SMVdanmark

7 UD AF 10 OPLEVER
@GET TRIVSEL OG VEL-
VZARE SOM FOLGE AF
FITNESS-TRANING

En stigende del af den danske befolk-
ning oplever voldsom treethed og man-
glende energi. Dog synes motion og
styrketraening at kunne modvirke
denne udvikling. Naesten 70 af fit-
nesmedlemmerne svarer, at de har faet
gget velvaere og trivsel.




7 ud af 10 fitnessmedlemmer oplever
gget trivsel og velvaere som folge af
fitness-traening

Over de senere ar er den mentale sundhed blandt danskerne blevet for-
vaerret. Blandt andet er treethed og mangel pa energi et stigende pro-
blem. En ny undersggelse viser, at fitnesstraening kan veaere vejen til
mere energi for mange danskere.

Det fremgar af rapporten Den Nationale Sundhedsprofil, der blev fore-
taget i 2023, at 21,7 procent af befolkningen har vaeret “meget generet”
af treethed i Igbet af de seneste 14 dage — det vil sige, da undersggelsen
blev foretaget i 2023. Til sammenligning 13 det tal pa 15,1 procent i
2010

En ny undersggelse viser nu, at godt 7 ud af 10 fitnessbrugere oplever,
at traeningen giver gget energi og mental velveere.

Hovedpointer fra undersggelsen

e 7 ud af 10 oplever “mere energi” som en fordel ved fitnesstraening

e Ligeledes oplever 7 ud af 10, at fitnesstraening gger deres velvaere
og trivsel

e Godt 4 ud af 10 oplever, at fitnesstraening forbedrer deres sgvn

e Mere end hver 10. oplever, at fitnesstraening har reduceret deres
antal af sygedage.
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T Jensen et al., 2024. "Danskernes sundhed 2023”. Syddansk Universitet.
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Stigende andel af danskere oplever darlig mental sundhed
Den generelle udvikling peger pd, at danskerne i hgjere grad oplever
darligt mentalt helbred sammenlignet med tidligere. 2010 til 2023 steg
andelen af danskere, som har fglt sig generet af treethed de seneste 14
dage, med 6,6 pct.-point.

Yderligere er andelen af voksne over 16 ar i Danmark med sgvnproble-
mer, steget med 4,1 pct.-point i samme periode, mens andelen af ned-
trykte danskere er steget med 3,1 pct.-point.

Andelen af danskere, som har fglt sig generet af treethed de seneste 14
dage. Voksne over 16 ar, som oplever sgvnproblemer. Andelen af dan-

skere, som har fglt sig nedtrykte, deprimerede eller ulykkelige de sene-
ste 14 dage. 2010-2023.
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Andelen af voksne over 16 ar med sgvnproblemer

Andelen af danskere, som har fglt sig nedtrykte, deprimerede eller
ulykkelige de seneste 14 dage

Kilde: Den Nationale Sundhedsprofil Figur 1



Stor del af fithnessmedlemmer oplever gget mental sundhed
Energien og det mentale velvaere og trivsel fgler en stor andel af fitnes-
medlemmerne bliver styrket, nar de tager ned i deres lokale center og
trener.

Mere praecist svarer 70 pct. af medlemmerne, at deres energi er blevet
styrket, mens 69 pct. svarer, at deres mentale velveere og trivsel er ble-
vet bedre. Udover dette svarer 38 pct., at de oplever en bedre sgvn,
mens 12 pct. svarer, at fitness bidrager til faerre sygedage i Igbet af et
arbejdsar.

Flere fltneSS' Andel af fitnessmedlemmer, som har oplevet forskellige fordele som
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Kilde: SMVdanmark pba. Norstat Figur 2
Anm.: l undersggelsen er fitnessmedlemmer blev spurgt indtil fglgende:
"Hvilke fordele har du ved fitnesstraening?”. Mulighed for at veelge flere
svarmuligheder.
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