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Hva @gnsket vi a fa svar pa i kunnskapsgrunnlaget
(Status, trender og forskjeller etter kjgnn, alder, region mm):

1. Hva er befolkningens
aktivitetsniva? AKERSHUS

2. Aktivitetsmgnster
— hvor og hvordan er vi

aktive (i fysisk aktivitet, idrett og
friluftsliv)?

KUNNSKAPSGRUNNLAG OM

fysisk aktivitet, idrett og friluftsliv

5. Sykling og gange

(Reisevaner mm)?
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1. Fysisk aktivitetsniva
— hvor aktive er vi egentlig?

v" Kun 1/3-del av den voksne befolkningen tilfredsstiller
anbefalingene om fysisk aktivitet

v Flere voksne trener og de trener oftere og over lengre tid enn
far (starst endring for middelaldrende og de aller eldste)

v’ Likevel har hverdagen for de aller fleste for lange og for
mange stillesittende (helsefarlige) perioder
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Aktivitetsnivaet har gkt over tid

Andel 16 ar + som i lgpet av de siste 12 mnd. har deltatt i ulike

* Flere trener, og de treningsaktiviteter, hele landet og Oslo/Akershus, 1997 - 2013
trener oftere, med
stgrre intensitet, og %0 ~—— Hele landet:

. 84 Trener eller
over lengre tid enn far. %0 . o mosjonerer
73 minst en gang i

« Andelen som trener en 70 | 72 uka
gang eller mer i uken har 6 —— Akershus/Oslo:
steget fra 63 % i 1997 til 60 | ;rzgjirnz'r'::
82 % 12013 (84 % for . 0 | minst en gang i
O&A) (Kilde: SSB). 3 uka

E 40 Hele landet:

« Andelen (15 ar +) som Trener eller
trener tre ganger eller 30 - Dgroneret
mer i uken har steget fra
27 % 11997141 % i 20 — Akershus/Oslo:
2013 (Kilde: Ipsos MMI). 0 1 " 1" Trener eller

/\ 6 mosjonerer

«  Andelen som aldri trener 0 Al

eller mosjonerer var 6 % 1997 2001 2004 2007 2013

i 2013 (Kilde: SSB).

Kilder: SSB levekarsundersgkelsen
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Andel som trener/mosjonerer minst en gang i uka, og andel som aldri trener/mosjonerer
etter aldersgruppe, hele landet 1997 — 2013, begge kjgnn (kilde: SSB).
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Den yngste alders-
gruppen trener mest.

Men de middel-
aldrende (45 — 66 ar)
og seerlig de aller
eldste (67 — 79 ar) har
| perioden 1997 — 2013
hatt den sterkeste
positive endringen |
trenings-/ mosjons-

vaner.
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Kun 1/3-del av den voksne befolkningen
tilfredsstiller anbefalingene om fysisk aktivitet

- dvs daglig moderat fysisk aktivitet i 60 min for barn og 30 min for voksne og eldre
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Kilde: Helsedirektoratet, 2011 og 2014.
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Likevel for mange og lange perioder med

stillesitting

Helsedirektoratet:

« Sveert mange har en
stillesittende hverdag |
skole eller arbeid, med
lange sammenhengende
stillesittende perioder.

« | den nye anbefalingen om
fysisk aktivitet er det
derfor tatt med en
anbefaling om a redusere
stillesittende tid.

Fysisk aktivitetsniva

(tellinger/min)

67 |
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Kilde: Helsedirektoratet, rapport 1S-2367,
09/2015

2021 |
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Motivasjonsfaktorer og hindringer

Hva er viktig for a bli
mer fysisk aktiv (for
alle 15 ar +)?

Hindringer for a ikke
veere fysisk aktiv ( for
ikke-aktive 15 ar +, dvs
6 % av bef):

1. Girfysisk og mentalt 1. Har ikke tid, eller at 1.

Motivasjon for a veere
fysisk aktiv (for aktive
15 ar +):

At jeg kan delta nar

overskudd det tar for mye tid det passer meg
2. Forebygge helse- 2. Har ikke overskudd, (A IEEL DYIETET , SOl &)
) turer uten store krav, appellerer
plager for slitsomt/ krever for til de minst aktive).
3. Auvstressing og Mye (Paradokset: Ma halit 2. Bli invitert av venner,
avkobling overskudd for & komme i gang & at det er sosialt
fa overskudd gjennom fysisk
4. Ggy/moro aktivitet).
3. Er for kjedelig

OBS! A konkurrere/ male

krefter ble ansett som lite

viktig!

OBS! Terskelen for a bli mer
fysisk aktiv oppleves a veere
uoverstigelig.

Kilder: Norsk monitor (Ipsos MMI 2014)

OBS! Info kampanjer ble
ansett som lite viktig!
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2.

Aktivitetsmgnster - hvor og hvordan

er vi fysisk aktive?

Store forskjeller i aktivitetsmgnster etter alder og kjgnn, men ogsa etter sted og tilbud.

Hovedtrekk:

v

v

v

Barns arena er enten naer hjemmet eller i organisert voksenstyrt aktivitet.
Ungdom - Skolen etter skoletid ogsa en viktig arena for fysisk aktivitet.

Voksne (15 ar +) - Flere har blitt fysisk aktive i voksen alder gjiennom gkt egentrening.

Aktiviteter: Det som er lett & utfgre gjennom egentrening er blitt svaert populgert: Langrenn,
styrketrening, sykling og jogging. Andelen som driver styrketrening og jogging har gkt mest
(1997 - 2013).

Sterk vekst i antall treningssentre siste 10 — 15 ar.

Friluftsomrader er de viktigste arenaene for idrett og fysisk aktivitet blant voksne, for barn
idrettsanlegg og omradet rundt boligen, for familien (og kvinner) naerturterreng.

Med gkt egentrening og friluftsomradenes betydning ogsa som en viktig arena for
idrettsaktiviteter har ogsa friluftslivet har endret seg fra det enkle med fokus pa sted og
natur, til mer fokus pa et sports- og aktivitetspreget friluftsliv (seerlig blant de yngre
aldersgrupper).
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Barn: Mindre frilek mer organisert lek

Tydelig nedgang i andel
barn 6 — 12 ar som
leker utendgrs uten
voksne hver dag
utenom skoletid.

Stagrst nedgang for
jenter.

@kning i andel barn

(6 -12 ar) som deltar i
organisert trening/idrett
fra 77 % i 2005 til 83 %
1 2013/14.

Andel barn (6 — 12 &r) som oppgir at de leker/oppholder
seg utendgrs uten voksne utenom skoletid/AKS, hver dag
etter kjgnn og alder
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Kilde: Hjorthol og Nordbakke, Barns aktiviteter og daglige reiser i 2013/14,
Transportgkonomisk institutt (T@I), 2015.
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Ungdom: Skolen er en viktig arena for
egentrening (utenom skoletid)

Hvor ofte trener du og hvordan trener du? | prosent, 2013, hele landet, 13-19 ar
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Trener pa egen Trener pa skolen Treneriet Trener pa

hand (utenom idrettslag treningssentre
skoletiden)
m Minst 3 gangeriuka m1-2 ganger i uka m 1-2 ganger i maneden
Sjelden Aldri

Kilde: NOVA 2014 (Ungdata)
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Voksne (15 ar +): Andelen som trener pa egen-
hand og i treningsstudio har gkt sterkt over tid

Andel (prosent) over 15 ar som har trent pa egenhand, sammen med
venner, eller familie, i treningsstudio, eller i idrettslag 1989 — 2013

20
75
70 |
60 |
50 | Paegenhand
10 | gﬂ,_ﬁ é}é Sammen med venner
-2 I g Sammen med familie
30 | =37 3333 32
28 Privat treningsstudio

20 | Idrettslag

13
10 |

Kilde: Ipsos MMI 2014, Norsk monitor
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Populaere trenings- og friluftsaktiviteter

Andel som i Igpet av siste 12 mnd har deltatt i ulike treningsaktiviteter (2013) eller frilufts-
aktiviteter (2014), 1 gang eller mer, alder 16 ar+ og begge kjgnn, Akershus og hele
landet, ar 2013

Langrenn eller gatt pa skitur |

Styrketrening

Sykling eller vaert pa sykkeltur
Veert pa joggetur

Svpmming

Slalam, telemark, snowboard
Aerobics, gym eller trim
Fotball

Skayter

Tennis, squash, badminton
Volleyball

Golf

Ishockey, bandy, innebandy
Trener eller mosjonerer aldri
Crganisert dans

Basketball

Kampsport

Friidrett

Handball

2
_E.
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u Akershus og Oslo  m Hele landet

60

Vaert pa kortere spasertur

Baclet i salt- eller ferskvann

Vaert pa kortere fottur i skogen eller pa fiellet
Vaeert pa lengre fottur i skogen eller pa fiellet
Vaert pa kortere skitur i skogen eller pa fiellet
Vaert pa tur med sykkel i naturen

Vaert pa tur i motor- eller seilbat

Vaert pa fisketur

Veert pa baer- eller sopptur

Vaert pa lengre skitur i skogen eller pa fiellet
Statt alpint, snowhoard eller telemark

Veert pa tur i kano/kajakk/robét

Statt pa skayter pa islagte vann eller vassdrag
Veert pa jakttur

Vaeert pa ridetur i naturomgivelser

W Akershus og Oslo - W Hele landet

Kilde: Statistisk sentralbyra (SSB), tab 05782 og 09118, Levekarsundersgkelsen, 2013 og 2014
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Friluftslivsarenaer viktigst for fysisk aktivitet
- Viktigere med alderen, og mest brukt av kvinner

Andel kvinner og menn 15 ar og eldre som svarer pa spgrsmalet:
«Hvor ofte driver du idrett pafglgende steder i sesongen?», 2014

Turstier/turleyper

Sterre utmarksarealer for tur og friluftsliv
Lysloyper

Svammehaller

Private treningssentre

Park og grontomrade itettsted/by

Vekt og styrketreningsrom

Alpinanlegg

Idrettshall/flerbrukshall

Gymsaler i skoler

Fotballanlegg

0 10 20 30 40 50 60 70 80

® Kvinner ™ Menn

Kilde: Ipsos MMI 2014
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Kjgnnsforskjeller 1 fysisk aktivitet

Treningsaktiviteter:

bl

Flere kvinner enn menn trener pa treningssentre
Flere kvinner enn menn bruker turstier/turlgyper,
grentomrader/parker og svemmehaller

Flere menn enn kvinner trener styrke, deltar i
organisert idrettsaktivitet (fotball og hallaktiviteter)
og kjarer alpint

Menn sykler oftere enn kvinner bade til arbeid og
daglige gjgremal.

Friluftsaktiviteter (SSB):

Menn gar oftere enn kvinner pa ski og fiske- og
jaktturer.
Kvinner gar oftere enn menn pa korte spaserturer
0g pa sopp- og beerturer.
Likevel har kjgnnsforskjellene i deltakelse i ulike
friluftsaktiviteter blitt mindre i 2014 enn det det var
i tidligere ar.

AF o~
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Aktivitetsmanster etter avstand

v’ Egenstyrt aktivitet for barn i 5-6 ars alderen i fritid skjer like ved egen
bolig (NINA 54/2014)

v Barn opp til 12 ar er nesten aldri alene uten voksne i naturomrader
(NINA 54/2014)

v' | snitt for alle aldre faller bruken av et grentomrade med 56 %, nar det
ligger lengre unna egen bolig enn 500 meter (DN 6/1994 og FHI 2009:2)

v’ Vi gar oftest nar avstanden er under 2 km (T@l, RVU 2014)

v" Vi sykler oftest nar avstanden er mellom 500 meter og 5 km (T@l, RvU 2014)
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Gangavstand som ulike aldersgrupper i gjennomsnitt tilbakelegger
pa 10 minutter

| gjennomsnitt er
grensen for hvor
langt folk vil ga for
a komme til et
grentomrade i byer
0g tettsteder ca. 10

1 . MIN (DN/61994, og FHI
Ungdom 1000m | L 2009:2).

Barn/voksne 400m Eldre 300m
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Andel som har under 100 m, eller mer fra bolig
til park, grent- eller naturomrader 2012

Under 100 meter

100 - 299 meter

300 - 499 meter

500 meter til 1 km

Over 1 km

Vet ikke

%

Andel med gangavstand
under 10 min:

Ungdom 91 %
Barn/voksne 62 -75 %
Eldre 62 %

0%

10 % 20 % 30% 40 % 50 %

Kilde: Ipsos MMI, Motivasjonsfaktorer for fysisk aktivitet 2012, Utarbeidet for

FRIFO
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Andel bosatte i tettsteder med trygg tilgang til rekreasjonsareal og
neaerturterreng per 2013

| tettsteder har
SSB definert:

Rekreasjonsareal
= naturomrade
stgrre enn 5 dekar

Et naerturterreng =
naturomrade
starre enn 200
dekar

Andel med trygg tilgang til

Andel med trygg tilgang til

Andel personer som er utsatt for
stay fra vei, jernbane og luftfart
over 55 dBA ved sin bolig, 2011,

(Norgeshelsa.no)

Veitrafikk [Jernbane |Luftfart
@stfold 34 1
Akershus 20 3
Oslo 32 4}
Hedmark 20 2
Oppland 24 1
Buskerud 27 3-
Hele landet 25 2

rekreasjonsareal narturterreng
Alle aldre Under 20 ar |Alle aldre Under 20 ar
Bazrum 53 52 31 32
Asker 63 64 51 52
Vestby 54 55 72 78
Ski 61 82 68 71
As 68 68 78 80
Frogn 64 68 48 51
Nesodden 68 68 66 66
Oppegard 71 72 61 63
Enebakk 48 48 82 83
Aurskog-Heland 32 34 45 47
Serum 68 70 50 55
Fet 61 65 51 56
Reelingen 53 53 51 51
Lerenskog 42 42 29 33
Skedsmo 46 51 28 30
Nittedal 65 66 61 64
Gjerdrum 81 84 68 7
Ullensaker 61 64 45 50
Nes 56 59 62 72
Eidswoll 58 61 57 61
Nannestad 71 72 91 94
Hurdal 73 70 96 99
Akers hus 57 59 48 51
Oslo 52 56 37 44
Norge 55 58 49 53

Kilde: SSB, tab 09579.
Arealet som er med i beregningen
her er skog, apen fastmark, vatmark,
bart fjell, grus- og blokkmark, og
park- og idrettsomrader som er
allmenn tilgjengelige. Innsjger og
tjern som er mindre enn 1 dekar

inngar ogsa.

o
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5. Sykling og gange

v’ Lavere andel som gar og sykler i Akershus enn i hele landet.

v Lav andel kan delvis forklares ved:
- stagrst andel som pendler ut av fylket til arbeid, med de
lengste arbeidsreisene
- | gjennomsnitt 1,5 bil per husholdning

v Ambisigse mal for Akershus i planen:
- Innen 2023 skal sykkelandelen av alle reiser utgjgre 8%
- | byene bgr sykkelandelen minst veere 10 — 20 %
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Andeler av alle reiser til fots og med sykkel

2 sykkel
L]
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S Tilfots For de som sykler
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= 1 % av alle reiser,
.I f o
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i  Vigar 0g syk_ler
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eller skole
F)
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m Akershus 2013/14 W Hele landet 2013/14

Kilde: T@I, Den nasjonale reisevaneundersgkelsen 2013/14 — ngkkelrapport.
* OBS! Tall for arbeidsreisen i Akershus er analyser av Ruters markedsinformasjonssystem (MIS), se PROSAM rapport 202,

Reisevaner i Oslo og Akershus
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Transportmiddelbruk for alle daglige reiser
etter bosted | prosent
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O sloornradet a7 7
CslofAkershus  INNINININING-GT Y- - 4z | 7
Jsla kammune =3 ] | & [
akershus fiell e E

+-amradet | &
Qslo sentrumndre Oslo 17 !
Cslo vest I -
i2slo nordast | 7
Qslo sgr 45 =
Askerog Barum 52 | 7 |
Medre Rarmerike =1 B
Fvre Raomerike 13 = B7
Fallo 21 1 14 =] .
Medre Buskerud 15 a2 & £l B
Ringerike, Hadeland, odalen &
Nordre @stfold BT | 7 B
02 25 % S0% 75 % 100 %%

BTl fots Wivkkel B Eollektivtransport (e ks drosie og fly] B Bilf@rer BBilpassasier [ Annet

Kilde: Reisevaner i Oslo-omradet. En analyse av den nasjonale reisevaneundersgkelsen 2013/14, Prosam
rapport 218, des 2015.
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Tapo for all del ilke lysten 2l G 4é.

Jeg gir meg U det daglige velbefinnende luer dag. og fra e
buer sqfcdom,

Tdrn man slils fortoetter d ga.

Sé gén det wob

Sgren Kierkegaard, 1813 -1855

Takk for oppmerksomheten!



