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Myter og fakta om
eldre og traening

* Motion | £ldre Sagen — hvorfor?
« /Aldres motionsvaner

« Effekter ved at dyrke motion

« Rekruttering af motionsfrivillige
* Motion i Distrikt 9
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Motion i ZAldre Sagen - hvorfor?

* Der bliver flere sldre | fremtiden og iseer gruppen
af +80 arige vokser

* Deltagerne oplever, at de kommer i bedre form,
har feerre smerter og at de bedre kan handtere
udfordringer 1 deres hverdag

* Traeningen virker. Zldre gger deres livskvalitet og
deres lykkefalelse og far bedre helbred og mindre
ensomhed ved at traene
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Befolkningstallet fordelt efter alder
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Andelen af zeldre i befolkningen fordelt pa aldersgrupper
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Danmarks Statistik, NB! Tallene fra 2024 og frem er en fremskrivning
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Anbefalinger for fysisk aktivitet

Verdenssundhedsorganisationen WHO anbefaler voksne pa 18 ar
og derover

« At veere fysisk aktive mindst 150-300 minutter om ugen ved
moderat intensitet

 Eller mindst 75-150 minutter om ugen ved hdrd intensitet

 Alternativ en tilsvarende kombination af moderat og hard fysisk
aktivitet

« Yderligere aktivitet vil ifglge WHO medfgre ekstra
sundhedsmaessige fordele

(Den Nationale Sundhedsprofil 2025)
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Tabel 3.4.1 Fysisk aktivitet i fritiden blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2025. Procent

16-24 ar 25-34ar 35-44ar 4554ar 5564ar 65-74ar

Maend
Konkurrenceidreet 25,0 13,9 8,7 6,8 3,8 1,9 1.1 8.1
Motionsidraet 30,5 29,6 28,9 31,0 26,7 23,0 15,5 26,2
Lettere motion 28,9 37,6 44 1 47 1 54,9 61,7 60,8 48,9
Stillesiddende 15,6 18,9 18,4 15,2 14,6 13,3 22,6 16,7
| alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Antal svarpersoner 3.655 4.165 4.657 7.777 11.145 11.897 10.622 53.918
Kvinder
Konkurrenceidraet 9.0 5,3 3,6 2.7 1,3 0,9 0,4 3.0
Motionsidraet 23,7 23,0 20,1 225 18,5 16,6 9,3 18,8
Lettere motion 47.3 53,8 57,3 58,9 66,1 69,6 62,9 60,2
Stillesiddende 20,0 17,9 18,9 15,9 14,2 12,9 27,4 17,9
| alt 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Antal svarpersoner 5.246 6.338 7.367 10.704 13.703 13.119 11.669 68.146

Den Nationale Sundhedsprofil 2025
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Figur 3.4.1 Andel, der ikke opfylder WHO’s minimumsanbefaling for fysisk aktivitet, blandt maend og kvinder i forskellige
aldersgrupper. 2025. Procent
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Figur 3.4.3 Andel, der ikke opfylder WHQO’s minimumsanbefaling for fysisk aktivitet og gerne vil vaere mere fysisk aktiv,
blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper. 2021 og 2025. Procent
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Deltagernes tidligere motionserfaring (andel i pct.)

45 %
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Jeg har i hgj grad dyrket motion og vaeret fysisk  Jeg har i nogen grad dyrket motion og vaeret Jeg har i mindre grad dyrket motion og veeret  Jeg har slet ikke dyrket motion og vaeret fysisk
aktiv fysisk aktiv fysisk aktiv aktiv

5%

0%

Figuren viser respondenternes svar pa, hvilket udsagn der bedst beskriver deres erfaringer med motion og fysisk aktivitet i deres voksenliv (i
andele). n = 860. Zldre Sagens motionsundersagelse 2020.
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Deltagernes udbytte af at veere aktive i £ldre Sagens motionstilbud (andeli
pct.)

Bl hgjgrad ®Inogengrad ®Imindregrad mSletikke Ved ikke Ikke relevant

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Jeg gar glad hjem hver gang, jeg har veeret til motion 75 n1

Jeg er i bedre form

BN
Jeg er blevet en del af et feellesskab _1 1
eg har faet nye venner _ 3 3
Jeg kan bedre handtere udfordringer i min hverdag 10 14

Figuren viser svar pa spgrgsmalet "Hvad betyder din deltagelse i ZEldre Sagens motionstilbud for dig i din hverdag?" (i andele). n=677-891.
/Eldre Sagens motionsundersggelse 2020.
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Distance, der kan tilbagelsegges pa 6 minutter

600 -

5004

400 4
Bemeerk forskellene mellem de
fysisk aktive og fysisk inaktive i

3005 forhold til gangdistance pa 6
minutter

200 -

60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94

Antal meter

M Fysisk aktive® B Fysisk inaktive

* Fysisk aktivitet er defineret som mindst 30 min. rask gatur
eller lignende mindst 3 gange om ugen
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Muskelkraft - larmusklen

£

100 -

1

1 Kontrol

B Svommere

B Motion/Lab

M Styrketreenede

Kontrolgruppe samt
maend, der mindst |
10 ar for
undersggelsen
regelmaessigt har
vaeret motionsaktive
Alder. ar med enten
svgmning, lgb eller
styrketraening.
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Kondition - traeningseffekt

85-arige friske, utreenede danske kvinder
forbedrede deres kondition med naesten 20%

« De treenede én gang om ugen, i en time (60 min.)
og i otte maneder

* 10 — 15 min. var konditionstraening
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Motion det "virker” — bade fysiologisk og socialt
Mange er allerede | gang

Flere vil gerne veere med — vaere mere med

« Hvordan far vi flere med?
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Tre indvendinger, som ikke (altid) holder stik

Indvending 1: 'Der er allerede masser af
motionstilbud i vores omrade’

Indvending 2: Vi kan ikke finde egnede
lokaler’

Indvending 3: 'Vi kan ikke skaffe frivillige
til at sta for treeningen’
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Rekruttering af motionsfrivillige

FAldre@Sagen Test af footer element 08-04-2026



Mal. Median alder Mal. Median anciennitet Antal frivillige i alt

77 9 334 380

Antal unikke frivillige

Antal startede frivillige i 2026 Antal stoppede frivillige i 2026

Vzlg distrikt eller lokalafdeling

FAldre@Sagen
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Antal startede frivillige i 2025

82

Kensfordeling for motionsfrivillige

38% (38%)

ken
Kvinde

Mand

62% (62%)
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Antal stoppede frivillige i 2025

59

Frivilligrolle Antal frivillige
.

Stolemotion instruktar

Udendgrs spil

Gature og motion i naturen aktivitetsleder
Indemotion aktivitetsleder

Motion pa cykel

Indemotion instrukigr

Gature og motion i naturen

<]

1

2
3
4
5
6
7
8
9

=]
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Udbytte af den frivillige indsats (andel i pct.)

Bl hgjgrad ®Inogengrad ®Imindregrad mSletikke Ikke relevant Ved ikke
0% 10% 20% 30% 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Jeg gar glad hjem hver gang, jeg har udfgrt min frivillige indsats 21
@Iv dyrket motion i forbindelse med min frivillige indsats_- 31
Jeg er blevet en del o et fellesskab - | S S 5
Jeg har faet nye venner s 2

Jeg har fset mere viden om krop og motion s s

Jeg har udvikiet mig personigt | E TN S s s

Jeg har lzert noget, jeg kan bruge i andre sammenhange _- 8 5

Jeg har udviklet mig fagit [N S E . W 5

Figuren viser respondenternes gennemsnitlige placering pa en skala fra 1-7, hvor 1 er ‘ingen betydning’ og 7 er ‘stor betydning’, og hvor
spergsmalet lad: "Hvor stor betydning har det....." n = 1045-1049 frivillige.
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Rekruttering af motionsfrivillige
— veer’ synlig pa flere kanaler
- fa budskabet om ‘egen motion’ med

"Prikke” til mulige frivillige
Opslag pa Facebook
Opslag pa Frivilligjob.dk
Lokalt nyhedsbrev

Lokal hjemmeside
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Hvem gar hvad i forhold til motion og sundhed?

Motionsaktiviteter, frivilligpleje, velkomst,
rekruttering og meget mere.

VELKOMME-N TiL VORES
LOKALAFDELING

\

Lokalafdelinger

Distrikter

Sekretariatet

A¥

Kurser, materialer,
konsulentbistand muv.

Netveerk, vidensdeling
og inspiration
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Opmaerksomhedsgvelse

selective attention test
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https://www.youtube.com/watch?v=vJG698U2Mvo&t=5s

Bevaeg dig

Bevar dig
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