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Indledning

Denne undersggelse af eeldres motions- og sportsvaner udspringer af den nationale under-
sogelse "Danskernes motions- og sportsvaner 2024’, som er en opfelgning pa tidligere un-
dersogelser foretaget af Idreettens Analyseinstitut (Idan) i 2007, 2011, 2016 og 2020.

Terminologien "eeldre” bruges i denne rapport som den samlede betegnelse for voksne over
60 ar!. Antallet og andelen i denne aldersgruppe har veeret stigende i flere ar, og udviklin-
gen forventes at fortseette fremover. Ved indgangen til 2024 var der 1,6 mio. aeldre i Dan-
mark (svarende til 27 pct. af befolkningen). Det tal forventes at stige til 1,9 mio. aeldre i 2050
(31 pct.).

Befolkningens forventede levealder folger ogsa en positiv udvikling og var i 2024 hen-
holdsvis 79,9 ar for meend og 83,7 ar for kvinder (Danmarks Statistik). Sammenlignet med
2021 svarer det til en stigning pa 0,4 ar for meend og 0,1 ar for kvinder. Den stigende leveal-
der betyder, at iseer andelen af personer over 80 ar forventes at vokse markant i de kom-
mende drtier. Ved begyndelsen af 2024 udgjorde denne aldersgruppe knap 5 pct. af befolk-
ningen, men frem mod 2050 forventes andelen at stige til omkring 10 pct. (figur 1). Der-
imod forventes andelen af de gvrige aldersgrupper kun at eendre sig i begraenset omfang i
samme periode (Danmarks Statistik).

Figur 1: Andelen af zldre i befolkningen fordelt pa aldersgrupper
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Kilde: Danmarks Statistik

1 Der eksisterer mange forskellige afgraensninger af eldregruppen. Socialt kunne sldregruppen afgreenses
ved folkepensionsalderen, men denne afgreensning er foranderlig og varierer afheengig af fodselsar. I
denne rapport er det valgt at afgreense aeldregruppen til personer pa 60 ér eller derover med en underop-
deling i fem aldersgrupper: 60-64 &r, 65-69 ar, 70-74 ar, 75-79 ar og 80+ ar +. I enkelte analyser vil der ogsa
seettes fokus pa de 85+arige.
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Med denne udvikling er det afgerende at have fokus pa ikke blot ekstra levedr, men ogsa
kvaliteten heraf med blik for sundhed, meningsfulde aktiviteter og et socialt liv uden en-
somhed. Sport og motion kan spille en central rolle i denne sammenhaeng. Samtidig er der i
de senere ar kommet oget opmeerksomhed pa mental sundhed i sammenhaeng med fysisk
aktivitet.

12020 blev der for forste gang udtrukket et sterre datagrundlag for gruppen af seldre bor-
gere i forbindelse med undersggelsen af danskernes motions- og sportsvaner, og dette er
gentaget i 2024. Undersogelsen giver dermed mulighed for at belyse flere aldersgrupper,
herunder seerligt borgere over 80 ar. Ligesom i 2020 rettes der igen et seerligt fokus mod
denne aldersgruppe. ZAldre Sagen har bade i 2020 og 2024 bidraget med gkonomisk stotte
til det ekstra dataudtreek.

Rapportens opbygning

Rapporten belyser de centrale tal for eeldres deltagelse i sport og motion i 2024, herunder
menstre pa tveers af ken og alder. Ud over en status for 2024 belyses de senere ars udvik-
ling i centrale spergsmal ved at inddrage lignende undersggelser fra 2007, 2011, 2016 og
2020. I den forbindelse praesenteres to forskellige mal for idreetsdeltagelse: 1) andelen, der
har svaret ‘ja’ til spergsmalet ‘Dyrker du normalt sport/motion?’, og 2) andelen, der har
dyrket minimum én sports- og motionsaktivitet i labet af det seneste ar.

Der fremstilles en reekke analyser af seldres valg af sports- og motionsaktiviteter, organise-
ringsformer og faciliteter samt tidsforbrug. Desuden bergres temaer som motiver og barrie-
rer, funktionsnedszettelser, trivsel og "physical literacy’, som er et mal for kropslige dan-

nelse i forbindelse med zldres deltagelse i sports- og motionsaktiviteter.

Til sidst samles resultater og konklusioner i en kort sammenfatning.
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Datagrundlag og metode

Dataindsamlingen er gennemfgrt som en online sporgeskemaundersogelse af Rambgll pa
vegne af Idreettens Analyseinstitut i perioden 9. oktober 2024 til 7. januar 2025. Dermed
havde de udtrukne borgere knap 13 uger til at besvare sporgeskemaet. Spergeskemaet blev
udsendt via e-Boks til personer pa 16 ar eller derover. Udtraekket er baseret pa et tilfeeldigt,
CPR-baseret, repreesentativt stikproveudsnit. Der er foretaget oversampling af 70-79-arige
og 80+-arige2.

Udsendelsen bestod af en invitationsmail med beskrivelse af undersggelsens formal og
indhold og et weblink til besvarelse af sporgeskemaet. Invitationerne blev udsendt via Di-
gital Post til respondenterne. Der blev sendt et fysisk loginbrev med posten til de hus-
stande, hvor der ikke var muligt at levere digital post. I alt drejede det sig om 1.956 voksne.

Der blev sendt remindere ud pa Digital Post den 19. oktober og den 22. december samt pa
SMS den 10. november. Derudover blev der foretaget telefoniske opfelgninger fra mandag
den 28. oktober til torsdag den 19. december. Her blev respondenterne informeret om un-
dersogelsen, og de blev tilbudt at fa fremsendt et nyt link. Hvis respondenten enskede det,
var det muligt at gennemfere undersggelsen som et telefoninterview.

Det samlede dataseet bestar af 6.778 besvarelser - heraf 3.417 i alderen 60 ar + (se tabel 1).
Procentfordelingerne fra spergeskemaundersogelsen er veegtet for at tage hejde for skeev-
heder i repraesentativiteten. Datavaegten tager hojde for ken, alder og region og er baseret
pa den samlede danske befolkning over 60 &r3.

Tabel 1: Datagrundlag

Alle Kgn Alder
Mand Kvinder 60-64 65-69 70-74 75-79 80
ar ar ar ar ar +
Antal 3.417 1664 1753 665 611 863 696 582
Andel, der
er gaet pa 72 69 74 5 65 93 95 95
pension (pct.)

Tabellen viser analysens datagrundlag, som er vaegtet pa kgn, alder og region.

Seerlige metodiske forbehold

I undersggelsen fra 2020 blev ordet ‘regelmaessigt’ fjernet fra spergsmalet "Hvilke former
for sport/motion har du dyrket regelmeessigt inden for de seneste 12 maneder’, og samti-
dig blev spergsmalet eendret til 'Har du i lobet af de seneste 12 méaneder dyrket én eller

2 Der er foretaget oversampling af de 70-79-arige og de 80-drige og opefter. Der er simpelt tilfeeldigt ud-
trukket 1.600 respondenter i alderen 70-79 ar og 1.500 i alderen 80+ ar.

3 I hovedrapporten anvendes en anden veegt, som dels tager udgangspunkt i hele den voksne befolkning
(16 ar +) og samtidig inkluderer uddannelsesniveauet i veegtningen. Det betyder, at der kan veere sma af-
vigelser i tallene sammenlignet med resultaterne fra hovedrapporten. I de analyser, hvor der sammenlig-
nes med hele den voksne befolkning i dette notat, bruges veegten for hele den voksne befolkning.
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flere af folgende aktiviteter?’. I 2024 blev spergsmalsformuleringen imidlertid szendret til-
bage til formuleringen fra 2007, 2011 og 2016. Dette kan have indflydelse pd sammenlig-
ning med 2020, som samtidig var pavirket af corona, mens det ikke burde ove indflydelse
pa sammenligning med data fra de tidligere malinger.

Mens datagrundlaget fra 2020 er af samme storrelse som i 2024, bygger undersggelserne i
2007, 2011 og 2016 pa en mindre stikprove - seerligt blandt eldre i alderen 75 ar +r. I disse
underspgelser har der ikke vaeret foretaget en oversampling af de seldre, og man ber have
det relativt spinkle datagrundlag fra de tidligere undersogelser in mente i sammenlignin-
gen af resultaterne over tid.

Tabel 2: Datagrundlag ved sammenligning med 2007, 2011, 2016 og 2020

Alle Kgn Alder

Mand Kvinder 60-64 6569  70-74  75-79 80

ar ar ar ar ar+
2024 3.417 1.664 1.753 665 611 863 696 582
2020 3.245 1.530 1.715 715 708 844 561 417
2016 1.433 695 738 417 386 319 172 139
2011 1.103 523 580 349 332 198 102 122
2007 1.142 560 579 432 259 210 126 115

Tabellen viser analysens (og tidligere analysers) datagrundlag, som er vaegtet pa kgn, alder og region.

Et sidste metodisk opmeerksomhedspunkt, som er veerd at holde for gje i denne sammen-
heeng, er risikoen for selektion i respondentgruppen. Er det de mest friske og rorige aldre,
der har besvaret spergeskemaet? Og i hvilken grad kan man forvente, at personer med fy-
siske, kognitive eller mentale skavanker, f.eks. zeldre med demens, eeldre pa plejehjem eller
pa anden vis svaekkede eeldre, formér at deltage i undersggelsen? Man ma forvente, at stik-
proven er skeev, og at de deltagende aeldre i overvejende grad repreesenterer det mest selv-
hjulpne segment. Saledes ma man ogsa forvente, at resultaterne vedrerende den overord-
nede deltagelse i sport og motion er overestimeret, men dette eendrer ikke ved det interes-
sante i bade at se pd udviklingstreek og pa variationer inden for de forskellige grupper af
eldre, som har deltaget i undersogelsen.
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1. Sports- og motionsaktiviteter blandt aldre

Dette kapitel gennemgdr eeldres deltagelse i sport og motion, herunder forskelle pa tveers
af kon og alder, samt udviklingen over tid.

1.1. Status pa den overordnede idraetsdeltagelse

Samlet set svarer 65 pct. blandt malgruppen 60 ar+ ‘ja’ til spergsmalet ‘Dyrker du normalt
sport/ motion?’, mens hver fjerde seldre svarer ‘nej’. Andelene er opgjort i tabel 3, som ogsa
viser, at kvindernes deltagelse ligger lidt hgjere end maendenes.

De 70-74-arige topper med en andel pa 69 pct., der angiver at dyrke sport eller motion, og

det er sddan set hgjere end i nogen anden alderskategori blandt hele voksenmalgruppen fra
16 ar og opefter (ikke vist i tabel).

Tabel 3: Andelen af zldre, der dyrker sport/motion (pct.)

Alle Kgn Alder
Maend Kvinder 60-64 ar 65-69 ar 70-74 ar 75-79 ar 80 ar +
Ja 65 64 68 64 67 69 64 63
Ja, men ikke
. 9 9 11 7 7 10 10
for tiden
Nej 26 28 23 25 26 23 26 28

Tabellen viser svarfordelingen pa spgrgsmalet: ‘Dyrker du normalt sport/motion?’. Total og fordelt pa kgn og alder i 2024
(n=3.417).

Figur 2 zoomer ind pa kensforskelle i de enkelte aldersgrupper, og her ser man, at kvinder
i hojere grad angiver at dyrke sport eller motion end meend, men at billedet vender blandt
de 80+-arige, hvor meendene overtager pladsen som de mest aktive. En forskel, som vokser
yderligere blandt de 85+-arige. Mens kvinders deltagelse topper i 70’erne, ser det altsa an-
derledes ud for meendene.
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Figur 2: Andelen af maend og kvinder over 60 ar, der dyrker sport/motion (pct.)

e \aend Kvinder
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Figuren viser andelen, der dyrker sport/motion. Fordelt pa kgn og alder (n=3.417).

1.2. Udviklingen i den overordnede deltagelse i sport og motion

Tallene fra 2020 viste et knaek i et ellers stot stigende niveau af deltagelse i sport og motion
fra 2007-2016 blandt de eeldre i den danske befolkning. I 2020 faldt den samlede deltagelse
blandt eeldre over 60 ar, som dyrkede sport og motion, til 59 pct., hvilket deekker over et
fald pa 5 procentpoint siden 2016.

De nye tal fra 2024 viser imidlertid, at deltagelsen er tilbage pa et ’for-corona-niveau’, og
ser man bort fra 2020-tallene, forseetter den kontinuerlige veeksthistorie i deltagelsen blandt
eeldre (60 ar+) (se figur 3). Mens kvinderne er tilbage pa samme niveau som i 2016 (68 pct.),
har meendenes deltagelse i sport og motion ndet et nyt toppunkt pé 64 pct., og det er sale-
des primeert meendene, der star for den overordnede vaekst.

Figur 3: Udviklingen i andelen af zldre, der dyrker sport/motion — total og pa tvaers af kgn (pct.)

— A\le Maend Kvinder

90 %
70 % 68 68

64 65

64 62 65
61 62
64
59 59

57 57

50 %
2007 2011 2016 2020 2024

Figuren viser andelen af zeldre, der svarer ‘ja’ til spgrgsmalet ‘Dyrker du normalt sport/motion?’, fordelt pa de fem seneste under-
sggelsesar (2007: n=1.143, n 2011: n=1.109, 2016: n=1.433, 2020: n=3.245, 2024: n=3.417). Andelene prasenteres for alle zldre
samt fordelt pa maend og kvinder over 60 ar.
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Figur 4 nedenfor viser udviklingen i sports- og motionsdeltagelse blandt personer pa 60
ar+ pa tveers af alderskategorier. I alle alderskategorier er deltagelsen i 2024 hgjere end i
2020 og pa et niveau, der svarer til 2016. Dog er niveauet blandt de 75-79-arige, og iseer
blandt de sldste pa 80 ar+ og 85 ar +, hgjere end tidligere malt.

Figur 4: Udviklingen i andelen af aeldre, der dyrker sport/motion — pa tvaers af alder (pct.)

m2007 m2011 w2016 m2020 2024

100 %
80 %
67 67 6608
64 64 65 64 64 64
6263 605561 63 63
60 % 54
49
2%
40% 37
20%
0%
60-64 ar 65-69 &r 70-74 &r 75-79 &r 80 ar + 85 &r + *

Figuren viser andelen, der dyrker sport eller motion, fordelt pa alder i de fem seneste undersggelsesar (2007: n=1.143, n 2011:
n=1.109, 2016: n=1.433, 2020: n=3.245, 2024: n=3.417). * Andelen af 85+-arige er for fa i undersggelsesarene 2007, 2011 og 2016

Udviklingen i sports- og motionsdeltagelsen pa tveers af aldersgrupper ser lidt forskellig
ud for meend og kvinder (figur 5 og 6 herunder). For de 60-64-arige kvinder er deltagelsen i
sport og motion forsat lavere end i perioden mellem 2007-2016, mens de 65-74-drige er til-
bage pa samme niveau som i 2016, og de 75+-arige kvinder ligger pa et noget hgjere niveau
end tidligere set. Anderledes ser det ud for meendene, hvor bade de 60-64-arige og de eeld-
ste aldersgrupper ligger hgjere end i de tidligere undersggelsesar.
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Figur 5: Udviklingen i andelen af kvinder over 60 ar, der dyrker sport/motion — p3a tvaers af alder
(pct.)

M 2007 m2011 w2016 m2020 2024
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Figuren viser andelen af kvinder, der dyrker sport eller motion, fordelt pa alder i de fem seneste undersggelsesar (2007: n=579,
2011: n=580, 2016: n=738, 2020: n=1.715, 2024: n=1.753 ). * Andelen af 85+-arige er for fa i undersggelsesarene 2007, 2011 og
2016.

Figur 6: Udviklingen i andelen af maend over 60 ar, der dyrker sport/motion — pa tveers af alder
(pct.)
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69
65 6566 g4
6 6162 sg 63 m 2007
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Figuren viser andelen af mand, der dyrker sport eller motion, fordelt pa alder i de fem seneste undersggelsesar (2007: n=560, n
2011: n=523, 2016: n=695, 2020: n=1.530, 2024: n=1.664). * Andelen af 85+-arige er for fa i undersggelsesirene 2007, 2011 og
2016.

1.3. Tidsforbrug pa sport og motion

For at komme mere i dybden med aldres sports- og motionsvaner ser dette afsnit
neermere pa tidsforbruget blandt dem, der har dyrket minimum én sports- og motionsakti-
vitet i lobet af de seneste 12 maneder. Tidsforbruget indikerer, i hvilket omfang zeldre lever
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op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om mindst 30 minutters fysisk aktivitet om dagen
(3,5 time om ugen). Her skal man dog veere opmaerksom p4d, at denne undersggelse pri-
meert har fokus pd sports- og motionsaktiviteter i fritiden, og ikke har blik for fysisk aktivi-
tet eller intensitet i aktiviteterne bredt set.

Med dette forbehold viser tabel 4, at 72 pct. af de eeldre lever op til Sundhedsstyrelsens an-

befalinger om mindst 30 minutters motion om dagen, seerligt dem i alderen 70-74 ar (79
pct.). Der ses ingen naevneveerdig forskel mellem ken.

Tabel 4: Ugentligt tidsforbrug pa sport/motion for idraetsaktive aldre (pct.)

Alle Kgn Alder
Mand Kvinder 60-64 65-69 70-74 75-79 80
ar ar ar ar ar +
<1time 1 1 1 1 1 1 1 1
1.00-1.59 5 5 5 5 4 3 7 5
2.00-3.59 23 23 23 26 25 18 18 25
4.00-5.59 21 21 22 22 23 21 24 16
> 6 timer 50 51 50 47 47 57 52 51
Andelen, der
dyrker sport og
72 72 73 69 71 79 77 68

motion mindst 30
minutter om dagen

Tabellen viser idraetsaktive aeldres tidsforbrug pa sport og motion opdelt i tidsintervaller. Total og fordelt pa kgn og alder
(n=3.059). |draetsaktive defineres her som dem, der har dyrket minimum én sports-/motionsaktivitet i Ipbet af de seneste 12 ma-
neder. Et ugentligt tidsforbrug pa mere end 37 timer er ikke inkluderet i analysen.

Tidsforbruget pa sport og motion er ueendret mellem 2020 og 2024 og er steget siden de for-
ste malinger (figur 7).
Figur 7: Udvikling i det gennemsnitlige tidsforbrug om ugen blandt idraetsaktive aldre

7

6 5t. 33 min. 5t.31 min.

5 4t.13 min. 4t.12 min. 4139 min__——"

Timer

2007 2011 2016 2020 2024

Figuren viser det gennemsnitlige tidsforbrug (timer om ugen) pa sport og motion blandt idraetsaktive &ldre i de fem seneste un-
dersggelsesar (2007: n=956, 2011: n=841, 2016: n=1.153, 2020: n=2.961, 2024: n=3.059). Idraetsaktive defineres her som dem, der
har dyrket minimum én sports-/motionsaktivitet i lgbet af de seneste 12 maneder. Et ugentligt tidsforbrug pa mere end 37 timer
er ikke inkluderet i analysen.
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Det gennemsnitlige tidsforbrug topper i 70-arsalderen tilsvarende den overordnede delta-
gelse, som ogsa ligger pa det hgjeste niveau i denne alder (se figur 8).

Figur 8: Zldres gennemsnitlige tidsforbrug om ugen i 2024 — pa tveers af alder

7
6t. 9 min.
6 .
. 5t. 40 min. .
5t. 20 min /\wn- 5 t. 4 min.

. 5
o
E
=

3

2

60-64 ar 65-69 ar 70-74 ar 75-79 ar 80ar+

Figuren viser det gennemsnitlige tidsforbrug pa sport og motion blandt idraetsaktive zldre. Fordelt pa aldersgrupper. n=3.059.
Idraetsaktive defineres her som dem, der har dyrket minimum én sports-/motionsaktivitet i Igbet af de seneste 12 maneder. Et
ugentligt tidsforbrug pa mere end 37 timer er ikke inkluderet i analysen.

1.4. Minimum én sports- og motionsaktivitet

Et alternativt mal for idreetsdeltagelsen er at se pa andelen, der har dyrket mindst én
sports- eller motionsaktivitet i lobet af de seneste 12 maneder. Som ogsa naevnt under me-
todeafsnittet skal man her veere opmaerksom p4, at spergsmalsformuleringen var lidt an-
derledes i 2020 end i de ovrige undersogelsesar. Ordet ‘regelmeessigt” indgik ikke i sporgs-
malsformuleringen i 2020, hvilket kan have givet anledning til, at respondenterne angav
flere aktiviteter. Sdledes viser tabel 5 da ogsa, at andelen, som angav at dyrke minimum én
sports- eller motionsaktivitet, 1a relativt hejt i 2020. I 2024 er andelen faldet lidt, men ligger
stadig hejere end malingerne fra 2007-2016.

Tabel 5: Andelen af zldre, der har dyrket minimum én sports-/motionsaktivitet — pa tvaers af
undersggelsesar (pct.)

Alle Kgn Alder
Maend Kvinder ~ 60-64  65-69 7074 7579 80
ar ar ar ar ar+
2007 84 82 85 87 85 85 83 69
2011 76 76 77 80 81 78 71 56
2016 80 78 83 81 86 85 77 58
2020 92 91 92 94 94 94 90 85
2024 89 87 90 90 89 92 89 84

Tabellen viser andelen, der har dyrket mindst én sports-/motionsaktivitet inden for det seneste ar. Total og fordelt pa kgn og alder

i de fem seneste undersggelsesar (2007: n=1.143, n 2011: n=1.109, 2016: n=1.433, 2020: n=3.245, 2024: n=3.417).

Det gennemsnitlige antal aktiviteter, zeldre dyrker inden for et ar, ligger pa 2,6, hvilket er
pa niveau med 2020 og lidt hgjere end i de tidligere undersggelsesar (tabel 6). Mens meend
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og kvinder ser ud til at dyrke lige mange aktiviteter i gennemsnit, falder det gennemsnit-
lige antal aktiviteter med alderen.

Tabel 6: Gennemsnitligt antal aktiviteter blandt aldre — pa tvaers af undersggelsesar (gennem-
snitligt antal aktiviteter)

Alle Kon Alder

Maend Kvinder = 60-64  65-69  70-74  75-79 80

ar ar ar ar ar+
2007 2,4 2,4 2,4 2,6 2,6 2,1 2,1 1,6
2011 1,7 1,6 1,8 1,9 1,9 1,8 1,4 1,0
2016 1,8 1,8 1,8 19 2,0 2,0 1,6 1,0
2020 2,6 2,6 2,6 3,0 2,9 2,7 2,4 1,8
2024 2,6 2,6 2,6 2,6 2,6 2,5 2,4 2,2

Tabellen viser det gennemsnitlige antal aktiviteter de zldre har dyrket de seneste 12 maneder. Total og fordelt pa kgn og alder i
de fire seneste undersggelsesar (2007: n=1.143, n 2011: n=1.109, 2016: n=1.433, 2020: n=3.245, 2024: n=3.417).

1.5. Valg af aktiviteter

I dette afsnit ses der neermere pa eeldres valg af sports- og motionsaktiviteter samt udvik-
lingen i de mest populeere aktiviteter i forhold til tidligere undersggelsesar.

Ga- og vandreture (67 pct.) er den mest populeere aktivitet blandt seldre efterfulgt af
styrketreening (25 pct.), anden fitness- og motionstreening (16 pct.) og gymnastik (15 pct.)
(tabel 7).

Ga- og vandreture er den mest udbredte aktivitet blandt bAde meend og kvinder i alderen

60 ar +, mens tilslutningen til andre aktiviteter beerer praeg af konsforskelle. Gymnastik og
yoga/ pilates/afspeending tiltreekker i hgjere grad kvinder, mens landevejscykling, golf og
badminton primeert er udbredt blandt meend (tabel 7).

Tabel 7: £ldres valg af sports- og motionsaktiviteter i 2024 (pct.)

Alle Kon Alder
Mand Kvinder 60-64 65-69 70-74 75-79 80
ar ar ar ar ar +

Ga- og vandre-
ture (ikke som 67 62 74 68 71 70 67 57
transport)
Styrketraening 25 25 26 29 27 27 21 20
Anden fitness- og 16 15 19 17 18 17 17 14
motionstraening
Gymnastik 15 9 25 6 10 17 21 24
Landevejscykling
(ikke som trans- 13 16 7 14 13 13 13 10

port)

4 F.eks. crosstrainer, aerobic, step, stram op, cirkeltreening, TRX, andre motionsgvelser
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Svemning 11 9 13 11 10 12 10 10
Spinning/

kondicykel 10 12 7 13 10 11 9 8
:?Sgpaa/e rr)]i:iw:]egs/ 9 3 19 11 11 11 8 6
Golf 9 11 5 8 10 10 10 9
Leb 8 10 6 18 10 6 4 2
Badminton 6 8 2 6 6 7 6 4
Mountainbike/

gravel bike/BMX 5 7 1 10 5 3 3 2
og lignende

Vinterbadning 4 4 6 6 6 4 3 3
Multisport 4 4 5 2 3 4 6 5
Andet boldspil 4 4 3 3 2 4 5 6
Dans 4 2 6 3 4 4 4 4
?Vb;r:tn:’:gnd 4 3 4 4 4 3 3 3
et | 5] 4] a2 s | 6]
poule/boss 3| 5| a| 3| 3| 2] & 4
Tennis 3 4 2 2 3 5 2 3
Stavgang 3 2 5 1 1 4 3 7
Ridning 3 3 2 4 4 3 2 1
zt‘é‘:';;';gn/mg 3 3 2 2 3 2 3 3
Fodbold 2 4 <1 4 3 2 1 2
Sejlsport 2 4 1 4 3 2 2 2
Padel (-tennis) 2 3 1 5 3 2 <1
Bowling/keglespil 2 2 2 1 1 3 2 3

Tabellen viser andelen, der dyrker de forskellige sports-/motionsaktiviteter. Totalt og fordelt pa ken og alder i 2024 (n=3.417). Kun
aktiviteter med en samlet deltagelse pa 2 pct. eller derover er prasenteret i tabellen. Den fulde liste med aktiviteter kan ses i bi-
lagsmaterialet (tabel 20).

Figur 9 viser andelen af eeldre (60 ar +), der dyrker de ti storste aktiviteter, pa tveers af al-
der. Gymnastik er den eneste aktivitet, hvor tilslutningen stiger med alderen. Undersggel-
sen 'Motionstilbud i ZAldre Sagen’ viste ogsd, at gymnastik var den aktivitet, der havde
flest deltagere pa tveers af lokalafdelinger (Bjerrum & Thegersen, 2020). Golf og svemning
ligger stabilt pd tveers af aldersgrupper, mens de ovrige aktiviteter, seerligt ga- og vandre-
ture, styrketreening og leb, mister tilslutning blandt de eeldste.
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Figur 9: De ti mest udbredt aktiviteter blandt aeldre i 2024 — pa tvaers af alder (pct.)
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Figuren viser andelen, der dyrker de ti mest udbredt sports-/motionsaktiviteter, fordelt pa alder (n=3.417).

Styrketreening har veeret i veekst siden 2007 i modseetning til flere andre aktiviteter, der har
haft stabil tilslutning blandt de zeldre over tid (figur 10). Andelen af eeldre, der vandrer
eller gar ture, er dog faldet siden 2020, hvor niveauet imidlertid var meget hgjt, formentlig
pa grund af coronapandemien. At niveauet forbliver hgjere end for pandemien kan
indikere, at vanen har bidt sig fast i den eeldre del af befolkningen selv efter samfundets

genabning.
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Figur 10: Udvikling i de ti mest populare sports- og motionsaktiviteter blandt zldre (pct.)
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Figuren viser andelen af &ldre, der dyrker de mest populaere aktiviteter, fordelt pa de fem undersggelsesar (2007: n=1.143, n211:
n =1.109, 2016: n=1.433, 2020: n=3.245, 2024: n=3.417).

Figur 11 viser andelen af zeldre, der kun gar og vandrer, samt andelen, som bruger ga- og

vandreture som supplement til andre aktiviteter. Som ved de foregdende undersogelser
fungerer ga- og vandreture primeert som et supplement til andre aktiviteter.
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Figur 11: Andelen af sldre, der udelukkende dyrker ga- og vandreture, og andelen, som bruger
det som supplement til andre aktiviteter i 2024 (pct.)

m Dyrker kun gé-/og vandreture  m Dyrker gd-/og vandreture som supplement til andre aktiviteter
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Figuren viser andelen, der udelukkende dyrker ga- og vandreture, samt andelen, der dyrker ga- og vandreture som supplement til
andre aktiviteter. Total og fordelt pa kgn og alder (n=2.347).

1.6. Organisering af sport og motion

I dette afsnit vil fokus blive rettet mod den mdade, hvorpa de eeldre organiserer deres
sports- og motionsaktiviteter.

De eeldre dyrker primeert sports- og motionsaktiviteter pa egen hand (77 pct.). Andelen af
eeldre, som dyrker sport eller motion i foreningsregi, ligger pa 43 pct., mens 17 pct. er ak-
tive i kommercielt regi.

Meget fa dyrker aktiviteter i aftenskole eller i forbindelse med arbejdspladsen, mens iseer
kvinder dyrker aktiviteter ‘i anden sammenheng’ (f.eks. Zldre Sagen, kommunale tilbud,
patientforeninger el. lign.).

Figur 12 viser, at der ikke er markant forskel i andelen, der dyrker selvorganiserede aktivi-
teter eller deltager i sport og motion i foreningsregi, pa tvaers af ken. Til gengeeld er der
flere kvinder end meend, der benytter kommercielle tilbud som fitnesscentre og yogastu-
dier samt dyrker sport og motion i anden sammenhzng,.
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Figur 12: Andelen af sldre, der dyrker sports-/motionsaktiviteter i de forskellige regi i 2024 (pct.)
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Figuren viser andelen af alle voksne, der organiserer aktiviteter i seks forskellige regi. Total og fordelt pa kgn (n=3.417).

Andelen af eeldre, der dyrker selvorganiserede aktiviteter eller benytter kommercielle til-
bud, falder med alderen og er hgjest blandt de 60-64-arige, mens den er lavest blandt de
80+-arige (figur 13). Omvendt stiger deltagelsen i foreningsaktiviteter frem til 74-ars-alde-
ren, hvorefter den aftager i de eeldre aldersgrupper. Andelen, der dyrker aktiviteter i andre
sammenheenge - f.eks. ZLldre Sagen eller kommunale tilbud - stiger derimod med alderen
og er serligt udbredt blandt eeldre over 80 ar.

Figur 13: Andelen af &ldre, der dyrker sports-/motionsaktiviteter i de fire forskellige regi i 2024 —
pa tveers af alder (pct.)

W 60-64ar W65-693ar m70-743r m75-793&r 80 ar +
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69
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47
43 44
41 40
40%
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20% 19 17 16 16 17 18
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0% II m N
Egen hand Forening Kommerciel Anden sammenhang

Figuren viser andelen af &ldre, der organiserer aktiviteter i fire forskellige regi. Fordelt pa alder i 2024 (n=3.245).
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Sammenlignet med undersggelserne fra for 2020 er andelen, som dyrker deres sport/moti-
onsaktiviteter pa egen hand, forsat hgj. Denne udvikling kan skyldes COVID-19 og de
medfelgende nedlukninger, hvor man blev tvunget til i hgjere grad at bevaege sig pa egen
hand, og at disse vaner har varet ved.

Andelen af eeldre, som dyrker deres aktiviteter i foreningsregi, er steget siden 2020 og er
tilbage pa samme niveau som i 2016 (figur 14). Fra 2007 og frem til 2020 har der veeret en
konstant veekst i andelen, der dyrker aktiviteter i kommercielt regi, men i 2024 er niveauet
for forste gang faldet en smule.

Andelen, der dyrker sports- og motionsaktiviteter i en "anden sammenhaeng’, er desuden
pa omtrent samme niveau som i 2020.

Figur 14: Udvikling i organiseringsformer blandt zldre (pct.)

m2007 m2011 w2016 m2020 2024
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Figuren viser udviklingen i de seks forskellige organiseringsregi blandt ldre fordelt pa undersggelsesar (2007: n=1.143, n 2011:
n=1.109, 2016: n=1.433, 2020: n=3.245, 2024: n=3.417).

Tabel 8 viser, hvilke aktiviteter der er mest populeere inden for de enkelte organiseringsfor-
mer. Blandt dem, der dyrker foreningsidreet, fremstar gymnastik mest populeer efterfulgt af
golf og styrketreening. Men ogsa ga- og vandreture er blevet en foreningsaktivitet, selvom
man maske kunne forvente, det primeert er en aktivitet, der foregdr pa egen hand.

I kommercielt regi dyrkes der aktiviteter, som typisk forbindes med fitnesscentre, s som
styrketreening, anden fitness- og motionstraening og yoga/ pilates/afspeendning.

Figur 13 og 14 ovenfor viste, at storstedelen af de seldre dyrker aktiviteter pa egen hand. I

tabel 8 kan det afleeses, at der primeert er tale om gé- og vandreture, men ogsa styrketrae-
ning og landevejscykling er noget, de seldre tager ansvar for pd egen hand.

|draettens Analyseinstitut 22 www.idan.dk



I anden sammenheeng er det primeert ga- og vandreture, gymnastik, styrketreening og an-
den fitness- og motionstreening, der dyrkes.

Tabel 8: Oversigt over de fem mest dyrket aktiviteter pa tvaers af organiseringsformer (pct).

Organiseringsform Aktivitet Andel (pct.)
Gymnastik 22
Golf 17

Foreningsregi .

(n=1.480) Styrketraening 13
Ga- og vandreture 11
Badminton 9
Styrketraening 54
Anden fitness- og motionstraening 37

Kommercielt regi . .

(n=612) Yoga/pilates/afspanding 20
Spinning/ kondicykel 17
Gymnastik 10
Ga- og vandreture 82
Styrketraening 15

Pa egen hand . .

(n=2.647) Landevejscykling 13
Svgmning 10
Anden fitness- og motionstraening 8
Ga- og vandreture 26
Gymnastik 23

Anden sammenhang Styrketraenin 17

(n=475) y 8
Anden fitness- og motionstraening 15
Vandgymnastik/vandtraening 9

Tabellen viser en oversigt over de fem mest dyrkede sports-/motionsaktiviteter inden for de fem organiseringsformer. Andelene er
beregnet ud af alle, der dyrker mindst én aktivitet inden for hver organiseringsform, og n varierer derfor som angivet i tabellen.

Tabel 9 zoomer ind pa eldre, der dyrker sports- og motionsaktiviteter i ‘en anden sammen-
heeng’. Efter at have angivet, at de deltager i en aktivitet i en anden sammenhaeng, har re-
spondenterne haft mulighed for at specificere, hvilken sammenhaeng de er aktive i ud fra
en liste af valgmuligheder.

Her fremgdr det, at iseer kommunale tilbud (34 pct.) og Zldre Sagen (32 pct.) bliver neevnt
som en "anden sammenhaeng’. Begge typer af tilbud opndr oget tilslutning med stigende
alder (se tabel 9).

Bjerrum & Thegersen (2020) fandt, at Zldre Sagens motionister typisk er mellem 65 og 84
ar, med en gennemsnitsalder pa 74 ar for meend og 75 ar for kvinder. I denne undersggelse
er gennemsnitsalderen lidt hgjere, nemlig 76 ar. Deres undersogelse fandt desuden, at en
overvejende andel af deltagerne i Zldre Sagens aktiviteter er kvinder (67 pct.). I det aktu-
elle datagrundlag ses dog ingen markant forskel mellem konnene, dog med en antydning
af flere kvinder end meend.
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Tabel 9: Andelen af zldre, der dyrker sports-/motionsaktiviteter i anden sammenhaeng, pa tvaers
af sammenhaeng, alder og kgn (pct.)

’ Kgn Alder
Andelud ~ Andel’i
af alle anden = o) o)) ~ N
sammen- < < o G o o ]
®ldre haeng’ i =] R B PN 3 @
(n=3.417) (n=475) a (0] o RS 2 @ +
Et kommunalt tilbud 5 38 30 36 27 35 35 25 40
/Zldre Sagen 4 31 32 32 7 33 30 38 37

Et dbent traeningstil-
bud, hvor man kan 2 16 17 12 29 13 14 11 14
mgde op gratis

Et feellesskab/commu-

. 2 13 13 18 22 13 16 12 17
nity
Patientforening 1 8 7 6 8 4 3 10 7
Et eventbaseret tilbud <1 3 6 3 15 4 3 3 3
Et online faellesskab
(f.eks. gennem Face- <1 3 4 2 11 7 3 2 0

book)

Tabellen viser, i hvilken sammenhang de zldre, som svarer ’Anden sammenhaeng’, dyrker deres sports- og motionsaktiviteter —
fordelt pa kgn og alder.

1.7. Faciliteter

De ldre har, ud over at angive organiseringsform, ogsa svaret p4, hvilke faciliteter de be-
nytter til deres aktiviteter. Andelen, der benytter de enkelte faciliteter, er beregnet ud fra
alle eeldre respondenter og ikke kun de eldre, der har dyrket mindst én aktivitet.

Tabel 10 giver et overblik over, hvilke faciliteter eeldre primeert benytter til deres sports- og
motionsaktiviteter, og tendenserne i facilitetsbrug felger maske ikke sa overraskende ten-
denserne i valg af aktiviteter. Tabellen viser bade de enkelte faciliteter og en samlet kate-
gori for henholdsvis indenders og udenders faciliteter.

Overordnet set anvendes udenders faciliteter (77 pct.) i hgjere grad end indenders facilite-
ter (70 pct.). Mens brugen af indenders faciliteter forbliver relativt stabil pa tveers af alders-
grupper, ses en tendens til aftagende benyttelse af udenders faciliteter med stigende alder.

Dykker man ned i de enkelte facilitetstyper, kan man se, at det primeert er de klassiske in-
denders idreetsfaciliteter som fitnesscentre/ motionsrum (34 pct.) og idreetshal / gymnastik-
sal/beveaegelsessal/idreetslokale (28 pct.), de eeldre benytter. Desuden dyrker 31 pct. af de
eeldre sport eller motion i hjemmet.

Ser man pd de enkelte udenders faciliteter, er det primeert i offentligt tilgeengelige rum, de

eeldre dyrker deres aktiviteter. Alti alt bruger 63 pct. naturen, 38 pct. veje, gader, fortove
og lign., og 22 pct. byens parker.
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Tabel 10: £ldres benyttelse af faciliteter i forbindelse med sports- og motionsaktiviteter i 2024
(pct.)

Alle Alder

60- 65- 70- 75- 80 ar

64 ar 69 ar 74 ar 79 ar +
Indendgrs (samlet) 70 71 69 72 71 67
:j:::;:aklglg:mnastiksaI/bevaegeIsessaI/ 28 25 95 32 30 30
Fitnesscenter/motionsrum 34 36 37 32 34 31
Svgmmehal 15 15 13 16 16 14
Andet indendgrs anlaeg® 7 9 9 6 6 4
Lokale, der ikke primaert bruges til idraet ° 11 7 10 13 13 15
Hjemme — indendgrs 31 33 32 26 30 33
Udendgrs (samlet) 77 82 83 78 75 68
Fodboldbane 3 5 4 3 1 3
Udendgrs idraetsanlaeg’ 12 10 12 13 11 15
::Setr;ldizrrsai;ealer, der ikke primaert bru- 4 5 5 4 3 4
Naturen ° 63 69 69 63 61 53
Faciliteter i naturen?® 7 12 8 4 5 3
P&/i vandet*! 14 20 15 14 12 9
Faciliteter p& vand*? 3 41 44 38 36 30
Pa veje, gader, fortove og lign. 38 41 44 38 36 30
| byens parker 22 23 23 20 24 21
Hjemme — udendgrs 8 7 8 7 10 9

Tabellen viser svarfordelingen pa spgrgsmalet ‘Hvor har du dyrket din(e) aktivitet(er)?’. Total og fordelt pa alder (n=3.417).

Forskellene mellem meend og kvinders facilitetsbrug er generelt begreenset (figur 15). Kvin-
der er dog mere tilbgjelige end maend til at dyrke motion i hjemmet, mens meend oftere
end kvinderne benytter udenders idreetsanleeg til f.eks. golf og tennis.

5 f.eks. skejtehal, ridehal, skydekeelder, skatehal, klatrehal, dansesal, yogastudio, kampsportscenter
¢ f.eks. klasselokale, arbejdsplads, aeldrecenter

7 F.eks. tennisbane, beachvolleybane, golfbane, atletikanleeg, multibane, parkouranleeg

8 F.eks. ved skoler, arbejdsplads, parkeringsplads

9 F.eks. skov, strand

10 F.eks. mountainbikespor, langrendslgjpe, ridestier

11 F.eks. hav, sg, 4, havn

12 F.eks. havnebad, kabelbane, havsvgmmebane
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Figur 15: ZAldres valg af faciliteter til deres sports- og motionsaktiviteter i 2024 — pa tveers af kgn
(pct.)
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Figuren viser andelen af &ldre, der dyrker deres aktiviteter i en raekke faciliteter, fordelt pa kgn (n=3.417).

1.8. Variation i sport og motion pa tvaers af baggrundskarakteristika

Siden 1964, hvor danskernes motions- og sportsvaner blev undersggt som en del af Kultur-
vaneundersggelsen, er variationen i deltagelse pa tvaers af aldersgrupper kun blevet min-
dre. Udviklingen afspejler en mere ensartet motionskultur pa tveers af generationer og livs-
faser, hvor forskelle i deltagelse mellem yngre, midaldrende og zeldre er blevet mindre
markante. Pa trods af livsfaser med skiftende forpligtelser som studietid, familieliv og pen-
sionering varierer den overordnede andel, der dyrker sport eller motion, kun i begreenset
omfang pa tveers af aldersgrupper. Dog eendrer deltagelsen karakter, hvor forskellige akti-
viteter og organiseringsformer appellerer til forskellige aldersgrupper. I det folgende afsnit
er fokus pa forskelle i deltagelse i overgangsperioden fra arbejdsliv til pensionisttilveerel-
sen.

1.8.1 Beskaeftigelsesstatus

Blandt de 60-64-drige, hvor kun fa er gdet pa pension, er andelen, som svarer ’ja’ til at
dyrke sport og motion, 64 pct. (figur 16). Denne andel stiger frem mod 70-74-arsalderen (69
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pct.), hvor neesten alle er pa pension. Der sker med andre ord en stigning i deltagelsen i
takt med, at flere gér pa pension. Herefter falder andelen og er pa sit laveste blandt de 80+-
arige (63 pct.).

Figur 16: Andelen af sldre pa pension samt andelen, der dyrker sport/motion — pa tvzaers af alder
(pct.)

mm Folkepensionist/efterlgnsmodtager === Dyrker sport/motion
100 %
80 %
60 %
40%
63
20%
4
0% [ |
60-64 ar 65-69 ar 70-74 ar 75-79 ar 80ar+

Figuren viser ssmmenfaldet mellem andelen, der har svaret ’ja’ til spgrgsmalet 'Dyrker du normalt sport/motion?’, og andelen, der
er folkepensionister (n=3.417). Bemaerk, at der ikke er statistisk forskel mellem andelen af folkepensionister pa tveers af alders-
grupperne 70-74 ar, 75-79 ar og 80 ar +.

Figur 17 illustrerer ssmmenhaengen mellem sports- og motionsdeltagelse samt beskeeftigel-
sesstatus blandt den eeldre befolkning. Kun beskeeftigelseskategorier med mindst 30 re-
spondenter er medtaget i analysen. Der ses kun en beskeden forskel i andelen, der normalt
dyrker sport og motion, blandt folkepensionister (67 pct.) og erhvervsaktive aeldre (65 pct.).
Blandt fortidspensionister er andelen dog markant lavere, hvilket kan haenge sammen med
sygdom, sarbarhed eller funktionsnedszettelser, som tilsyneladende begraenser mulighe-
derne for at deltage i sport og motion.
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Figur 17: Andelen af &ldre, der dyrker sport/motion — pa tvaers af beskaeftigelse (pct.)
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Figuren viser svarfordelinger pa spgrgsmalet "Dyrker du normalt sport eller motion?” pa tvaers af beskaeftigelsesstatus blandt zel-
dre 60 &r+ (n=3.417).

I figur 18 nedenfor er samme figur opdelt pa ken. Her ser man, at maend, der er i arbejde,
generelt er lidt mere tilbgjelige end kvinder til at dyrke sport eller motion, mens det om-
vendte geelder for pensionister, personer med anden beskeeftigelse og iseer for personer pa
fertidspension. Her bor man dog veere opmeerksom pa fa respondenter, som gor resulta-
terne usikre.

Figur 18: Andelen af sports- og motionsaktive ldre fordelt pa beskzeftigelsesstatus — pa tveers af
kgn (pct.)
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Figuren viser andelen af de zldre, som svarer ’ja’ til, at de normalt dyrker sport og motion, fordelt pa beskaeftigelsesstatus og pa
tvaers af kgn. Kun de typer beskaeftigelse, hvor der har vaeret et minimum af 30 respondenter af hvert kgn, er medtaget i figuren
(n=3.381)
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1.8.2. Funktionsnedsaettelse

Personer med en funktionsnedseettelse deltager i mindre omfang i sport og motion sam-
menlignet med personer uden funktionsnedseettelser. Pilgaard et al. (2022) undersegte vil-
karene for at dyrke idreet for mennesker med funktionsnedsattelser. Undersogelsen peger
pa, at jo sterre den oplevede begraensning er, desto lavere er deltagelsen i fysisk aktivitet i
fritiden. Det folgende afsnit undersegger, hvordan forskellige typer af funktionsnedsaettelser
pavirker seldres muligheder for at engagere sig i sport og motion, samt hvilke faktorer der
kan medyvirke til at oge eller begraense deres deltagelse.

I spergeskemaet er respondenterne blevet stillet spergsmalet "Har du en funktionsnedseet-
telse?’. Hertil har de kunne vaelge at svare ja, fysisk funktionsnedseettelse’, ‘ja, kronisk li-
delse’, ‘ja, psykiske vanskeligheder’, 'ja, kognitiv funktionsnedseettelse’, ’ja, udviklingshan-
dicap’, ‘ja, sensorisk funktionsnedseettelse” og 'nej’. Respondenterne har kunnet veelge mere
end en funktionsnedseettelse.

Figur 19 praesenterer en samlet opgerelse over andelen af eeldre med en eller flere funkti-
onsnedseettelser samt deres deltagelse i sport og motion pa tveers af alderskategorier. An-
delen af eldre med funktionsnedsettelser er hgjest blandt de 80+-arige, hvor deltagelsen i
sport og motion samtidig er pa sit laveste. Dog fremstar sammenhengen ikke entydig, og
figuren viser ikke en klar tendens til, at idreetsdeltagelsen falder i takt med en stigende an-
del af aeldre med funktionsnedseettelser.

Figur 19: Andelen af &ldre, der har en funktionsnedszettelse, samt andelen, der dyrker sport/mo-
tion — pa tvaers af alder (pct.)
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Figuren viser andelen af sldre med en eller flere funktionsnedsaettelser samt deres deltagelse i sport og motion fordelt pa alders-
kategorier (n=3.417). Respondenterne kunne angive én eller flere funktionsnedsaettelser blandt seks mulige typer.

I dataseettet er der undersogt forskelle i andelen med funktionsnedseettelse blandt dem, der
svarer 'ja’, ‘ja, men ikke for tiden” og 'nej' til, at de dyrker sport og motion. Resultaterne vi-
ser, at personer med funktionsnedseettelse udger en mindre andel af dem, der aktuelt sva-
rer ‘ja’. Hvor omkring en tredjedel af de aktive angiver at have en funktionsnedseettelse,
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geelder det for cirka halvdelen af dem, der pa nuvarende tidspunkt ikke dyrker sport og
motion (ikke vist i figur).

I figur 20 er fokus pa sammenfaldet mellem sports- og motionsdeltagelse og funktionsned-
seettelse blandt de eeldre. Pa tveers af alle alderskategorier er andelen, der dyrker sport/mo-
tion, hgjere blandt aldre uden en funktionsnedseettelse end blandt eeldre med minimum én
funktionsnedseettelse. Figuren viser dog samtidig, at mange aeldre med funktionsnedseet-
telse dyrker sport eller motion. Blandt de 80+-arige med minimum én funktionsnedseettelse
dyrker forsat mere end halvdelen sport eller motion.

Figur 20: Sammenfald mellem funktionsnedszettelse og deltagelse i sport eller motion - fordelt
pa alder (pct.)
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Figuren viser forskellen i sports- og motionsdeltagelsen blandt de &ldre med minimum én funktionsnedsattelse og zeldre uden en
funktionsnedszettelse (n=3.417)

Figur 21 viser, at de forskellige former for funktionsnedszettelser stort set udfordrer delta-
gelsen i sport og motion lige meget, dog med en tendens til at psykiske vanskeligheder, sa-
som angstlidelse, depression, bipolar lidelse eller skizofreni, er det, der i sterst omfang ud-
fordrer deltagelsen.
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Figur 21: Andelen af &ldre, som dyrker sport/motion — fordelt pa typer af funktionsnedszettelse
(pet.)
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Figuren viser andelen af sldre med minimum én funktionsnedsaettelse, som dyrker sport/motion, fordelt pa typerne af funktions-
nedsaettelse. Kun funktionsnedsaettelser med minimum 30 respondenter er medtaget i figuren.

1.9. Motiver i forbindelse med sports- og motionsaktiviteter

Dette afsnit har fokus pa, hvad der motiverer eldre til at dyrke sport og motion. Det kan
forst og fremmest veere motiver, der har fdet eeldre i gang med en sports- og motionsaktivi-
tet, men det kan ogsd veere motiver, der fastholder dem pa leengere sigt.

Alle zldre - bade dem, der dyrker sports- og motionsaktiviteter, og dem, der ikke gor - er
blevet bedt om at tage stilling til, hvad der motiverer dem til at dyrke sport og motion. De
har kunnet veelge op til tre motiver.

Svarene samler sig primeert om udsagnet ‘at komme i god form/veere sund” (73 pct.), hvil-
ket ogsa er det primeere motiv, nar man ser pd tveers af hele den voksne befolkning (16
ar+).

Sport og motion er dog ikke udelukkende en investering i fysisk sundhed, men ogsa et
sted, hvor mange sgger at veere en del af et feellesskab (36 pct). I forleengelse heraf er det at
have det sjovt ogsa en begrundelse, som 30 pct. af de eeldre veelger. Det er dog en noget la-
vere andel end blandt bern, hvor op mod 80 pct. angiver dette motiv.

Nogle eldre ser sport og motion som en mulighed for at bruge tid med venner og familie
(15 pct.) og for at fa et frirum (13 pct.) Feerrest eeldre dyrker sport og motion for at blive
bedre (9 pct.), at konkurrere (5 pct.) eller at f& en flot krop (4 pct.). I den samlede befolkning
(16 ar+) er konkurrence generelt ikke et vigtigt motiv for at dyrke sport og motion. Motiver
som at blive bedre til sport/motion samt at fa en flot krop topper blandt unge og falder
med stigende alder.
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Blandt de eeldre er der generelt kun sma forskelle i motiverne for at dyrke sport og motion
pa tveers af kon. Til gengeeld traeder to interessante tendenser frem, ndr man ser pa alders-
forskelle inden for den eeldre befolkning,.

For det forste stiger motiver som at veere en del af et feellesskab fra 28 pct. blandt de 60-64-
arige til 40 pct. blandt de 70-79-arige. Det kan afspejle, at det sociale feellesskab, man tidli-
gere har haft gennem arbejdslivet, i stigende grad sgges erstattet gennem sport og motion.

For det andet bliver udsagn som at have et frirum mindre udbredt med alderen. Hvor 24
pct. af de 60-64-drige angiver dette som en drivkraft, geelder det kun for 8 pct. blandt de 75-
79-arige. Det kan tyde pa, at sport og motion for mange i den erhvervsaktive alder fungerer
som en pause fra arbejds- eller familielivet, mens behovet for et frirum mindskes i pensi-
onsalderen, hvor hverdagen i forvejen rummer mere frihed.

Tabel 11: De zeldres motiver fordelt pa alderskategorier (pct.)

Kon Alder
Alle 60- 65- 70- 75 80
Maend Kvinder 64 69 74 79 ar
ar ar ar ar +
At komme i god form/veere sund 73 72 76 76 75 76 72 73
At veere en del af et feellesskab 36 34 40 28 37 40 40 36
At have det sjov 30 29 31 33 34 31 28 | 30
At bruge tid med venner/familie 15 15 15 15 15 14 17 15
At have et frirum 13 13 13 24 14 11 8 13
At blive bedre til sport/motion 9 10 7 13 7 9 7 9
Andre grunde 9 7 10 8 9 8 8 9
At konkurrere 5 7 2 6 7 4 2 5
At fa en flot krop 4 3 4 6 5 2 3 4
Ingen af overstaende 4 5 3 3 3 4 6 4
Ved ikke 4 4 3 3 3 3 4 4

Tabellen viser svarfordelingen pa spgrgsmalet ‘Hvad er for dig de vigtigste grunde til at dyrke sport/motion? Dyrker du ikke
sport/motion, skal du teenke p3, hvad der er vigtigst for dig, hvis du skulle starte.” Total og fordelt pa kgn og alder (n=3.417).

Analysen seetter herunder fokus pa, hvordan motiverne for at dyrke sport og motion varie-
rer afheengigt af, om man aktuelt dyrker sport og motion eller ej.

Overordnet er det de samme typer motiver, der gér igen blandt de eeldre - uanset om de
dyrker sport og motion eller ej. Dog viser det sig, at dem, der svarer 'ja’ til at dyrke sport og
motion, i hgjere grad neevner flere forskellige motiver.

Seerligt tre motiver fylder mere blandt de aktive: At komme i god form og veere sund (82
pct.), at veere en del af et feellesskab (45 pct.) og at have det sjovt (35 pct.) (figur 22). Disse
motiver gar ogsa igen blandt dem, der enten ikke dyrker sport i gjeblikket eller slet ikke
gor det - dog i markant mindre omfang.
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Har respondenterne andre motiver til at dyrke sport og motion end de mulige svarkatego-
rier, har de haft mulighed for at uddybe det i et abent tekstfelt. Storstedelen af disse besva-
relser indikerer, pa tveers af alle tre grupper, et enske om at forbedre sit helbred, sundhed
og at holde sig fysisk og mentalt i gang.

Figur 22: De aldres motiver fordelt pa, om de dyrker sport/motion (pct.)
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Figuren viser, hvilke motiver der er de vigtigste grunde til, at de ldre dyrker sport og motion, fordelt pa, hvad der er svaret til
spgrgsmalet ‘Dyrker du normalt sport/motion?’ (n=3.417).

1.10. Barrierer for at dyrke sports- og motionsaktiviteter

Ligesom der kan veere mange forskellige motiver for at dyrke sport og motion, kan der
ogsa veere en reekke barrierer, som forhindrer deltagelse i disse aktiviteter. Dette afsnit seet-
ter fokus pa netop disse udfordringer.

Alle eldre - badde dem, der har dyrket minimum én sports- og motionsaktivitet inden for

det seneste ar, og dem, der ikke har dyrket nogen aktiviteter - er blevet bedt om at tage stil-
ling til, hvad der forhindrer dem i at dyrke mere sport og motion, end de allerede gor.
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Blandt de @ldre er de sterste forhindringer for at dyrke mere sport og motion i hgjere grad
manglende interesse (28 pct.) end helbredsmeessige barrierer (tabel 12). Dernaest bruger de
tiden pa andre fritidsinteresser (20 pct.) eller deres familie/arbejde (18 pct.).

Darligt helbred er generelt ikke en af de storste barrierer, dog stiger denne drsag med alde-
ren til forskel for barrierer som manglende overskud eller det at veere skadet, som ligger
mere stabilt pa tveers af aldersgrupperne.

Overordnet set er forskellene mellem aldersgrupperne relativt smd, nar det kommer til,
hvad der forhindrer dem i at dyrke mere sport og motion. Dog tegner der sig visse variatio-
ner i, hvilke barrierer der opleves mest relevante.

Manglende interesse fylder mindst blandt de 60-64-drige (19 pct.), men vokser gradvist
frem mod 75-79-arsalderen (38 pct.), hvorefter den igen falder blandt de 80+-arige (28 pct.).

Omvendt ser vi, at hensynet til arbejde eller familie udger en veesentlig barriere for de 60-
64-arige (29 pct.), mens denne faktor kun neevnes af 8 pct. af de eeldste. Ligeledes oplever
21 pct. af de 60-64-arige, at det kan veere vanskeligt at fa organiseret sport og motion i hver-
dagen - en udfordring, som ikke gor sig geeldende for de 80+-drige. Disse to forhindringer
kan veere begrundet i beskeeftigelsesstatus. De 60-64-arige har muligvis forsat forpligtelser
over for deres arbejdsgiver eller familie, og det er derfor sveerere at finde tid til at dyrke
mere sport og motion, og muligvis ogsa sverere at fa det organiseret.

Der ses ingen neevnevardige forskelle mellem ken (ikke vist i tabel).
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Tabel 12: Barrierer i forhold til sports- og motionsaktiviteter i 2024 blandt aeldre — fordelt pa al-
der (pct.)

Alle Alder
60-64 65-69 70-74 75-79 80 ar
ar ar ar ar +

Ikke interesseret 28 19 26 32 38 28
Jrzfsk;uger tiden pa andre fritidsinte- 20 18 20 24 23 17
Bruger tid pa familie/arbejde 18 29 20 14 14 8
Jeg har darligt helbred 15 12 13 15 13 23
Jeg har ikke overskud til det 12 19 10 7 8 13
Andre barrierer 11 8 9 11 12 17
Jeg er skadet 10 14 8 9 9 11
Sveert at fa organiseret 9 21 9 5 3 2
Mangler motivation 8 11 11 7 5 5
Jeg mangler nogen at fglges med 4 5 5 3 3 3
Det er for dyrt 4 4 5 4 2 2
Jeg er i darlig form 3 3 4 3 3 4
Jeg er ikke seerlig god til sport/motion 3 3 2 3 3 2
Jeg kan ikke finde det rette tilbud 2 3 3 2 1 2
Jeg mangler transportmuligheder 1 0 1 0 1 2
Ingen af ovenstaende 8 4 10 10 9 9
Ved ikke 4 4 4 3 4 4

Tabellen viser, hvilke barrierer der forhindrer de zeldre i at dyrke mere sport og motion, end de ggr i dag — fordelt pa alder
(n=3.417)

De aldres barrierer for at dyrke mere sport og motion varierer pa tveers af spergsmalet
“Dyrker du normalt sport og motion?”. Blandt dem, som svarer ‘ja’ til at dyrke sport og
motion, er de storste barrierer, at de ikke er interesseret i at dyrke mere sport og motion,
end de gor nu (34 pct.), at de bruger tiden pa andre fritidsinteresser (22 pct.), og at de bru-
ger tiden pa familie/arbejde (18 pct.) (figur 23). Det tyder p4, at de eeldre, som allerede er
aktive, primeert begreenses af egne prioriteringer og tilfredshed med deres nuverende akti-
vitetsniveau.

Blandt de eeldre, som svarer at ’ja, men ikke for tiden’, er barriererne mere af helbredsmees-
sig karakter. Nogle angiver at have darligt helbred (27 pct.) og at veere skadet (24 pct.). Der
bliver ogsa angivet, at familie/arbejde (18 pct.) og andre fritidsinteresser (18 pct.) priorite-
res over egen deltagelse i sport og motion.

Et darligt helbred (25 pct.) er den sterste barriere for de aldre, som svarer nej’ til at dyrke
sport og motion. Neesten en femtedel angiver ogsa, at de ikke er interesseret i at dyrke
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mere sport og motion, end de gor nu (18 pct.), at de bruger tiden pa andre fritidsinteresser
(17 pct.) eller familie/arbejde (16 pct.), og at de ikke har overskud til at dyrke mere sport og
motion (16 pct.).

Figur 23: Barrierer i forhold til sports- og motionsaktiviteter blandt zeldre — pa tvaers af deltagelse

i sport og motion (pct.)
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Figuren viser, hvilke barrierer der forhindrer de zldre i at dyrke mere sport og motion, end de ggr i dag, fordelt pa, hvad der er
svaret til spgrgsmalet 'Dyrker du normalt sport/motion?’. (n=3.417)
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1.11. Trivsel

Dette afsnit ser neermere pa, om der er en sammenheeng mellem deltagelse i sports-/moti-
onsaktiviteter og trivsel blandt de eeldre.

For at belyse det generelle trivselsniveau er de aeldre blev bedt om at forholde sig til fem
udsagn, der tilsammen udger WHO'’s trivselsindeks. Udsagnene tager udgangspunkt i po-
sitive aspekter af trivsel. En score pd '0’ ses som et udtryk for den veerst teenkelige trivsel,
mens en score pa 100 er udtryk for den bedst teenkelige trivsel (Bech 1999). Resultaterne
kan opdeles i tre overordnede niveauer:

e 0-35 point: Der kan veere stor risiko for depression eller stressbelastning.
e 36-50 point: Der kan veere risiko for depression eller stressbelastning.
e Over 50 point: Der er ikke umiddelbart risiko for depression eller stressbelastning.

De fem udsagn i WHO'’s trivselsindeks

Hvor ofte har du inden for de seneste to uger:
e ..veretglad ogigodt humgr

e . .fglt dig rolig og afslappet

o ..fglt dig aktiv og energisk

e ..vagnet frisk og udhvilet

e ..haft en dagligdag fyldt med ting, der interesserer dig

Resultaterne viser, at de eeldre generelt har et heijt trivselsniveau med en gennemsnitsscore
pa 71 (tabel 13). Denne score indikerer, at storstedelen af de seldre oplever en god livskvali-
tet. Der ses kun sma variationer i den gennemsnitlige trivsel pa tveers af aldersgrupper, og
der er heller ingen naevnevardige forskelle mellem kennene.

Med en gennemsnitsscore pa 71 ligger de eeldre over landsgennemsnittet, som er 64. Sam-

menlignet med undersggelsen i 2020 er trivslen steget med to skalapoint, og det er iseer
blandt de 80+-drige, at stigningen i trivsel gor sig geeldende i 2024.
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Tabel 13: De ldres trivsel — fordelt pa alder og kgn

Alle Kgn Alder Landsgen-
Mend  Kvin-  60-  65-  70- 75  go hemsnit
der 64 69 74 79 &+ (164rd)
ar ar ar ar
035 5 5 6 7 5 3 4 6 8
36-50 6 6 6 8 4 6 6 7 12
51-100 89 89 88 86 91 90 89 87 80

Gennemsnitlig
trivselsscore 71 72 70 69 72 73 72 71 64
2024 (0-100)

Gennemsnitlig
trivselsscore 69 71 68 68 71 71 70 65 64
2020 (0-100)

Tabellen viser det gennemsnitlige trivselsniveau blandt de aeldre i 2020 og 2024, fordelt pa kgn og alder (2020: n=3.245, 2024:
n=3.417).

Det gennemsnitlige trivselsniveau er hgjere blandt de aeldre, der er aktive inden for sport
og motion. Blandt dem, der angiver at dyrke sport/motion, ligger gennemsnittet pa 74
mod 63 for dem, der svarer ‘ja, men ikke for tiden’, og 66 blandt dem, der slet ikke dyrker
sport/motion (tabel 14). Samtidig ses en tydelig forskel i andelen, der ligger i det hgje triv-
selsinterval: 94 pct. af de aktive eeldre ligger over tersklen, hvor der ikke er umiddelbar in-
dikation pa depression eller stressbelastning, mens der blandt de ikke-aktive er en markant
storre andel med risiko eller forhgjet risiko.

Det er dog vigtigt at veere opmeerksom pa, at sammenhaengen ikke ngdvendigvis er direkte
arsagsbestemt. Personer med hgj trivsel kan i hgjere grad have overskud til at veere aktive,
ligesom faktorer som helbred og sociale relationer ogsé kan spille en rolle for bade trivsel
og aktivitetsniveau. Som neevnt i afsnit 1.9. er andelen med funktionsnedsaettelse ogsa ho-
jere blandt de zeldre, som ikke dyrker motion, hvilket bade kan pavirke muligheden for at
dyrke sports- og motionsaktiviteter og den generelle trivsel.
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Tabel 14: De aldres trivsel — fordelt pa sport/motionsdeltagelse (pct.)

Dyrker du normalt Dyrker du normalt sport/mo- Dyrker du normalt

sport/motion: 'Ja’ tion: ’Ja, men ikke for tiden’ sport/motion: 'nej’
0-35 2 11 11
36-50 4 11 10
51-100 94 78 79
Gennemsnitlig 74 63 66
trivselsscore
(0-100)

Tabellen viser det gennemsnitlige trivselsniveau blandt de zeldre pa tveers af deltagelse i sport og motion (n=3.417)

1.12. Physical literacy

Det folgende afsnit har fokus pa de eeldres forudseetning for at dyrke sport og motion. Det
beskrives gennem begrebet "physical literacy’.

Physical literacy (PL) bruges til at beskrive de personlige forudseetninger - som motivation,
selvtillid, motoriske feerdigheder og viden - der gor det muligt for mennesker at deltage i
fysisk aktivitet gennem hele livet. Begrebet giver en helhedsforstédelse af, hvad der skal til
for at engagere sig i bevaegelse, da det ikke kun handler om fysisk forméden, men ogsa om
folelsesmeessige og kognitive aspekter.

PL males som et samlet indeks, der deekker over tre centrale omrdder: Fysiske kompeten-
cer, motivation/selvtillid og viden og forstaelse om sport og beveaegelse. I denne underse-
gelse bestar indekset af i alt 12 spergsmal.

Tre af sporgsmalene vedrerer de fysiske kompetencer, hvor respondenterne vurderer deres
egne evner i felgende aktiviteter: Boldaktiviteter (f.eks. fodbold og badminton), kropslige
aktiviteter (f.eks. gymnastik, yoga og atletik) samt vandaktiviteter (f.eks. svemning og ud-

spring).
Tre af spergsmalene vedrerer, hvor sjove eller kedelige de samme typer aktiviteter opleves.

De sidste seks spergsmal afdaekker respondenternes kendskab til regler og begreber inden
for tre aktivitetskategorier: Boldspil, atletik og svemning,.

Alle 12 spergsmal vurderes pa en skala fra 0 til 5 og samles derefter i et indeks, der er ska-
leret fra 0 til 1. En veerdi teet pa 1 indikerer et hejt niveau af PL, mens en veerdi teet pa 0 in-
dikerer et lavt niveau. I denne undersggelse méles PL gennem deltagernes egne, selvrap-
porterede vurderinger af deres fysiske kompetencer, motivation og viden. Det betyder, at
resultaterne afspejler de seldres egen oplevelse og opfattelse af evner og erfaringer - ikke
en objektiv vurdering.

Kun halvdelen af respondenterne er blevet stillet spergsmalene om PL - den anden halvdel
har faet en reekke andre spergsmal. Udveelgelsen er sket via randomisering.
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Tabel 15 giver et indblik i de eeldres niveau af PL. Det gennemsnitlige PL-niveau blandt de
eeldre ligger pé 0,50 - lidt lavere end landsgennemsnittet for den voksne befolkning. Et ty-
deligt menster viser sig: PL falder med alderen. Hvor de 60-64-arige i gennemsnit scorer
0,55, falder niveauet til 0,40 blandt de 80+-arige.

Dykker man ned i de enkelte elementer, der tilsammen udger PL - nemlig fysiske kompe-
tencer, motivation/selvtillid og viden - ses samme tendens. Pa tveers af de tre kompetence-
mal ligger gennemsnittet blandt de seldre pd 0,42, ogsa her under niveauet for resten af be-
folkningen (0,47). De eeldste vurderer i seerlig grad deres fysiske kompetencer lavt, hvilket
er med til at treekke gennemsnittet ned.

Nar det geelder kendskab til regler og begreber i idreet (f.eks. fra boldspil, svemning eller
atletik), er forskellen mellem de eeldre og resten af befolkningen mindre markant. Men ser
man pa tveers af ken og alder blandt de zeldre, er forskellene tydelige. Maend angiver i he-
jere grad end kvinder, at de kender til regler og begreber, og kendskabet falder markant
med alderen - fra 0,60 blandt de 60-64-arige til blot 0,39 hos de 80+-arige.

Samlet tegner det et billede af, at bade fysiske evner, lysten til at veere aktiv og den idreets-
kulturelle viden svaekkes med alderen.

Tabel 15: Physical literacy (PL) blandt de aIdre — fordelt pa kgn og alder

Alle Kgn Alder Landsgen-
Vg | Kvino 60-64 6569 7074 7579 80 nemsnit
der ar ar ar ar ar+ (16 ar +)
Physical 0,50 051 047 055 053 051 047 040 0,54
literacy
Kompe- 0,42 0,42 0,42 046 0,45 042 038 036 0,47
tencer
Under-
. 0,52 051 054 054 052 053 050 049 0,56
holdning
Viden 0,53 056 047 060 057 055 050 039 0,56

Tabellen viser det samlede indeks for PL samt de opdelte indeks pa kompetencer, underholdning og viden blandt de aldre
(n=1.747) og hele den voksne del af datasaettet (n=3.422).

PL kan ogsa variere afheengigt af aktivitetstype, da ikke alle former for sport og motion gi-
ver samme muligheder for at fastholde feerdigheder, motivation og viden med alderen.
Nogle aktiviteter stiller hgjere krav til fysik eller teknik, mens andre lettere kan tilpasses
eeldres eendrede forudseetninger. Tabel 16 dykker ned i forskelle i PL blandt seldre inden
for tre forskellige aktivitetstyper: Boldspil, kropslige aktiviteter og vandaktiviteter. Her
fremgar det, hvordan PL-niveauet varierer alt efter, hvilken aktivitetstype der er i fokus -
og hvordan alder og ken spiller ind pa de eldres oplevede kompetencer, motivation og
kendskab i hver kategori.

De eeldres PL-niveau relateret til boldspil ligger pa 0,36 og derved under landsgennemsnit-
tet for voksne pa 0,43. Ved boldspil ses der bade en alders- og kensmaessig forskel. Ser man
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pa tveers af kon, er de aeldre maends PL hgjere end de zeldre kvinders. Derudover ses PL at
falde med alderen - de zeldre vurderer i hgjere grad, at deres feerdigheder, motivation og
kendskab til boldspil falder med alderen.

For de kropslige aktiviteter ses forskellene at veere mindre, bdde nar man sammenligner de
eldre med landsgennemsnittet, og nar man ser pa tvaers af ken og alder blandt de aeldre.
Igen er de 80+-drige dem, som vurderer deres PL lavest pa 0,47.

De zldres samlede PL inden for vandaktiviteter er 0,59 og tet pa landsgennemsnittets vur-
dering pa 0,62. Igen ses PL at falde med alderen, men blandt de 80+-arige vurderes deres
PL inden for vandaktiviteter pa 0,48 og er derved den type aktiviteter, som de vurderer sig
bedst egnet til, oplever som sjovest og har mest viden om.

Tabel 16: Physical literacy pa tveers af aktiviteter

Alle Kgn Alder Landsgen-

. nemsnit

Mang K- 6064 6569 7074 7579 80 (16 3r 4)

der ar ar ar ar ar+

Boldspil 0,36 0,41 028 044 039 038 033 025 0,43

Kropslige 0,54 053 055 056 056 057 054 047 0,57
aktiviteter

:/:t'::akt"’" 0,59 0,59 0,58 0,65 0,63 0,60 0,55 0,48 0,62

Tabellen viser PL opdelt pa de tre typer af aktiviteter blandt de zldre zldre (n=1.747) og hele den voksne del af dataszettet
(n=3.422).

1.13. Andre fritidsaktiviteter

Som et sidste fokus i rapporten ser dette afsnit pd eeldres deltagelse i fritidsaktiviteter, der
reekker ud over sport og motion.

Sammenlignet med undersggelsen fra 2020 dyrker feerre seldre minimum én fritidsaktivitet
i 2024 (52 pct. mod 62 pct. i 2020). Tabel 17 viser, at kvinderne tyr til gvrige fritidsaktiviteter
i lidt hgjere grad end meend, mens andelen ligger stabilt pa tveers af aldersgrupper.

Tabel 17: Andelen af =ldre, der dyrker minimum én fritidsaktivitet i 2024, som ikke er sport og
motion (pct.)

Alle Maend  Kvinder 60-64 65-69 70-74 75-79 80
ar ar ar ar ar+
Minimum én
fritidsaktivitet

Tabellen viser andelen, der har dyrket mindst én fritidsaktivitet, der ikke er sport og motion, inden for det seneste ar. Total og

52 49 58 49 54 55 53 51
fordelt pa kgn og alder (n=3.417).
Der ses et overlap mellem de idreetsaktive og de fritidsaktive seldre. 55 pct. af de eeldre,

som dyrker minimum én sports- og motionsaktivitet, dyrker ogsa minimum én fritidsakti-
vitet (figur 24). Dertil er der 32 pct. af de eeldre, som udelukkende dyrker fritidsaktiviteter.
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Figur 24: Andelen af &ldre, der dyrker minimum én fritidsaktivitet i 2024 — opdelt pa deltagelse i
sports- og motionsaktiviteter (pct.)
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Figuren viser andelen, der har dyrket mindst én fritidsaktivitet inden for det seneste ar, blandt aldre, der henholdsvis har dyrket

minimum én sports- og motionsaktivitet eller ikke har dyrket minimum én sports- og motionsaktivitet (n=3.417).

I afsnit 1.16. blev sammenhaengen mellem trivsel og deltagelse i sports- og motionsaktivite-
ter gennemgaet. Tabel 18 gennemgar forskellen i trivselsniveauet mellem dem, som dyrker
sports-/ motionsaktiviteter, og dem, som dyrker fritidsaktiviteter.

Trivselsniveauet er lavest (60) blandt de eeldre, som hverken dyrker sports-/motionsaktivi-
teter eller fritidsaktiviteter. Det er ogsa i denne malgruppe, hvor risikoen for depression el-
ler stressbelastning er storst (21 pct.).

Blandt de eeldre, som ikke dyrker en sports-/ motionsaktivitet, men derimod dyrker mini-
mum én fritidsaktivitet, er trivslen hgjere (64). Trivselsniveauet stiger yderligere inden for
gruppen, der dyrker minimum én sports-/ motionsaktivitet, men ikke dyrker en fritidsakti-
vitet. Trivselsniveauet er hgjest blandt dem, som bade dyrker sports-/ motionsaktiviteter og
fritidsaktiviteter - om end forskellen er lille sammenlignet med dem, som kun dyrker
sports-/ motionsaktiviteter.

Tabel 18: Fordeling pa trivselsskalaen inden for fire grupper af seldre afhaengig af deltagelse i
sport/motion og/eller gvrige fritidsaktiviteter (pct.)

Dyrker hverken Dyrker kun fri- Dyrker kun Dyrker bade fri-
en fritids- eller tidsaktiviteter sports- og moti- tids- og sports-
sports- og moti- onsaktiviteter og motionsakti-
onsaktivitet viteter
0-35 21 12 5 3
36-50 10 17 6 6
51-100 69 71 89 91
Gennemsnitlig
trivselsscore (0-100) 60 64 71 7

blandt de aldre (60

ar +)
Tabellen viser det gennemsnitlige trivselsniveau blandt de aeldre pa tvaers af deltagelse i sports-/ motionsaktiviteter og fritidsakti-
viteter (n=3.417)
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Den neeste del fokuser pa de eeldres valg af fritidsaktiviteter. @vrige kulturelle aktiviteter
(20 pct.) samt kreative aktiviteter (17 pct.) er de mest udbredte aktiviteter blandt seldre, nar
det kommer til det bredere fritidsliv, der ikke omhandler sport og motion (tabel 19). Der-
neest kommer sang og musik (11 pct.) og tankesport (7 pct.).

Mange fritidsaktiviteter beerer preeg af kensforskelle. @vrige kulturelle aktiviteter og krea-
tive aktiviteter tiltreekker i hojere grad kvinder end meend, mens fiskeri og jagt
primeert er udbredt blandt meend.

Tabel 19: £ldres valg af fritidsaktiviteter i 2024 (pct.)

Alle Kgn Alder

Mand Kvin- 60- 65- 70- 75- 80
der 64 ar 69 ar 74 ar 79 ar ar+

@vrige kulturelle aktivite-

13 20 18 24 17 20 22 22 23
ter
Kreative aktiviteter* 17 9 31 16 20 17 18 15
Sang og musik®® 11 9 14 7 12 12 10 15
Tankesport® 8 9 6 8 6 7 8 11
Madlavni tro-

a zvnlng og gastro - 3 5 7 6 7 9 5
nomi
Fiskeri 6 10 1 10 5 8 4 3
S_prolg og kommunika- 5 5 5 6 6 4 5 4
tion
Jagt 4 7 1 6 6 4 4 3
Rollespil (ikke bordrolle- 0 0 0 0 0 0 0 0

spil)
Tabellen viser andelen, der dyrker de forskellige fritidsaktiviteter. Totalt og fordelt pa kgn og alder i 2024 (n=3.417).

I den neeste del vil fokus blive rettet mod den made, de aeldre organiserer deres fritidsakti-
viteter pa.

Blandt de eeldre dyrkes fritidsaktiviteter oftest pa egen hand (38 pct.), mens feerre deltager i
aktiviteter i foreningsregi (14 pct.) eller i andre organiserede sammenhaenge (7 pct.) (figur
25). Der er overordnet set kun mindre forskelle mellem kennene i forhold til, hvor fritids-
aktiviteterne foregar. Dog er kvinder i lidt hgjere grad end maend engageret i fritidsaktivi-
teter i bade foreningsregi og 'i anden sammenheeng’.

13 f eks. kunst, historie, litteratur

14 f eks. tegning, maling, foto, keramik, andet hdndvaerk
15 f.eks. kor, instrumentalundervisning

16 f eks. skak, poker

17 f eks. madlavningskursus

18 f eks. sprogkurser, IT-undervisning
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Figur 25: Andelen af ldre, der dyrker fritidsaktiviteter i de forskellige regi (pct.)
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Figuren viser andelen af &ldre, der organiserer fritidsaktiviteter i forskellige regi. Total og fordelt pa kgn i 2024 (n=3.417).

Selvorganiserede fritidsaktiviteter er den mest populeere organiseringsform pa tveers af alle
aldre (figur 26). Tilslutningen falder dog med alderen og er saledes mest udbredt blandt de
yngste eeldre (60-64 ar) og mindst udbredt blandt de zeldste (80 ar+). Den omvendte ten-
dens viser sig blandt de eeldre, der dyrker fritidsaktiviteter i foreningsregi. Her stiger til-
slutningen med alderen og er mest udbredt blandt de seldste (80 ar+) og mindst udbredt
blandt de 60-64-arige.

Andelen, der dyrker aktiviteter i andre sammenheenge, f.eks. i ZEldre Sagen eller kommu-
nale tilbud, stiger derimod med alderen og er seerligt udbredt blandt de eeldste aldersgrup-

per.

Figur 26: Andelen af =ldre, der dyrker fritidsaktiviteter i de forskellige regi i 2024 — fordelt pa al-
der (pct.)
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Figur viser andelen af alle voksne, der organiserer fritidsaktiviteter i forskellige regi. Fordelt pa alder i 2020 (n=3.417).
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Sammenfatning

Undersggelsen viser, at 65 pct. af de eeldre over 60 &r har svaret ‘ja’ til spergsmalet "Dyrker
du normalt sport/motion’, mens 89 pct. har dyrket minimum én sports- og motionsaktivi-
tet i lobet af det seneste ar. Kvinder er generelt mere idreetsaktive end meend, hvilket ogsa
var tilfeeldet i 2020. Modsat de tidligere undersggelser sker der ikke leengere et markant
dyk i sports- og motionsaktiviteten blandt 80+-arige - 63 pct. af disse angiver at dyrke
sport og motion, og 84 pct. dyrker minimum én sports- og motionsaktivitet.

Det overordnede ugentlige tidsforbrug blandt de eeldre er forblevet stabilt sammenlignet
med undersggelsen fra 2020 med et gennemsnitligt tidsforbrug pa 5 timer og 31 minutter.
Ogsa pa tidsforbruget afspejles de 80+-ariges stigende deltagelse i sports- og motionsaktivi-
teter, hvor undersogelsen viser, at de gennemsnitligt bruger mere end 5 timer pa sport og
motion om ugen.

Gennemsnitligt har de eeldre dyrket 2,6 sports- og motionsaktiviteter inden for de seneste
12 maneder, hvilket ligger pa niveau med undersogelsen fra 2020. Hele 67 pct. af de zeldre
har dyrket ga- og vandreture inden for det seneste ar, hvilket gor det til den mest udbredte
aktivitet blandt seldre igen i 2024, og bruges af mange eeldre som supplement til andre akti-
viteter. Derneest kommer styrketreening, anden fitness- og motionstreening, gymnastik, og
landevejscykling. Gymnastik og yoga/ pilates/afspaending tiltreekker i hgjere grad kvinder,
mens landevejscykling, golf og badminton primeert er udbredt blandt meend. Ga- og van-
dreture er den mest udbredte aktivitet pd tveers af alle aldersgrupper, mens den naestmest
populere aktivitet skifter fra at veere styrketreening blandt de yngste seldre (60-74 ar) til at
veere gymnastik blandt de eeldste (80 ar+).

Valget af aktiviteter afspejler sig ligeledes i organisationsformen. Her er det seerligt det
selvorganiserede regi, der tiltreekker aeldre over 60 ar (77 pct.), men ogsa sport og motion i
foreningsregi (43 pct.) tiltreekker de eeldre. Sport og motion i kommerciel sammenhaeeng op-
levede for forste gang siden 2007 en negativ udvikling blandt de seldre med 17 pct. af de
eldre, som angiver, at de dyrker sport og motion i kommerciel sammenheeng.

Aktivitetsvalget har desuden en direkte sammenheeng til brugen af faciliteter, hvor natu-

ren, veje og gader er mest udbredt blandt de eldre. Pa trods af en tilbagegang i det kom-

mercielle regi, er fitnesslokaler/ motionsrum forsat de mest populeere indendersfaciliteter
blandt de eeldre efterfulgt af aktiviteter i eget hjem.

Motiverne for at dyrke sport og motion blandt de zeldre er primeert at komme i god form
og holde kroppen sund (73 pct.). Samtidig er der en andel af de zeldre, der dyrker sport og
motion for at veere en del af et feellesskab (36 pct.) og for at have det sjovt (30 pct.). Nogle af
motiverne varierer med alderen. De 60-64-arige dyrker i hgjere grad sport og motion for at
fa et frirum, mens de @ldre over 65 i hgjere grad dyrker sport og motion for at veere en del
af et feellesskab.
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Funktionsnedseettelse blandt de seldre pavirker ogséd deres deltagelse i sport og motion. ZEl-
dre uden en funktionsnedseettelse dyrker i hgjere grad sport og motion sammenlignet med
eeldre med en funktionsnedseettelse. Blandt de seldre med en funktionsnedscettelse er det
forsat mere end halvdelen, som normalt dyrker sport og motion, hvorfor en funktionsned-
seettelse ikke for alle er en barriere, som forhindrer deltagelse i sport og motion.

De typiske barrierer, som kunne forklare, hvorfor de seldre ikke dyrker mere sport og mo-
tion, er i hgjere grad baseret pa prioriteringer. Tiden bruges hellere pa andre fritidsaktivite-
ter eller arbejde/familie, ligesom der ogsa er en andel, som ikke har interesse i at dyrke
mere motion, end de i forvejen ger. Omkring 20 pct. af de eeldre har oplevet at stoppe til en
sports- eller motionsaktivitet inden for de seneste 12 maneder - her er arsagerne hovedsa-
geligt, at man foler, at man er blevet for gammel, eller at man har faet en skade.

Ud fra WHO's trivselsmal ligger det gennemsnitlige trivselsniveau hgjt blandt de 60+-arige
(69) - endda hgjere end for landsgennemsnittet (64). Trivselsniveauet er generelt hgjere for
de sports- og motionsaktive eeldre, ligesom feerre af disse ogsa ligger pa et kritisk trivselsni-
veau, hvor der er risiko for depression eller stress. Trivselsniveauet er samtidig hgjere
blandt de eldre, der minimum dyrker én sports- og motionsaktivitet og ingen fritidsaktivi-
tet (71), end omvendt (64).

Physical literacy (PL) er bade pa det generelle niveau og opdelt pa kompetence, motivation
og viden lavere blandt de eeldre end for landsgennemsnittet. Samtidig falder PL-niveauet
ogsd med alderen - serligt inden for vidensomradet. P4 tveers af aktivitetstyperne var PL-
niveauet hgjere for de eldre for kropslige aktiviteter og vandaktiviteter end for boldspil.
Ogsa her faldt PL-niveauet med alderen.
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Bilag

Tabel 20: Zldres valg af sports- og motionsaktiviteter i 2024 (pct.)

Alle Kgn Alder
Mand Kvin- 60- 65- 70-
der 64 69 74
ar ar ar
Ga- og vandreture 67 62 74 68 71 70
(ikke transport)
Styrketraening 25 25 26 29 27 27
Anden fitness- og 16 15 19 17 18 17
motionstraening*
Gymnastik 15 9 25 6 10 17
Landevejscykling
(ikke som trans- 13 16 7 14 13 13
port)
Svgmning 11 ) 13 11 10 12
Spinning/
kondicykel 10 12 7 13 10 11
Yoga/pilates/ 9 3 19 11 11 11
afspaending
Golf 9 11 5 8 10 10
Lgb 8 10 6 18 10 6
Badminton 6 8 2 6 6 7
Mountainbike/
gravel bike/BMX 5 7 1 10 5 3
og lignende
Vinterbadning 4 4 6 6 6 4
Multisport 4 4 5 2 3 4
Andet boldspil 4 4 3 3 2 4
Dans 4 2 6 3 4 4
A.bent vand svgm- 4 3 4 4 4 3
ning
Vandgymr)astlk/ 3 1 7 5 3 3
vandtraening
Petanque/boule/ 3 5 <1 3 3 5
bowls
Tennis 3 4 2 2 3 5
Stavgang 3 2 5 1 1 4
Ridning 3 3 2 4 4 3
Skydning/
bueskydning 3 3 2 2 3 2
Fodbold 2 4 <1 4 3 2
Sejlsport 2 4 1 4 3 2
Padel-tennis 2 3 1 5 3 2
Bowling/keglespil 2 2 2 1 1 3
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Kano/ kajak
Curling
Bordtennis
Billard/pool
Gravelbike
Crossfit

Klatring/
bjergbestigning

Roning

Atletik

Hockey/ floorball
E-sport
Orienteringslgb
Kampsport

Volleyball/
beachvolley

Motorsport (f.eks.

motocross, gokart)

Handbold
Dart
Parkour

Dykning/
fridykning

Surfing/Stand Up
Paddle (SUP)

Windsurfing/
kitesurfing

Squash
Handicapidraet
Luftaktiviteter
Livredder
Pickleball

BMX

Rollespil (ikke
bordrollespil)

Issvgmning
Basketball
Skgjtelgb
Skateboard

Skilgb/snow-
board/rulleski

Vandski/wake-
board

Triatlon/duatlon
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Lgbehjul <1 <1 0 0 0 0 <1 0

Ishockey <1 0 <1 <1 0 0 0 0
Baseball/softball <1 0 <1 0 0 <1 0 0
Amerikansk fod-

el 0 0 0 0 0 0 0 0
Spikeball 0 0 0 0 0 0 0 0
Rulleskgjter 0 0 0 0 0 0 0 0

Tabellen viser andelen, der dyrker de forskellige sports-/motionsaktiviteter. Totalt og fordelt pa kgn og alder i 2024 (n=3.417).
*F.eks. crosstrainer, aerobic, step, stram op, cirkeltraening, TRX, andre motionsgvelser.
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