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Detta é&r inte vilket &r som helst — det vet ni, det vet jag och alla andra mer &n vél. Vi kan i skrivande
stund inte éverblicka pandemin alla konsekvenser, men det vi vet &r att livet maste ocksa ga vidare
pa ndgot vis. Att manga ménniskor tvingats till en ofrivillig karantédn betyder ju inte heller att behovet
av att réra pa sig, organiserat eller spontant, i grupp eller i ensamt majestét, direkt blivit mindre.

Aven i &r har vi undersokt svenska folkets traningsvanor, drivkrafterna bakom och hur traning far
oss att ma. Hur vi vill tréna — till exempel med en partner eller familiemedlem eller arbetskollega har
vi fortsatt stenkoll pa, liksom hur seniortrdnandet fortsatter att véxa.

Men halsa ar som bekant ett vitt begrepp, och darfér har vi denna gang aven tittat narmare pa
stress och somn i relation till trdning. For forsta gangen har vi ocksa riktat fokus pa vad som hindrar
svensken fran att trdna — en nog sa viktig faktor att intressera sig for.

Garmins uppdrag styrs av en ambition att forsta och I6sa problem i manniskors traningsvardag.
Endast sa kan vi utvecklas och bli klokare — genom ny kunskap och nya insikter.

For vi har anda sedan 2003 hjalpt vara anvandare att utveckla sitt aktiva liv genom att gora det
roligare och mer effektivt — med till exempel innovativa digitala I6sningar fér GPS-klockor som mater
hur Iange man tranat, hur langt man sprungit, gatt eller cyklat, vilket tempo man har, puls,
kaloriférbrukning, sémnen, stress och andra halsofaktorer. Det hjalper anvandaren att fa ett
overskadligt helhetsgrepp om saval traning som valmaende.

Framtidens sportklocka ar inte s& mycket en tréaningsklocka, snarare en halsoklocka, och de ar
framst halsoperspektivet som driver vart intresse att férdjupa oss i svenska folkets traningsvanor
ocksa. Det gor vi numera arligen ocksa, och resultatet ser du framfor dig, Garmin Halsorapporten
2020.

Marcus Bjarneroth, PR-ansvarig Garmin Nordic
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tveka inte att hora av dig! framtagen av Garmin i samarbete med
kommunikationsbyran Welcom.

Marcus Bjarneroth -

PR-ansvarig KALLA

Garmin Nordic

Tel. 0766-20 26 03 Sifo-undersokning gjord pa uppdrag av Garmin.

Undersokningen ar baserad pa webbintervjuer utférd
2020-04-03. 1267 personer har intervjuats i Sverige
och utgor ett statistiskt underlag av personer som
tranar regelbundet, minst en gang i veckan.

OM GARMIN

Built to last. Tre enkla ord som beskriver vara produkter, vart féretag, var kultur och var framtid.
Som en ledande global leverantér av navigationslosningar stravar vi efter att tillverka éverlagsna
produkter for bilar, flyg, sjofart, utomhusaktiviteter och sport som ar en grundlaggande del av vara
kunders liv.

©2020 Garmin. Garmin ett registrerat varumarke av Garmin Ltd och dess dotterbolag. Alla andra varuméarken,
produktnamn, féretagsnamn och servicemarkeringar tillhér och &gs av dess respektive agare. Alla rattigheter
ar reserverade.
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FAKTA FRAN GARMIN HALSORAPPORTEN

Mer an 7 av 10 svenskar, 62 procent tranar flera ganger i Sa& manga som 16 procent
73 procent, veckan - en 6kning med tranar fem ganger eller flera i
trénar flera ganger i veckan 3 procent fran féregaende ar veckan!
Var fjarde, eller 27 procent, | aldersgruppen 65-79 ar det 52 procent tranar med andra
av alla som trédnar gér det med 34 procent som trénar med sin personer som ett satt att
sin partner partner umgas

18 procent tycker att traning 30 procent har forsokt forbattra

med vanner och familj ger sin sdmn med hjalp av traning 54 procent tar powerwalks
battre relationer och motion
34 procent styrketranar 22 procent springer e ] eloleiy B8 FUE e

minst en gang i veckan

26 procent som tranar gor det
63 procent av alla svenskar - . .. ; . ..
-~ . .. for att ga ner i vikt — vilket ar 73 procent av alla som trénar
som tranar gor det for att ; : . - . . .
. L en minskning med hela gor det for att bibehalla hdlsan
kénna sig piggare och gladare

7 procent fran foregaende ar

Var tredje svensk knappt 74 procent av alla svenskar

30 procent, som tranar tycker 32 procent tranar for att som f[_ranar ey il e Loy

att det ar viktigt att mata sin hantera stress foitsataimed aetenendeiyli
trér?ing 80 ar — en 6kning med hela

6 procent fran foregéende ar

Man tranar I6ptraning i hogre R svens!f e [
. % 30 procent, som tranar tycker
utstrackning (29 procent) an . e
. att det ar viktigt att mata sin
kvinnor (knappt 15 procent) tréning

45 procent av den tranande

; . 67 procent av alla som delar
delen av befolkningen mater L . ,
sin traning eller halsa med sin tranings- och halsodata gor — e
- det for att forbattra sin tréning ——=7
traningsklocka eller app

Nagot fler man an kvinnor agnar sig regelbundet at
styrketraning, men framfor allt ar det de unga mannen 18-29 ar
(hela 60 procent) och de unga kvinnorna i samma alder
(50 procent) som sticker ut i den traningsformen — far hela
populationen av tranande svenskar ar siffran 34 procent
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TRANING - BRA FOR RELATIONER, HALLA SIG UNG OCH MINSKA STRESS

Par mar bra av att trina ihop — och svensken tianker triana hogt upp i aldrarna. Det ar nagra av
resultaten i farska Garmin Halsorapporten baserad pa en ny Sifo-undersokning och analys av
Garmin.

Undersokningen visar ocksa att var sjatte ung kvinna trénar for att hantera stress och var tredje
svensk tranar for att forbattra sin sémn.

Garmin Halsorapporten tar for tredje aret i rad pulsen pa svenska folkets traningsvanor och syn pa
halsa och traning. | ar med lite extra fokus pa stress och sémn. En Sifo-undersékning gjord med
1267 personer som tranar regelbundet (en gang i veckan eller mer), ligger till grund for rapporten.
Har nagra av de viktigaste resultaten ur Garmin Halsorapporten:

Ett aktivt folk. Svensken tycker om att trana — fler &n 7 av 10 svenskar tranar regelbundet. Men nar
det kommer till traningsformer skiljer sig man och kvinnor at en del. Kvinnor valjer oftare
powerwalks, yoga och grupptraning. Fér man ar det I6pning, styrketraning och golf som ar typiskt.

Par mar bra av att tréna ihop. Manga par tycks daremot ma bra av att tréna ihop — fler an var fjarde
svensk (27 procent) tranar med sin partner enligt undersdkningen — 45 procent anser att det ar
motiverande att trana med sin partner och 39 procent tranar med sin partner for att kombinera
traning med umgange, samt aven att 18 procent tycker att det paverkar relationen positivt.

Och att trana ihop med andra ar generellt populart — var femte svensk tranar regelbundet med
vanner och var tionde med ett eget barn.

— Karlekspar som tranar ihop hjalper ocksa varandra att halla igang traningsrutinerna, vilket hojer
sjalvkanslan — det ar positivt for relationen och darmed valmaendet, sager Marcus Bjarneroth, PR-
ansvarig Garmin Nordic.

Seniortraning har for att stanna. Och vi vill fortsatta att tréna och vara aktiva upp i aren - sd manga
som 74 procent svarade ja pa fragan om de avser att fortsatta trana efter 80 ar fyllda, en 6kning
med hela sex procent sedan féregaende ar.

— Trenden med tranande seniorer haller i sig och vaxer visar var undersokning - det finns stor
medvetenhet om trdningens betydelse bland dagens seniorer och morgondagens &ldre tror att de
kommer att fortsatta trana efter 80, det ser ljust ut fér den svenska folkhalsan, sager Marcus
Bjarneroth, PR-ansvarig Garmin Nordic.

Traning for battre sbmn och mot stress. Manga svenskar (32 procent) tranar for att hantera stress,
vanligast ar det bland kvinnor. 4 av 10 av kvinnorna (38 procent) uppger att sa ar fallet, vilket ar
betydligt fler an jamfort med mannen (26 procent). Bland de yngsta kvinnorna ar det s& manga som
6 av 10 som anvander traning for att motverka stress.

Sifo-undersokningen visar ocksa att 30 procent av alla tranande svenskar forsokt forbattra sin somn
genom traning och motion — och det ar den enskilt vanligaste atgarden.

PAR MAR BRA AV ATT TRANA IHOP

Relationen mar bra av att man tranar tillsammans. Var fjarde svensk tranar med sin partner — for
att det dr ett bra sétt att umgas, motiverande for traningen och skapar bittre relationer. Allt enligt
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Garmin Halsorapporten, baserad pa en ny Sifo-undersékning och analys av Garmin -som ocksa
visar att var femte svensk tranar med vanner och var tionde med ett eget barn.

Nar Sifo stallde fragan till den tranande delen av svenska folket, "Tranar du regelbundet med andra”
svarade hela 27 procent, alltsa drygt var fjarde tranande svensk att ja, det goér jag med min partner.

— Manga upplever att tiden ar pressad, men par som tranar ihop upptackte ofta att det blir en mer
integrerad del av livet, det finns alltsa en praktisk fordel genom att man kan synka sin tid, det blir
mer tid fér umgange helt enkelt ndr man hittar en gemensam rytm i livet, sdger Marcus Bjarneroth,
PR-ansvarig Garmin Nordic som utvecklar tanken:

— Om man tranar tillsammans ar man ocksa mer benagen att halla sig till sitt trdningsschema, man
far en stabil rutin.

Andra férdelar med att trana tillsammans menar Marcus Bjarneroth ar att man kan peppa och
pusha varandra:

— Tranar man regelbundet sker ju en utveckling, och att fa dela det med sin partner ar ratt haftigt,
jag tror definitivt att det starker relationen att man delar sadana upplevelser — saval i motgangar nar
traningen kanns seg liksom nar man tar kliv framat med traningen. Det tar man med sig hem — och
det ar bra for relationen.

Den teorin starks av Sifo-undersokningen i Garmin Halsorapporten — som ocksa visar att 45 procent
anser att det &r motiverande att trdna med sin partner och 39 procent tranar med sin partner for att
kombinera traning med umgénge, samt aven att 18 procent tycker att det paverkar relationen
positivt.

Givetvis maste man vara lyhord fér den andre, papekar Marcus Bjarneroth, alla ar inte
tavlingsinriktade och man maste respektera sin partner om denne inte ar pa humor for traning. Och
det ska forstas sagas att man inte ska 6verdriva traningens betydelse for relationen, menar Marcus
Bjarneroth:

— Sjalvklart kan inte tréning l6sa alla relationsproblem, men jag tror sakert att de positiva férdelarna
vager over. Nyckeln ar att vara dverens om formerna — kanske gar man till gymmet tillsammans
men val pa plats tranar man individuellt. Eller sa trdnar man samma sak, viktigt da att man kommer
Overens om hur om man ar pa olika nivaer. Man maste ju ta hansyn till varandra.

Men svenskar som tréanar gor inte bara det tilsammans med sin partner — 22 procent, alltsa drygt
var femte som tranar gor det med en eller flera vanner. Nastan lika manga, 19 procent, tranar med
andra i grupp (spinning, yoga, etc.) och nara 1 av 10, eller 9 procent, uppger att de tranar eller
motionerar med eget barn.

Det ar forstas valdigt positivt for familjen att trana tillsammans, detta ar en riktigt bra halsotrend.
Och kan det pa kdpet minska skarmtiden en del for saval vuxna som barn sa ar det inte alls tokigt,
sager Marcus Bjarneroth.

Sifo-undersokningen visar aven att 26 procent av alla tranande svenskar sager ocksa att man
tranar mer med sin partner eller annan familjemedlem idag an for fem ar sedan.

Data ar insamlade av SIFO, analys ar gjord av Garmin Health 6/14
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TREND: SENIORTRANING HAR FOR ATT STANNA

Fortsétta trana efter 80 ar fyllda? Ja, sdger svenska folket, enligt Garmin Halsorapporten, baserad
pa en ny Sifo-undersdkning och analys av Garmin. Och hela 74 procent av landets pensionarer ar
ocksa redan idag aktiva regelbundet.

— Svenska seniorer ar idag i stor utstrackning aktiva, trenden haller i sig, sdger Marcus Bjarneroth,
PR-ansvarig Garmin Nordic.

Vi lever langre och darmed har ett aktiv liv langre upp i aren. Har man gatt i pension har man lattare
att fa tiden att racka till och att ga samtidigt som sin partner. Samtidigt blir medvetenheten om
traningens betydelse genom hela livet allt stérre. Som aldre vet man att man dkar chanserna till ett
liv som ar bra langre om man haller igang.

For Garmin Halsorapportens rakning har Sifo fragat svenska folket: "Tror du att du kommer att tréna
eller motionera regelbundet nar du ar 80 ar och aldre?”. S& manga som 74 procent svarade ja, en
O0kning med en procent sedan féregaende ar.

— Man kan saga att trenden haller i sig, och med tanke pa att de som narmar sig 80 tanker sig att de
ska fortsatta trana sa ar ser det ut att halla i sig, sédger Marcus Bjarneroth, PR-ansvarig Garmin
Nordic:

For tittar man bara pa svaren fran de i aldersgruppen 65-79 ar svarar hela 84 procent att de
kommer att fortsatta trana efter de fylit 80 ar.

— Alla &r idag bekanta med sambandet mellan fysisk aktivitet och livskvalitet, inte minst bland aldre.
Motion och traning bidrar till att manga haller sig friska, det ger lust och gladje i fritiden och ett
socialt sammanhang och gemenskap, sdger Marcus Bjarneroth.

Och Sverige ar redan idag ett land fyllt av aktiva seniorer. | samma Sifo-undersoékning svarar hela
83 procent av de tillfragade i aldern 65-79 ar att de tranar minst en dag i veckan. Helst tranar
pensionarerna promenader (63 procent), vardagsmotion (31 procent), styrketraning (22 procent)
och grupptraning (14 procent).

Varfor vill vi da fortsatta tréana efter 80 ar-strecket ar passerat? Allra vanligaste svaret ar for att
bevara halsan, det svarar 90 procent, foljt av hogre livskvalitet som 69 procent ocksa uppgav, och
god halsa gar ju inte sdllan hand i hand med just livskvalitet:

— Flera studier visar att en hog aktivitetsniva hos seniorer minskar risken for tidig dodlighet, sjukdom
och funktionshinder. Genom att motionera, 6va upp balansen och styrketrana kan man férebygga
risken for fallolyckor. Men — det jag tycker ar harligt att s& manga anda hittar till traningen for att det
roligt, halsan far man ju pa kopet, sager Marcus Bjarneroth.

45 procent uppgav namligen ocksa att man vill trana efter 80 ar fyllda for att det ar roligt. Drygt en
tredjedel, 35 procent, svarade for att de vill leva langre, och 1 av 10 for att kdnna sig yngre.
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MAT TRANINGEN - GOR DEN ROLIGARE!

Traningen blir roligare om man anvander teknik som traningsklockor, visar Garmin
Halsorapporten, baserad pa en ny Sifo-undersokning och analys av Garmin. Var tredje svensk som
tranar tycker att det ar viktigt att mata sin traning — och nastan halften av de som tranar mater sin
traning och halsa med klocka, app eller annan aktivitetsmatare.

| Garmin Halsorapporten stallde Sifo fragor om teknik som anvéands i traningen. Det visar sig att
nara halften, 45 procent, av den tranande delen av befolkningen, pa nagot vis mater antingen sin
traning eller halsa med traningsklocka eller app. Pa Garmin har man sedan lange utvecklat
innovativa digitala I6sningar for just den sortens aktiviteter:

— Det man mater ar hur Iange man tranat, hur langt man sprungit, gatt eller cyklat, vilket tempo man
har, puls, kaloriférbrukning, sémnen, stress och andra halsofaktorer. Man kan pa sa vis fa ett
overskadligt helhetsgrepp om saval traning som valmaende. Framtidens sportklocka ar inte sa
mycket sen traningsklocka, snarare en halsoklocka, sdger Marcus Bjarneroth, PR-ansvarig Garmin
Nordic.

Var tredje svensk knappt, 30 procent, som tranar tycker att det ar viktigt att mata sin traning.

— Det manga upptéacker att traningen blir roligare om man ser vad man gor, ser resultat, ser hur
traningen paverkar kroppen pa manga satt. | flera av klockorna finns guider som gor traningen bade
roligare och mer intressant. Vi ser att anvandarna av vara traningsklockor blir allt duktigare pa att
anvanda hela spektret av funktioner for att pa sa vis effektivisera och variera traningen sa klokt som
mojligt, sdger Marcus Bjarneroth.

Det anvandarna av teknik framst mater ar langd pa I6p- eller cykelrunda, det gor hela 87 procent,
nast vanligast ar att mata tempo och puls (bada 40 procent), f6ljt av kaloriférbrukning (29 procent)
och s6mn (20 procent).

— Ett tecken i tiden kan jag ndmnda - nar varldens stdrsta halvmaratonlopp Goéteborgsvarvet
tvingades stalla in pa grund av coronasmittan och istallet gjorde om till ett virtuellt lopp anvande
hela 50,5 procent av I6parna en klocka fran Garmin for att registrera sin tavling. 32 procent anvande
sin smartphone och 6vriga hade en sportklocka eller smartwatch av annat marke, enligt data fran
Strava, sager Marcus Bjarneroth.

Data ar insamlade av SIFO, analys ar gjord av Garmin Health 8/14
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"VI HINNER INTE TRANA PA GRUND AV FAMILJ OCH JOBB"

Att en majoritet av befolkningen i landet tranar regelbundet visar Garmin Halsorapporten, baserad
pa en ny Sifo-undersdkning och analys av Garmin. Men det finns ocksa en relativt stor grupp som
inte ror pa sig: 14 procent uppger att de inte tranar alls regelbundet. En oroande stor del menar att
det beror pa tidsbrist. En storre andel kvinnor an méan hinner inte trdana pa grund av familjeliv, visar
undersokningen.

Fordelarna med att trdna ar vetenskapligt bevisade om och om igen, och denna undersdkning visar
tydligt att svenska folket sjalva upplever massor av positiva vinster med regelbundet tranande. Men
sa manga som 14 procent av befolkningen ar i princip inaktiva, enligt Garmin Halsorapporten,
baserad pa en ny Sifo-undersdkning och analys av Garmin. Det kan forstas ha naturliga orsaker
som medicinska problem eller funktionsnedsattning, av de tillfragade som inte tranar eller
motionerar regelbundet.

Det finns ocksa en inte forsumbar del av befolkningen som antingen saknar motivation, 52 procent
av gruppen som inte ror pa sig regelbundet, och 33 procent av de som inte tranar finner det trakigt,
och avstar darfor.

— Det ar inte min sak att moralisera eller déma de som inte trdnar, och de flesta av oss har val
perioder i livet da vi inte riktigt kanner for det. Det som bekymrar mig mer ar att det ar en relativt
stor mangd som inte tranar pa grund av tidsbrist, trots att man ofta vet de positiva effekterna fér en
sjalv, sdger Marcus Bjarneroth, PR-ansvarig Garmin Nordic.

Av gruppen som uppger att de inte tranar regelbundet alls, &r det 20 procent som uppger att de inte
hinner pa grund av familjeliv och 19 procent som inte hinner pa grund av arbete och studier.

Att notera ar att man och kvinnor ar jamnt férdelade pa alla dessa svarsalternativ, utom i ett fall —
nar det galler svaret "Jag hinner inte pa grund av familjeliv’ svarar 16 procent av mannen att sa ar
fallet, att jamféra med hela 25 procent av kvinnorna — och dessa resultat ar signifikant sékerstallda.

— Att man inte ror pa sig regelbundet ar ett generellt problem for folkhalsan och pa individniva, och
det kan for all del finnas naturliga orsaker. Men nar det géller just denna fraga, att familjelivet
kommer i vagen, sa ligger det ju nara till hands att tro att det &r gamla dammiga kdnsroller som
spelar in har, det ar viktigt att dela pa ansvaret samt ha realistiska férvantningar, det mar alla battre
av, och det mar forstas aven relationen bra av, sdger Marcus Bjarneroth.

Data ar insamlade av SIFO, analys ar gjord av Garmin Health 9/14
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MAN OCH KVINNOR - SA OLIKA TRANAR VI!

Svensken tycker om att trdna - fler an 7 av 10 svenskar tranar regelbundet. Men nar det kommer
till traningsformer skiljer sig mén och kvinnor at en del. Kvinnor viljer oftare powerwalks, yoga
och grupptraning. For man ar det I6pning, styrketraning och golf som &r typiskt.

Att vi trdnar regelbundet handlar mycket mer om halsan an att se bra ut!
Det visar Garmin Halsorapporten baserad pa en ny Sifo-undersékning och analys av Garmin.

Att svenska folket tycker om att réra pa sig rader det inget tvivel om — s& manga som 73 procent
uppger i Garmin Halsorapportens att de tranar regelbundet, minst en gang i veckan, vilket innebar
fler an 7 av 10 svenskar.

6 av 10 svenskar, eller 62 procent, tranar flera ganger i veckan. Och kanske mest iégonfallande —
andelen av den svenska befolkningen som tranar fem ganger eller flera i veckan ar sa stor som 16
procent!

— Det ar valdigt positivt och man kan nog prata om en folkrérelse, och inte minst tycker vi oss marka
att manga hittar en gladje i traningen, dar vikten av att ha roligt blir en del av motivationen, inte bara
halsa och att se bra ut, sdger Marcus Bjarneroth, PR-ansvarig Garmin Nordic.

Svenska folket ror alltsa pa sig i stor utstrackning, och gladjande nog ar det i princip ingen skillnad
mellan kénen i traningsfliten. Men vad vi trénar daremot skiljer sig at mellan man och kvinnor i vissa
avseenden. Kvinnor agnar sig i storre utstrackning at powerwalking an man, och det samma galler
for grupptraning och yoga. Just yogatrenden har val inte undgatt nagon, och bland kvinnorna ar det
16 procent som agnar sig at det regelbundet. Avsevart farre man hanger sig at yoga, knappa 3
procent.

Man a sin sida valjer i stérre utstrackning (29 procent) an kvinnor (knappt 15 procent)
motionsformen I6pning. Nagot fler man an kvinnor agnar sig regelbundet at styrketraning, men
framfor allt ar det de unga mannen 18-29 ar (hela 60 procent) och de unga kvinnorna i samma alder
(50 procent) som sticker ut i den traningsformen — far hela populationen av tranande svenskar ar
siffran 34 procent.

Golf &r en annan sport dar mannen dominerar, 10 procent av mannen uppger att de trdnar det men
knappa tre procent av kvinnorna,

— Lite férutsagbara resultat kanske, men i fallet med yoga anar vi nog att andelen man kommer att
Oka. Och styrketraning ar ju sannerligen ingen traning som bara ar lampad fér unga man, aven de
unga kvinnorna ar ju inte langt ifran — och alla mar bra av det, aven vara seniorer, och i den aldsta
aldersgruppen 65-79 agnar sig anda drygt var femte at just det, sager Marcus Bjarneroth.

Garmin Iat aven Sifo stalla fragan Av vilken anledning tranar du?, med flera méjliga svarsalternativ.
Overlagset vanligaste svaret, som 73 procent valde, var att man tranar for att uppratthalla sin halsa,
foljt av for att kdnna sig piggare och gladare (63 procent).

For att forbattra min halsa svarade drygt hélften, 51 procent, men en mindre andel, 19 procent
svarade att man tranar for att se bra ut.

Generellt svarar man och kvinnor samma pa fragan, endast en fraga sticker ut — en avsevart storre
andel kvinnor (38 procent) svarar att man tranar for att hantera stress, jamfoért med mannen (26
procent). Totalt svarade 32 procent att man tranar for att hantera stress. Yitterligare ett svar avviker
mellan kénen: drygt fem procent av mannen uppger att man trénar fér att férbattra sitt sexliv — men
endast knappt en procent av kvinnor sager detsammal!

MANGA TRANAR FOR BATTRE JOBBPRESTATION

Nasta var femte av alla i Sverige som tranar regelbundet gor det for att prestera battre pa jobbet.
Och mer an en tredjedel av alla som tranar i Sverige gor det for att minska sin stress. Det visar
Garmin Halsorapporten baserad pa data fran en ny Sifo-undersokning och analys av Garmin.
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Nara var femte tranande svensk, 17 procent, uppger att de tranar for att kunna prestera battre pa
jobbet. Det ar en 6kning med ett par procentenheter sedan forra aret.

— Garmin Halsorapporten visar tydligt hur svensken kopplar traning till halsa och valbefinnande,
men tréningen har ocksa mer praktisk funktionell betydelse, manga upplever hur bra traningen
hjalper oss med till exempel koncentration och prestation pa arbetsplatsen, sager Marcus
Bjarneroth, PR-ansvarig Garmin Nordic.

Det ar inte ovanligt att vi kopplar stress till jobbet och arbetsplatsen. Enlig samma undersékning
visar det sig att en tredjedel av de som tranar i Sverige som gor det for att minska sin stress.

— Traning kan inte I6sa alla problem, men vi ser tydligt sdval i var undersékning som genom
anvandardata fran vara tréaningsklockor att manga ser ett positivt samband mellan tréaning och
mojligheten att forebygga och minska upplevd stress, sager Marcus Bjarneroth.

Det kan kanske ocksa forklara att s& manga som 45 procent av den tranande delen av
befolkningen, pa nagot vis mater antingen sin traning eller halsa med traningsklocka eller app — allt
enligt Garmin Halsorapporten, baserad pa en ny Sifo-undersékning och analys av Garmin.
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UNGA KVINNOR TRANAR FOR ATT MINSKA STRESSEN

Svenska kvinnor som tranar gor det i stor utstrackning for att hantera stress. 4 av 10 av kvinnorna
uppger att sa ar fallet, vilket ar betydligt fler dn jamfort med mannen. Bland de yngsta kvinnorna
ar det sa manga som 6 av 10 som anviander traning for att motverka stress. Det visar Garmin
Halsorapporten, som bygger pa en farsk Sifo-undersokning och analys av Garmin.

Orsakerna till varfor svenska folket tréanar skiljer sig inte sarskilt mycket at mellan kdnen med ett
stort undantag. Hela 38 procent, eller nastan 4 av 10 kvinnor, tréanar for att hantera stress. Fér man
ar motsvarande siffra forvisso hdg, men anda avsevart lagre — 26 procent, det vill saga drygt var
fijarde man, enligt Sifo-undersdkningen som analyserats av Garmin.

Bland de yngsta kvinnorna (i aldern 18-29 ar) ar siffran &nnu hdgre — 59 procent, eller nara 6 av 10
av de yngsta kvinnorna tranar for att reducera och hantera sin stress. Ser man pa kvinnor i aldrarna
30-49 ar ar siffran nastan lika hég, 56 procent.

— Det ar kanske bada férvantat och lite oroande att unga kanner att de behdver hantera sin stress.
Aren med exempelvis studier, karriar och sméabarnsliv kan vara tuffa, och &r vardagssysslorna
ojamlikt fordelade ar det forstas inte bra. Samtidigt — det ar positivt att s& manga anvander just
traning som ett redskap for att ma bra, eftersom det kan vara ett effektivt satt att hantera kroppens
negativa stressreaktioner, sager Marcus Bjarneroth, PR-chef Garmin Nordic.

Att vi tror pa traningens forebyggande och lakande kraft verkar det inte rada nagra tvivel om. Nar
Sifo i Garmin Halsorapporten stéllde fragan Hur viktigt tror du att tréning och motion ar for att
forebygga och minska stress? svarade en forkrossande majoritet av den tranande befolkningen
(totalt 98 procent) i undersdkningen att det var antingen mycket viktigt (69 procent) eller ganska
viktigt (29 procent).

s
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VI TRANAR FOR BATTRE SOMN

En tredjedel av svenska folket anvander traning for att forbattra somnen. Det visar Garmin
Halsorapporten, som bygger pa en farsk Sifo-undersokning och analys av Garmin. Att traning kan
ha positiv effekt pa somnen tror 6ver 90 procent!

Garmin Halsorapporten undersdker vad, hur och varfér svenska folket trdnar genom en Sifo-
undersokning. | ar stalldes ocksa en fraga som fokuserade pa sémn — och vad svensken eventuellt
gor for att forsoka forbattra sémnen. Sifo-undersdékningen visar att 30 procent av alla tranande
svenskar forsokt forbattra sin sémn genom traning och motion — och det ar den enskilt vanligaste
atgarden.

— Vi vet genom anvandardata fran vara traningsklockor att allt fler upptacker att man genom teknik
kan halla koll pa saval somn och stress och hur det relaterar till traning, sambandet har varit kant
lange men med modern teknik kan man se bevis pa att tréning verkligen fungerar, och det ar en
trend som vaxer. Med modern teknik kan man alltsa mata sin sémn och genom att andra vanor kan
man direkt avldsa om det ger resultat och man far battre sémn, séager Marcus Bjarneroth, PR-chef
Garmin Nordic.

Sifo fragade ocksa hur viktigt vi tror att det ar med traning och motion for att férebygga och minska
problem med sémnen — och det tror en forkrossande majoritet: 92 procent!

— Forskning visar att sémnen paverkas positivt pa ett langsiktigt plan vid fysisk aktivitet, &ven om
man inte ar helt pa det klara med varfér. Konditionstréaning har i det avseendet battre effekt &n
styrketraning. Sedan ska man forstas inte trana alltfér nara inpa sanggaendet, sager Marcus
Bjarneroth.

Sifo-undersokningen visar ocksa att 16 procent Iaser eller tittar pa tv innan laggdags, 9 procent
anvant meditation, 8 procent har provat att byta sovrum eller sdng och— allt fér att férsdka forbattra
sin sOmn. 7 procent uppgav att man forsokt gora detsamma genom att mata sin sémn med klocka,
app eller aktivitetsband.
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SA OLIKA TRANAR VI | STORSTADERNA

Goteborgare tranar i hogre utstrackning med sin partner an stockholmare och Malmaébor. | Malmé
tranar fler for att forbattra sin sdmn an i de tva andra storstadsregionerna. | Stockholmsomradet ar
det vanligast att inte hinna trana péa grund av familjelivet. Det &r nagras av resultaten i farska
Garmin Halsorapporten 2020, som bygger pa en farsk Sifo-undersdkning och analys av Garmin.

Garmin Halsorapporten 2020 bygger pa en farsk Sifo-undersékning gjord i borjan av april i ar, 1267
personer har intervjuats. Den undersoker svenska folkets traningsvanor pa manga satt, och
rapporten i sin helhet bifogas. Har nedan redovisas nagra av resultaten dar vi jamfort de tre
storstadsomradena i landet.

Goteborgare tranar mer med sin partner

| Goteborgsomradet tranar manniskor i hogre utstrackning, 33 procent av de tillfragade, med sin
partner - jamfért med 23 procent i Stockholmsomradet och 22 procent i Malméomradet.

Flest som tranar riktigt ofta i Malméomradet

Malmdomradet utmarker sig i andelen som tranar riktigt ofta — fem ganger i veckan eller mer. 23
procent i Malméomradet uppger att de tranar sa ofta — jamfért med 16 procent i Goéteborgsomradet
och 14 procent i Stockholmsomradet.

Stockholmarna har mer problem med att hinna med traning pga familjelivet

Fler personer boende i Stockholmsomradet, 29 procent, an boende i Géteborgsomradet (18
procent) och Malméomradet (10 procent) uppger att de inte hinner trénar regelbundet pa grund av
familjelivet. Det innebar att var tredje stockholmare som inte hinner trédna anser att det beror pa att
familjelivet tar upp tiden.

Malmobor piggare pa att anvanda trining for battre somn

I Malméomradet finner vi flest personer som uppger att de forsokt forbattra sin somn: hela 45
procent av de som tranar sager att traning ar ett satt att skapa battre sémn. | saval
Stockholmsomradet som i Goteborgsomradet &r motsvarande siffra 30 procent.

Vanligare bland Goéteborgarna att trana mot stress och béttre psykisk halsa

Att tréna for sin psykiska halsa ar nagot som utmarker boende i Géteborgsomradet, sd manga som
55 procent uppger detta som motivation. Motsvarande siffror ar 50 i Malméomradet och avsevart
farre, 38 procent i Stockholmsomradet.

| Goéteborgsomradet finner vi ocksa den storsta andelen som tranar for att hantera stress, 46
procent — att jamféras med Stockholmsomradets 36 procent och Malméomradets 32 procent.

Malmobor minst fafanga?

I Malmoregionen ar man mindre brydd om att se bra ut — 19 procent uppger att man tranar for att se
bra ut. | de dvriga tva storstadsomradena var siffran hogre, 23 procent.

Fler goteborgare vill ga ner i vikt med traning och mater sin traning

| vilket storstadsomrade tranar man mer &n andra da for att ga ner i vikt da? Jo, i Géteborgsomradet
dar 28 procent uppger detta, i Stockholmsomradet svarar 25 procent samma sak och i
Malméomradet 22 procent.

Allt fler mater sin traning och sin halsa med klocka, appar och andra sorters aktivitetsmatare. |
Stockholmsomradet gor 43 procent av de som tranar det, i Géteborgsomradet 50 procent och i
Malmdomradet 40 procent.

Det visar alltsa resultaten i Garmin Halsorapporten 2020, som bygger pa en farsk Sifo-
undersokning och analys av Garmin. Vill ni géra fler jamforelser och titta pa datan, bara hor av er.
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