens aktivitetsniva (Stokols,
1992). Det sosial-gkologiske perspektivet kritiserer et
ensidig fokus pa individrelaterte determinanter for fysisk
aktivitet, slike som holdninger, forventning om & mestre,
ferdigheter og liknende faktorer, samtidig som inklusjon
av sosiale determinanter (sosial stgtte, rollemodeller,
sosiale normer etc.) heller ikke anses som dekkende for
det totale sett av pavirkningsfaktorer (Stokols, 1992).
Forskjeller i kvaliteten vedrgrende fysisk-materielt miljo
og omegivelser vil kunne underlette eller hemme fysisk
aktivitet. For eksempel vil fysisk-materielle omgivelser
kunne innby til fysisk aktivitet gjennom god tilgjengelighet,
gode muligheter for aktivitet, og ved a veere passende og
tiltrekkende (Sallis & Owen, 2002).

Vare funn her stotter overveiende dette perspektivet.
Samtidig indikerer vare funn at tilgang pa gode fysiske
omgivelser i form av anlegg og omrader som innbyr til
aktivitet, ikke er tilstrekkelig for & skape okt aktivitet. Det
stattes av at vi ser at de fysisk-materielle omgivelser for
fysisk aktivitet synes gode ved at tilgjengeligheten til en
rekke typer arenaer og omrader for fysisk aktivitet er god.
Antallet tilgjengelige anlegg eller arenaer synes & overstige
det antallet man oppgir & benytte seg av. Disse arenaene
og omradene er samtidig sa vidt mangfoldige og ber - i
det minste teoretisk sett — kunne ha stor bruksverdi for en
majoritet i befolkningen.

Det er imidlertid en betydelig mulighet for
at tilgjengeligheten til mange type anlegg og
aktivitetsomrader er betinget, og at noen anlegg
og omrader kan virke ekskluderende pa potensielle
brukergrupper og slik sementere inaktivitet snarere
enn a stimulere til gkt aktivitet. For eksempel vil bruk
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av noen typer anlegg og omgivelser betinge at man
ma veere organisert i klubb/forening for & fa tilgang og
bruke dem. Med et gkologisk psykologisk utgangspunkt
(Gibson, 1979) kan vi heller ikke se bort fra at folk til tross
for tilgjengelighet til omrader og arenaer som sadan
ikke ser disse formalstjenlige eller anvendelige med
hensyn pa egen aktivitet. Anlegg og aktivitetsomrader
kan representere ulik grad av relevans og verdi for folk
med hensyn pa egen bruk. For eksempel er det helt klart
at noen typer aktivitetsomrader og anlegg ma kunne
karakteriseres som mer aldersadekvate for barn og unge
enn for voksne. Det vil ogsa kunne veere forskjell mellom
regelmessig aktive og grupper av inaktive med hensyn
pa vurderinger av tilgjengelighet. For eksempel er det
mulig at fysisk inaktive ikke ser de samme muligheter
for aktivitetsutnyttelse i de fysiske omgivelser som det
fysisk aktive gjar. Slik kan tilgjengelighet representere et
subjektivt anliggende hvor «tilgjengelighet for meg» er
noe annet enn mer objektivt vurdert tilgjengelighet. Om
slike resonnementer skulle veere tilfelle, kan det faktum
at man bruker faerre anlegg enn det man oppgir som
tilgjengelige snarere avspeile darlig 'match’ mellom det
som er tilgjengelig og det som oppfattes som relevant og
passende for egne aktivitetsformal. At vi avdekker et slikt
misforhold far da ikke samme kraft.

Uavhengig av om vare funn har avdekket reelt
underbruk eller om det vi ser reflekterer darlig
match mellom anleggstyper og folks preferanser og
behov, sé& finner vi som tidligere vist ogsa betydelige
forskjeller mellom aktivitetsgruppene med hensyn pa
tiltakslyst og motivasjon, forventning om a mestre og
aktivitetsfremmende sosiale nettverk. Saledes er det
betydelige forskjeller mellom aktivitetsgruppene ikke bare
vedrgrende tilgjengelighet til omrader, anlegg, omgivelser
for fysisk aktivitet, men ogsa nar det gjelder psykologisk
beredskap for fysisk aktivitet. Vare funn synes derfor
samlet sett a gi noe stptte til forskere som forfekter et
lett korrigerende perspektiv til den sosial-gkologiske
synsmaten, i de tilfeller denne setter fokus pa omgivelser
som viktigere for fysisk aktivitet enn individuelle forhold
og psykologiske faktorer (Giles-Corti & Donovan, 2002).
Som de oppsummerer pa basis av sine studier der
individorienterte psykologiske faktorer framstar som
viktigst for fysisk aktivitet: « The results suggest that
access to a supportive physical environment is necessary,
but may be insufficient to increase recommended levels
of physical activity in the community. Complementary
strategies are required that aim to influence individual and
social environmental forces» (ss.1793).

Holdbarheten av en slik betraktning underbygges
ytterligere av at flere studier som har benyttet en sosial-
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okologisk vinkling er tuftet pd amerikanske tilstander, og
det fysisk-materielle miljp i amerikanske omgivelser ma i
langt store grad sies a baere preg av strukturelle hindre for
fysisk aktivitet i ulike former enn det vi finner for eksempel
i Norge. Her er det nok & nevne manglende mulighet til &
g3, sykle, en langt storre grad av tilrettelegging for bilbruk
oSV.

Samlet sett er det imidlertid ingenting ved vare funn
som kan tas til inntekt for at darlige fysisk-materielle
omgivelser er mindre betydningsfulle for fysisk inaktivitet
i befolkningen enn begrensende psykologiske og sosiale
faktorer. Vi méa ogsa kunne paregne at vi kunne hatt
feerre fysisk aktive om situasjonen vedrgrende anlegg,
omgivelser og omrader for fysisk aktivitet hadde veert
darligere. Et viktig perspektiv kan vaere at noe er opp til
«folket selvy. Det forstatt slik at psykologiske og sosiale
incitamenter er en forutsetning for & komme i gang.
Gode fysisk/materielle omgivelser er ikke nok dersom
psykisk overskudd, motivasjon og sosial stptte mangler.
Men folks psykologiske beredskap for a veere aktive
influeres samtidig ogsa av fysiske og sosiale omgivelser,
og gode materielle og fysiske omgivelser er viktig ogsa
for & opprettholde og stabilisere et hgyere aktivitetsniva
for flere i befolkningen. Betydningen av fortsatt fokus pa
gode fysisk-materielle omgivelser (anlegg og omrader)
blir dessuten ikke mindre ved at det fortsatt er betydelig
forskjeller i dekningen av de fleste typer idrettsanlegg
bade mellom fylker og kommuner (Riksrevisjonens
undersokelse av tilskudd til idrettsanlegg, 2009), og
at utviklingstrekk i samfunnet med gkt fortetting og
utbygging setter utearealer for fysisk aktivitet under press.

Med slike refleksjoner som bakteppe ber det derfor
vaere et viktig aktivitets- og anleggspolitisk anliggende at
man intensiverer arbeidet for a sikre lett tilgjengelige og
trygge fysiske omgivelser og omrader for fysisk aktivitet i
befolkningen. | det arbeidet bgr man ogséa se naermere pa
tilgjengelighetsaspektet, analysere match og mismatch
mellom omrader, anlegg og potensielle brukere. Forst da
kan man sikre seg at anleggspolitiske prioriteringer far
en inkluderende og brukervennlig profil til gode for store
brukergrupper — bade naveerende fysisk aktive og de
potensielt aktive.

Essens

W Regelmessig fysisk aktive oppgir jevnt over i stgrre
utsterkning enn de potensielt aktive og de ikke potensielt
aktive & ha tilgang til aktivitetsanlegg.

| Potensielt aktive har starre tilgang til en del spesifikke
lavterskel aktivitetsomrader/anlegg enn de ikke potensielt
aktive (sykkelsti, trimlaype, ballgkke, lyslaype).

W De aller fleste (mer enn 90%) sier de har gode
muligheter for & ta en spaser- eller lppetur hjiemmefra,
og regelmessig fysisk aktive, potensielt aktive og ikke
potensielt aktive vurderer muligheten noenlunde likt.

W Antallet tilgiengelige anlegg eller arenaer synes a
overstige det antallet man oppgir 8 benytte seg av.

W Storst brukerandel har typisk allment tilgjengelige
omrader som veier, fortauer, skogsveier, parker og
sykkelstier.

W Det er en gkt utnytting av allment tilgjengelige
aktivitetsarenaene s& som veier/fortau og skogstier fra
1987 til 2007. Treningssentrene viser ogsa en betydelig
bruksvekst i samme tidsperiode.

W Det er en tredobling i andel av befolkningen som
trener og mosjonerer pa treningssentre i lepet av denne
tidsperioden. Ogsa trimloyper og sykkelstier kan skilte
med en betydelig bruksvekst i samme periode.

| Vare funn eritrad med et sosial-gkologisk perspektiv
pa fysisk aktivitet i den forstand at fysisk-materielle
omgivelser er viktig for fysisk aktivitet. Vi ser samtidig at
psykologiske og sosiale faktorer ogsa

W Fysisk aktive er stgrre forbrukere av tilgjengelige
anlegg og fysiske omgivelser som innbyr til fysisk aktivitet
sammenliknet med grupper av inaktive, og det er rimelig
a anta at faerre ville veert fysisk aktive dersom fysiske og
materielle omgivelser hadde veert darligere.

W Perspektivet ber vaere at bade positive psykologiske
og sosiale forhold i befolkningen og fysisk/materielle
omgivelser er viktig for gkt fysisk aktivitet. Begge deler er
viktig bade for & fa fysisk inaktive til & kommme i gang og for
a opprettholde og stabilisere et hpyere aktivitetsniva for
flere.

Sykdommer eller plager siste aret
som indikasjon pa helse: Forskjeller
mellom aktivitetsgrupperinger?
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9. Sykdommer eller plager siste aret som indikasjon
pa helse: Forskjeller mellom aktivitetsgrupperinger?
Sykdommer eller plager av ulike slag kan sette
begrensninger for fysisk aktivitet. Samtidig vil man
kunne forvente at gkt fysisk aktivitet vil medfgre redusert
forekomst av sykdommer og plager. Sykdommer og
plager kan ogsa virke som en motivasjonsfaktor blant
dem som @nsker & bli mer fysisk aktive. Det kan derfor
veere av interesse a foreta en jamfering av «sykdoms-/
plagepanoramaety fordelt pa gruppene.

70% av det totale utvalget rapporterer at de har
hatt sykdom eller plager siste ar, mens 35-40 % innen
de tre aktivitetsgrupperingene rapporterer at de ikke
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har hatt sykdommer eller plager siste ar (fig 24). Det er
flest i gruppen regelmessig fysisk aktive som ikke har

hatt sykdommer eller plager. | folge fig. 24 dominerer
muskel — og skjelettlidelser bildet av sykdommer/plager

i alle aktivitetsgrupperinger. Fglt mangel pa overskudd
rapporteres i langt stgrre utstrekning blant de potensielt
aktive enn blant regelmessig fysisk aktive og ikke potensielt
aktive. Vi ser ogsa at ikke potensielt aktive i noe starre
utstrekning enn de to andre gruppene rapporterer om hgyt
blodtrykk, astma/allergi plager samt andre typer plager.
Disse variasjonene kan imidlertid i noen grad skyldes
aldersvariasjoner mellom de tre aktivitetsgruppene, da antall
sykdommer og plager stiger med alderen for begge kjgnn.
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Fig. 24: Selvrapporterte plager og sykdommer siste aret blant regelmessig fysisk aktive, potensielt aktive og ikke
potensielt aktive. (Prosentandel med rapporterte plager og sykdommer innen hver aktivitetsgruppering)

Diskusjon

Forskjellene i rapportert sykdom og plager
aktivitetsgrupperingene i mellom er ikke patagelige. Det
er kanskje rimelig & forvente at hoyt blodtrykk og astma-/
allergiplager kan redusere motivasjonen for fysisk aktivitet,
og at vi derfor finner hgyest forekomst av denne type
plager i gruppen ikke potensielt aktiv. Pa den annen side
kunne man forvente at folk med hgyt blodtrykk ville vaere
ekstra motivert for fysisk aktivitet, siden fysisk aktivitet
kan bidra til bedre blodtrykksregulering (Bahr, 2009). At
man ikke er motivert, kan reflektere ngling blant leger

om & foreskrive pkt fysisk aktivitet som ledd i behandling
av forhgyet blodtrykk. Om sé er tilfelle, er det & hape at
Aktivitetshandboken (Bahr, 2009) tiltenkt bl.a. leger i
primaerhelsetjenesten vil kunne veere til hjelp.

Det er ellers verdt & merke seg at de potensielt aktive er
gruppen som i stgrst utstrekning rapporterer om manglende
overskudd. Denne gruppen rapporterer samtidig (se fig
8) at det forst og fremst er gkt tiltakslyst og motivasjon
som kan fa dem til & bli mer fysisk aktiv, og det er deres
viktigste motiv for & begynne (se fig 12). Hele 44 % ser okt
tiltakslyst og motivasjon som viktigste eller nest viktigste
premiss for & komme i okt aktivitet, og 46% oppgir det
som forste prioriterte motiv for & bli regelmessig fysisk
aktiv. Dette kan ses pa to mater: Et perspektiv er at de
potensielt aktive mangler mye av nettopp det som de
selv ser som viktig for 8 komme i aktivitet, og som de ser
som et viktig motivasjonsunderlag for gkt aktivitet. De
mangler ogsa mye av det som er helsemessige gevinster
(mer overskudd, bedre humartilstander) av regelmessig
fysisk aktivitet (Biddle & Mutrie, 2008; Martinsen, 2004).
Et annet perspektiv er at det er nettopp fordi de mangler
overskudd at de har lyst til & bli mer fysisk aktive, selv
om dette er en barriere for 8 komme i gang. | lys av et
slikt perspektiv blir utfordringen hvordan man kan skaffe
seg tilstrekkelig overskudd til & komme i gang, og senke
barrierene i omgivelsene som gjgr dette lettere. Denne
studien gir ikke noe direkte svar pa det. At ikke potensielt
aktive i mindre grad rapporterer om manglende overskudd,
reflekterer muligens at de fgler nok overskudd i forhold til sitt
navaerende liv.
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Essens

W Det er flest i gruppen regelmessig fysisk aktive som ikke
har hatt sykdommer eller plager.

M Folt mangel pa overskudd rapporteres i langt

starre utstrekning blant de potensielt aktive enn blant
regelmessig fysisk aktive og ikke potensielt aktive.

m kke potensielt aktive oppgir i noe starre utstrekning
enn de to andre gruppene at de sliter med heyt blodtrykk,
astmavallergi plager samt andre typer plager.

m Det er et paradoks at de potensielt aktive mangler
mye av nettopp det som de selv ser som viktig for

a komme seg i aktivitet, og som de ser som et viktig
motivasjonsunderlag for gkt aktivitet (mer overskudd,
bedre humagrtilstander).
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10. Informasjon, forebygging, informasjonskanaler
Vi har til na fokusert pa grupperinger av fysisk inaktive
(potensielt aktive og ikke potensielt aktive) delvis med
referanse til regelmessig fysisk aktive, hele tiden med
formal om & fa gkt innsikt i faktorer som kan bidra til &
mobilisere til gkt fysisk aktivitet i disse undergruppene.
Foruten & se pa faktorer som skiller de fysisk aktive,
potensielt aktive og ikke potensielt aktive fra hverandre,
er det i et folkehelseperspektiv ogsa vesentlig a fa okt
innsikt i kunnskapsnivaet disse gruppene i mellom

med hensyn pa anbefalinger for fysisk aktivitet, og
effekter av fysisk aktivitet i forebygging og behandling.
Kunnskap er en ngdvendig, men ikke tilstrekkelig
betingelse for atferdsendring. | flere helsepsykologiske
modeller vedrerende prediksjon av helseatferd inngar
kunnskapskomponenter som reflekterer oppfatninger
om konsekvenser av a endre egen helseatferd (Biddle
& Mutrie, 2008). Eksempler her er: «dersom jeg blir mer
fysisk aktiv vil jeg f& bedre helse, mer overskudd, ga ned
i vekt, klare mer i hverdagen» osv.) Fysisk aktivitet er for
mange motivert med basis i helsemotiver, s& for mange vil
kunnskap om ulike helsegevinster av fysisk aktivitet kunne

bidra til &8 mobilisere lyst og motivasjon for & bli mer aktiv
(jmf. figur 12) ved at slik kunnskap er med & danne basis
for oppfatninger om helsemessige konsekvenser av &
endre atferd (Biddle & Mutrie, 2008).

Et viktig spersmal & fa svar pa er derfor hvorvidt
kunnskapsnivaet om anbefalinger og forebyggingseffekt
av fysisk aktivitet er forskjellig mellom regelmessig fysisk
aktive, potensielt aktive og ikke potensielt aktive. Videre
er det interessant & fa innsikt i hvilke medier de ulike
aktivitetsgruppene anser som troverdige med hensyn til
a innhente/fa kunnskap om fysisk aktivitet og helse. Det
siste vil kunne bidra til bedre & «skreddersy» bruken av
informasjonskanaler overfor ulike brukergrupper.

10.1. Kunnskap om forebyggende effekt av fysisk
aktivitet pa sykdom og plager

La oss fgrst se hvordan utvalget som helhet svarer
med hensyn pa hvor gunstig daglig fysisk aktivitet er i
forebygging av en rekke sykdommer og plager.

Fig. 25 viser oversikten.

Overvekt og fedme I 92 , I
Hjerte- og karsykdommer I 80 16 |
Hoyt blodtrykk I 69 22 1
Psykiske lidelser/plager I 57 29 3 I
Muskelskjelettlidelser I 57 31 210 ]
Diabetes type2 | 51 23 oy
Astma og allergi I 31 38 12 I
Mage/tarmsykdommer | 2 34 o0
keeft | 23 25 6 S
0 20 40 60 80 100
Prosent av befolkningen
Sveert gunstig Ganske gunstig B Ingen effekt W Vet ikke

Fig. 25: Vurdering vedrgrende effekt av daglig fysisk aktivitet i forebygging og behandling av sykdommer og plager

(n=1985)

De aller fleste (92%) mener fysisk aktivitet er sveert
gunstig i forhold til overvekt og fedme. De aller fleste
mener ogsa at fysisk aktivitet er sveert gunstig eller ganske
gunstig nar vi snakker om hjerte- og karsykdommer og hoyt
blodtrykk. Nar det gjelder sykdomsgrupper som psykiske
lidelser, muskel- og skjelettlidelser, mener ogsa her de
fleste at fysisk aktivitet har en positiv effekt. Kunnskapen
om effekt av fysisk aktivitet i forebygging av kreft er derimot
forholdsvis beskjeden. Over halvparten av befolkningen
svarer enten at regelmessig fysisk aktivitet ikke har effekt
pa forebygging av kreft, eller at de ikke vet. Det er ogsa
overraskende at en av fire ikke er kient med effekt av fysisk
aktivitet med hensyn pa a forebygge type 2- diabetes.

55

| figur 26 vises vurdering av forebyggende effekter av fysisk
aktivitet fordelt pa regelmessig fysisk aktive, potensielt
aktive og ikke potensielt aktive. Vurderingen av effekten

av fysisk aktivitet folger det faktiske aktivitetsmansteret.
Uansett diagnose, kan vi faktisk observere en tilneermet
linescer sammenheng mellom aktivitetsgrupperinger

og vurdert effekt av fysisk aktivitet i forebyggende
gyemed. Dette kommer til uttrykk ved at vi for alle
diagnosegruppene kan observere at de regelmessig

fysisk aktive er gruppen som i stgrst utstrekning mener

at fysisk aktivitet er «svaert gunstigy’. De ikke potensielt
aktive har i minst utstrekning tro pa forebyggende effekter
av fysisk aktivitet. For flere sykdommer og plager er det
spesielt de ikke potensielt aktive som har lav tro pa verdien
av fysisk aktivitet. Vedrgrende kreft er det, pa tvers av
aktivitetsgrupperinger, kun en beskjeden andel (16-25%)
som mener fysisk aktivitet virker forebyggende.
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Ikke potensielt aktiv Potensielt aktiv I Aktividag

Fig. 26: Vurdering vedrgrende effekt av daglig fysisk aktivitet i forebygging og behandling av sykdommer og plager fordelt

pa tre aktivitetsgrupperinger
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Diskusjon

Kunnskapen vedrgrende verdien av fysisk aktivitet i
forebygging og behandling av ulike sykdommer og plager
varierer i stor grad med listen av sykdommer og plager.
En mulig &rsak til dette kan vaere ulik oppmerksomhet i
media og at forskningsresultater vedrgrende nytteverdi i
forebygging og behandling for enkelte sykdommer/plager
er av relativt ny dato, og derfor mindre kjent. For eksempel
har betydningen av fysisk aktivitet for vektregulering og
som middel til & forebygge hjerte- og karlidelser fatt mye
oppmerksomhet i media over lengre tid. Nytteverdien av
aktivitet med hensyn pé forebygging av ulike kreftformer
er derimot av relativt ny dato, og sannsynligvis langt
mindre kjent.

Det er flere mater man kan forsta ulikheten mellom
aktivitetsgrupperingene i synet pa fysisk aktivitet som
forebyggende og behandlende faktor. Man kan for det fgrste
tenke seg at de fysisk aktive er mer helsebevisste, og/eller at
de har mer positiv erfaring med fysisk aktivitet til beskyttelse
av egen helse. De vil dermed kunne vaere baerere av starre
kunnskap om helsefremmende effekter av fysisk aktivitet
eller se storre verdi av slik aktivitet for helseformal enn
de potensielt aktive og szerlig sammenliknet med de ikke
potensielt aktive. Hvorvidt de regelmessig fysisk aktive er
blitt det som en konsekvens av sterre helsebevissthet og
dermed sterre kunnskap, kan vi ikke fastsla.

En annen betraktningsmate er at seerlig de ikke
potensielt aktive toner ned eller underslar sin faktiske
kunnskap om helsemessige gevinster av fysisk aktivitet.

Til grunn for et slikt syn er at dette i fglge dissonansteori
kan bidra til & redusere ubehagelig dissonans mellom
egen fysisk aktivitetsatferd (manglende sddan) og
bevisstheten eller kunnskapen om at fysisk aktivitet er bra
for helsa, og at det ville veere smart & gke sin egen fysiske
aktivitet (Festinger, 1957; Haisch & Hornung, 2005). En
tredje betraktningsmate kan vaere at sé vel de potensielt
aktive som de ikke potensielt aktive ikke har tilstrekkelig
kunnskap om sammenhengen mellom fysisk aktivitet og
ulike sykdommer, og at dette er en barriere og grunn til
manglende motivasjon. | s& fall forsterker det perspektivet
om kunnskap som en ngdvendig forutsetning, men ikke
tilstrekkelig alene for atferdsendring.

Essens

B Vurderingen av effekten av fysisk aktivitet folger det
faktiske aktivitetsmegnsteret.

m For alle diagnosegruppene oppgir de regelmessig
fysisk aktive i starst utstrekning at fysisk aktivitet er 'svaert
gunstig’, mens de ikke potensielt aktive i minst utstrekning
har tro pa forebyggende effekter av fysisk aktivitet.

B Vedrorende kreft er det, pa tvers av
aktivitetsgrupperinger, kun en beskjeden andel (16-25%)
som mener fysisk aktivitet virker forebyggende.

m Det kan veere at saerlig de ikke potensielt aktive toner
ned eller underslar sin faktiske kunnskap om helsemessige
gevinster av fysisk aktivitet for & «beskytte» seg mot darlig
samvittighet for at de ikke er mer fysisk aktiv.

10.2. 1 hvilken utsterkning har befolkningen kjennskap
til gjeldende aktivitetsanbefalinger?

Utvalget ble stilt spgrsmalet: «Helsemyndighetene har
anbefalinger om hvor mye fysisk aktivitet som ma til for &
fremme god helse. Hva mener du er gjeldende anbefaling
for hvor mange minutter en voksen person ber vaere fysisk
aktiv per dag?» | folge fig 27 har en stor prosentandel

fatt med seg at gjeldende anbefalinger om minimum 30
minutter daglig fysisk aktivitet; og dette bildet tegner seg
til en visst grad likt pé tvers av aktivitetsgruppene. Blant
de regelmessig fysisk aktive er det 77% som lander pa
anbefalingene og 74% av de potensielt aktive. Blant de
ikke potensielt aktive er dog prosentandelen mindre i

det 54% av disse krysser av for anbefalingsalternativet.

| denne gruppen er det ogsa heyest andel som mener
anbefalingene er 60 minutter eller mer per dag (22%)
eller som er uvitende (16%).
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Fig. 27: Hva mener du er gjeldende anbefalinger for hvor
mange minutter en voksen person bgr vaere fysisk aktiv per
dag? (n=1999)

Tabell 4: Kjennskap til anbefalingene mot egen aktivitet i forhold til anbefalingene

Se for deg en gjennomsnittlig uke.

Hvor ofte er du da fysisk aktiv minst 30 minutter per dag?
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Hva mener
du er gjeldende Er ikke 1-2 ganger | 3-4 ganger 5-6 ganger 7 eller flere Total
anbefaling for fysisk aktiv | per uke per uke per uke ganger per uke
hvor mange
minutter en Minst 10 minutter 7 6 4 3 2 5
voksen person Minst 30 minutter 72 78 76 70 63 75
borveere fysisk RN SN T 2 17 20 19 14
aktiv perdag? - -
Minst 90 minutter 2 1 1 4 12 2
Vet ikke 8 2 1 3 4 4
Total 100 100 100 100 100 100

Som det framgar av tabell 4 er det en tendens til at de
mest fysisk aktive (fysisk aktiv 3-7+ ganger pr. uke) i
noe stgrre utsterkning enn de mindre aktive (1-2 ganger
pr.uke) angir et aktivitetsniva som ligger hoyere enn
gjeldende anbefalinger (60-90 minutter).

Diskusjon

Resultatene her indikerer at det fortsatt er viktig & spre
kunnskap om anbefalingene vedrgrende fysisk aktivitet
(minst 30 min pr. dag; moderat intensitet). Spesielt

de ikke potensielt aktive synes & vaere en malgruppe

her, siden naermere halvparten av dem tilsynelatende
ikke kienner til gjeldende anbefalinger. Over 20 %

blant de ikke potensielt aktive synes & tro at anbefalt
aktivitetsmengde er mye hgyere enn det som er
realiteten. For a senke listen blant denne gruppen og
muligens slik gke motivasjonen deres for fysisk aktivitet,
kan det vaere vesentlig 8 kommunisere ut anbefalingene
om minimum 30 minutter hver dag. At over 50% av de
inaktive uten beredskap for & endre atferd (ikke potensielt
fysisk aktive) oppgir a kienne til anbefalingene og at en
stor andel av dem ogsa har kunnskap om verdien av
fysisk aktivitet pa egen helse (jmf figur 26), reflekterer
pa den annen side ogsa hva forskningen forfekter: Det
skal mer til enn kunnskap om fysisk aktivitet og verdien
av slik aktivitet for & stimulere til regelmessig fysisk
aktivitet i denne gruppen (Nutbeam & Harris, 2004). En
slik tilsvarende konklusjon ma ogsa kunne trekkes for
gruppen potensielt aktive. De ikke potensielt fysisk aktive
har nok sterre utfordringer og ma nok pavirkes sterkere
gitt egen aktivitets- og sosialiseringshistorikk (eksempler
her er som vi har veert inne pa tidligere i starre grad

ikke fysisk aktiv ogsa tidligere, svakere sosial innflytelse
vedrgrende fysisk aktivitet for og na).

I denne underspkelsen framkommer starre kiennskap
til anbefalingene enn det som er malt tidligere. Dette kan
delvis forklares ut fra méten man har spurt pa.

Essens

B En stor prosentandel (74-77%) har fatt med seg at
gjeldende anbefalinger om minimum 30 minutter daglig
fysisk aktivitet; og dette bildet tegner seg til en visst grad
likt pa tvers av aktivitetsgruppene.

m Blant de ikke potensielt aktive er dog prosentandelen
som har fatt med seg gjeldende anbefalinger mindre. 54%
blant disse krysser av for anbefalingsalternativet, 22%
overestimerer anbefalingene (60 min eller mer per dag),
0816% er uvitende.

B Mer enn 50% av de inaktive uten beredskap for & endre
atferd (ikke potensielt aktive) kjenner til anbefalingene og
en stor andel av dem har ogsa kunnskap om verdien av
fysisk aktivitet pa egen helse. Det gjenspeiler at det skal
mer til enn kunnskap om fysisk aktivitet og verdien av slik
aktivitet for a stimulere til regelmessig fysisk aktivitet.
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10.3. Sentrale medier for innhenting av informasjon
om fysisk aktivitet og varierer synet pa dette
mellom regelmessig aktive potensielt aktive og ikke
potensielt aktive?
Deltakerne ble ogsa spurt om hvilke medier de anser
som viktige for & innhente informasjon om fysisk
aktivitet. Som vist i figur 28, er det internett og aviser
som oftest benyttes som informasjonsmedia. Ser vi pa
kionns- og aldersforskjeller, er det som figur 29 og 30
viser noen tydelige trekk: Blant unge kvinner dominerer
Internett sammen med ukeblader, mens internett er klart
mest brukt blant mennene (fig 29). Ser vi pa de eldre
arsklassene, finner vi et mye mer sammensatt bilde hva
gjelder bruk av media som informasjonskanal, selv om
anvendelse av radio og TV dominerer.

Blant de regelmessig fysisk aktive svarer 66% at internett
og aviser er ganske/sveert viktig for informasjon om fysisk
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Fig. 28: Hvor viktig folgende medier er for a innhente
informasjon om fysisk aktivitet (andel ganske/sveert viktig,
n=1596)

aktivitet (fig 28). Ser vi pa de potensielt aktive er Internett
viktigste informasjonskanal (69%), mens aviser er nest
viktigste kanal (62%). Blant de ikke potensielt aktive oppgir

68% at TV er viktigste informasjonskanal om fysisk aktivitet,

etterfulgt av aviser (65%) og internett (509%). Flere fysisk
aktive (46%) anvender baker som informasjonskilde
sammenliknet med potensielt — og ikke potensielt aktive
(33%).

Prosentfordelingen reflekterer at det er vedrgrende
TV og Internett som viktigste kilde at ulikhetene er
storst mellom de ikke potensielt aktive og de to andre
aktivitetsgrupperingene. De ikke potensielt aktive bruker i
langt storre utsterkning TV og i langt mindre utsterkning
internett som kilder.
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Fig. 29: Viktighet av ulike informasjonskanaler — kvinner fordelt pa aldersgrupper.
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Diskusjon

Resultatene vedrgrende bruk av mediekilder som
informasjonskanal for fysisk aktivitet indikerer at man
til en viss grad treffer ulike brukergrupper «hjemme
pa ulike informasjonskanaler. Dette er viktig kunnskap,
og inviterer til en viss form for differensiering i bruk av
ulike medier om man vil na ulike malgrupper pa en
optimal mate. | felge modeller pd kommunikasjon

— og atferdsendring (McGuire, 1989) er det viktig &
avklare malgruppens bruk av ulike medier for slik &
oppnad en maksimal treffbarhet via ulike medier. Uten
treffbarhet blir budskapseksponeringen redusert,

det samme vil oppmerksomheten pa budskapet,
forstaelsen, holdningsbearbeidelsen, og i siste instans
atferdsendringen som budskapet har som malsetting &
medvirke til (McGuire, 1989).

Essens

W Internett og aviser er ganske/sveert viktig for
informasjon om fysisk aktivitet blant de regelmessig
fysisk aktive (66%), mens internett er viktigste
informasjonskanal blant de potensielt aktive (69%).

B Blant de ikke potensielt aktive oppgir 68% at TV er
viktigste informasjonskanal om fysisk aktivitet.

W Blant unge kvinner dominerer internett sammen med
ukeblader som infokanal, mens internett er klart mest
brukt blant mennene.

W Det er viktig & avklare malgruppens bruk av ulike
medier. Dette for 8 oppna en maksimal treffbarhet via
ulike medier ved kommmunikasjon omkring fysisk aktivitet
og helse.

10.4. Hvem anses a gi palitelig informasjon om fysisk
aktivitet og helse? Varierer vurderingen av dette
mellom regelmessig aktive, potensielt aktive og ikke
potensielt aktive?
Deltakerne i underspkelsen ble ogséa spurt om hvor
palitelig de anser ulike informasjonskilder for & vaere.
De fplgende fire kildene ble brukt. 1) "Treningssenter’, 2)
"Frivillige organisasjoner’, 3) 'Statlige helsemyndigheter’
0g 4) 'Fastlege, fysioterapeut eller annet helsepersonell.
| folge figur 30b har alle de fire informasjonskildene tillit,
og variasjonene avspeiler forst og fremst styrken i tilliten.
Seks av ti mener at fastlegen og annet helsepersonell er
svaert palitelig, mens to av ti mener treningssentrene er
troverdig.

Som figur 31 viser, sa varierer tillitsvurderingene i
liten grad mellom aktivitetsgrupperingene. Fastleger og
helsepersonell har den hpyeste andelen 'svaert palitelige’
uansett aktivitetsgruppering. Frivillige organisasjoner og
statlige myndigheter gis ogsa stor tillit som avsender av
helsekommunikasjon vedrgrende fysisk aktivitet: Frivillige
organisasjoner vurderes i omtrent samme utstrekning
som sveert palitelig blant aktive, potensielt aktive og ikke
potensielt aktive. Statlige helsemyndigheter har hgyest tiltro
som informasjonskilde blant de fysisk aktive og potensielt
aktive, mens tiltroen til statlige myndigheter er noe lavere
hos de ikke potensielt aktive. Det er kun en liten andel som
anser informasjon om fysisk aktivitet og helse som kommer
fra treningssentra for & veere sveert palitelig. Om vi inkluderer
andelen som oppfatter informasjonen som ganske palitelig
(fig 30b), blir dog inntrykket av treningssentrene noe bedre.
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Diskusjon

| folge modeller om kommunikasjon og atferdsendring
(McGuire, 1989), er det viktig & avklare paliteligheten eller
troverdigheten til avsenderkilden for et helsebudskap

Hvilket aktiviserings-
om man skal oppnéa optimal treffbarhet. Resultatene p Ote n S I a l_ l Igge r d et
viser betydningen av & bruke helsepersonell som

informasjonsmedarbeidere med henblikk pa & fremme - -

fysisk aktivitet. lkke potensielt aktive og potensielt k nyttEt t I l. a r b e I d S p laSS y
aktive vurderer informasjon om fysisk aktivitet som

kommer fra helsepersonell som mest palitelig, og 1 I 71

det er derfor vesentlig & bruke helsepersonell som fys I S k a kt IVI tEt
informasjonsformidlere i arbeidet med & fremme fysisk . .

aktivitet blant inaktive. Organisasjonene har ogsa en t l 8 f J b b/ k l —
rolle & spille i helsekommunikasjon. Tiltro til informasjon I O ra O S O e
som kommer fra treningssentra, varierer mellom de tre 4 .
aktivitetsgrupperingene. De regelmessig fysisk aktive har Og b e d r I fts I d rett ?
starre tiltro til denne informasjonskilden sammenliknet

med de to inaktive grupperingene. Dette reflekterer

sannsynligvis ulik grad av erfaring med nettopp denne

kilden, selv om de potensielt aktive har storre tiltro til

informasjon fra treningssentra enn de ikke potensielt

aktive. At statlige helsemyndigheter oppnar mindre tiltro

som informasjonskilde blant de ikke potensielt aktive,

kan avspeile en sosial ulikhetsdimensjon representert ved

lavere utdanningsbakgrunn i denne gruppen.

Essens

W Seks av ti mener at fastlegen og annet helsepersonell
er sveert palitelig nar det gjelder informasjon om fysisk
aktivitet og helse. Det gjelder enten man er fysisk aktiv,
potensielt aktive eller ikke potensielt aktiv. Kun to av ti
mener treningssentrene er troverdig.

W Frivillige organisasjoner og statlige myndigheter gis ogsa
stor tillit som avsender av helsekommunikasjon, saerlig
blant fysisk aktive.

| Statlige helsemyndigheter og frivillige organisasjoner har
hayest tiltro som informasjonskilde blant de fysisk aktive.
B Caen tredjedel har sveert stor tillit til frivillige
organisasjoner; enten de er potensielt aktive eller ikke
potensielt aktive.

W Tiltroen til statlige myndigheters helsekommunikasjon
vedrgrende fysisk aktivitet er lavest hos de ikke potensielt
aktive.

B Resultatene viser betydningen av bade & bruke
helsepersonell, statlige myndigheter og frivillige
organisasjoner som kilde for kommmunikasjon med
henblikk p& & fremme fysisk aktivitet.
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11. Hvilket aktiviseringspotensial ligger det knyttet til
arbeidsplass, fysisk aktivitet til og fra jobb/skole- og
bedriftsidrett?
Ifolge arbeidsmiljploven ¢ 3-5 skal arbeidsgivere vurdere tiltak
for & fremme slik aktivitet blant arbeidstakerne som et ledd i
det systematiske helse-, miljg- og sikkerhetsarbeidet. Det er
en stor utfordring a fa folk til & komme i gang med aktivitet,
og f& dem til & forbli fysisk aktive. Mange sliter med & fa det
til p& egen hand og er avhengige av at forholdene legges til
rette. Arbeidslivet vil kunne spille en viktig rolle ved & sgrge
for at variert fysisk aktivitet blir en del av hverdagen, og slik
redusere helseplager (Miranda, Viikari-Juntura, Martikainen,
Takala & Riihimaki (2001). P4 denne maten kan vii ordets
dobbelte forstand fa en folkebevegelse for & fremme fysisk
aktivitet, og derigiennom bedre helse og okt livskvalitet.
Overgangen til yrkeslivet (og fra yrkeslivet til ledighet,
trygd m.m.) kan for mange innebaere redusert fysisk aktivitet.
Vedrgrende inngang i yrkeslivet gar mange fra en skole —
eller studiefase til yrkesliv, samtidig som man etablerer seg
med familie. Dette kan innebeere en situasjon hvor det blir
vanskeligere 8 vaere fysisk aktiv. Det yrkesaktive liv inntrer
samtidig med den fasen i livet der vi observerer den stgrste
reduksjonen i andelen aktive pa fritiden. Har man ikke vaert

Tabell 5: Fysisk aktivitet i relasjon til yrkesmessig situasjon

fysisk aktiv tidligere, vet vi at det skal ekstra mye til for &
komme i gang med regelmessig aktivitet i en slik fase. Dette
betyr at det a tilrettelegge for fysisk aktivitet i arbeidstiden
eller i tilknytning til arbeid, kan vaere et vesentlig virkemiddel
for & fremme okt fysisk aktivitet. Men det betinger at
tilbudene far et innhold slik at man ikke bare tiltrekker seg
dem som er aktive fra far.

La oss pa denne bakgrunn farst se litt pa fysisk aktivitet og
inaktivitet i relasjon til yrkesmessig situasjon (heltidsansatte,
deltidsansatte og selvstendig neeringsdrivende jamfart
med andre grupper som befinner seg utenfor det ordinaere
arbeidslivet). Dette vil kunne gi oss et bilde av potensialet
for arbeidsplassforankret fysisk aktivitet. Vi har tidligere
i rapporten angitt noen bakgrunnskjennetegn ved de
potensielt aktive, deriblant yrkesbakgrunn. Her gar vi litt
naermere inn pa slike kiennetegn.

Av tabell 5 ser vi at 43% er heltids-/deltidsansatte/
selvstendig naeringsdrivende og fysisk aktive pa fritiden. Vi ser
ogsa at de fleste potensielt aktive (13%) finnes blant de som
er heltidsansatte. Ser vi prosentandelen isolert innen gruppen
heltidsansatt (ikke vist i tabell), er neermere 67% av disse
fysisk aktive i dag. 26% er potensielt aktive, mens 6% er ikke
potensielt aktive.

og at dette igjen stimulerer produktivitet og trivsel.
Prosentandelen fordelt pa aktivitetsgrupperingene
som sier seg helt enig i utsagnene vedrgrende
arbeidsgivers ansvar og hva effektene av fysisk aktivitet
pa arbeidsplassen, er gjengitt i fig 32. Som vist i figuren er
det store forskjeller mellom aktivitetsgruppene i synet pa
arbeidsgivers rolle for a) tilrettelegging for fysisk aktivitet
og b) hva mulighet for og stimulering til fysisk aktivitet pa
arbeidsplassen vil kunne gi av gevinster. De regelmessig
fysisk aktive er langt mer positive enn de to andre gruppene,
og minst uttrykt positivitet finner vi blant de ikke potensielt
aktive.

Arbeidsgiver ber...FA pa arbeidsplass gir

T/M bidrar til trivsel og godt miljo

Gi mulighet til FA

Stimulere til FA

T/M gir gkt produktivitet _

Prosent helt enige

Ikke pot aktive
I Potensielt aktive
B Regelmessig aktive
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Mens kun 28% av de ikke potensielt aktive er helt

enige i at arbeidsgiver ber stimulere til fysisk aktivitet

pa arbeidsplassen, er 56% av de regelmessige aktive
enige og 44% av de potensielt aktive. Tilsvarende
prosentandeler vedrgrende hvorvidt arbeidsgiver ber gi
mulighet til fysisk aktivitet i arbeidstiden er henholdsvis
26%, 50% og 36%. Med hensyn pa gevinster av

fysisk aktivitet tilrettelagt pa arbeidsplass, er synet

blant de potensielt aktive noe mer i trad med synet

til de regelmessig aktive. For eksempel sier 59% av

de regelmessig fysisk aktive og 48% av de potensielt
aktive sier seg helt enige i at trening/fysisk aktivitet pa
arbeidsplassen gir gkt produktivitet, mot kun 26% av de
ikke potensielt fysisk aktive. Vi har her trukket ut andelen
helt enige. Ser viimidlertid pa balansen mellom andelen
enige og uenige pa tvers av aktivitetsgrupper, viser den at
andelen enige langt overstiger andelen uenige (fig. 33).

11.1. Yrkesrelatert fysisk aktivitet og
aktivitetsgrupperinger: Betydning for aktivisering via
arbeidsplass

En langt stgrre andel i dag enn for er i yrkesaktivitet
preget av mye stillesittende arbeid (Graff-Iversen,
Skurtveit, Nybg & Ross, 2001; Ulseth, 2008). Det er
allikevel fortsatt i overkant av 30% av den yrkesaktive
befolkningen som har arbeid preget av mye gaing, lofting
og baering eller hardt kroppsarbeid (tabell 6). Med tanke
pa aktiviseringspotensialet via arbeidslivet, er det derfor
ogsa viktig & ta rede pa hvorvidt aktiviseringspotensialet er

Aktividag Potensielt aktiv lkke potensielt aktiv Total forskjellig pa arbeidsplasser der arbeidet i ulik grad har et
Inntektsgivende arbeid heltid 34 13 3 51 Fig. 32: Hva arbeidsgivere bar gjgre med hensyn pa fysisk aktivitetspreg over seg. Er det slik at folk med relativt
Inntektsgivende arbeid deltid 6 2 1 9 tilrettelegging for fysisk aktivitet og hva mulighet for og store fysiske belastninger i arbeidet i mindre grad er fysisk
Selvstendig naeringsdrivende 3 1 0 4 stimulering til fysisk aktivitet pa arbeidsplassen vil kunne gi  aktive i fritiden og i mindre grad har beredskap for endring
Alderspensjonist 8 1 2 1 av gevinster av aktivitetsnivaet, sett i forhold til de med hovedsakelig
For tiden arbeidsledig/arbeidstrygd 1 0 0 1 stillesittende arbeidsoppgaver?
Annen type trygd 5 2 1 9
Elev/student 10 2 0 12
Hjemmevaerende/husarbeid i hjiemmet 1 0 0 2
Annet 1 0 0 2
Total 69 23 8 100 Tabell 6: Fysisk belastning i yrkessituasjon blant regelmessig aktive, potensielt aktive og ikke potensielt aktive.

Tilsvarende, blant de i deltidsarbeid er 67% fysisk aktive, hensyn pa dette der de ble spurt: «Hvor enig eller uenig

Aktividag Potensieltaktiv Ikke potensielt aktiv Total

22% potensielt aktive og 11% av disse ikke potensielt er du i de fglgende utsagn om fysisk aktivitet, mosjon Overveiende stillesittende arbeid 29 1 ] 4]
aktive. Ser vi pa gruppen selvstendig naeringsdrivende, eller trening pa arbeidsplassen?» samt se hvordan de Sittestillende arbeid med noe gaing, l@fting eller baering 17 5 2 24
er 75% av disse aktive i dag, 25% er potensielt aktive og som er helt enige i utsagnene fordeler seg pa gruppene Arbeid med mye géing, lofting eller baering 17 8 3 28
ingen er ikke potensielt aktive. regelmessig aktive, potensielt aktive og ikke potensielt Tungt kroppsarbeid 3 0 1 4
Potensialet for aktivisering via arbeidsplass ma imidlertid  aktive. Prosentandelen fra helt enig til helt uenig er gjengitt Ensformige, gjentatte bevegelser (eks kassebetjening/samleband) 1 0 0 1
ogsa vurderes i lys av interesse og motivasjon for slik type i fig 32. | fplge figur 32 mener de aller fleste yrkesaktive at Ingen bestemt oppfatning 2 1 3
fysisk aktivisering. La oss derfor se pa de yrkesaktive med arbeidsgiver ber stimulere fysisk aktivitet pa arbeidsplassen, Total 68 25 7 100
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Trening/mosjon pa arbeidsplassen
bidrar til trivsel og godt miljo 56 n
Trening/mosjon pa arbeidsplassen
gir okt produktivitet 53 14
Arbeidsgiver bgr gi mulighet til 51 1%
fysisk aktivitet i arbeidstiden
Arbeidsgiver ber stimulere til fysisk 45 _ 16 -Z
aktivitet pa arbeidsplassen
0% 20% 40% 60% 80% 100%
Prosent av befolkningen
Helt enig I Delvis enig Verken enig eller uenig
Bl Delvis uenig B Helt venig 1 Vet ikke

Fig. 33: Arbeidsgiver rolle vedrgrende stimulering av fysisk aktivitet pa arbeidsplassen...og konsekvenser av tilrettelagt FA
pa arbeidsplass: Er synet forskjellig i ulike aktivitetsgrupperinger?

| folge tabell 6 har fire av ti overveiende stillesittende
arbeid. To av ti har noe gaing, lpfting og baering, mens
tre av ti som nevnt har mye slik aktivitet. Kun 4% av
yrkesaktive oppgir & ha tungt kroppsarbeid, og kun 1%
ING/ oppreNiNG e ARBEIBSGLY-t ARBEIRSGE

N PA o ERB VER BOR Gl
DSPL gMﬁﬁ]etN\paels%r

OR
D3Pt “ARBEIDSRLCSIMULERE  MULIGHET .
R TiL NiASRENGIR as g I Pr e P O ARTIVI PR Vitet.
L OG I—‘g Vi ed basi@Mdikator 1 at i gruppen med
T overvgeiep stilesitARBEIDSBLr 7ARBEIDSTd aktive
Jo pa fritiden, 27% er pot®y SRk tive, mendMBM 206 er ikke
5¢ Potensielt aktivgy(indikator 1). Meglbasis i indikator gger
21% inaktive, 65% aktive 1-4 gan;gr pr. uke og 14% 5-7+
ganger pr. uke. Blant de med sittérnde/stdende arbé&id med
I'l noe gange, loftiHg eller baering erlA% regelmessig &tive,
21% er potensielt aktive, mens 8% er ikke potensielt aktive
| (indikator 1); og 24% er inaktive, 68% aktive 1-4 ganger pr.
| uke 0g 10% 5—7Eganger pr. uke (eiter indikator 2). Bkant
yrkesaktive med mye gange, lofting eller beering er 61%

3 regelmessig fysiék aktive pa fritideh 29% er potensi%lt
aktive, mens 11% av dem er ikke potensielt aktiv (indikator
1); 0g 17% er inaktive 61% aktive 1-4 ganger pr. uke, 0g 22%
5-7+ ganger pr. uke (etter indikator 2). Blant de med tungt
kroppsarbeid, er 75% ogsa fysisk aktive pa fritiden. De
resterende 25% av dem er ikke potensielt aktiv (indikator
1); og 5% er inaktive, 55% fysisk 1-4 ganger pr. uke, og 41%
5-7+ ganger pr. uke (etter indikator 2).

11.2. Mulighetene for & drive fysisk aktivitet i
arbeidstiden blant regelmessig fysisk aktive,
potensielt aktive og ikke potensielt aktive

Fig. 34 viser at seks av ti yrkesaktive anser at de ikke
har muligheter for fysisk aktivitet i arbeidstiden eller
tilknytning til arbeidsplassen. Det er en stgrre prosentandel
potensielt aktive og ikke potensielt aktive som opplever
fravaer av muligheter. De hyppigst forekommmende
aktivitetsmulighetene er garderobemulighet,
pausegymnastikk og mulighet for & trene i arbeidstiden
samt tilbud om trimrom med dusj. | felge fig. 34 vurderer
ellers de regelmessig aktive at de har flere fasiliteter/tiloud
via arbeidsplassen enn de inaktive gruppene. De fysisk
aktive har i stgrre grad garderobefasiliteter/dusjmuligheter,
kan ta fri for & trene i arbeidstiden og de har trimrom/
treningsanlegg/tilbud tilgjengelig. Videre ser vi at de
potensielt aktive opplever at de har et bedre tilbud pa de
nevnte omradene enn de ikke potensielt aktive. At man har
bedriftsidrettslag, pausegymnastikk eller lignende og at
bedriften betaler adgangskort til treningssenter el., ser pa
den annen side ut til & skille lite mellom de som er fysisk
aktive og de inaktive.
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11.3. Muligheter for fysisk aktivitet i arbeidstiden og
faktisk benyttelse av slike muligheter

Fig. 35 viser en klar sammenheng mellom tilgang pa
aktivitetsarenaer og faktisk bruk.

Mens seks av ti yrkesaktive ikke har mulighet for fysisk
aktivitet i tilknytning til arbeidsplassen, viser fig. 35 at det
er ytterligere én av ti som ikke benytter de mulighetene
som finnes. Med andre ord, tilbudet benyttes av tre av
de fire av ti som har slik mulighet. De hyppigst benyttede
aktivitetene (ikke vist i fig. 34) gjienspeiler dels tilbudet:
pausegymnastikk (tre av ti), «kandrey aktiviteter (tre av ti)
og garderobemulighet og arbeidsfri (en-to av ti).
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I Andre muligheter
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W Har trimrom/treningsanlegg for & trene
B Ta frii arbeidstiden for & trene
m Pausegymel.l.
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Fig. 34: Muligheter for fysisk aktivitet pa arbeidsplassen
blant regelmessig fysisk aktive, potensielt aktive og ikke

potensielt aktive.
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11.4. Hva vil stimulere de yrkesaktive og blant dem de potensielt aktive til & trene mer i tilknytning til

arbeidssted?

Andre tiltak

Strukturell tilrettelgegging pa arbeidsplassen (garderobe, sykkelparkering m.m.)
Opprettelse av bedriftsidrettslag

Pausegym

Aktivitetskampanijer p& arbeidsplassen

Tilbud om gruppetrening (i tilknytnig arbeidsplassen)
Uhgytidelige konkurranser med fokus pa fysisk aktivitet
Treningsfasiliteter pa arbeidsplassen

Stotte til innkjop av personlig treningsutstyr
Bonusordning for de som er fysisk aktive

Tilskudd til treningskort

Tilrettelegging for trening i arbeidstiden

I 5

. 3

I 13

I 17
I 20
. 23
. 25
. 26
I 27
I 32
I 42
. 50

0 6 12 18 24 30 36 42 48 54 60

Prosent av yrkesaktive

Fig. 36: Hva vil stimulere de yrkesaktive til & trene mer i tilknytning til arbeidssted?

Andre tiltak
Strukturell tilrettlegging UH@YTIDEL
ruKturetl titrettieggin
OPPRETTEL AKTIVITETS IGE TREN
ANDREcde STRUK KAMPAonE TILBUD OM KONKURRA ASILI
TILTAK ELL BEDRIFTSID PAUSEGYM R PA GRUPPETRE NSER MEI? P
- ausegym ARBEIDSPL NING FOKUS PA ARBE
ASSEN FYSISK AS
Aktivitetskampanjer AKTIVITET
Tibudomgppetenne [ ——— 20 23 25
Uhoytidelige konkr [
Treningsfasiliteter arbeidsplass | "
Stotte tilinnkjop av pers utstyr |
Bonusordning for FA (I
Tilskudd treningskort [
Tilrettelegging i arbeidstiden [
0 5 5 23 30

Prosent av potensielt aktive

Fig. 37: Hva vil stimulere de potensielt aktive til & trene mer i tilknytning til arbeidssted?
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Det fremgar av fig. 36 at tilrettelegging for fysisk aktivitet i
arbeidstiden, tilskudd til treningskort samt bonusordning
for fysisk aktivitet er de sterkeste gulrgttene for den
sterste prosentandelen blant de yrkesaktive for & bli mer
fysisk aktiv i forbindelse med egen arbeidsplass. Av fig. 37
framgdr det samtidig at disse gulrgttene er i samme grad
representative nar vi ser isolert pa de potensielt aktive,
og vi ser at den prosentbaserte rangeringen mellom

de to gruppene er helt parallell. Med andre ord, typen
«medisiny skiller seg ikke ut for de potensielt aktive.

Diskusjon

Tallene vist i tabell 5 indikerer at det er et potensial

for okt fysisk aktivitet i arbeidslivet, dersom man

lykkes med a tilrettelegge tilbud der man far med de
potensielt aktive. Vi ser samtidig (fig 32) at pnsket

om bruk av arbeidsplasskonteksten til mer fysisk
aktivitet (gi muligheter for/stimulere til), reflekterer
aktivitetsmensteret. @nsket er tydeligst uttalt blant
dem som allerede er regelmessig fysisk aktive, mens
prosentandelen som ser positivt pa dette er vesentlig
mindre blant de potensielt aktive, og minst blant de ikke
potensielt aktive. Dette stptter annen erfaring fra yrkeslivet
som 0gsa viser at det er de som fra for av er fysisk aktive
som gjerne tar i mot og blir brukere av tilbud om fysisk
aktivitet i tilknytning til arbeidsplass. For a fange de

som trenger det mest, og for & ikke segmentere sosiale
forskjeller, kan det veere at arbeidsgivere bar lage tilbud i
arbeidstiden tilpasset spesielle grupper. Slike tilbud ber

SABTTENte iR SKRp V2 den tradisionellar RE
odNNIRP-n nopnicipgr = TIESKUDD  ~oIN
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arbeidsmiljo og okt produktivitet, og at slik tilrettelegging bor
vaere arbeidsgivers ansvar. Man kan ikke se bort fra at det
vil kunne skapes sosiale undergrupper blant arbeidstakere
som i ulik grad er fysisk aktive og i ulik grad har preferanse og
motivasjon for fysisk aktivitet. Dersom inaktive far redusert
sosial status og de fysisk aktive kun omgas hverandre og er
«seg selv noky, kan dette i flere inaktives gyne medfgre at
de i mindre utstrekning er positive til arbeidsplassen som
tilbydere av aktivitetstilbud, bade i relasjon til produktivitet
og arbeidsmiljg. Ser vi imidlertid pa balansen mellom
andelen enige og uenige pa tvers av aktiviseringsgrupper,
viser den at andelen enige langt overstiger andelen uenige.
Det svekker overstdende resonnement noe.

Resultatene indikerer ellers at graden av fysiske aktivitet
i arbeidssituasjonen for grupper med stillesittende arbeid
eller noe gange, lofting eller baering, gir et visst utslag pa
regelmessig fysisk aktivitet pa fritid eller pa motivasjonen for
a bli regelmessig fysisk aktiv pa fritiden. Men gruppene med
stillesittende arbeid eller noe gange, lofting eller baering
utgjer samtidig de stgrste gruppene inaktive (21-24%) malt
med anbefalelsessparsmalet (indikator 2). Gruppen med
mye gange, lgfting eller baering derimot, er i noe mindre
utsterkning regelmessig aktive og en god andel er motivert
for gkt aktivitet. Den noe stgrre andelen hgyaktive (5-7
ganger eller mer per uke etter anbefalelseskriteriet) blant
de med tungt kroppsarbeid, reflekterer muligens at disse
inkluderer mye av sitt tunge kroppsarbeid i sin definisjon av
fysisk aktivitet med en visst intensitet.

Gruppene med overveiende stillesittende arbeid,
noe/mye lafting, gange eller baering utgjor over 90% av
arbeidsstokken. Saerlig i gruppen med stillesittende arbeid

PEH@WE@I vi bmmmtmum}%& \'/I'I T e fYERENI er andelen potensielt aktive betydelig. | denne gruppen
TRENINGS el dBYSISK og de forsggigne vi serARBEI [igger det derfor et potensial for & fremme fysisk aktivitet.

aktimmruppen@iﬁ!Mﬁ? En betraktningsmate er
at de fysisk aktive ikke bare refererer til seg selv, men ogséa
ser mulighetep7or at langt flere 3% de ikke aktive \4kunne
bli mer aktive dersom arbeidsplassen legger til rette for
det. Et annet synspunkt er at de regelmessig fysisk aktive
tar ut noe mer av sin fysiske aktivitet ved at arbeidsplassen
legger til rette for det. Vi finner i det minste indirekte stotte
for et slikt synspunkt i vare data, ved at fysisk aktive i

stgrre grad enn de inaktive oppgir at deres arbeidsplass

er bedre tilrettelagt for fysisk aktivitet i arbeidstiden/via
arbeidsplassen (fig. 34). Vi ser ogsa at tilgangen pa arenaer
for fysisk aktivitet i tilknytning til arbeidsplass faktisk tas i
bruk (fig. 35). Vi ser samtidig at de ikke potensielt aktive i
langt mindre utstrekning enn de aktive og potensielt aktive
forfekter sterke positive synspunkter pa verdien av bedre
tilrettelegging for fysisk aktivitet pa arbeidsplassen. Langt
faerre i denne gruppen er helt enige i at det vil gi bedre

Men gruppene med noe eller mye gange, baering eller
lpfting har ogsé en andel pa 13 % mobiliserbare. Verdien
av & mobilisere nettopp denne gruppen forsterkes tosidig:
For det forste er fysisk aktivitet via mye gange, lofting eller
baering i arbeidet ikke npdvendigvis helsefremmende. For
eksempel er det vist at sammenliknet med mer malrettet
utholdenhetstrening, har fysisk krevende arbeid som ofte
er monotont og forbundet med darlige arbeidsstillinger, en
langt darligere effekt pa hjerte- og kar systemet (Miranda,
Viikari-Juntura, Martikainen, Takala & Riihimaki (20071). For
det andre viser forskningen ogsa at fysisk aktivitet utenom
arbeidssituasjonen virker forebyggende pa helseplager
(Miranda, Viikari-Juntura, Martikainen, Takala & Riihimaki
(2001).

Det vil uansett vaere viktig & tilpasse fysisk
aktivitetsprogrammer pa arbeidsplassen til yrkessituasjonen
den enkelte arbeidsplass gjenspeiler. Studier viser for
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eksempel at folk i manuelle yrker og med skiftarbeid
opplever helt andre barrierer knyttet til okt fysisk aktivitet pa
arbeidsplassen enn hva folk med mer teknologisk pregede
og stillesittende yrker gjor (Fletcher, Behrens & Domina,
2008). Man finner ogsa at forventningene om utbytte av gkt
fysisk aktivitet er forskjellig mellom folk i manuelle yrker og
folk i teoretisk betonte/akademiske yrker (Fletcher, Behrens
& Domina, 2008).

Arbeidsmiljglovens ¢ 3-4 om 'Arbeidsgivers plikt til
8 vurdere fysisk aktivitet’ skal ses i sammenheng med
Arbeidsmiljplovens krav til systematisk helse-, miljg- og
sikkerhetsarbeid (¢3-1). Det er naturlig at fysisk aktivitet
inngar som en forpliktende del av HMS-opplaeringen og
arbeidsmiljpopplaeringen. Det begr utarbeides moduler for
denne typen kompetanseutvikling i vicksomhetene.

Essens

m Det er store forskjeller mellom aktivitetsgruppene i
synet pa arbeidsgivers rolle for tilrettelegging av fysisk
aktivitet, og hva mulighet for og stimulering til fysisk
aktivitet pa arbeidsplassen vil kunne gi av gevinster.

B Kun 28% av de ikke potensielt aktive er helt enige

i at arbeidsgiver bor stimulere til fysisk aktivitet pa
arbeidsplassen.

W 56% av de regelmessige aktive og 44% av de
potensielt aktive er helt enige.

M 59% av de regelmessig fysisk aktive og 48% av de
potensielt aktive sier seg helt enige at trening/mosjon pa
arbeidsplassen gir gkt produktivitet, mot kun 26% av de
ikke potensielt fysisk aktive.

B Ser vi pa balansen mellom andelen enige og uenige
pa tvers av aktiviseringsgrupper, viser den imidlertid at
andelen enige langt overstiger andelen uenige.

m Blant yrkesaktive med mye gange, lofting eller basring
er tilsvarende prosentandeler 17%, 61% og 22%.

W De regelmessig aktive har flere fasiliteter/

tilbud via arbeidsplassen enn de inaktive gruppene
(garderobefasiliteter/dusjmuligheter, kan ta fri for & trene

i arbeidstiden og de har trimrom/treningsanlegg/tilbud
tilgjengelig).

B Potensielt aktive opplever at de har et bedre tilbud pa
de nevnte omradene enn de ikke potensielt aktive.

| Tilrettelegging for fysisk aktivitet i arbeidstiden, tilskudd
til treningskort samt bonusordning for fysisk aktivitet

er gulrgttene for den stgrste prosentandelen blant de
yrkesaktive for & bli mer fysisk aktiv i forbindelse med egen
arbeidsplass.

m Disse gulrgttene er i samme grad representative nar vi
serisolert pa de potensielt aktive

W Seaerlig i gruppen med stillesittende arbeid (en stor
gruppe numerisk) er andelen potensielt aktive betydelig.

| denne gruppen ligger det derfor et potensial for &
fremme fysisk aktivitet. Men gruppene med noe eller mye
gange, baering eller lpfting har ogsa en andel pa 13 %
mobiliserbare.

11.5. I hvilken utstrekning er det et

aktiviseringspotensial via bedriftsidretten? r

Vi skal n& se mer spesifikt pa aktiviseringspotensialet via na
bedriftsidretten. Tabell 7 viser at gruppen regelmessig
fysisk aktive pa fritiden (68%) fordeler seg med 10%
medlemmer i Norges Bedriftsidrettsforbund (NBF), 18%
som oppgir & vaere potensielle medlemmer, 15% som

er usikre med hensyn pa NBF medlemskap og 25 % er
ikke medlemmer. Majoriteten (23%) av 25%- andelen
potensielt aktive er enten potensielle NBF)- medlemmer,
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Fig. 37b: Yrkesaktive: Har du noen gang veert medlem i et bedriftsidrettslag — kunne du tenke deg a bli med na»
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Tabell 7: NBF medlemskap fordelt pa gruppene regelmessig fysisk aktiv, potensielt aktive og ikke potensielt aktive

Fig. 37c: Yrkesaktive: Har du noen gang veert medlem i et bedriftsidrettslag — kunne du tenke deg a bli med na»
Fordelt pa yrkesplassering og utdanningsniva(n=1251)

Aktivitetspotensiale Medlem na Potensielt medlem Usikker Ikke medlem

Aktividag 10 18 15 25 68
Potensielt aktiv 2 6 6 1l 25
Ikke potensielts aktiv 0 0 1 5 7

Total 12 24 22 41 100
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Som det fremgéar av fig. 37b er det et NBF- potensial blant
middelaldrende over hele landet. De fleste medlemmene
i NBF er menn i aldersgruppen 30-59 &r. De utgjor mer
enn dobbelt s mange som kvinnene. Medlemmene
finnes over hele landet, med en liten overvekt i det
sentrale pstlandsomradet. Det sterste potensialet finnes
i alderssegmentet der NBF i dag star sterkest (30-59 ar).
Det er betydelig blant bade kvinner og menn, og over hele
landet.

Som vist i fig. 37c er det et potensial for NBF i privat
sektor, blant ikke-ledere og yrkesaktive med mellomlang-
eller hgy utdanning. De fleste medlemmene i NBF er
ellers statsansatte, ikke-ledere og har hgyere utdanning.
Potensialet er betydelig blant kommuneansatte i offentlig
sektor, i private virksomheter, blant ledere og generelt blant
yrkesaktive med videregdende utdanning eller mer.

Gruppen som ikke gnsker aktivisering via NBF ble spurt
om grunner for dette. Svarfordelingene her vil kunne si oss
hvorvidt det er spesielle barrierer som ligger til grunn, eller
hvorvidt gruppens behov for aktivisering ivaretas via andre
«kanalery. Resultatene er framstilt i fig. 38. Manglende

organisasjonstilbud, og mosjonering i andre sammenhenger,

er viktigste arsaker til ikke & @nske NBF medlemskap.
Halvparten av dem som ikke @nsker medlemskap peker
pa fraveer av bedriftsidrettslag — dette er ogsa den
hyppigst nevnte forstearsak. Andre aktivitetstilbud nevnes
av halvparten — og fyller dermed muligens hullet der
bedriftsidretten kunne ha veert.

Kan vi sluse flere inn i fysisk aktivitet via NBF medlemskap,

og hva er premissene for dette? Fordelingen i tab. 7
indikerer at aktivitetspotensialet via bedriftsidretten
forst og fremst gjor seg gjeldende blant de regelmessig
fysisk aktive, og da seerlig de som er enten potensielle
eller usikre i NBF forstand (33%). Vi ma her ha i mente
at 'aktive i dag’ defineres som aktive minst en gang hver
14. dag. Dette er langt fra det som er tilfredsstillende

for & f& de @nskede helsegevinstene av fysisk aktivitet.
Da er anbefalingene som tidligere nevnt minimum 30
minutter daglig aktivitet av moderat intensitet. Det er
derfor betydelige helsemessige gevinster & hente om man

klarer & gke aktivitetsnivaet gjiennom et NBF. medlemskap,

0gsa blant dem som er regelmessig aktive, vel og merke
dersom NBF- medlemskap gjenspeiler gkt fysisk aktivitet.
For ovrig ligger det ogsa et potensial for a fa de potensielt
aktive inn i de regelmessig aktives rekker via et NBF
medlemskap, da szerlig blant 12% andelen potensielle/
usikre medlemmer. Nar vi ser pd NBFs potensial i relasjon
til en del bakgrunnsvariabler (kjgnn, alder, bosted,
yrkesplassering med mer), sa tyder resultatene pa at NBF

kan fange bredt og landsomfattende. Og hva skal til? Nar
vi 0ogsa ser pa grunner de som ikke gnsker medlemskap

i NBF oppgir, er det tydelig at potensialet kan styrkes
med flere tilbud. Halvparten av dem som ikke kan tenke
seg a bli med i et bedriftsidrettslag, begrunner dette

med fraveer av eget bedriftsidrettslag. Nar det gjelder
mangel pa tilbud om bedriftsidrettslag synes dette &
vaere en reell barriere. Dette signaliserer utfordringer til
bedriftsidrettsforbundet om & gke antallet lag sa vel som
tilbud i regi av lagene som er i trad med medlemmenes
interesser og behov. Det er ikke nok med medlemskap.
Dette siste reflekteres gjiennom at opp mot 20% sier de
ikke kan tenke seg 8 veere med i et lag fordi laget ikke har
tilbud som passer (figur 38). NBF har utfordringer knyttet
til & tilrettelegge for andre typer fysiske aktiviteter enn de
tradisjonelle idrettsaktivitetene for slik & fange opp flere
enn dem som i dag er «tordenskjolds soldatery (fysisk
aktive til vanlig pa fritid, og fysisk aktiv via bedriftstilbud/
bedriftsidrettslag). En mulighet er & kople opp tilbudet om
alternative aktiviteter til personalavdelingen, og la tilbudet
bli et virkemiddel som ledd i HMS-arbeidet (Om lov om
arbeidsmiljg, arbeidstid og stillingsvern mv, 2005).

Aktivitetspotensialet via bedriftsidretten er fgrst og
fremst blant de regelmessig fysisk aktive, og da seerlig
giennom a rekruttere og aktivisere andelen som er enten
potensielle eller usikre med tanke pa a bli medlemmer i
NBF (33%).

NBF kan fange bredt og landsomfattende med hensyn
pa rekruttering av nye medlemmer.

Potensialet er betydelig blant kommuneansatte i
offentlig sektor, i private virksomheter, blant ledere og
generelt blant yrkesaktive med videregdende skole eller
hayere utdanning.

Aktiviseringspotensialet er betydelig blant bade kvinner
og menn, og over hele landet, og seerlig i aldersgruppen
30-59 ér.

Manglende organisasjonstilbud, og mosjonering i andre
sammenhenger, er viktigste arsaker til ikke & enske NBF
medlemskap.

Halvparten av dem som ikke gnsker medlemskap
peker pa fraveer av bedriftsidrettslag — dette er ogsa den
hyppigst nevnte farstearsak.

Andre tilbud om aktiviteter nevnes ogséa av halvparten
som ikke pnsker medlemskap, og disse fyller dermed
muligens hullet der bedriftsidretten kunne ha vaert.

11.6. Tid brukt til daglig fysisk aktivitet til/fra
skole/jobb i relasjon til aktivitetsnivd med basis i
anbefalelseskriteriet

Fig. 39 viser for det fgrste at over halvparten (56%) bruker
mindre en ett kvarter pa fysisk aktivitet til/fra jobb eller
skole. 23% bruker inntil en halvtime, og 13% bruker opp

til 45 min. Vi ser ogsa at 48% i gruppen «ikke overhodet
aktiv til maks 2 g pr. uke er fysisk aktive sa de blir slitne
eller andpustney, anvender mindre enn 15 min pr dag pa
fysisk aktiv arbeid/skole transport. 62% av dem anvender
mindre enn 30 min pr dag pa slik aktiv transport. Videre
viser figuren at av de som er fysisk aktiv i fritiden 3 eller
flere ganger i uken, er kun 6% fysisk aktiv 45 minutter eller
mer til/fra jobb/skole.

I overkant av 70% av de potensielt aktive bruker mindre
enn 15 min péa aktiv transport eller oppgir at de ikke har tid/
ikke aktuelt (Fig. 40) . Tilsvarende tall for befolkningen som
helhet er i overkant av 50%. Det er ingen kjpnnsforskjeller
blant de potensielt aktive med hensyn pa tid brukt til fysisk
aktiv transport per dag.

Studier har vist at folk vil kunne naerme seg
anbefalelseskriteriet (indikator 2) for fysisk aktivitet (se fig.
1), dersom de benytter seg av fysisk aktive transportméater
til/fra skole eller jobb (Ouren, 2009). Fysisk aktiv transport
til og fra skole eller jobb er viktig & fokusere pa, gitt at det
er denne delen av folks daglige fysiske aktivitet som er

pa retur (Breivik, 2008; Vaage, 2008). Menn anvender
mindre tid pa fysisk aktiv transport til/fra arbeid enn
kvinner (Ouren, 2009). Resultatmgnsteret i fig 38 indikerer
at det kan ligge et visst potensial i & stimulere til gkt fysisk
aktivitet i jobb/skolereisegyemed. Det er nemlig lite som
tyder pa at folk «henter uty anbefalt fysisk aktivitet via
aktiv transport til/fra skole eller jobb. Dessuten utgjar
potensielt aktive en spesielt stor gruppe med hensyn pa
potensial for aktivisering via fysisk aktivitet til/fra jobb eller
skole (jmf tabell 8). Det er liten tvil om at en slik gkning i
hverdagsaktiviteten ville kunne gi positive helsemessige
gevinster. Skal man fa til dette, ma det gjgres mer
attraktivt og tilgjengelig for folk & for eksempel sykle eller
ga til fra skole og jobb.
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Av de som oppgir & veere fysisk aktive inntil 2 g pr. uke
sa de blir slitne eller andpustney, anvender 48% mindre
enn 15 min pr dag pa fysisk aktiv arbeid/skole transport.

I overkant av 70% av de potensielt aktive bruker mindre
enn 15 min pé aktiv transport eller oppgir at de ikke har
tid/ikke aktuelt. Tilsvarende tall for befolkningen som
helhet er i overkant av 50%.

Det kan ligge et visst potensial i & stimulere til gkt fysisk
aktivitet i jobb/skolereisepyemed. Det er nemlig lite som
tyder pa at folk «henter uty anbefalt fysisk aktivitet via
aktiv transport til/fra skole eller jobb.

Prosentandel transport aktive: Befolkningen og potensielt aktive

500 Potensielt aktive
Befolkningen
375
250
125
0

Ingen > ett 15-29 30-44 45-59 1time+
tid/ikke kvarter  min min min daglig
aktuelt daglig daglig daglig daglig

Fig. 40: Hvor lang tid bruker du totalt daglig pa a ga, sykle
eller annen fysisk aktivitet til og fra arbeidssted, studiested
eller skole? Prosentfordeling blant hele befolkningen og
potensielt aktive
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Fig. 38: Hva er de viktigste grunnene til at du ikke kunne
tenke deg a bli med i et bedriftsidrettslag na? (n=771)
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Fig. 39: Tid brukt pa daglig FA til/fra skole/jobb i relasjon
til antall dager i uken fysisk aktiv minst 30 min pr dag slik
at man blir svett/andpusten
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En endring i retning av flere regelmessig fysisk aktive i
fritiden fra 1987 til 2007 er i trdd med andre studier, som
viser at en st@rre andel av befolkningen i dag enn far driver
med en eller annen mosjonsrelatert fysisk aktivitet (Breivik,
2008). Det er grunn til & anta at de senere ars gkte fokus i
media og andre informasjonskanaler pa helsefremmende
effekter av fysisk aktivitet, er en medvirkende faktor til at
en gkt andel rapporterer & veere regelmessig fysisk aktive

i fritiden. Seerlig det helsefremmende budskapet om at
ogsa fysisk aktivitet i beskjedne former gir en helsegevinst,
for eksempel ved a ta trappa istedenfor heisen eller ga til
butikken osv., kan ha bidratt til & gke andelen regelmessig
fysisk aktive i fritiden minst 1 gang hver 14 dag.

Det er et svaert beskjedent mindretall (17 %) i befolkningen
og blant de regelmessig fysisk aktive (indikator 1) som ligger
opp under anbefalelseskriteriet om daglig fysisk aktivitet
minst 30 min., slik at man blir svett eller andpusten. Det
faktum at en langt storre andel na (i2007) enni1987
erklaerer seg som regelmessig fysisk aktive, samtidig som at
en svaert liten andel oppfyller anbefalelseskriteriet, reflekterer
muligens at budskapet om «Selv lite er helsefremmendey
kan ha fort til at folk har «hvilt pa laurbaereney. Samtidig

er anbefalelsesbudskapet relativt nytt, og det har saledes
ikke har fatt mulighet til & diffundere i befolkningen. Slik
diffusjon tar tid, men foregar fortere i enkelte undergrupper i
befolkningen enn andre (Rogers, 2002). Andre data i denne
rapporten (se fig 4b) viser riktignok at andelen fysisk aktive
som ligger opp under eller i trad med anbefalingene er storre
blant folk med lavere utdanning enn blant de med hayere
utdanningsbakgrunn. Dette kan reflektere at folk med lav
utdanning har regnet inn fysisk/manuelt arbeid i eget arbeid
nar de besvarer dette spersmalet. Nar vi vet at folk med
lavere sosial bakgrunn oftere har manuelt og fysisk krevende
arbeid stpttes dette resonnementet av andre resultater som
er presentert. De viser at blant dem med tungt kroppsarbeid
er det 41% som ligger oppunder eller tilfredsstiller
anbefalingene vedrgrende fysisk aktivitet.

Det ma for gvrig registreres som oppmuntrende at det

kun er et mindretall pa 21% i befolkningen og 7% av de
regelmessig fysisk aktive som i lgpet av en gijennomsnittsuke
aldri er fysisk aktiv med en intensitet slik at de blir svett eller
andpusten. Andre norske data basert pa Norsk Monitor
(Breivik, 2008) peker ellers pa at pa andelen som trener

1-4 ganger i Uka har steget fra 47% til 62% i perioden 1885-
2005. Ogsa de hoyaktive (trener mer enn 5 ganger pr uke
eller mer) har gkt fra 9,6 til 12,4%. Disse tallene indikerer

en gkning i prosentandelen som er ganske frekvent fysisk

aktive (1-4 ganger pr. uke). Data basert pa Norsk Monitor
og spersmalet anvendt i denne rapporten (se tekst fig 1) er
ulike ved at intensitetsfaktoren ikke males i Norsk Monitor.
Dataene er derfor ikke automatisk sammenliknbare.
Hvorvidt prosentandelen som oppfyller eller ligger opp til
anbefalelseskriteriet har vaert gkende i fra 1980-tallet og
fram til i dag, forblir dermed fortsatt noe uvavklart.

Forskyvningen med flere potensielt aktive i alderen 50+ i
2007 enni1987, speiler muligens at flere av 80-tallets fysisk
inaktive 40-aringer fortsatt ikke i 2007 har kommet seg

inn i de aktives rekker. Samtidig synes de fortsatt & veere
«bevegelige«; med andre ord har de ikke gitt opp hapet

om & fa det til. Her ligger det store utfordringer knyttet til &
ivareta gruppen 50+ sine behov og interesser vedrgrende
fysisk aktivitet, dersom man skal ha hdp om a realisere deres
intensjoner om & bli mer aktive.

Majoriteten av de potensielt aktive ser for seg et
aktivitetsomfang pa 2-3 ganger pr. uke. Dette indikerer at en
ikke ma ha forventninger om at denne gruppen skal kunne
tilfredsstille anbefalingene vedrarende fysisk aktivitet. A ta
steget fra aktivitet og mosjon mindre enn en gang hver 14 dag
til 2-3 ganger pr. uke innebaerer for mange et «syvmilsstegy.
Klarer noen & realisere dette vil det i seg selv representere

en stor helsegevinst. Hvor realistisk er det sa at de potensielt
aktive klarer & endre sin fysiske aktivitet i retning av 2-3
ganger pr. uke? Vi ser at det er en betydelig andel av de
potensielt aktive som utviser usikkerhet vedrgrende tiltro til

a komme i gang. Tiltro til at man skal klare & komme i gang
reflekterer egne forventninger om mestre egen atferdsendring
(Bandura, 1997). Nar det derfor tegnes et bilde i retning av en
todeling hvor en gruppe uttrykker at man er ganske usikker,
mens en annen gruppe er ganske sikker pa & komme i gang
med aktivitet, kan det indikere at man ikke bgr ha for store
forhapninger om & mobilisere alle potensielt aktive til okt
fysisk aktivitet. Sannsynligvis vil den undergruppen av de
potensielt aktive som tidligere har drevet med regelmessig
fysisk aktivitet vaere lettere mobiliserbare. Uansett ber man
ikke overfokusere pa at man ber oppfylle anbefalingene. Man
kan til og med risikere at et for stort fokus pa anbefalingene
vil kunne skremme potensielt aktive fra forsgk pa a bli mer
fysisk aktive, og ytterligere svekke deres forventninger knyttet
til & mestre egen fysisk aktivitet.

En stor andel av de potensielt aktive oppgir at mer tiltakslyst
og motivasjon er oppskriften for & bli mer fysisk aktiv. Det er
bekymringsfullt at s& mange som henimot 30% anser dette
som primeaerhinder. En stor andel papeker ogsa betydningen
av bedre sosialt nettverk og sosial stptte som en forutsetning

for at de skal endre sine mosjons- eller treningsvaner.
Resultatene er i trdd med tidligere funn som viser at tiltak for
okt fysisk aktivitet som stimulerer folks opplevelse av sosial
stptte knyttet til & veere aktive, resulterer i flere regelmessig
fysisk aktive (Lorentzen, Ommundsen, Jenum & Holme,
2007). Viktigheten av tiltakslyst og avhengigheten av a bli
trukket med av venner eller kiente oppgis som like sentralt
premiss for regelmessig mosjonsaktivitet i dag som den gang.

@nsket kontekst for egen mosjon og trening er ulikt. Noen
motiveres for fysisk aktivitet ved at denne ogsa gir grunnlag
for sosial aktivitet, mens andre prioriterer mulighet for
selvstyring, fleksibilitet med hensyn pa tid og sted for

egen mosjonsaktivitet. | 2007 ses private treningssentra
(SATS, Elixia ol; squashhall el.) pa som aktuelt for 22%

av de potensielt aktive. Vi ser en reell gkt tilstrgmning til
treningssentra fra 1987 til 2007. Samtidig ser vi en svekkelse
av idrettslaget som arena for fysisk aktivitet og mosjon. | sum
indikerer funnene at det bor vaere mulig & rekruttere flere

til regelmessig fysisk aktivitet ved & ha tilbud om aktivitet i
naerheten av folks bosted, tilbud som samtidig er fleksible og
gir rom for tilpasning til folks fysiske form og forutsetninger,
og som ser hen til aldersbetingede preferanser.

En stor prosentandel er motivert av psykologiske
avkastninger sd som mentalt overskudd og velvaere, samt
forebygging av helseplager. | s& mate er forventningene om
gevinst i gruppen potensielt aktive ikke forskjellig fra det
mange fysisk aktive oppgir som motivasjon bak & veere i
aktivitet (Allender, Covburn & Foster, 2006). Forventninger
om mentalt overskudd representerer i stgrre grad en type
indre regulert motivasjon, som har vist seg viktig for &
oppettholde motivasjon og lyst til vaere aktiv nar man ferst
har begynt (Deci & Ryan, 2000). Det er derfor oppmuntrende
at sd vidt mange blant de potensielt aktive fokuserer pa
slike avkastninger som motivasjonsunderlag. | lys av at en
god andel fysisk inaktive kvinner anser vektregulering som et
incitament for & bli mer aktive, vil det vaere hensiktsmessig &
fa disse til & skifte fokus. Slik vil en kunne unnga «berg — og
dal motivasjony blant kvinnene, og sikre en mer stabil og
varig motivasjonsplattform for denne gruppen.

Resultatene fra denne studien sammen med funn fra andre
studier antyder at fysisk aktive venner og familiemedlemmer
i oppvekstperioden stimulerer til fysisk aktivitet som ung,

og at man som fglge av det er sterkere motivert for fysisk
aktivitet som voksen. Seerlig er prosentandelen med aktive
fedre i oppveksten klart forskjellig, og da spesielt mellom
ikke potensielt fysisk aktive (12%) og regelmessig fysisk
aktive (30%), mens andelen er 19% blant de potensielt
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aktive. Fysisk aktive venner og familiemedlemmer kan pa lik
linje med nabolagskapital betraktes som en form for sosial
og kulturell kapital som bidrar i sosialiseringsprosessen,

og legger grunnlaget for en fysisk aktiv livsstil som voksen
(Lindstréom, Moghaddassi, & Merlo, 2003). En mulig
konklusjon nar det gjelder aktive venners betydning kan veere
at venners fysiske aktivitet i barne- og ungdomstid skaper en
motivasjonsmessig «depot-effekty for fysisk aktivitet som
voksen — ikke bare gjennom a generere flere fysisk aktive
som voksen, men ogsa ved & generere flere voksne som er
motivert for a bli regelmessig fysisk aktiv.

Vi kan konstatere at de ikke potensielt fysisk aktive er
gruppen som i sterst utstrekning baerer pa negative minner
fra timene i faget pa ungdomstrinnet. Resultatene kan
reflektere at kropps@vingsundervisningen er best tilpasset
og oppleves mer positivt av fysisk aktive enn inaktive

elever i ungdomstiden — noe tidligere forskning har pavist
(Anderssen, 1993), og at det gar en sti fra positivt syn pa
faget til fysisk aktivitet p& fritid som ung (Ommundsen &
Kvalg, 2007), med baerekraft inn i voksen alder. Studier viser
ellers at kompetanse blant de som skal undervise i faget

er viktig for elevenes uthytte og opplevelser i faget, og at
faglig tilrettelegging med vekt pa leering og motorikk kan gi
stimulans til fysisk aktivitet i voksentid (Trudeau & Shepard,
2008).

Nar det gjelder idrett i organisert sammenheng har studier
vist at organisert idrettsdeltagelse i klubb/forening i barne-
og ungdomstid (medlemskap reflekterer i de fleste tilfeller
fysisk aktiv deltagelse/trening) representerer en viktig
sosialiseringsinstans for fysisk aktivitet som voksen. En
langt mindre prosentandel blant bade aktive i dag (22%)
og potensielt aktive (29%) har aldri veert medlem i klubb/
forening jamfert med gruppen ikke potensielt aktive (44%).
For det andre: De som synes mobiliserbare for mer aktivitet
som voksen (potensielt aktive), representerer den stgrste
prosentandelen av dem som har veert medlem som barn/
ungdom, men sluttet. For den sistnevnte gruppen kan en
forklaring vaere at erfaringer fra organisert idrett i barne- og
ungdomstid — til tross for frafall/oppgitt medlemskap — gir en
«depoty effekt som bidrar til & skape lyst og motivasjon for
igjen & bli mer fysisk aktiv.

Flere funn i denne studien understptter tidligere
forskningsfunn vedrgrende betydningen av fysisk aktive
sosiale nettverk. Tidligere forskning har imidlertid i langt
mindre grad analysert forskjeller mellom undergrupper
preget av ulik beredskap for fysisk aktivitet (aktiv nd; inaktiv,
men interessert i & bli mer aktiv; inaktiv na, og ikke interessert
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i mer fysisk aktivitet). Vi finner at potensielt aktive i stgrre
utstrekning rapporterer om fysisk aktive venner, kollegaer
bredre og medre enn hva ikke-potensielt aktive gjgr. Slike
funn tilsier at det er tjenlig & operere med undergrupper blant
de fysisk inaktive (dvs. potensielt aktive versus ikke potensielt
aktive) ved at disse to gruppene er ulike med hensyn

pa omfanget av aktivitetsstimulerende sosiale faktorer i
omgivelsene deres.

Fysisk aktive og potensielt aktive har starre tilgang til en del
spesifikke aktivitetsomrader/anlegg enn de ikke potensielt
aktive (sykkelsti, trimlgype, ballgkke, lyslgype). Det indikerer
at god tilgjengelighet til anlegg i naeromradet ikke bare er
assosiert med regelmessig fysisk aktivitet, men ogsa med
motivasjonen for & starte med slik aktivitet. Vi méa saledes
kunne anta at bedre tilgjengelighet til enkle og naere arenaer
og aktivitetsomrader for inaktive grupper, vil kunne gke
deres fysiske aktivitetsniva. Det er ogsa grunn til & anta at
god tilgjengelighet til arenaer og aktivitetsomrader er viktig
for 8 opprettholde aktivitet hos allerede aktive. Men det

er ogsa store forskjeller mellom aktivitetsgrupperingene
med hensyn pa bruk av tilgjengelige anlegg og omrader for
fysisk aktivitet. For visse typer tilgjengelige anlegg som for
eksempel tennisbaner, squashhaller, skibakker og ballgkker
er tilgjengeligheten starre enn bruken. Det er flere mater a
forklare dette pa. Ulikheten i benyttelsesgrad mellom fysisk
aktive og fysisk inaktive grupper indikerer for det forste at
ikke bare tilgjengelighet, men ogsa psykologiske og sosiale
faktorer s& som & mestre, holdninger, sosial stotte osv er
medbestemmende for folks fysiske aktivitet. Og vi fant jo
nettopp ogsa at det var forskjeller mellom aktivitetsgruppene
med hensyn pa slike individuelle/psykologiske faktorer og
med hensyn pa sosial innflytelse i retning av a veere fysisk
aktiv (oppmuntring, rollemodeller osv).

Vima ogsa regne med at ulik bruk av tilgjengelige anlegg
blant de aktive og blant de inaktive, reflekterer at folk til
tross for tilgjengelighet til omrader og arenaer ikke ser
disse formalstjenlige eller anvendelige med hensyn pa
egen aktivitet. For eksempel er det helt klart at noen typer
aktivitetsomrader og anlegg ma kunne karakteriseres som
mer aldersadekvate for barn og unge enn for voksne. Det
vil ogsa kunne veere forskjell mellom regelmessig aktive
og grupper av inaktive med hensyn pa vurderinger av
tilgiengelighet. For eksempel er det mulig at fysisk inaktive
ikke ser de samme muligheter for aktivitetsutnyttelse i

de fysiske omgivelser som det fysisk aktive gjgr. Slik kan
tilgjengelighet representere et subjektivt anliggende hvor
«tilgjengelighet for meg» er noe annet enn mer objektivt
vurdert tilgiengelighet.

Gode, funksjonelle og inkluderende fysisk-materielle
omgivelser og omrader/anlegg for fysisk aktiviteter, er en
forutsetning for fysisk aktivitet i befolkningen. Dette gjelder
bade for & stimulere inaktive til gkt fysisk aktivitet, og med
tanke pa & opprettholde fysisk aktivitet blant allerede aktive.
Men selv om sosial-gkologisk teori de senere ar har betont
viktigheten av forhold i omgivelsene (til dels pa bekostning
av psykologiske og sosiale faktorer), ma vi ikke glemme
nettopp betydningen ogsa av individuelle psykologiske
faktorer og sosial innflytelse. Et viktig perspektiv kan veere
at psykologiske og sosiale incitamenter er viktig for a
komme i gang, og at gode fysisk/materielle omgivelser er
ikke n@dvendigyvis tilstrekkelig dersom psykisk overskudd,
ferdigheter, motivasjon og sosial stgtte hos folk mangler.

Gode materielle og fysiske omgivelser vil kunne vaere seerlig
viktig for & opprettholde og stabilisere et hgyere aktivitetsniva
for flere i befolkningen i tiden som kommer. Betydningen

av gode fysisk-materielle omgivelser (anlegg og omrader)
blir forsterket ved at utviklingstrekk i samfunnet med okt
fortetting og utbygging setter utearealer for fysisk aktivitet
under press. Vi ser det derfor som et viktig aktivitetspolitisk
og anleggspolitisk anliggende & intensivere arbeidet for at lett
tilgiengelige og trygge fysiske omgivelser og omrader sikres
med tanke pa gkt fysisk aktivitet i befolkningen.

Det er verdt & merke seg at de potensielt aktive er gruppen
som i stgrst utstrekning rapporterer om manglende
overskudd med hensyn pa & komme i gang med regelmessig
fysisk aktivitet. Denne gruppen rapporterer samtidig at det
forst og fremst er gkt tiltakslyst og motivasjon som kan fa
dem til & bli mer fysisk aktiv, og det er deres viktigste motiv for
a begynne. Med andre ord: de potensielt aktive mangler mye
av nettopp det som de selv ser som viktig for & komme seg

i aktivitet, og som de ser som et viktig motivasjonsunderlag
for gkt aktivitet. Man kan spekulere i om manglende
overskudd og lite energi for mange er et tegn i tiden — et
samfunnsproblem skapt av stress og tidsmangel. Det vil
vansett vaere viktig & sikre best mulig betingelser for folk slik
at det blir lett & foreta helsefremmende handlingsvalg (Bahr,
2009). Alt annet vil vaere en forfeilet «blaming the victimy»-
tilneerming der folk bes om & stramme seg opp og skaffe seg
det overskuddet som de selv er bevisst méa til for 8 komme i
gang (Ommundsen, 2008).

Det er minst to mater man kan forsta ulikheten mellom
aktivitetsgrupperingene i synet pa fysisk aktivitet som
forebyggende og behandlende faktor. Man kan for det fgrste
tenke seg at de fysisk aktive er mer helsebevisste, og dermed
0gsa baerere av stgrre kunnskap om helsefremmende

effekter av fysisk aktivitet enn de potensielt aktive og saerlig
sammenliknet med de ikke potensielt aktive. En annen
betraktningsmate er at saerlig de ikke potensielt aktive toner
ned eller underslar sin faktiske kunnskap om helsemessige
gevinster av fysisk aktivitet.

Resultatene indikerer at det fortsatt er viktig & spre kunnskap
om anbefalingene om fysisk aktivitet: Minimum 30 min.

pr. dag. Kunnskap er en ngdvendig, men ikke tilstrekkelig
forutsetning for & komme i gang. Spesielt de ikke potensielt
aktive synes & veere en malgruppe her siden naermere
halvparten av dem tilsynelatende ikke kjenner til gjeldende
retningslinjer. Over 20 % blant dem synes & tro at anbefalt
aktivitetsmengde er mye hgyere enn det som er realiteten.
For & senke listen blant denne gruppen og muligens slik gke
motivasjonen deres for fysisk aktivitet, kan det veere vesentlig
a fa ut anbefalingene om minimum 30 minutter hver dag.
Samtidig blir det viktig & ikke skremme noen bort ved at de
far en folelse av & métte oppfylle anbefalingene dersom
fysisk aktivitet skal gi effekt. Vare egne funn indikerer at det er
en aktuell problemstilling ved at en majoritet av de potensielt
aktive ser for seg 8 vaere aktiv 2-3 ganger per uke.

Resultatene vedrgrende bruk av mediekilder som
informasjonskanal for fysisk aktivitet indikerer at man til

en viss grad treffer ulike bruker grupper «hjemme» i ulike
informasjonskanaler. Dette er viktig kunnskap, og inviterer til
en viss form for differensiering i bruk av ulike medier om man
vil n& ulike malgrupper pa en optimal méate.

Resultatene viser ogsa betydningen av & bruke helsepersonell
som kilde for kommunikasjon med henblikk pa & fremme
fysisk aktivitet. Ikke potensielt aktive og potensielt aktive
vurderer informasjon om fysisk aktivitet som kommer fra
helsepersonell som mest palitelig, og det er derfor vesentlig
a bruke helsepersonell som informasjonsarbeidere i med
henblikk pa a fremme fysisk aktivitet blant inaktive.

Det er et potensial for gkt fysisk aktivitet i arbeidslivet dersom
man lykkes i & tilrettelegge tilbud der man far med de
potensielt aktive. @nsket om bruk av arbeidsplasskonteksten
til mer fysisk aktivitet reflekterer samtidig aktivitetsmensteret
ved at gnsket er tydeligst uttalt blant dem som allerede er
regelmessig fysisk aktive, og minst blant de ikke potensielt
aktive. Vi ser samtidig at de ikke potensielt aktive i langt
mindre utstrekning enn de aktive og potensielt aktive
forfekter sterke synspunkter pa at bedre tilrettelegging for
fysisk aktivitet pd arbeidsplassen er veien & ga. Langt feerre i
denne gruppen er helt enige i at det vil gi bedre arbeidsmiljg
og okt produktivitet, og at slik tilrettelegging bar veere
arbeidsgivers ansvar. Ser viimidlertid p& balansen mellom
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andelen enige og uenige pa tvers av aktiviseringsgrupper viser
den at andelen enige langt overstiger andelen uenige. Det
antyder at en majoritet har positive holdninger til mosjon i
regi av arbeidsplassen uavhengig av egen aktivitetsstatus.

Gruppene med stillesittende arbeid eller noe gange, l@fting
eller baering utgjor samtidig de starste gruppene inaktive
(21-24%) malt med anbefalelsesspgrsmalet. Gruppene med
overveiende stillesittende arbeid, noe/mye |gfting, gange
eller baering utgjer over 90% av arbeidsstokken, og saerlig

i gruppen med stillesittende arbeid er andelen potensielt
aktive betydelig. | denne gruppen ligger det derfor et seerlig
potensial for & fremme fysisk aktivitet.

Mulighetene for a rekruttere flere medlemmer til
bedriftsidretten viser at denne er til sted i flere undergrupper.
NBF potensial i relasjon til kjgnn, alder, bosted,
yrkesplassering med mer tyder pa at NBF kan fange bredt
og landsomfattende. Potensialet er seerlig til stede blant
kommuneansatte i offentlig sektor, i private virksomheter,
blant ledere og generelt blant yrkesaktive med videregdende
- eller hgyere utdanning. Det er betydelig blant bade kvinner
og menn, og over hele landet, og seerlig i aldersgruppen 30-
59 ér.

Nar det gjelder mangel pa tilbud om bedriftsidrettslag synes
dette & veere en reell barriere, og det signaliserer utfordringer
til bedriftsidrettsforbundet om & ke antallet lag s& vel som
tilbud i regi av lagene som er i trdd med medlemmenes
interesser og behov. Det synes seerlig viktig & legge til rette for
aktivitetsvarianter som ogsa fanger opp de som tradisjonelt
ikke er i bedriftsidretten.

Fysisk aktiv transport til og fra skole eller jobb er viktig &
fokusere pa gitt at det er denne delen av folks daglige fysiske
aktivitet som er pa retur (Breivik, 2008; Vaage, 2008),

og menn anvender mindre tid pa fysisk aktiv transport

til/ fra arbeid enn kvinner (Helsedirektoratet, 2009).
Resultatmensteret indikerer at det kan ligge et visst potensial
i & stimulere til okt fysisk aktivitet i jobb/skolereisepyemed.
Det er nemlig lite som tyder pa at folk «henter uty anbefalt
fysisk aktivitet via aktiv transport til/fra skole eller jobb.

En slik gkning i hverdagsaktiviteten ville kunne gi positive
helsemessige avkastninger. De potensielt aktive utgjgr en
spesielt stor gruppe med hensyn pa potensial for aktivisering
via fysisk aktivitet til/fra jobb eller skole.
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Vedlegg 1

Tabeller vedrgrende utvalgets sammensetning, sett i forhold til kjente befolkningsstarrelser (SSB).

Befolkningen

Vedlegg 2

Statistisk usikkerhet

Det vil alltid knytte seg en viss usikkerhet til resultatene
nar vi sper et utvalg av befolkningen og @nsker &
generalisere resultatene til & gjelde hele befolkningen.
Denne usikkerheten, eller feilmarginen, kan beregnes
statistisk. Et sentralt mal i denne sammenheng er
standardavviket. Standardavviket beregnes ut fra hvor
mye hver enkelt avviker fra gjiennomsnittet for alle
enhetene i underspkelsen nar det gjelder den egenskapen
vi pnsker & male. Med utgangspunkt i standardavviket
kan vi beregne feilmargin for det aktuelle resultatet.
Fastsettelsen av feilmarginen vil ogsa avhenge av hvor
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stor usikkerhet vi er villig til & akseptere. Det vanlige er

a angi feilmarginer basert pa 95% sannsynlighet. Dette
betyr at hvis vi hadde 100 forskjellige uavhengige utvalg,
ville resultatet ligge innenfor de feilmarginene vi oppgir i
minst 95 av de 100 undersgkelsene.

Feilmarginene i underspkelsens tabeller og figurer
uttrykkes i prosentpoeng. Hvis vi for eksempel hadde
funnet en egenskap hos 30% av hele utvalget pa om
lag 2000 respondenter, gir dette en feilmargin pa +/- 2.1
prosentpoeng. | befolkningen kan det vaere mellom 279 og
32.1 prosent som har denne egenskapen, selv om det mest
sannsynlig er 30 prosent. Tabellen nedenfor kan brukes som
et hjelpemiddel ved tolkning av prosentfordelingene.

15 29a&r 30 44ar 45 593ar 60 87ar Totalt
Menn 12,0 14,1 12,6 1,0 49,6
Kvinner 11,6 13,6 12,2 13,0 50,4
Totalt 23,5 27,7 24,8 24,0 100,0
Utvalget
15 29a&r 30 44ar 45 593ar 60 87ar Totalt
Menn 1,0 ne 126 139 49]
Kvinner 1,7 143 13,1 1,7 509
Totalt 22,7 25,9 25,8 25,7 100,0
Fylke
Fylke Befolkning Utvalg
Valid @stfold 57 6,1
Akershus 10,7 15
Oslo 12,0 10,2
Hedmark 4, 39
Oppland 4,0 4
Buskerud 53 5]
Vestfold 4.8 55
Telemark 36 29
Aust-Agder 2.2 1.6
Vest-Agder 34 35
Rogaland 84 77
Hordaland 97 10,7
Sogn og Fjordane 2.2 2.3
Magre og Romsdal 52 5]
Ser -Trpndelag 6,0 6,3
Nord-Trendelag 2,7 25
Nordland 50 4.8
Troms 33 39
Finnmark 1.5 14
Ukjent - 0,5
Total 100,0 100,0

STORRELSEN PA FEILMARGINEN | PROSENTPOENG (+7/-)
Fordeling i utvalget

Antall respondenter 5(95) % 10(90) %
50 6 83
100 43 59
200 3 4.2
400 2.2 3
500 19 2,6
600 1,7 2.4
1000 1.4 19
1500 11 15
2000 1,0 13
2500 09 12

20(80) % 30(70) % 40(60) % 50(50 )%
1l 12,7 13,6 139
79 9 9.6 9.8
55 6.4 6.8 6.9
39 4,5 4,8 49
35 4 4,3 4.4
3.2 37 39 4
25 2,8 3 3]
2 23 24 25
1.8 2] 22 22
1.6 1.8 19 2,0

Denne oversikten over feilmarginer angir intervallet for
prosentresultater som med 95% sannsynlighet inneholder
det samme resultat. Feilmarginene varierer med den
konkrete egenskapens fordeling (horisontalt) og antall
respondenter som ligger til grunn for estimatet (vertikalt).
Generelt sett gker usikkerheten jo naermere fordelingen
kommer 50% og jo faerre observasjoner estimatet baseres
pa. Usikkerheten pa +/- 2.1 prosentpoeng i eksemplet
overfor finnes i tabellen i krysningspunktet mellom 30%
(70%) og 2000 (skravert i tabellen).

Dette betyr at usikkerheten gker nar vi studerer
undergrupper av befolkningen. Dersom vi vurderer
oppslutningen til en 30%-egenskap blant kvinner (som
utgjer om lag 1000 respondenter), ser vi at usikkerheten er
+/- 2.8 prosentpoeng. Samtidig vil usikkerheten vaere minst
for de mest marginale egenskapene. En 5%-egenskap er
beheftet med en usikkerhet pa +/- 1.0 prosentpoeng i hele
utvalget.
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