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Indledning

Denne vidensopsamling er udarbejdet for KOM MED, som er et partnerskab mellem Hjertefor-
eningen og TrygFonden. Den skal bidrage med viden til det videre arbejde med at stgtte voksne
danskere, der bevaeger sig for lidt, til at blive mere fysisk aktive.

Arbejdet bygger videre pa Hjerteforeningens og TrygFondens indsats, GA MED, og retter opmaerk-
somheden mod, hvordan erfaringerne herfra kan videreferes og suppleres med viden om delta-
gelsei puls- og styrketraening.

| vidensopsamlingen er der et saerskilt fokus pa udendars traening og pa, hvordan gratis uden-
dars treeningstilbud kan understatte, at fysisk inaktive voksne kommer i gang og fastholder del-
tagelsen over tid.

Vidensopsamlingen samler eksisterende viden om barrierer, motivationsfaktorer og deltagelses-
menstre samt om indsatser og treeningsmiljger, der kan gore det lettere at begynde og fortsaette
med fysisk aktivitet. Hvor vidensgrundlaget giver mulighed for det, belyses forhold med seerlig
relevans for puls- og styrketrzening.

Notatet behandler farst de forhold, der har betydning for fysisk aktivitet generelt, med fokus pa
malgruppens forskellige forudsaetninger, barrierer og motivation samt indsatser til opstart og
fastholdelse. Derefter ser notatet naermere pa, hvad det betyder, at traeningen foregar i et uden-
ders milje. Denne opdeling gor det muligt at skelne mellem forhold, der er relevante pa tveers af
treeningsmiljger, og de seerlige muligheder og udfordringer, som de udendgrs rammer kan skabe.

Formalet er at skabe et praksisnaert vidensgrundlag, som Hjerteforeningen og TrygFonden kan
bruge i udviklingen af indsatser i KOM MED, og som kan inspirere kommuner, organisationer og
andre aktorer til at tilrettelaegge gratis udendgrs puls- og styrketraening for fysisk inaktive
voksne.

Datagrundlag og metode:

Vidensopsamlingen bygger pa eksisterende viden og tilgaengeligt data fra Idraettens Analyse-
institut og inddrager viden og analyser fra andre danske vidensaktgrer (SDU, Sundhedsprofi-
len og VIVE.)

Derudover bestdr vidensopsamlingen af dansk og international forskning, som er sggt frem
via Google Scholar med projektrelevante s@geord. Artiklerne er udvalgt efter relevans med
saerlig vaegt pa vestlige, gerne nordeuropaeiske populationer, men forskning fra andre dele af
verden indgdr ogsa. Gennemgangen er ikke udtemmende, og i alt er 156 artikler identificeret,
hvoraf 34 er anvendt.

Ekspertinterviews supplerer vidensgrundlaget. Eksperterne er udvalgt efter faglig ekspertise
og med forskellige faglige profiler for at sikre bred indsigt i emnet. Interviewene varede 45-60
minutter, og eksperterne optraeder anonymt i notatet. Hjerteforeningen har godkendt udveel-
gelsen og modtaget interviewmaterialet.
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Leesevejledning

Vidensopsamlingen gennemgar eksisterende viden, data og forskning om deltagelse i fysisk akti-
vitet med szerligt fokus pa styrke- og pulstraening. Notatets fire hovedafsnit er:

e Forhold forbundet med fysisk aktivitet: Belyser de forhold, der oftest haenger sammen
med et lavere aktivitetsniveau.

o Barrierer og motiver for deltagelse i fysisk aktivitet: Beskriver, hvad der kan haamme
deltagelsen, og hvad der motiverer til at veere aktiv, med szerligt fokus pa styrke- og puls-
traening.

e Indsatser til deltagelse og fastholdelse: Gennemgar forhold og indsatser, der kan gare
det lettere at tage det farste skridt og fastholde fysisk aktivitet, herunder styrke- og puls-
traening.

e Det udenders treeningsmilje: Belyser muligheder og udfordringer ved udendears trae-
ning for personer, der er mindre fysisk aktive, med fokus pa styrke- og pulstraning.

Notatet inddrager citater fra ekspertinterviews til at nuancere og tydeliggare relevante pointer.

Forstaelse af fysisk aktivitet

WHO definerer fysisk aktivitet som enhver kropslig bevaegelse produceret af skeletmuskulaturen,
der medferer energiforbrug (WHO)!. Fysisk aktivitetsniveau beskrives typisk ud fra, hvor ofte man
er aktiv, hvor laenge aktiviteten varer, og hvor intensiv den er. Fysisk inaktivitet kan tilsvarende
forstas som et aktivitetsniveau, der ligger under de anbefalede niveauer for fysisk aktivitet (Sund-
hedsstyrelsen, 2023).

At vaere fysisk inaktiv betyder ikke ngdvendigvis, at man ikke bevaeger sig, men at den samlede
aktivitet ikke er tilstraekkelig i forhold til anbefalingerne. Det er mere praecist at tale om niveauer
af fysisk aktivitet end om fysisk aktive og inaktive som to entydige grupper. Meget fa voksne er
helt uden fysisk bevaegelse, og personer, der ikke lever op til anbefalingerne, kan have meget for-
skellige aktivitetsniveauer. Pa den baggrund anbefales det at omtale personer, der ligger under
anbefalingerne, som 'mindre fysisk aktive end det anbefales’ frem for som fysisk inaktive. Formu-
leringen er bade empirisk mere daekkende og mindre kategoriserende, fordi den understreger, at
alle bevaeger sigi et eller andet omfang, mens mange med fordel kan vaere mere aktive (Ibsen et
al., 2023).

Fysisk aktivitet foregar i forskellige domaener, herunder i fritiden, under transport, pa arbejde ogi
hjemmet. Personer kan have meget forskellige aktivitetsmanstre pa tvaers af domaener. De for-
hold, der fremmer eller haammer fysisk aktivitet, kan derfor variere mellem domaenerne (Bauman
etal.,, 2012 ; Sundhedsstyrelsen, 2023). Samtidig kan aktivitetsniveauet pa tvaers af domaenerne
hange sammen. Denne vidensopsamling fokuserer primaert pa fysisk aktivitet i fritiden.

Hvis man er aktiv pa ét af domaenerne, sa er der en starre chance for, at man ogsa er
det pa nogle af de andre. Pa samme made ser vi ogsa lidt det omvendte: Dem, der er
meget lidt aktive, er heller ikke aktive ret mange steder.

Ekspert 1

! Physical activity
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De sundhedsmaessige gevinster ved fysisk aktivitet er veldokumenterede. Bdde konditions- og
styrketraening er forbundet med lavere risiko for tidlig ded og kardiometaboliske sygdomme, og
kombinationen af de to traeningsformer kan give yderligere sundhedsmaessige gevinster (Sund-
hedsstyrelsen, 2023). Der er samtidig en tydelig ’dosis-respons-sammenhaeng’, hvor selv mindre
maengder fysisk aktivitet er forbundet med sundhedsgevinster, og den starste relative gevinst ses
ofte, nar man gar fra meget lav aktivitet til lidt mere aktivitet.

Pa trods af de veldokumenterede sundhedsgevinster er utilstraekkelig fysisk aktivitet udbredt i
den danske befolkning. Ifalge Den Nationale Sundhedsprofil lever ca. 52 pct. af de voksne ikke op
til WHO’s minimumsanbefalinger for fysisk aktivitet. Blandt dem angiver 38 pct., at de er moderat
til hardt fysisk aktive i mindre end en halv time om ugen. Et tilsvarende billede ses i ’Danmark i
Bevaegelse’, hvor 44 pct. angiver mindre end halvanden times moderat eller hard fysisk aktivitet
om ugen.

Vidensopsamlingen fokuserer saerligt pa styrketraening og pulstraening. Styrketraening omfatter
aktiviteter, hvor musklerne belastes for at age eller vedligeholde styrke og funktion. Pulstraning
omfatter aktiviteter, der over en periode gger puls og vejrtraekning maerkbart. De to traeningsfor-
mer kan overlappe, og flere aktiviteter kan have bade et muskelstyrkende og et konditionstrae-
nende element. Traeningsformerne behandles derfor overordnet samlet, med seerskilte nuancer
dér, hvor det har vaeret muligt at pege pa forhold af seaerlig relevans for styrke- eller pulstraening.

At gge niveauet af fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan betragtes som en adfeerd, der formes af forhold hos individet og i de omgivel-
ser, individet indgar i. At gge niveauet af fysisk aktivitet skal derfor betragtes som en adfaerdseen-
dring. Hvorvidt en person er fysisk aktiv, kan ikke alene forstas som et spgrgsmal om et individu-
elt valg eller et anske om at veere aktiv.

Fysisk aktivitet afthaenger af et samspil mellem individuelle forhold, sociale relationer og omgivel-
ser (Hayer-Kruse et al., 2024). Det omfatter bl.a. adgang til faciliteter og muligheder for aktiv
transport samt arbejde, uddannelse og politiske rammer (Bauman et al., 2012). Aktivitetsni-
veauet afhaenger derfor bade af den enkeltes valg og af de rammer, man indgar i.

Dette samspil har betydning for, om man har forudseetningerne, mulighederne og motivationen
til at veere aktiv. Forudsaetninger omfatter fysiske og psykiske evner, faerdigheder og viden, mens
muligheder handler om de fysiske og sociale rammer. Motivation omfatter bade bevidste overve-
jelser, vaner og falelser. Hvis et eller flere af disse forhold er utilstraekkelige, kan det veere svae-
rere at eendre adfeerd.

Hvis man ensker at age folks fysisk aktivitetsniveau, kraever det typisk, at der seettes ind pa flere
forhold. Hvilke forhold der skal aendres, athaenger derfor af den enkelte og de rammer, personen
indgar i. Med udgangspunkt i denne forstaelse behandler de fglgende afsnit forst de mere bag-
vedliggende forhold, der er forbundet med niveauet af fysisk aktivitet, herunder sociogkonomi-
ske og helbredsmzessige forhold. Herefter er fokus pa de konkrete barrierer, der kan haemme del-
tagelse, og de motiver, der kan betyde noget for, om er fysisk aktiv.
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Forhold forbundet med fysisk aktivitet

Nogle grupper af voksne er mindre fysisk aktive end andre, og forskellene haenger ofte sammen
med forhold som alder, helbred, uddannelse og livssituation. Sammenhangene kan variere mel-
lem grupperne og zndre sig gennem livet. | det falgende ser vi pa de forhold, der oftest er for-
bundet med et lavere niveau af fysisk aktivitet, med seerligt blik for danske forhold og, hvor litte-
raturen giver mulighed for det, styrke- og pulstraening.

Alder

Alder fremhaeves ofte som et individuelt forhold, der er forbundet med deltagelse i fysisk aktivitet
(Bauman et al., 2012; Gerovasili et al., 2015). Sammenhaengen skal dog ikke forstas som en di-
rekte effekt af alder i sig selv. Alder haenger sammen med livsfaser og zendringer i helbred, ar-
bejde, familie og hverdag, som kan pavirke mulighederne for fysisk aktivitet. Betydningen varie-
rer dog mellem livsfaser (Gropper et al., 2020; Ryom et al., 2023) ). Overgangen til videregdende
uddannelse, etablering af samliv og familie samt forzeldreskab er overvejende forbundet med et
fald i fysisk aktivitet, mens at ga pa pension kan vaere forbundet med en stigning i fysisk aktivitet.

Pa et aggregeret niveau, viser analyserne fra bade Sundhedsprofilen (2025)2 og ‘Danmark i Bevae-
gelse 2025’ 3 at der ikke umiddelbart findes store forskelle i en dansk kontekst mellem alders-
grupper i forhold til andelen, som efterlever WHQ’s anbefalinger.

Ser man specifikt pa styrketraening, er der bade i den internationale forskning (Bennie et al.,
2020) og i en dansk kontekst indikationer pa, at deltagelsen i styrketraening falder med alderen.
Af’Danmark i Bevaegelse 2025’, fremgar det, at andelen, der styrketraener mindst én gang om
ugen, falder naesten lineaert med alderen. Omkring 37 pct. af de 60-79-arige styrketraener fortsat
ugentligt, mens det er under 30 pct. af de 80 + arige. Et lignende menster findes i data fra ’Dan-
skernes motions- og sportsvaner 2024’.

Sociogkonomi

Sociogkonomiske forhold er ligesom alder forbundet med deltagelse i fysisk aktivitet. Sociogko-
nomisk position kan belyses gennem flere forhold, hvor szerligt uddannelse, indkomst og be-
skeeftigelse anvendesii litteraturen ((Beenackers et al., 2012; (O’Donoghue et al., 2018) ). Generelt
er der sociogkonomiske forskelle i forhold til fysisk aktivitet, men sammenhangen kan pege i for-
skellige retninger. For eksempel er personer med en hgjere sociogkonomisk position saledes of-
tere fysisk aktive i fritiden, mens personer med en lavere sociogkonomisk position oftere er fysisk
aktive i forbindelse med arbejdet. (Beenackers et al., 2012).

De sociogkonomiske forskelle kan haenge sammen med flere forhold. Indkomst kan have betyd-
ning for de gkonomiske muligheder for at deltage i bestemte aktiviteter, mens uddannelse kan
haenge sammen med viden om sundhed og fysisk aktivitet. Beskaeftigelse og arbejdsforhold kan
samtidig haenge sammen med den tid og det overskud, der er til radighed for fysisk aktivitet i fri-
tiden.

2Karakteristik af danskere, som ikke efterlever WHQO’s anbefalinger for fysisk aktivitet

3 Rapport: Voksnes bevaegelsesvaner i fritiden, udvikling fra 2020 til 2025
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”Der er helt klart en gruppe voksne, som har en kort uddannelse, maske har et ret hardt fysisk
job og ofte skal transportere sig langt til deres job. Nar de kommer hjem, er de som regel bade
fysisk og mentalt traette.”

Ekspert 1

Sociogkonomiske forhold tidligere i livet kan have betydning for, hvor fysisk aktiv man er i dag
(Ryom et al., 2023). Mulighederne for at vaere fysisk aktiv kan derfor haenge sammen med bade
tidligere og nuvaerende sociogkonomiske forhold.

Den tilgeengelige danske data viser en tydelig sammenhang mellem uddannelsesniveau og fy-
sisk aktivitet. Ifglge 'Sundhedsprofilen 2025' falder andelen, der ikke lever op til WHO’s mini-
mumsanbefalinger for fysisk aktivitet, i takt med et stigende uddannelsesniveau. Personer med
lengere uddannelse lever saledes oftere op til anbefalingerne end personer med kortere uddan-
nelse. Blandt personer, der ikke lever op til anbefalingerne, er de laveste aktivitetsniveauer mere
udbredte blandt personer med kortere uddannelse.

De sociogkonomiske forskelle kommer ogsa til udtryk i de former for aktiviteter, der dyrkes.
'Danskernes motions- og sportsvaner 2024' viser, at bade uddannelsesniveau og beskaftigelses-
status haenger sammen med deltagelsen i sport og motion. Forskellene er dog ikke lige tydelige
pa tveers af aktivitetsformer. Forskellene er starre for styrketraening og leb, som i hgjere grad dyr-
kes af personer med leengere uddannelser og personer i arbejde, mens de er mindre for spinning
og crossfit og ikke tydelige for blandt andet gymnastik, anden fitness- og motionstraening samt
ga- og vandreture.

Et tilsvarende billede findes i 'Danmark i Bevaegelse', hvor uddannelsesniveau og beskaeftigelses-
status ligeledes haenger sammen med at vaere fysisk aktiv. Ogsa her kommer forskellene tydeli-
gere til udtryk ved aktiviteter som fitness og lab, mens de er mindre ved ga- og vandreture. De
danske undersggelser peger dermed p3, at sociogkonomiske forskelle ikke kun findes i det gene-
relle aktivitetsniveau, men ogsa varierer afhangigt af, hvilken aktivitetsform der undersoges.

Indvandre og efterkommere

Indvandrerstatus har ligeledes betydning for, om man er fysisk aktivi, men deekker over en meget
forskelligartet gruppe, herunder bade flygtninge, arbejdsmigranter og andre former for migra-
tion. Forskelle i deltagelse kan haenge sammen med kulturelle normer, veerdier og traditioner
omkring fysisk aktivitet samt kan og religion. Samtidig kan sociogkonomiske forhold vaere med
til at forklare nogle af de observerede forskelle mellem indvandrere, efterkommere og majori-
tetsbefolkningen (Schmidt et al., 2025).

| Danmark er indvandrere og efterkommere, szerligt med ikke-vestlig oprindelse, mindre tilbgje-
lige til at deltage i fysisk aktivitet i foreningsregi sammenlignet med personer med dansk oprin-
delse (Schmidt et al., 2025). Forskellene er ikke udtalte ved deltagelse i fysisk aktivitet i kommer-
cielle centre. Det er relevant i forhold til styrketraening og andre fitnessaktiviteter, som ofte fore-
gar i kommercielle centre.
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Tidligere erfaring med fysisk aktivitet

Tidligere erfaringer med fysisk aktivitet kan vaere forbundet med deltagelsen senere i livet (Ryom
etal., 2023). Positive erfaringer med at vaere fysisk aktiv i barndommen og ungdommen kan bi-
drage til, at forskellige former for bevaegelse opleves som velkendte og trygge. Personer, der tidli-
gere har veaeret fysisk aktive, kan derfor have starre tiltro til egne evner og lettere ved at genop-
tage fysisk aktivitet efter en periode med inaktivitet. Omvendt kan begraenset erfaring veere for-
bundet med usikkerhed om egne faerdigheder, hvad aktiviteten indebzerer, og om man kan fglge
med andre.

Det haenger teet sammen med kropslig dannelse (physical literacy), som beskriver de personlige
forudsaetninger for at kunne deltage meningsfuldt i fysisk aktivitet gennem livet. Kropslig dan-
nelse udvikles gennem erfaring og omfatter bade faerdigheder, kendskab, motivation og selvtil-
lid. Den pavirker samtidig, hvilke aktiviteter man fgler sig i stand til og har lyst til at deltagei. 1 en
dansk sammenhang ses en tydelig sammenhang mellem hgjere niveau af kropslig dannelse og
sterre deltagelse i sport og motion (Borup & Pilgaard, 2025).

Det er samtidig ikke alene tidligere deltagelse, men ogsa karakteren af erfaringerne, der kan vaere
relevant. Positive erfaringer kan veere forbundet med en oplevelse af tryghed og fortrolighed med
fysisk aktivitet, mens negative erfaringer kan vaere forbundet med sterre usikkerhed ved senere
deltagelse. Tidligere erfaringer kan dermed ogsa hange taet sammen med tro pa egne evner
(self-efficacy) og oplevelsen af at kunne deltage i fysisk aktivitet.

"De grupper, der ikke er saerligt aktive, har muligvis ikke haft saerligt gode oplevelser
med at veere fysisk aktive i deres bgrne- og ungdomsar. (..) De har ikke fundet glaeden
ved at vaere fysisk aktive. De oplever ikke den stgrre mening med at bevaege sig, og der-
for gor de det ikke.”

Ekspert 3

Personer med en funktionsnedsaettelse, kronisk sygdom eller over-
veegt

Forhold som funktionsnedsaettelse, kronisk sygdom og overvaegt kan ligeledes gore det svaerere
at veere fysisk aktiv, men barriererne er ikke de samme for alle. Ved funktionsnedsaettelse kan
selve adgangen til aktivitet veere en udfordring, f.eks. hvis transport, faciliteter eller udstyr ikke er
tilpasset. Derudover kan oplevelsen af at skille sig ud eller manglende stotte gore deltagelsen
vanskeligere (Nikolajsen et al., 2021).

Ved kronisk sygdom kan symptomer som smerter, traethed og nedsat funktion begraense bade
overskuddet og troen pa, at kroppen kan holde til aktivitet. Det kan fare til tilbageholdenhed,
selv om fysisk aktivitet i mange tilfaelde samtidig kan have en positiv betydning for helbred og
funktion (Lesser et al., 2019; Vader et al., 2021). Omvendt kan en konstatering af en sygdom ogsa
blive en motiverende faktor til at @ge ens niveau af fysisk aktivitet.

”Nar man har faet konstateret en sygdom, er man potentielt klar til at zendre sine va-
ner. Mange vil gerne kunne mestre sygdommen bedst muligt, og en af maderne er ved
at eendre sine motionsvaner.”

Ekspert 3
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Overvaegt kan pa samme made haenge sammen med fysiske begraensninger og starre oplevet an-
strengelse, men ogsa med mere sociale og psykiske barrierer. Frygt for andres vurdering, lavere
selvtillid og oplevelser med vaegtstigma kan iseer gare traditionelle traeningsmiljger mindre at-
traktive (Thggersen-Ntoumani et al., 2023).

Opsummering

De gennemgaede forhold er et udvalg af de mange forhold, der kan have betydning for niveauet
af fysisk aktivitet. Deres betydning varierer samtidig mellem personer og afhaenger af den sam-
menhang, de indgar i. Det understreger, at personer med lavt aktivitetsniveau ikke udger én
samlet malgruppe.

En made at tydeliggare denne forskel pa er gennem VIVEs Fzellesskabsmaling* (opdeling i granne,
gule og rade grupper). Pointen er ikke alene atinddele efter, hvor aktive personer er, men at
skelne mellem, hvor langt de star fra deltagelse, og hvor meget statte der kan vaere behov for. De
gronne kan i hgjere grad selv finde vej til eksisterende tilbud, mens de gule kan have brug for et
skub, trygge rammer eller hjeelp til at komme ind i et feellesskab. De rede kan have mere kom-
plekse udfordringer, som kraever en anden og mere omfattende stotte.

”Den gule malgruppe er den, jeg ville prove at ga efter. Det er ofte nogle, der har brug
for et skub for at komme i gang, og som gerne vil have et faellesskab med nogen, der
ligner dem selv.”

Ekspert 2

Tilgangen er anvendelig, fordi den tydeligger, at barrierer, motiver og behov kan variere mellem
grupper. For nogle fylder praktiske forhold mest, mens andre i hajere grad kan veere pavirket af
helbred, usikkerhed, manglende erfaring eller sociale forhold. Det peger pa, at indsatser ber til-
passes den gruppe, man gnsker at na. De fglgende afsnit ser derfor naermere pa de barrierer og

motiver, der kan have betydning for deltagelsen.

4 Feellesskabsmalingen 2025
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Barrierer og motiver for deltagelse

Selvom en raekke bagvedliggende forhold har betydning for niveauet af fysisk aktivitet, giver de
ikke i sig selv et fuldsteendigt billede af, hvorfor nogle personer har vanskeligt ved at vaere fysisk
aktive. For at forsta fysisk inaktivitet er det derfor ogsa relevant at se pa de mere konkrete for-
hold, der kan std i vejen for deltagelse.

En barriere forstas her som en specifik faktor, der haemmer eller begraenser en bestemt handling
(Pedersen et al., 2021). | denne sammenhaeng drejer det sig om faktorer, der haemmer deltagelse
i fysisk aktivitet og treening. Barrierer adskilles dermed fra mere bagvedliggende forhold som al-
der eller socioskonomi, der ikke er barrierer i sig selv, men kan pavirke, hvilke barrierer den en-
kelte mader. F.eks. kan lavindkomst vaere et bagvedliggende forhold, mens prisen pa et aktivi-
tetstilbud er den konkrete barrierer.

Sondringen er vigtig, fordi de bagvedliggende forhold og de konkrete barrierer bidrager med for-
skellig viden om fysisk inaktivitet. Bagvedliggende forhold peger pa, hvilke grupper der har for-
skellige forudsaetninger for at vaere fysisk aktive, men siger ikke i sig selv noget om, hvad der kon-
kret heemmer deltagelsen. Viden om barrierer kommer teettere pa de forhold, som en indsats kan
soge atimadekomme eller reducere. Det er derfor relevant bdde at forsta de bredere forhold, der
former mulighederne for fysisk aktivitet, og de konkrete barrierer, der kan sta i vejen for delta-
gelse.

Barrierer for fysisk aktivitet pa tveers af niveauer

Barrierer for fysisk aktivitet kan antage mange forskellige former og opsta pa forskellige ni-
veauer. For at skabe overblik kan de opdeles i individuelle (intrapersonelle), sociale (interperso-
nelle), organisatoriske og tilbudsrelaterede samt fysiske og strukturelle barrierer. En sddan opde-
ling gar det muligt at skelne mellem barrierer, der primaert er knyttet til den enkelte, og barrierer,
deri hgjere grad udspringer af de sociale eller strukturelle rammer omkring fysisk aktivitet.

Kategorierne skal ikke forstas som klart adskilte, da den samme barriere kan haenge sammen
med flere forhold. Manglende tid kan f.eks. skyldes prioriteringer, arbejdstider, transport eller fa-
milieforpligtelser, men ogsa organiseringen af tilbuddet, hvis traeningen ligger pa tidspunkter,
der er sveere at passe ind i hverdagen. Tidsbegraensninger og konkurrerende prioriteringer kan
dermed have forskellige arsager (Brown et al., 2024). Betegnelsen for en barriere siger derfor ikke
nedvendigvis noget om, hvad der ligger bag den (Jensen, 2026.).

Flere barrierer kan optraede samtidig, hvilket ogsa ses i en dansk kontekst. | 'Danskernes moti-
ons- og sportsvaner 2024' angiver de voksne respondenter i gennemsnit lige under to barrierer
for at dyrke mere sport og motion, end de gor i dag. Den barriere, som flest angiver er, at tiden
bruges pa familie og arbejde. Dernaest varierer barriererne ogsa alt efter, om man deltager i sport
og motion. For eksempel angiver 8 pct. af dem, der regelmaessigt er aktive, manglende motiva-
tion som en barriere, mens det geelder 27 pct. af dem, der ikke dyrker sport og motion regelmaes-
sigt.

° Spargsmalsformuleringen: Hvad afholder dig fra at dyrke mere sport/motion, end du ger nu?
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De hyppigst oplevede barrierer

Pa tveers af litteraturen er der flere barrierer, der gar igen. Pedersen et al., (2021) identificerer pa
tveers af 58 studier saerligt tidsbegraensninger, treethed og manglende energi, skonomiske og hel-
bredsmaessige begraensninger, lav motivation og mangel pa faciliteter som gennemgaende barri-
erer for fysisk aktivitet og sport. De hyppigst forekommende barrierer for fysisk aktivitet er sam-

menfattet i tabel 1. Tabellen viser bade generelle barrierer for fysisk aktivitet og barrierer, der i
litteraturen seerligt er beskrevet i relation til styrke- og pulstraening.

Tabel 1: Barrierer for fysisk aktivitet samt styrke- og pulstraening fordelt pa niveau

Individuelle Sociale Tilbudsrelate- Fysiske og struk-

barrierer barrierer rede barrierer turelle barrierer

Generelle Manglende tid og Manglende social Pris; uhensigts- Afstand og trans-

barrierer re- overskud; lav moti- stotte eller tree- maessige tids- port; manglende
lateret til fy- vation; helbredspro- ningspartner; fa- punkter; mang- faciliteter; util-

sisk aktivitet®

blemer og smerter;
lav tro pa egne evner

milie- og om-
sorgsforpligtelser

lende relevante
tilbud eller vej-
ledning

gaengelige eller
utrygge omgivel-
ser

Barrierer Manglende erfaring; Kgnsnormer og Manglende Manglende ad-
relateret til usikkerhed om kor- stigma; bekym- introduktion til gang til egnede
styrke- og rekt udfgrelse; frygt ring for andres gvelser og udstyr faciliteter og ud-

pulstraening’

for skader eller hel-
bredsmaessige kon-
sekvenser

vurdering

styr; utilgeenge-
ligt eller ikke-ju-
sterbart udstyr

Styrketraening adskiller sig pa flere omrader fra traditionelle idraetsaktiviteter. Deltagelse kraever
ikke ngdvendigvis erfaring med spil, boldfaerdigheder eller konkurrence, og treeningen kan i hgj
grad tilpasses den enkeltes fysiske niveau. Det kan gare styrketraening til en tilgaengelig aktivi-
tetsform for voksne med begraenset idraetserfaring.

Samtidig kan bade styrke- og pulstraning vaere forbundet med szerlige barrierer for personer,
der ikke er vant til at traene. Manglende tro pa egne evner (self-efficacy), manglende erfaring med
gvelserne og ubehag ved fysisk anstrengelse kan gere det vanskeligt at tage det forste skridt
(Rhodes et al., 2017). At treeningen kan tilpasses den enkelte, betyder derfor ikke nadvendigyvis,
at den ogsa opleves som let at begynde pa.

”Hvis man er motionsuvant, sa er det ikke lige der, man starter, tror jeg. Det er en stor

barriere at begynde pa styrketraening eller maerke, at pulsen stiger.”

Ekspert 3

Flere af barriererne for styrketraening gar igen fra fysisk aktivitet generelt. Det gaelder isaer mang-
lende tid, oplevet smerte, gkonomiske omkostninger samt fysisk tilgeengelighed. Barrierer for
styrketraening kan ogsa vaere knyttet til selve traeningsmiljget. Hvis man ikke foler sig hjemme, er
usikker pa normerne eller oplever miljget som konkurrencepraeget, kan det @ge taersklen for at

¢ Pedersen et al., 2021;Ryom et al., 2023; Cerin et al., 2010;Wendel-Vos et al., 2007
"Burton et al., 2017; Rhodes et al., 2017;Nikolajsen et al., 2021;Vasudevan & Ford, 2022; Thagersen-Ntoumani et

al., 2023
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deltage. Hertil kommer bekymring for andres vurdering og oplevelser af stigma kan sta i vejen,
saerligt blandt personer, der i forvejen fgler sig usikre pa deres krop eller fysiske evner (Nikolajsen
etal., 2021).

”Isaer for den meget inaktive malgruppe kan det at blive udstillet til at treene vaere en
barriere. Mange af dem ville jo heller aldrig dremme om at ga i et treeningscenter.”

Ekspert 1

Viden og vejledning fremstar ligeledes som relevante forhold i fitnessmiljget. Manglende viden
om traening og om, hvordan traeningen kan tilpasses egne helbredsmaessige forudsaetninger, be-
skrives som barrierer, ligesom utilstraekkelig vejledning og negative oplevelser med instruktagrer
og personale kan haamme deltagelsen. Endelig beskrives manglende sociale relationer og ople-
velsen af treeningen som ensformig eller kedelig som barrierer for traening i fitnesscentre (Niko-
lajsen et al., 2021).

Barriererne for styrketraning kan variere mellem malgrupper. Blandt zldre kan helbredsbekym-
ringer og forestillinger om, hvorvidt styrketraening er egnet til dem, std i vejen for deltagelse,
mens kvinder i hgjere grad kan made kansrelaterede normer og manglende vejledning. For per-
soner med fysiske funktionsnedsaettelser kan barriererne isaer vaere knyttet til utilgeengelige faci-
liteter og udstyr, manglende tilpasning samt utilstraekkelig stotte fra instrukterer (Burton et al.,
2017 ; Vasudevan & Ford, 2022; Nikolajsen et al., 2021).

| denne vidensopsamling er der ikke identificeret studier, som specifikt undersgger barrierer for
pulstraening som selvstaendig traeningsform. Barrierer for aktivitet med hgj intensitet behandles
oftere som en del af fysisk aktivitet generelt eller i studier af bestemte malgrupper. Et eksempel

er Thegersen-Ntoumani et al. (2023), der undersager barrierer for *vigorous intermittent lifestyle
physical activity’ (VILPA) blandt fysisk inaktive voksne.

VILPA bestar af korte perioder med fysisk aktivitet ved hgj intensitet som en del af hverdagen og
kan derfor ikke sidestilles med pulstraening generelt. Studiet identificerede blandt andet fysiske
begrzaensninger, behov for viden, begraensninger i omgivelserne samt oplevelsen af anstrengelse,
energiforbrug og frygt som barrierer.

Barrierer siger imidlertid kun noget om, hvad der kan sta i vejen for deltagelse. For at forsta,
hvorfor mennesker begynder og fortsaetter med at vaere fysisk aktive, er det ogsa nedvendigt at
se pa, hvad der gor aktiviteten attraktiv og meningsfuld. Det naeste afsnit retter derfor fokus mod
motiver og motivation for fysisk aktivitet.

Motiver og motivation

At fa flere voksne til at vaere mere fysisk aktive handler grundlaeggende om adfzerdsaendring. For
personer, der i dag er mindre fysisk aktive, indebaerer det bade at komme i gang med fysisk akti-
vitet og at fortsaette med det over tid. Her spiller motiver, motivation og intention en central
rolle. De knytter sig til de grunde, mennesker har til at veere fysisk aktive, deres motivation for at
handle pa dem og deres intention om faktisk at gore det (se boks 1 herunder).
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Boks 1: Definitioner af motiv, motivation og intention

Et motiv kan forstas som det mal eller resultat, personen sgger at opna gennem en bestemt ad-
feerd. | relation til fysisk aktivitet beskriver motiver saledes, hvad personen gnsker at opna ved at
veere fysisk aktiv (Teixeira et al., 2012) ; Pedersen et al., 2021). Flere motiver kan veere til stede
samtidig, og den samme person kan derfor vaere fysisk aktiv af flere forskellige grunde.

Motivation kan forstas som de processer, der ligger bag en adfzerd og giver den retning og energi.
Hvor et motiv beskriver, hvad personen gnsker at opna gennem fysisk aktivitet, beskriver motiva-
tion i hgjere grad, hvad der driver og regulerer adfaerden (Teixeira et al., 2012; Pedersen et al.,
2021). Motivation handler dermed ikke alene om, hvorvidt en person er motiveret, men ogsa om
karakteren af motivationen.

Intention betegner en persons bevidste hensigt om at udfgre en bestemt adfzerd. | relation til fy-
sisk aktivitet kan intention saledes forstas som personens hensigt om at begynde at traene eller
vaere mere fysisk aktiv. Intention adskiller sig dermed fra motiv og motivation ved at veere rettet
mod udferelsen af en bestemt adfeerd, men en intention er ikke ensbetydende med, at adfaerden
faktisk gennemfares (Rhodes et al., 2017).

At gnske at veere mere fysisk aktiv er imidlertid ikke ensbetydende med, at man bliver det. Der
kan veere afstand mellem det, mennesker gerne vil, og det, de faktisk ger, ligesom motivationen
kan aendre sig undervejs. Skal flere fysisk inaktive voksne bade begynde og fastholde fysisk akti-
vitet, er det derfor relevant at se naermere pa, hvad der motiverer dem, og hvilke former for moti-
vation der er forbundet med deltagelse over tid.

Motiver for at dyrke motion i den danske befolkning

| ’'Danskernes motions- og sportsvaner 2024’ indgar spgrgsmal om motiver for at dyrke sport/mo-
tion®. Data kan derfor tegne et billede af, hvilke motiver som har betydning for danskerne, nar de
er aktive, samt hvad der potentielt vil have betydning for, hvis de skulle starte.

Her er det at komme i god form/vaere sund det hyppigst angivne motiv (77 pct.). Herefter folger
det at have det sjovt (33 pct.), at veere en del af et feellesskab (31 pct.) og at have et frirum (23
pct.). Motiverne spaender dermed fra ensket om et fysisk og sundhedsmaessigt udbytte til ople-
velser knyttet til selve aktiviteten og det sociale omkring den.

Pa tveers af regelmaessigt aktive og ikke-regelmaessigt aktive voksne er det overordnet de samme
motiver, der fylder. Motiverne angives dog generelt oftere blandt de regelmaessigt aktive. For-
skellene er seerligt tydelige for sundhed og fysisk form samt for faellesskab, mens forskellen er be-
graenset for gnsket om en flot krop.

Selvom de samme overordnede motiver gar igen, varierer deres udbredelse med alderen. At
komme i god form eller vaere sund er det hyppigst angivne motiv i alle aldersgrupper og har der-
med bred relevans pa tveers af voksenlivet. Andre motiver fglger tydeligere aldersmanstre.

Spargsmalsformuleringen: Hvad er for dig de vigtigste grunde til at dyrke sport/motion? Dyrker du ikke sport/mo-
tion, skal du taenke pa, hvad der er vigtigst for dig, hvis du skulle starte.
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@nsket om en flot krop og om at blive bedre til sport er mest udbredt blandt de yngre og aftager
med alderen. Der ses ogsa forskellige mgnstre for frirum og fzellesskab.

At have et frirum er szerligt udbredt blandt de voksne i den arbejdsdygtige alder og bliver derefter
mindre udbredt med alderen, mens faellesskab omvendt far stgrre betydning blandt de zldre al-
dersgrupper. Blandt personer over 70 ar angiver omkring fire ud af ti feellesskab som et motiv
mod omkring hver fjerde blandt de fleste yngre aldersgrupper.

Resultaterne peger saledes pa, at der ikke ngdvendigvis er ét szet af motiver, som er lige fremtrae-
dende for alle voksne. Det kan have betydning for, hvilke sider af et aktivitetstilbud der opleves
som attraktive i forskellige livsfaser.

Motiver i den internationale forskning

De motiver, der fylder blandt den danske befolkning, genfindes i store traek i den internationale
forskning. Pa tvaers af studier gar isaer sundhed og fysisk form, glaede og velvaere samt sociale re-
lationer igen som grunde til at vaere fysisk aktiv (Pedersen et al., 2021).

Den internationale forskning peger samtidig pa, at det konkrete indhold i motiverne varierer gen-
nem voksenlivet. Blandt yngre voksne gar glaede ved aktiviteten at forbedre udseende og mulig-
hed for socialt samvazer ofte igen. Socialt samvaer fylder ogsa hos de zeldre, men her betyder
sundhed og fysisk velveere mere sammenlignet med yngre aldersgrupper (Pedersen et al., 2021).

Hvor de overordnede motiver pa tvaers af aldersgrupper kan vaere ens, er betydningen af dem
nedvendigvis ikke den samme. Blandt midaldrende voksne kan sundhedsmotivet vaere knyttet til
mere konkrete gnsker om vaegt- eller stresshandtering, mens det blandt zldre i hgjere grad kan
handle om at bevare sundhed og fysisk funktion (Rai et al., 2020) . Overordnede motiver kan altsa
daekke over forskellige @nsker afhaengigt af livsfaser.

| den mere specifikke litteratur om styrketraening genfindes mange af de samme motiver som for
fysisk aktivitet generelt. Sundhed og fysisk form fylder meget, men far samtidig et mere konkret
indhold. Blandt personer, der dyrker styrketraening, handler det ogsa om at blive steaerkere, for-
bedre konditionen, kontrollere vaegten, forebygge eller reducere smerter og forbedre det fysiske
velbefindende, ligesom at forbedre ens udseende ogsa har betydning. Derudover fremhaeves psy-
kiske motiver sasom at fa mere energi, forbedre humaret, reducere stress og opleve glaede ved
traeningen. (Nikolajsen et a., 2021).

For zeldre far de fysiske og sundhedsmaessige motiver en szerlig funktionel karakter. | litteraturen
om styrketraening blandt aldre gar gnsket om gget styrke og balance igen sammen med mere
generelle sundhedsmotiver. Det kan konkret handle om fortsat at kunne klare hverdagens aktivi-
teter, forebygge funktionstab samt reducere smerter. Samtidig gar motiver knyttet til psykisk vel-
veere, glaede og mestring samt socialt samvaer og tilhersforhold igen (Burton et al., 2017).

Et lignende billede findes blandt personer med funktionsnedsaettelse i fitnesskonteksten. Her be-
skrives forbedret fysisk funktion, mindre smerte og bedre fysisk form sammen med psykisk pu-
sterum, gget energi og positive sociale oplevelser som centrale grunde til at traene. Det sociale
kan bade bestd i at mgde andre med lignende erfaringer og i at kunne deltage pa lige fod med
personer uden funktionsnedsaettelse (Nikolajsen et al., 2021).
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Typer af motivation

| litteraturen anvendes motiver og motivation ikke altid som klart adskilte begreber. Det er imid-
lertid nyttigt at skelne mellem dem, fordi det samme motiv kan veere drevet af forskellige former
for motivation. To personer kan begge anske at traene for at forbedre deres sundhed. For den ene
kan traeningen opleves som selvvalgt og personlig vigtig, mens den anden primzert traener pa
grund af pres eller darlig samvittighed. Det er derfor ikke alene relevant, hvad en person gnsker
at opna gennem fysisk aktivitet, men ogsa hvad der driver personen til at handle pa dette gnske.
Denne forskel kan vaere forbundet med bade deltagelse og fastholdelse af fysisk aktivitet
(Teixeira et al., 2012).

Man kan generelt skelne mellem autonomt (selvvalgt) eller kontrolleret motivation. Jo mere mo-
tivationen opleves som selvvalgt og personligt meningsfuld, desto mere autonom betegnes den,
mens motivation knyttet til krav, pres eller darlig samvittighed betegnes som mere kontrolleret.
Forskningen peger konsistent pa, at mere autonom motivation er positivt forbundet med fysisk
aktivitet. Der er samtidig tegn p3, at det at opleve fysisk aktivitet som personligt vigtigt kan veere
seerligt relevant for at komme i gang, mens glaede og interesse ved selve aktiviteten i hgjere grad
er forbundet med at fortsaette over tid (Teixeira et al., 2012).

| praksis peger det p3, at det ikke alene handler om at give mindre fysisk aktive gode grunde til at
vaere fysisk aktive. Tilbuddet skal ogsa give mulighed for, at deltagerne kan finde deres egne
grunde til at deltage og fa positive erfaringer med aktiviteten. Det fglgende afsnit ser nzermere pa
motiverende faktorer og indsatser, der kan understatte, at fysisk inaktive kommer i gang med fy-
sisk aktivitet og fastholder deltagelsen over tid.
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Indsatser til deltagelse og fastholdelse

De foregaende afsnit viser, at fysisk aktivitet haenger sammen med et samspil mellem de barrie-
rer, mennesker mgder, de motiver de har for at veere aktive, og den motivation, der driver dem til
at handle pa disse motiver. Skal flere motionsuvante komme i gang og fastholde fysisk aktivitet,
er det derfor relevant at se p3, hvilke forhold der kan ggre det lettere at deltage lettere og under-
stette motivationen over tid.

| det falgende rettes blikket mod faciliterende forhold og mod indsatser, der kan understotte fy-
sisk aktivitet. Det omfatter bade forhold hos den enkelte, i de sociale omgivelser og i selve orga-
niseringen af aktivitetstilbuddet. Der skelnes samtidig mellem forhold, der isaer kan have betyd-
ning for at komme i gang, og forhold, der kan understgtte, at man fortsaetter over tid.

| dette afsnit skelnes der desuden mellem indsatser og facilitatorer. Indsatser forstas som kon-
krete tiltag eller greb, der ivaerksaettes med henblik pa at understgtte fysisk aktivitet, mens facili-
tatorer er de forhold, der kan gare det lettere at komme i gang eller fortsaette med at vaere aktiv.
En indsats kan dermed vaere med til at skabe eller styrke en eller flere facilitatorer.

Viden om barrierer og facilitatorer kan bruges som grundlag for at udvikle mere malgruppe- og
konteksttilpassede indsatser (Brown et al., 2024). Det indebaerer, at man tager udgangspunkt i
den konkrete adfzerd, de forhold der haemmer eller understgtter den, og den sammenhaeng, akti-
viteten foregari (Michie et al., 2011). Samtidig kan relevante barrierer og facilitatorer variere
mellem grupper, hvilket peger pa behovet for at tilpasse indsatser til forskellige forudsaetninger
frem for at behandle malgruppen som ensartet (Nikolajsen et al., 2021).

Pa tveers af litteraturen kan forhold, der understatter opstart, samles i fire overordnede greb:

Gar det let at tage det forste skridt

For personer, der star et stykke fra motions- og sportstilbud, kan selve overgangen fra interesse
til deltagelse vaere vanskelig. Det kan derfor vaere vigtigt, at det farste mgde med tilbuddet er let
at forsta og ikke kraever en stor forpligtelse. Tydelig information om, hvad der skal ske, hvor og
hvordan, kan mindske usikkerheden, mens muligheden for at observere, prove sig frem, starte i
det sma og traekke sig igen kan saenke taersklen for deltagelse (Jensen, 2026).

”| starten skal man ikke fole sig forpligtet til andet end at vaere der. Man skal veere til
stede og begynde at finde ud af, hvad det egentlig er, man er blevet en del af.”

Ekspert 2

Det farste skridt kan ogsa gares lettere ved at lade noget andet end selve motionen vaere indgan-
gen til tilbuddet. En kop kaffe, det sociale samveer eller muligheden for at tage en bekendt med
kan ggare tilbuddet mindre forpligtende og mindre tydeligt praeget af traening og sundhed. For
nogle kan det vaere en mere nzerliggende grund til at mgde op ferste gang.

”Maske skulle man skaere ned for sundhedsbudskaberne og i hgjere grad have nogle
simple budskaber. Kom ned og fa en kop kaffe, eller tag en nabo med.”
Ekspert 2
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Samtidig kan det ggre en forskel, om den enkelte oplever, at aktiviteten faktisk er noget, ved-
kommende kan gennemfgre. En starre oplevelse af egen formaen kan ggre det mere sandsynligt,
at en intention bliver omsat til handling, fordi aktiviteten fremstar som realistisk og handterbar
frem for som noget, man forventer at mislykkes med.

"Teersklen skal virkelig veere lav, sa alle har felelsen af at de kan vaere med.”
Ekspert 1

Konkrete planer for, hvornar og hvordan aktiviteten skal forega, kan ligeledes hjaelpe med at om-
saette en intention til faktisk deltagelse, saerligt nar oplevet tid er en typisk barriere (Maher et al.,
2025). Samtidig kan det vaere vigtigt at tydeliggare, at selv korte traeningspas teeller, og at man
kan starte i det sma frem for at aendre sine aktivitetsvaner pa én gang.

”Der er ogsa den tanke, at man tror, man skal lave helt vildt meget. Folk tror, at det
handler om at ga fra nul til hundrede i fysisk aktivitet.”

Ekspert 2

Skab trygge og overskuelige rammer

Det forste made med et aktivitetstilbud kan vaere forbundet med usikkerhed, seerligt for perso-
ner, der ikke i forvejen fgler sig hjemme i motions- og sportsfzellesskaber. Her kan det have be-
tydning, at rammerne er tydelige, og at deltageren oplever, at der er plads til at finde sig til rette i
eget tempo. Mindre og overskuelige fzellesskaber kan for nogle gere det lettere gradvist at op-
bygge tryghed og fa mod pa at deltage (Jensen, 2026).

Tryghed hanger ogsd sammen med oplevelsen af at kunne vaere med og here til. Derfor efter-
sperger motionsuvante muligheden for at deltage pa et passende niveau og fa den relevante
stotte og vejledning. Derfor er velkomsten til tilbuddet heller ikke uvaesentligt. Et imadekom-
mende miljg kan understgtte oplevelsen af bade kompetence og tilharsforhold (Dalgas et al.,
2024; Nikolajsen et al., 2021).

”Nar der kommer sadan en gruppe ind (motionsuvante), skal man have ekstra fokus,
lidt mere stgtte og lidt mere hjaelp. Traeneren skal vaere mere opmaerksom pa dem.”
Ekspert 2

En anden mulighed er at introducere fysisk aktivitet i feellesskaber, som deltagerne allerede er en
del af. Det kan mindske noget af den usikkerhed, der kan vaere forbundet med at skulle traede ind
i et nyt tilbud, fordi relationerne og den sociale sammenhaeng allerede er etableret. Samtidig kan
aktiviteten opleves som mere meningsfuld, nar den bliver en del af et feellesskab, der i forvejen
har veerdi for deltagerne.

I forhold til styrketraening peger litteraturen desuden pa, at kvalificeret vejledning og mulighed

for tilpasning til deltagernes niveau og forudsaetninger kan vaere vigtige for at gore deltagelsen
mere overskuelig og handterbar (Burton et al., 2017).
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Gar deltagelse praktisk muligt

Selv nar motivationen er til stede, kan deltagelsen falde pa helt praktiske forhold. Hvis tilbuddet
er svaert at komme til, for dyrt eller vanskeligt at fa til at passe ind i hverdagen, kan det i sig selv
sta i vejen for opstart. Sddanne barrierer ser samtidig ud til at veere ulige fordelt. @konomisk be-
graeensning eller manglende kendskab til relevante tilbud fylder mere i nogle grupper end i andre
(Pedersen et al., 2021).

”Lavere kontingentsatser til borgere, der ikke har sa meget gkonomi, felgeordninger og
brobyggerfunktionen. Der findes jo mange forskellige muligheder.”

Ekspert 3

For nogle malgrupper kan der vaere behov for endnu mere fleksible rammer, fordi hverdagen er
praeget af omsorgsopgaver, skiftende energiniveau eller andre forhold, der gor faste lasninger
svaere at fa til at fungere (Jensen, 2026).

Ogsa de fysiske omgivelser spiller en rolle. Adgangen til egnede faciliteter og oplevelsen af, at de
er brugbare og tilgeengelige, varierer socialt, hvilket betyder, at de samme tilbud ikke nedvendig-
vis giver de samme muligheder for deltagelse pa tvaers af grupper (Hayer-Kruse et al., 2024).

Hjzelp deltageren til tilbuddet

For nogle er det ikke nok, at der findes et relevant tilbud. Selve overgangen ind i aktiviteten kan
vaere vanskelig, isaer hvis man ikke kender stedet eller faellesskabet pa forhand. Her kan personlig
kontakt og statte vaere med til at gore vejen ind mere overskuelig. Det kan vaere gennem en per-
son, der introducerer tilbuddet, falger med farste gang eller hjzlper deltageren med at finde sig
til rette. Kontinuitet i denne stgtte kan have betydning, sa hjaelpen ikke stopper, far deltageren
reelt er kommet ind i aktiviteten (Jensen, 2026).

Her kan 'gatekeepere’ spille en vigtig rolle. Det kan vaere personer eller organisationer, som alle-
rede har kontakt til malgruppen og derfor kan dbne dgren til et aktivitetstilbud. En gatekeeper
kan skabe den fgrste kontakt, mens en brobygger eller brobygningsordning kan understgtte den
videre overgang ind i aktiviteten. Statte gennem en brobygger ser ud til at vaere mere lovende
end alene at henvise videre eller informere om eksisterende tilbud (Rasmussen et al., 2026; Ras-
mussen et al., 2022).

Introduktionen behgver ikke komme fra en fagperson. En invitation til at traene sammen med en,
man allerede kender, i vedkommendes eget traeningsfallesskab kan gare det lettere at tage det
farste skridt. Samtidig kan det mindske usikkerheden ved at treede ind i et nyt faellesskab.

“Hvis jeg har en, jeg kender, som siger: 'Vil du ikke med til det her?', sa vil jeg gerne komme. Men jeg
kommer ikke, bare fordi nogen siger, at det er et faellesskab. (...) “Nar man tager nogen med, skal man
ogsa tage dem med hele vejen, sa man bliver en form for sparringspartner i introduktionsperioden, og
de foler sig godt tagetimod.”

Ekspert 2

Det kan ogsa veere relevant at bringe aktiviteten teettere pa deltageren frem for at forvente, at

deltageren selv opsgger den. For nogle grupper kan aktiviteter i eller taet pa de arenaer, hvor de
allerede faerdes, mindske afstanden til deltagelse (Jensen, 2026). Mere formaliserede
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brobygningsordninger mellem f.eks. almen praksis og lokale motions- og sportsfaellesskaber
bygger pa samme princip om at skabe en mere direkte vej fra kontakt med en gatekeeper til fak-
tisk deltagelse (Rasmussen et al., 2023).

Implikationer for styrke- og pulstraening

Set i forhold til at fa motionsuvante i gang med styrke- og pulstraening peger vidensgrundlaget
pa, at selve traeningsformen ikke kan sta alene. Tilbuddet skal ogsa vaere let at forsta, let at
komme ind i og tilrettelagt, sa deltageren oplever, at traeningen er noget, vedkommende kan
vaere med til. Det taler for en lav taerskel med mulighed for at preve sig frem, tydelig vejledning
og et niveau, der kan tilpasses den enkelte.

Iszer i styrketraening kan dette veere vigtigt, fordi treeningsformen for nogle er forbundet med
usikkerhed om egen formaen. Muligheden for at treene i eget tempo, fa stgtte fra kompetente in-
strukterer og se andre lignende deltagere vaere med, fremhaeves som forhold, der kan gare styr-
ketraening mere tilgaengelig (Burton et al., 2017; Nikolajsen et al., 2021).

Det betyder ogs3, at styrke- og pulstraening ikke ngdvendigvis behaver at blive introduceret i tra-
ditionelle fitness- eller traeningsmiljeer. For personer, der star langt fra sadanne tilbud, kan det
vaere mere hensigtsmaessigt at bringe traeningen ind i kendte arenaer og eksisterende feellesska-
ber eller bruge gatekeepere og brobygningsordninger til at skabe en vej ind. Pa den made kan
nogle af de sociale og praktiske barrierer reduceres, samtidig med at traeningen fra begyndelsen
kobles til en sammenhaeng, der allerede opleves som tryg og meningsfuld (Jensen, 2026).

For styrketraening er der desuden en szerlig pointe om, hvad traeningen forbindes med. Misforsta-
elser om risiko og forestillinger om, hvem styrketraening er for, kan sta i vejen for deltagelse,
mens gevinster som gget styrke, bedre fysisk funktion og mulighed for at bevare selvsteendighed
kan opleves som relevante motiver, szerligt blandt aeldre (Burton et al., 2017).

Indsatser og forhold der har betydning for fastholdelse over tid

For mange er fysisk aktivitet, sport og motion ikke noget, der dyrkes pa samme made hele tiden,
men noget der kan fylde mere eller mindre i forskellige perioder af livet. Paneldata baseret pa
'Danskernes motions- og sportsvaner 2024’ viser, at en del voksne skifter ind og ud af idraetten,
og at der ogsa blandt dem, der er aktive over laengere tid, sker skift mellem konkrete aktiviteter
og organiseringsformer (Petersen, 2026).

Det peger p3, at fastholdelse ikke ngdvendigvis handler om at fortseette uzendret i den samme
aktivitet, men om at bevare en tilknytning til fysisk aktivitet over tid. Den tilknytning kan blive ud-
fordret, nar hverdagen eller livssituationen zendrer sig, og tidligere paneldata viser tilsvarende, at
det er almindeligt at @endre motions- og sportsvaner over tid (Petersen, 2024).

Nedenfor gennemgas nogle af de forhold, der ser ud til at have szerlig betydning for, at fysisk akti-
vitet fastholdes over tid.

Ggar aktiviteten veerd at vende tilbage til

Hvis fysisk aktivitet skal fastholdes over tid, har det betydning, at aktiviteten opleves som noget,
der giver vaerdi i sig selv og ikke kun som et middel til et langsigtet mal. Mere autonome former
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for motivation, hvor aktiviteten opleves som selvvalgt eller haenger sammen med personlige veer-
dier, er generelt teettere forbundet med vedvarende deltagelse end motivation praeget af pligt
eller ydre pres (Teixeira et al., 2012; Westerskov Dalgas et al., 2024).

“Enting er, at man har sundheden som motivation for at starte pa noget. Men nar man
farst kommer ind ad deren, sa er det nogle andre ting, der er pa spil.”
Ekspert 3

Det betyder ikke, at sundhed ikke er et vigtigt motiv. Sundhed kan vaere en vaesentlig grund til at
begynde, men er ikke nedvendigvis nok til at fastholde deltagelsen over laengere tid. Hvis aktivi-
teten samtidig opleves som meningsfuld, interessant eller i trad med egne veerdier, er der bedre
forudsaetninger for, at motivationen varer ved (Ryom et al., 2020; Teixeira et al., 2012).

Motivationen for fysisk aktivitet kan aendre sig over tid. Den farste interesse eller begejstring kan
aftage, og fastholdelse kan derfor i hgjere grad afhaenge af, at aktiviteten efterhdnden opleves
som meningsfuld og bliver en mere integreret del af hverdagen og selvforstdelsen (Teixeira et al.,
2012).

"Der er et saerligt sted omkring de tre til seks uger, hvor man skal veere opmaerksom. De
forste uger er det fedt og sjovt, men sa begynder det pludselig at blive hardt. (...) Pa sigt
skal det gerne blive en form for identitet at veere fysisk aktiv. Man skal fgle, at man er en
del af det her, og det er noget af det, der holder fast og skaber motivation pa laengere
sigt.”
Ekspert 2

Det er derfor ogsa vigtigt, at selve traeningen giver deltagerne positive oplevelser. Sarligt ved
styrke- og pulstraening, hvor traeningen kan vaere fysisk kraevende, kan leg og sjove aktiviteter
vaere med til at gore oplevelsen mere positiv og give deltagerne lyst til at komme igen.

”Man skal skabe den gode oplevelse i aktiviteten. Isaer hvis der er intervaltraening eller
lidt hardere styrke- og pulstraening, skal der ogsa veere noget sjovt og noget, de kan hu-
ske (...) Styrketraening har en tendens til at blive opfattet som noget, jeg gor for mig
selv. Derfor skal man taenke faellesskabet ind i tilbuddet, sa det ikke bare handler om at
opbygge muskelmasse.”
Ekspert 2

Understat oplevelsen af udvikling og mestring

Oplevelsen af at kunne mestre aktiviteten kan have betydning for, om man fortsaetter over tid.
Hvis deltageren maerker fremgang og far sterre tillid til, at vedkommende kan gennemfore tree-
ningen, kan det styrke troen pa egen formaen og gare det lettere at fastholde deltagelsen. Ved
styrketraening kan troen pa egne evner og oplevelsen af at kunne mestre traeningen have betyd-
ning for, om man fortsaetter over tid (Rhodes et al., 2017).

”Vi skal opbygge noget selvtillid. Vi skal statte dem i de ting, de gar, og fremhaeve, nar
de lykkes. Det er ikke sa vigtigt, at man mestrer en aktivitet fuldstaendigt. Det er de sma
skridt.”
Ekspert 2
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Det ligger taet pa forstaelsen af kropslig dannelse (physical literacy). Kropslig omfatter ikke kun
fysiske faerdigheder, men ogsa viden, holdninger og troen pa egne evner. Samtidig skal en per-
sons kropslige dannelse ikke opfattes som statisk, men noget der kan udvikles gennem erfaring
og deltagelse i fysisk aktivitet (Holler et al., 2019). Viden handler i den sammenhang ogsa om at
forsta formalet med aktiviteten, og hvorfor bestemte gvelser indgdr i traeningen.

”Viden er ogsa en vigtig del. Deltagerne skal forsta, hvorfor vi laver de forskellige aktivi-
teter, og hvad formalet er med for eksempel styrke- og pulstraening. Nar de forstar tan-
kerne bag, kan det veere lettere at opleve, at traeningen giver mening.”
Ekspert 2

Udvikling behgver ikke kun at handle om hgjere belastning eller bedre praestationer. Det kan
ogsa veere, at hverdagsfunktioner bliver lettere, eller at deltageren oplever sterre sikkerhed i
gvelserne. For styrketraening blandt aeldre kan passende progression og tilpasning til den enkel-
tes helbred og funktionsniveau vaere med til at gere fremgangen bade maerkbar og handterbar
(Burton et al., 2017).

Skab relationer, der giver en grund til at komme igen

Sociale relationer kan vaere med til at fastholde fysisk aktivitet, fordi deltagelsen far en vaerdi, der
reekker ud over selve traeningen. For nogle kan fzellesskabet gare det mere attraktivt at made op,
samtidig med at oplevelsen af social stette og tilhersforhold kan gere deltagelsen mere tryg. Det
sociale faellesskab kan ogsd skabe en form for forpligtelse, fordi man ikke kun mader op for sin
egen skyld, men ogsa fordi andre forventer ens deltagelse (Sundhedsstyrelsen, 2023).

“Feellesskabsfalelsen skal man pleje, nar man farst er kommet over den ferste dgrtaer-
skel. Det er den, de kommer tilbage til gang pa gang.”

Ekspert 2

Det er dog ikke nok, at aktiviteten foregar sammen med andre. Kvaliteten af relationerne har be-
tydning. Oplevelsen af at hare til styrkes i miljeer, hvor deltagerne faler sig inkluderet og stettet,
mens manglende social kontakt eller fglelsen af ikke at passe ind kan svaekke denne oplevelse
(Westerskov Dalgas et al., 2024).

Faellesskab og social stotte gar ogsa igen i den praksisnaere viden om indsatser rettet mod fysisk
inaktive. Her fremhaeves social stgtte som et element i mere velfungerende indsatser, mens fzel-
lesskabet samtidig beskrives som en vigtig motivationsfaktor for bade fysisk aktive og inaktive
(Ryom et al., 2019).

Fa aktiviteten til at fungere i hverdagen over tid

Fysisk aktivitet skal kunne tilpasses en hverdag, der aendrer sig. En omskiftelig hverdag kan pa-
virke mulighederne for at vaere aktiv og gere det svaerere at fastholde eksisterende motionsvaner
(Sundhedsstyrelsen, 2023; Gropper et al., 2020). Fastholdelse behgver derfor ikke betyde, at del-
tagelsen fortsaetter uaendret eller uden afbrydelser. Muligheden for at skrue op og ned, aendre
tidspunkt eller skifte aktivitet kan gare det lettere at bevare en tilknytning til fysisk aktivitet over
tid.
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Pauser, &endrede traeningstidspunkter eller udskiftning blandt instrukterer er en naturlig del af
flere treeningstilbud. Sadanne andringer kan dog bryde den kontinuitet, som deltagerne har op-
bygget, og gare det svaerere at fastholde deltagelsen. Det kan derfor vaere vigtigt at kommuni-
kere tydeligt om aendringer eller opstart efter en pause, sa deltagerne lettere kan genoptage de-
res deltagelse.

”Man skal vaere opmaerksom pa kommunikationen, nar man starter op igen. Man skal
have kontaktoplysningerne, sa man kan fa fati alle igen.”

Ekspert 3

En tydelig plan for pauser og genstart kan ggre det lettere at fastholde forbindelsen til tilbuddet.
Nar et tidsbegraenset forleb slutter, kan der desuden opsta et nyt brud. Her kan statte til over-
gangen til et andet tilbud eller en anden aktivitet vaere relevant, sa deltageren ikke selv skal finde
naeste skridt.

Implikationer for styrke- og pulstraening

Hvis styrke- og pulstraening skal fastholdes over tid, er det ikke nok, at treeningen opleves som
sund eller nyttig. Den skal ogsa give deltageren noget at vende tilbage til. Det kan vaere glaede
ved selve aktiviteten, oplevelsen af fremgang eller et faellesskab, der gar treeningen meningsfuld.
For styrketraening er der szerligt belaeg for betydningen af troen pa egen formaen, passende pro-
gression og oplevelsen af at kunne mestre traeningen over tid (Rhodes et al., 2017; Burton et al.,
2017).

Det taler for, at styrketraening tilrettelaegges, sa udviklingen bliver maerkbar uden at gere preesta-
tion til det centrale. Fremgang kan ogsa bestd i, at evelser fales mere sikre, at hverdagsfunktioner
bliver lettere, eller at deltageren oplever stgrre kontrol over traeningen. Muligheden for at til-
passe belastning og progression kan samtidig gare det lettere at fortsaette, nar helbred, energi
eller hverdag aendrer sig.

For pulstraening er den samlede viden i opsamlingen mindre steerk. Her er det derfor mest rime-
ligt at overfare de mere generelle principper om glaede, mening, social statte og fleksibilitet.
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Det udendors traeningsmiljo

At fysisk aktivitet foregar udenders, kan have betydning for bade oplevelsen af aktiviteten og mu-
lighederne for at deltage. Udenders traening kan forega i parker, naturen og andre offentligt til-
gangelige omrader og kan derfor i nogle tilfaelde tilbyde en anden og mindre traditionel indgang
til fysisk aktivitet end klassiske idraetsfaciliteter. Samtidig er det vigtigt ikke at betragte udendgrs
traening som entydigt mere attraktivt eller tilgaengeligt. Betydningen afhzaenger af bade malgrup-
pen, omgivelserne og den made, aktiviteten organiseres pa.

Fysisk aktivitet i udenders omgivelser kan have nogle ekstra gevinster ud over selve den fysiske
aktivitet. Aktiviteter, der foregar i naturen og andre grenne omrader kan bidrage positivt til bade
generel sundhed og mental trivsel. Samtidig kan selve omgivelserne tilfgre kvaliteter, som ger
aktiviteten mere attraktiv at deltage i og vende tilbage til, fordi naturen kan tilfgre oplevelses-
maessige og sociale kvaliteter, som kan understatte deltagelsen (Carter et al., 2026).

Udenders traening kan samtidig eendre adgangsbetingelserne. Offentlige rum og udendgrs facili-
teter kan bruges uden medlemskab og ofte uden betaling, hvilket kan saenke nogle praktiske bar-
rierer. Omvendt bliver deltagelsen mere afhaengig af forhold som vejr, arstid, oplevet sikkerhed,
vedligeholdelse og om omgivelserne faktisk opleves som brugbare. Udenders er derfor ikke i sig
selv ensbetydende med mere tilgaengelighed. Det gaelder ogsa udendaers fitnessfaciliteter, hvor
brugen hanger sammen med bade placering, udstyr, tilgaengelighed og det sociale miljs om-
kring faciliteterne (Urbano et al., 2025).

Seerlige barrierer forbundet ved udendgrs traening

Selv om udendgrs traening kan gore fysisk aktivitet mere tilgaengelig for nogle, skaber den samti-
dig nogle barrierer, som i mindre grad ger sig geeldende indendgrs. Vejr og arstid er de mest op-
lagte. Darligt vejr kan fare til, at traening udskydes eller helt springes over (Lesser et al., 2021).

De fysiske rammer kan ogsa vaere en barriere. Mangelfuld vedligeholdelse, utilstraekkelig skilt-
ning og begraenset viden om, hvordan udstyret skal bruges, gar igen som problemer ved uden-
ders treeningsfaciliteter. For nogle brugere kan utilstraekkelig belysning og usikre underlag desu-
den gore faciliteterne mindre anvendelige, og szerligt zeldre og personer med mobilitetsbegraens-
ninger kan opleve, at udstyret ikke er tilpasset deres behov (Urbano et al., 2025).

Nar traening foregar udendars, mangler nogle af de praktiske forhold, som ofte er en selvfglge in-
dendgrs. Adgang til toilet, mulighed for at sidde ned eller sgge ly kan have betydning for, om et
tilbud opleves som brugbart, seaerligt for seldre og personer med helbredsproblemer.

”Der er nogle helt lavpraktiske ting. Folk deltager maske ikke, fordi de simpelthen ikke
ved, hvor de skal ga pa toilettet henne. (...) | vinterhalvaret er det ogsa ret afgerende, at
der er lys pa de udendars faciliteter, fordi det allerede bliver markt ved fire-fem-tiden.”
Ekspert 3

Udendgrs treening kan derfor ikke uden videre betragtes som let tilgaengelig, blot fordi den fore-

gar i et offentligt rum og er gratis. Tilgaeengelighed afhaenger ogsa af, om stedet opleves som sik-
kert og brugbart, og om deltageren ved, hvordan aktiviteten skal udfgres. Der kan desuden opsta
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mere sociale barrierer, f.eks. hvis omradet er overfyldt, eller hvis man faler sig i vejen eller ikke
harer til blandt de gvrige brugere (Urbano et al., 2025; Lesser et al., 2021).

Placeringen har ogsa betydning. Nar traeningen foregar i offentlige rum, kan deltagerne opleve at
vaere synlige for forbipasserende. For motionsuvante eller personer, der er usikre pa egen krop
eller treeningsevne, kan det gge teersklen for at deltage.

”Hvis man er motionsuvant og skal lave noget udenders i byrummet, sa gar alle mulige
forbi og kigger. Det tror jeg, rigtig mange er opmaerksomme pa.”
Ekspert 3

En facilitet skal ogsa opleves som brugbar

At en facilitet findes, er ikke det samme som, at den opleves som relevant eller mulig at bruge.
Anvendeligheden afhaenger ogsa af, om man fgler sig hjemme pa stedet og forstar hvordan facili-
teterne bruges. Det betyder, at de samme udenders rammer ikke nadvendigvis fungerer lige godt
for alle.

Adgang til og vurderingen af de fysiske omgivelser er ikke ens pa tvaers af sociale grupper. Perso-
ner med lavere indkomst og uddannelse har ikke kun darligere adgang til faciliteter i nogle omra-
der, men vurderer ogsa oftere mulighederne for fysisk aktivitet, sikkerheden og kvaliteten af om-
givelserne mindre positivt (Hgyer-Kruse et al., 2024).

For personer med begraenset traeningserfaring er fysisk adgang derfor ikke ngdvendigvis nok. Fa-
ciliteten skal ogsa vaere let at forsta, opleves som tryg og kunne bruges pa et passende niveau.
Udformningen og udstyret kan omvendt signalere, at stedet primaert er for mere erfarne eller vel-
treenede brugere.

”Noget, der virkelig ser ud som en traeningsplads, er maske for meget for en stor del af

malgruppen. Pa forhand taenker de: ‘Det er ikke til mig. Det kan jeg slet ikke’.

Ekspert 1

Det rejser ogsa et spgrgsmal om, hvem de udenders fitnessfaciliteter faktisk appellerer til. Nogle
typer udstyr kan iseer tiltraekke personer, der allerede er fysisk aktive, mens mere enkle lgsninger
ikke nadvendigvis i sig selv gor faciliteterne relevante for motionsuvante. For denne gruppe kan
organiseret treening med god instruktion eller aktiviteter med egen kropsveegt derfor veere en
mere tilgaeengelig indgang end selve fitnessudstyret.

”Enten tiltaler de grupper, som allerede er aktive, og sa er det pull-up-bars og den
slags, eller ogsa gar man i den helt anden greft og laver en udenders cykel, hvor der
naermest ikke er nogen modstand.”

Ekspert 3

Muligheder og betingelser for udendgrs treening

Udendgrs treening kan saenke nogle gkonomiske og praktiske barrierer, fordi aktiviteter kan fo-
rega gratis og teet pa steder, hvor mennesker allerede faerdes. Udendars fitnessfaciliteter er
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netop udviklet med henblik pa at gare styrke- og pulstraening mere tilgaengelig i lokale offentlige
rum (Jansson et al., 2019; Marcos-Pardo et al., 2024).

Der kan ogsa veere en fordel i, at traeningen foregar i mindre formaliserede omgivelser. For nogle
personer, der ikke fgler sig hjemme i fitnesscentre eller andre etablerede motionsmiljeer, kan
parker, stier og andre offentlige omrader opleves som mere velkendte og mindre forpligtende.
Det kan skabe mulighed for at koble traeningen til arenaer, som allerede indgar i hverdagen, og
dermed bygge videre pa eksisterende bevaegelsesvaner frem for at kraeve, at deltageren traeder
ind i et helt nyt milje.

”Hvis man finder et par trappetrin, sd er det at gé op og ned ad trappen maske lige sa
god styrketraening, men kraever lidt mindre udstilling af: ‘Nu er jeg i gang med styrke-

traening’.
Ekspert 1

Om de udenders rammer faktisk saenker teersklen, afhaenger dog af, hvordan aktiviteten organi-
seres og introduceres. Lokalt organiseret aktivitet i granne omgivelser ser ud til at have fordel af
forhold som tilgeengelighed, muligheder for at veere social og variation i aktiviteterne, som kan
gore deltagelsen mere attraktiv fra start og over tid (Carter et al., 2026).

Naturen kan i sig selv vaere en del af det, der gor aktiviteten attraktiv. For nogle kan traening i sko-
ven, ved vandet eller i andre grenne omgivelser give en oplevelse, der raekker ud over selve moti-
onen. Det kan derfor vaere en fordel at variere bade traeningssted og omgivelser efter arstid, sa
aktiviteten far karakter af en fzelles oplevelse og ikke altid foregdr pa samme made og samme
sted. Samtidig kan mere afskaermede naturomrader for nogle opleves som mindre eksponerede
end abne byrum.

”Man kan taenke arstiderne ind og lade traeningen skifte med dem. Om foraret kan man
tage i skoven, og om sommeren maske ned til vandet. (...) P4 den made bliver omgivel-
serne en del af oplevelsen, og deltagerne far noget ud af det, som raekker ud over bare
at veere fysisk aktive.”
Ekspert 2

Det afgerende er derfor ikke kun, at traeningen foregar udenders, men hvordan de udenders ram-
mer bringes i spil. Hvis udendars traeningsmiljger skal understatte bade opstart og fastholdelse,
skal de derfor ogsa veere forstaelige, trygge og give mulighed for passende udfordringer og udvik-
ling. Det geelder seerligt udenders fitnessfaciliteter, hvor der fortsat er begraenset viden om, hvor-
vidt selve etableringen af faciliteter farer til mere fysisk aktivitet eller leengerevarende brug, og
hvor der efterlyses mere viden om, hvordan brugen kan understgttes over tid (Jansson et al.,
2019).

Implikationer for styrke- og pulstraening

For styrketraening rummer udenders traeningsmiljeer et klart potentiale, fordi offentligt tilgeen-
gelige faciliteter kan gore traeningen gratis og lettere at integrere i hverdagen. Det kan veere saer-
ligt relevant for personer, der ikke gnsker eller har mulighed for at bruge traditionelle fitnesscen-
tre. Samtidig kraever styrketraening, at udstyret faktisk gar det muligt at traene pa et passende
niveau og udvikle sig over tid. Udenders fitnessudstyr bygger ofte pa egen kropsvaegt og har
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begraensede muligheder for at justere belastningen, hvilket kan gare progression vanskeligere og
rejser spgrgsmal om, hvorvidt belastningen altid er tilstraekkelig til at opna de gnskede traenings-
effekter (Marcos-Pardo et al., 2024).

Det taler for, at udendars styrketrzening ikke alene ber besta af adgang til redskaber. Tydeligin-
struktion kan veere vigtige, hvis ogsa uerfarne og fysisk inaktive skal kunne bruge faciliteterne
meningsfuldt. Det geelder saerligt, fordi troen pa egen formaen og oplevelsen af at kunne mestre
styrketraeningen haenger sammen med fortsat deltagelse (Rhodes et al., 2017).

Hvis udendars fitnessfaciliteter skal indga i traeningen for motionsuvante, kan en instruktgr have
stor betydning for at skabe en tryg ramme for deltagelsen, saerligt for personer med begraenset
treeningserfaring.

For pulstraening er mulighederne anderledes. Her er der mindre behov for saerlige faciliteter,
fordi traeningen kan kobles til eksisterende stier, parker, veje og andre udendgrs arealer. Det gor
det muligt at bygge videre pa bevaegelsesformer, som mange allerede kender, f.eks. gang, og
samtidig variere intensiteten uden stgrre krav til udstyr. Det kan ggre pulstraening lettere at in-
troducere i kendte omgivelser og eksisterende faellesskaber.

For begge traeningsformer geelder dog, at de udendgrs rammer ikke i sig selv sikrer deltagelse.
Hvis traeningen skal fungere bade ved opstart og over tid, skal den opleves som tryg og mulig at
mestre. For styrketraening betyder det isaer adgang til vejledning og mulighed for progression,
mens pulstraening i hgjere grad kan bygge pa mere kendte bevaegelsesformer og muligheden for
at tilpasse intensitet og varighed. Udenders traening kan dermed saenke nogle taerskler, men den
praktiske veerdi afhaenger af, hvordan aktiviteten organiseres og understgttes.
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