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AR VI STARKA NOG FOR
KRIS OCH KRIG?

FORORD

Denna rapport handlar om hur traning och fysisk aktivitet hos befolkningen kan
bidra till att 6ka Sveriges civila beredskap och langsiktiga motstandskraft.

Fragan ar hogaktuelli en tid nar kriser och krig hotar oss pa ett satt vi inte varit
vana vid. Vi behover forbereda oss och starka beredskapen pa alla plan, dven

var egen fysiska formaga.
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KATARINA ANDERSSON

Ordforande i Active Sweden

Rapporten ar framtagen varen 2026 av Active Sweden - branschorganisationen fér gym- och

tréningsaktoérer i Sverige.



INTRODUKTION

Vi starker Sveriges beredskap pd manga omraden — men vi talar for lite om manniskors fysiska
kapacitet.

Rapportens tre budskap till beslutsfattare:

* Sverige behdver en starkare befolkning for att klara kris och krig

¢ Gym- och traningsanlaggningar kan vara en viktig resurs i Sveriges beredskap

¢ Fler maste fa mojlighet till fysisk aktivitet och traning — det galler sarskilt sjukskrivna,
arbetslésa, ungdomar och andra grupper som idag star utanfor

Ungdomars fysiska aktvitet behéver 6ka

| en tid av sdkerhetspolitiska forandringar och vaxande hot rustas forsvaret upp. Vara
beredskapslager byggs ut och kris- och krigsforberedelser prioriteras hogt. Alla dessa atgarder
forutsatter att befolkningen har arbetsférmaga, halsa och motstandskraft. Utan det forlorar
satsningarna mycket av sin effekt.

Ska vara beredskapssatsningar fa verklig effekt maste aven befolkningens fysiska kapacitet
starkas. Den fysiska formagan ar en central del av samhallets beredskap.

| en tidigare rapport fran 2025, “FYS - Ett skatteavdrag for fysisk aktivitet”, foreslog Active
Sweden ett utvidgat RUT-avdrag till traningstjanster for att starka folkhalsan. Denna rapport
foljer upp det forslaget med fokus pa fysisk aktivitet som en del av var gemensamma
motstandskraft.



SAMRE ALLMAN HALSOSTATUS

Aktuell statistik fran Folkhdlsomyndigheten visar en minst sagt bekymmersam utveckling av
svenskarnas fysiska status.

Andelen unga vuxna (16-29 ar) med overvikt eller obesitas har 6kat fran cirka en femtedel till
narmare en tredjedel pa 20 ar. | dag uppskattas omkring en halv miljon unga vuxna ha ett BMI
dver 25, vilket raknas som gransen till vervikt. Overvikt och obesitas i ung alder 6kar dven
risken for hjart- och karlsjukdomar, typ 2-diabetes samt vissa cancerformer, konsekvenser
som ofta foljer individen i livets senare skeden.

VAR TREDJE UNG VUXEN AR IDAG OVERVIKTIG

Andelen vuxna som nar rekommendationen om minst 150 minuters fysisk aktivitet per vecka
ar i princip oférandrad sedan 2016. Vi vet ocks3 att det vardagliga stillasittandet 6kat pa
senare ar.

Bland barn och unga ar utvecklingen sarskilt oroande. Andelen flickor i ldrarna 11, 13 och
15 &r som nar rekommendationen om minst 60 minuters daglig fysisk aktivitet ar oférandrad
eller negativ dver tid, detta medan pojkars utveckling ar oférandrad eller svagt positiv.
Darmed etableras skillnader i fysisk kapacitet och halsa redan i tidig alder.

Larmen om denna utveckling har horts atskilliga ganger pa senare ar. Skolan, sjukvarden och
Férsvarsmakten har alla lyft problemen med att ungas halsostatus sjunker. Trots dessa larm
och trots att vi val kanner till den fysiska aktivitetens betydelse for var halsa och
arbetsformaga har ingen forbattring skett. Tvartom ser utvecklingen negativ ut, var fysiska
formaga forsamras.

ANDELEN SOM UPPFYLLER REKOMENDATIONEN OM
MINST 150 MINUTERS FYSISK AKTIVITET | VECKAN

67% 66%

2016 2025
I PRINCIP OFORANDRAT SEDAN 2016

Kélla: Folkhdlsomyndighetens rapport Samhdallsekonomiska kostnader kopplat fill stillasittande och ofillrécklig fysisk aktivitet, 2025



KONSEKVENSER FOR FORSVARSFORMAGAN

Denna utveckling far konkreta konsekvenser for Sveriges forsvarsformaga. Enligt uppgifter
fran Plikt- och provningsverket gar i dag narmare tva av tre unga inte vidare fran det forsta
steget i ménstringsprocessen, dar den vanligaste orsaken ar uppgiven sjukdom, diagnos
eller skada. Andelen som inte kan ga vidare har 6kat markant sedan varnplikten
ateraktiverades 2018/2019.

ANDELEN SOM INTE KAN GORA VARNPLIKTEN FORTSATTER OKA

Studier dar enkatuppgifter jamforts med registerdata fran Socialstyrelsen visar att
sjalvrapporteringen i hog grad ar tillforlitlig. Det finns alltsa inget som tyder pa att detta
framst handlar om att undvika varnplikt. | stallet pekar utvecklingen pa en bredare utmaning:
allt fler saknar i dag den grundlaggande fysiska kapacitet som kravs for att klara kraven vid
monstringen.

Detta ar inte bara en fraga for det militara forsvaret. Nar den generella halsobasen i
befolkningen forsvagas paverkar det samhallets samlade beredskap — bade civilt och
militart. Grundlaggande fysisk kapacitet blir ddrmed en avgdrande faktor for att kunna méta
kriser och uppratthalla viktiga samhallsfunktioner.

Forsvarsmakten har ett uttalat mal att 6ka antalet varnpliktiga och starka totalférsvaret. Om
en vaxande andel unga inte nar upp till de grundlaggande kraven riskerar det att skapa en
obalans mellan ambition och faktisk formaga. Att starka befolkningens fysiska hélsa blir
darmed en central del av att langsiktigt sdkerstalla Sveriges forsvarsformaga.

FORSVARSMAKTENS KRAV

Minimikraven for att gora varnplikt ar inte direkt oversattbara till allmanna krav, utan beror pa
bade vikt och kon. Utifran tabellerna som anvands av Plikt- och provningsverket ar ett
uppskattat minimikrav pa styrka att man ska klara av att lyfta 70 kilo, medan kvinnor ska
klara av 50 kilo.

Vid monstring genomfors dven ett konditionstest pa cykel. Om vi dversatter detta till ett
motsvarande konditionskrav for l0pning sa innebar det att alla som gor varnplikten ska klara
av att springa 3 km pa under 19 minuter.

ATT SPRINGA 3 KM UNDER 19 MINUTER MOTSVARAR KRAVET
FOR ATT KLARA MONSTRINGEN

Givetvis kan inte hela befolkningen forvantas fungera som soldater eller utféra motsvarande
kravande uppgifter civilt, men Forsvarsmaktens krav ger en fingervisning om vilken fysisk
kapacitet som fordras for att vi ska klara oss i en kris- eller krigssituation. Det indikerar ocksa
hur stor del av befolkningen som kan utgdra en beredskapsresurs.



FYSISK HALSA SOM BEREDSKAPSFRAGA

Den fysiska kapaciteten hos befolkningen ar inte bara en frdga om att vi behdver ha starka
och val fungerande soldater. Den fysiska formagan paverkar dven den civila beredskapen. En
stark befolkning klarar sig sjalv i hogre grad och kraver inte hjalp och insatser fran andra.

Starka invanare kan bidra i arbetet i stallet for att vara en belastning i en krissituation. Vi blir
helt enkelt mindre sdrbara om sd manga som mojligt kan ta vara pa sig sjalva.

RENT PRAKTISKT KAN DEN FYSISKA FORMAGAN HANDLA OM SADANT SOM ATT:
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Bara vatten Ga langre strackor Arbeta langa pass Hantera stress och sdmnbrist

Samhallets civila beredskap ar alltsa inte enbart en fraiga om materiell beredskap,
infrastruktur, livsmedel och annat vi behdver. Det handlar aven om befolkningens
grundlaggande fysiska formaga att arbeta, stodja och hjalpa andra, hantera pafrestningar
och aterhamta sig vid kris.

EN BEFOLKNING MED GOD FYSISK KAPACITET GER DARFOR FLERA FORDELAR UR ETT
BEREDSKAPSPERSPEKTIV:

e Hogre arbetsformaga i samhallsviktiga funktioner. Medarbetare i samhallsviktiga yrken
klarar att utfora uppgifterna dven nar belastningen okar. Detta starker motstandskraften i
verksamheter som vard, raddningstjanst och forsvar.

e Lagre risk for livsstilssjukdomar som belastar varden i kris. Samhallets vardresurser
kan anvandas dar de behdvs som mest vid kriser och storningar.

e Battre motstandskraft mot stress och psykisk ohélsa. En god fysisk halsa innebar
generellt ett battre psykiskt valmaende, vilket starker samhallets samlade
motstandskraft vid langvariga pafrestningar.

¢ Den kan mobiliseras snabbare vid extraordinara handelser. En god fysisk kapacitet
gor att fler snabbt kan delta i frivilliginsatser och stddja samhallsviktiga funktioner, vilket
starker beredskapen.



ETT STRATEGISKT PERSPEKTIV

Om Sveriges civila beredskap ska starkas pa sikt behover fysisk aktivitet betraktas som en
samhallsinvestering snarare an en privat angelagenhet. | dag saknas ett tydligt
beredskapsperspektiv i folkhalsoarbetet kopplat till fysisk traning.

Mot bakgrund av den oroande utvecklingen av den fysisk aktiviteten hos befolkningen,
okningen av 6vervikt bland unga samt de vaxande svarigheterna att rekrytera fysiskt ldmpade
individer till forsvaret finns det darfor skal att betrakta gym- och traningssektorn som en
komponent i samhallets civila beredskap. En strukturerad och professionellt ledd traning ar
ett verktyg for att fa fler att trana mer, vilket i sin tur kan 6ka den fysiska formagan hos
befolkningen som helhet.

Att starka drivkraften for regelbunden traning samt att erkdnna traningens roll i samhallets
motstandskraft blir ddrmed inte enbart en folkhalsofraga, utan ocksa en beredskapsfraga.

TIDIGARE FYS-RAPPORT - FORSLAG OM SKATTEAVDRAG

Active Sweden presenterade i en rapport fran 2025
ett forslag om att infora ett skatteavdrag for fysisk
aktivitet.

Den modell som foéreslogs i rapporten &r en FYS
utvidgning av dagens RUT-avdrag, som galler for vissa

hushallsnara tjanster, till att &ven omfatta
traningstjanster. Tanken med skatteavdraget ar att

mojliggora for fler att bdrja trana genom en
ekonomisk stimulans.

Ett skatteavdrag &

Fysisk aktivitet

| rapporten beraknades kostnaden for ett sadant
skatteavdrag maximalt uppga till 6,8 miljarder kronor
per ar. Samtidigt uppskattar Folkhdlsomyndigheten
kostnaden for den fysiska inaktiviteten till 16.5 ACH+=IVE .
miljarder kronor. Ur ett samhallsperspektiv skulle det swfﬂw1 —_ S
alltsa, forutom folkhalsovinsten, dven bli en -k

ekonomisk vinstaffar om svenska folket borjade tréana  FYS-rapporten 2025 frén Active Sweden.

mer med hjélp av ett skatteavd rag Déar presenteras férdelarna med att infora ett
) skatteavdrag for fysisk aktivitet.



En viktig podng med skatteavdraget ar att det &ven omfattar flera grupper och just de som
troligen har storst behov av traning — pensionarer, sjukskrivna, arbetslosa och studenter.
Dagens friskvardsbidrag har ett liknande syfte, men ingen av dessa grupper omfattas av det.
Ett skatteavdrag for traning kan alltsa vara ett satt att vinda en negativ utveckling nar det
géller befolkningens fysiska status. Med skatteavdraget far fler mojlighet att trdna och
forbattra sin fysik. Nar fler tranar 6kar befolkningens totala fysiska formaga.

GYM- OCH TRANINGSSEKTORN SOM BEREDSKAPSRESURS

Gym ar idag Sveriges storsta organiserade infrastruktur for vuxnas och manga ungdomars
fysiska traning. Anlaggningar finns 6ver hela landet, med utbildade instruktdrer och
etablerad kompetens. Det innebar en redan tillganglig resurs for att starka Sveriges
beredskap.
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Dessa verksamheter nar dagligen hundratusentals manniskor och bidrar till battre fysisk
kapacitet, minskad ohalsa och 6kad arbetsféormaga. Traning har dessutom positiva effekter
pa den psykiska hélsan, vilket ytterligare forstarker dess samhallsnytta.

Sett ur ett beredskapsperspektivinnebar detta att traningssektorn utgor en fungerande
struktur for att starka befolkningens fysiska formaga. Genom att i hogre grad inkludera
traningssektorn i beredskapspolitiken 6kar samhallet sin motstandskraft och forbattrar
formagan att agera vid kris.

Traning och tillgang till traningsmojligheter bor darfor ses som en integrerad del av Sveriges
samlade beredskapsformaga — inte bara som en folkhalsofraga. Det ar en strategisk
komponenti den civila beredskapen.



SLUTSATSER

Denna rapport vill lyfta fram hur traning och fysisk formaga ar avgérande for var
samhallsberedskap. Traning har traditionellt setts som nagot som framst gynnar individen.
Samhallsperspektivet har ibland kommit in genom att traningen gor att manniskor haller sig
friskare och da minskar belastningen pa sjukvarden.

| den varld vi lever i idag maste vi lyfta perspektivet ytterligare en niva. Svenska folket behover
starka sin fysiska formaga - inte bara for att halla sig friska, ma battre och avlasta sjukvarden
- utan det behover dven ses som en beredskapsfraga.

Regeringen gav forra aret Folkhalsomyndigheten i uppdrag att forbereda en nationell
kraftsamling under 2026 for att 6ka vardagsrorelsen bland befolkningen. Det ar ett steg i ratt
riktning, men det kommer inte alls att racka med den typen av initiativ eller nya
rekommendationer fran myndigheterna. Vad som kravs ar att manniskor, den breda
allmanheten, bdrjar trana mer och starker sin fysiska kapacitet.

Ett satt att uppna det ar att minska de ekonomiska hinder som kan finnas fér manniskor att
bdrja trana. En modell ar att infora ett skatteavdrag for traningstjanster genom att utvidga
omfattningen av godkanda RUT-tjanster. Det skulle da vara en konkret politisk atgard for att
starka beredskapen.

Forst da kan vi vanda en negativ utveckling som pagatt under manga ar - och forst da kan vi
borja tala om att var beredskap pa riktigt ar god.



SAMMANFATTANDE PUNKTER:

* Vihar allvarliga halsoproblem i Sverige. Andelen overviktiga 6kar och Forsvarsmakten
larmar om att farre klarar kraven for att géra varnplikten.

e Det ar avgorande for var samhallsberedskap att manniskor tranar mer och blir fysiskt
starkare.

e Gym- och traningsanlaggningar ar en resurs for var samhallsberedskap. Utbildade
instruktorer kan hjalpa manga till att bli friskare och starkare.

* Med ett skatteavdrag kan fler ta steget att borja trana. Ett skatteavdrag nar aven flera
grupper som behdver traningen allra mest.

e Berorda aktorer bor uppmuntras till samarbeta: Forsvaret, skolan, sjukvarden och gym-
och traningsanlaggningar. Vi vill bidra i beredskapsarbetet.

Nar Sverige rustar maste vi ocksa rusta manniskorna!

“Vi behéver férbereda oss och
stadrka beredskapen pa alla plan,
aven var egen fysiska formaga.”

Katarina Andersson, ordforande i
Active Sweden
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