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Sammenfatning

1. Sammenfatning 

I denne rapport præsenteres resultaterne af den kvalitative forundersøgelse til forskningspro-
jektet ‘Danmark i Bevægelse’. Formålet med forskningsprojektet er at opnå ny viden om og 
indsigt i voksnes bevægelsesvaner, og hvilken betydning motiver og muligheder har for de 
forskellige bevægelsesformer. 

Formålet med denne kvalitative forundersøgelse er at informere til og kvalificere en større 
spørgeskemaundersøgelse og et efterfølgende kvalitativt interviewstudie.

Forskningsprojektet er inspireret af en teoretisk tilgang, hvor der argumenteres for, at 
motivation for bevægelse kun kan studeres og forstås, når man kobler individets motiver med 
individets sociale, kulturelle og socioøkonomiske baggrund, samt individets faktiske mulig-
heder for at bevæge sig.

Forundersøgelsen bestod af fire fokusgruppeinterviews med i alt atten deltagere. Delta-
gerne blev rekrutteret blandt SDU-ansatte. De centrale temaer i interviewene var: 

1.	 Deltagelse i forskellige bevægelsesformer.
2.	 Motiver og barrierer for forskellige bevægelsesformer.
3.	 Faktiske muligheder for bevægelse, samt betydningen heraf for deltagernes motivation 

for bevægelse.

1.1. Deltagelse i forskellige bevægelsesformer

Interviewdeltagerne deltog i forskellige former for fysisk bevægelse i hverdagen. Deres be-
vægelsesformer omfattede:

Bevægelse man klæder om til:
•	 Idræt og sport: fodbold, gymnastik, amerikansk fodbold, triatlon.
•	 Motion: løb, styrketræning og fitness. 

Bevægelse man ikke klæder om til:
•	 Huslige gerninger og praktiske gøremål: havearbejde, rengøring, indkøb og ejendoms-

vedligeholdelse. 
•	 Aktiv transport: cykling og gang.
•	 Andre former for bevægelse: gåture, leg, jagt og arbejde.



6

Sammenfatning

1.2. Motiver og barrierer for forskellige bevægelsesformer

Der kan være mange motiver og barrierer forbundet med at bevæge sig fysisk. I skemaerne 
nedenfor præsenteres de motiver og barrierer for forskellige bevægelsesformer, som inter-
viewdeltagerne fremhævede som de væsentligste.

1.2.1. Motiver for bevægelse man klæder om til

Motivtype Motiv

Initierende motiver

De motiver, der motiverer en til at 
starte med en bestemt idræts-, 
sports- eller motionsform.

At bevare eller forbedre sit helbred

Idræt, sport og motion ses som en investering i sundheden, hvor afkastet er flere og bedre 
leveår.

At hænge ud med venner, kollegaer og/eller familie

Man ønsker at bruge mere tid sammen med fx venner, kollegaer eller familie, og ser en 
bestemt form for idræt, sport eller motion, som en oplagt mulighed for dette.

At overvinde en særligt krævende fysisk udfordring. 

Man drives i gang af ønsket om at overvinde en særligt krævende fysisk udfordring. Det er 
produktet af bevægelsen, der er i højsædet — nemlig den særlige præstation.

Fastholdende motiver

De motiver, der motiverer en 
til at blive ved med at dyrke en 
bestemt idræts-, sports- eller 
motionsform.

At bevare eller forbedre sit helbred

Idræt, sport og motion ses som en investering i sundheden, hvor afkastet er flere og bedre 
leveår. Kan ofte ikke stå alene, hvis fastholdelsen skal være længerevarende, og må derfor 
suppleres af andre fastholdende motiver.

At hænge ud med venner, kollegaer og/eller familie

Man ønsker at bruge tid sammen med fx venner, kollegaer eller familie, og bruger en 
bestemt form for idræt, sport eller motion, som en samværsform. Samtidig forpligter faste 
aftaler. 

At være en del af et socialt fællesskab

Det at være en del af et forpligtende socialt fællesskab gør, at det er nemmere at hive sig op 
ad sofaen og komme afsted. Dels fordi det er rart at være en del af et socialt fællesskab, og 
dels fordi man føler, at fællesskabet er afhængigt af én, og dels fordi det er hyggeligt.

At udvikle kompetence

Det at forbedre ens fysiske kapacitet ved at følge et bestemt handlingsregime, eller at lære at 
mestre en bestemt bevægelse eller færdighed, er så tilfredsstillende, at man fastholdes i en 
bestemt aktivitetsform.

At præstere

Det er bedriften, det at vinde eller at slå en rekord (både egen og andres), samt responsen 
fra andre, der gør udøvelsen af aktiviteten meningsfuld, og stimulerer til fortsat bevægelse. 

At få sanselige oplevelser

Når de forskellige sanser bringes i spil, opleves bevægelsen som mere meningsfuld.

At koble af

Idræt, sport og motion ses som en kærkommen kontrast til en travl hverdag, og en mulighed 
for at finde ro og koble af.
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1.2.2. Barrierer for bevægelse man klæder om til

Barrieretype Barrierer

Følelsesmæssige barrierer Manglende kropskompetence og erfaringer

Hvis man ikke har erfaringer med en bestemt form for idræt, sport eller motion, kan det 
betyde, at man ikke tror tilstrækkeligt på, at man er i stand til at udøve en bestemt bevæ-
gelse eller at magte en træning.

Dårlige erfaringer

Hvis man har dårlige erfaringer med idræt, sport og motion, kan det være forbundet med 
noget ubehageligt og utrygt, hvorfor man ikke har mod på og lyst til at dyrke idræt, sport eller 
motion.  

Praktiske barrierer Skader, sygdom og dårligt helbred

Skader, sygdom og dårligt helbred kan gøre det besværligt eller umuligt at dyrke idræt, sport 
eller motion.

Tid

Det kan være svært at passe idræt, sport eller motion ind i en travl hverdag. Her er det 
vigtigt at skelne mellem den reelle tid, man har og prioriteringen af den.

Økonomi

Både foreningsidræt, kommercielle tilbud og selvorganiserede aktiviteter kan være dyre at 
dyrke, hvilket kan afskære nogle fra at dyrke bestemte aktivitetsformer. 

Dårlig sikkerhed

Dårlig sikkerhed (fx ingen belysning og trafikerede veje) skaber så stor utryghed for nogle, at 
de fravælger bestemte aktiviteter, som ellers tiltaler dem.

Manglende tilgængelighed 

Hvis det bliver for besværligt at dyrke idræt, sport eller motion (fx pga. afstand), vil mange 
vælge at bruge deres tid og energi på noget andet. 

1.2.3. Motiver for bevægelse man ikke klæder om til

Bevægelsestype Motiv

Huslige gerninger/ 
praktiske gøremål

At opfylde et behov

Man er nødt til at lave huslige gerninger og/eller praktiske gøremål, fordi man selv eller andre 
har et bestemt behov, man enten skal eller ønsker at opfylde. Der findes to overordnede 
former for behov: a) behov som sikrer ens og ens families overlevelse og sikkerhed, og b) 
behov, som sikrer ens anerkendelse og agtelse blandt venner og familie og i samfundet.

At koble af

Huslige gerninger og praktiske gøremål kan være et rum til at koble af, som står i kontrast til 
en travl hverdag.

At få sanselige oplevelser

Det at sanse gennem kroppen kan gøre de huslige gerninger og praktiske gøremål mere 
meningsfulde.

At hænge ud med venner eller familie

Man ønsker at bruge tid sammen med fx venner eller familie, og bruger huslige gerninger og 
praktiske gøremål som en samværsform.
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Aktiv transport At opfylde et praktisk behov

Man skal transportere sig fra a til b, og aktiv transport er den mest praktiske måde at gøre 
det på.

At bevare eller forbedre sit helbred

Man transporterer sig med aktiv transport pga. sundhedseffekten.

At få sanselige oplevelser

Det at sanse naturen gennem kroppen gør den aktive transport til en meningsfuld kontrast til 
en travl hverdag.

At hænge ud med familien

Man ønsker at bruge tid sammen med familien, og bruger aktiv transport som samværsform.

Andre former for bevægelse At få sanselige oplevelser

Når kroppens forskellige sanser bringes i spil, bliver bevægelsen mere meningsfuld.

At koble af

Andre former for bevægelse kan være et rum for at koble af, som står i kontrast til en travl 
hverdag.

At lege

Det er sjovt at lege, også for voksne. 

At hænge ud med venner, kollegaer og/eller familie

Man ønsker at bruge mere tid sammen med fx venner, kollegaer eller familie, og ser en 
bestemt aktivitet, man ikke klæder om til som en oplagt mulighed for dette.

At være en del af et socialt fællesskab

Det at være en del af et socialt fællesskab er rart og hyggeligt.

1.3. Betydningen af deltagernes faktiske muligheder for fysisk 
bevægelse 

Mange af interviewdeltagerne har et stort udbud af faciliteter i deres nærområde, men det er 
kun et fåtal, der benytter sig af dem. Afgørende for om de bruger faciliteten er udbuddet af 
aktiviteter i den enkelte facilitet, og om faciliteten er brugbar til den aktivitet, de ønsker at 
dyrke. Derfor er kvaliteten af faciliteten mindre vigtig for interviewdeltagerne. Interviewdel-
tagerne understreger, at det skal være nemt og hurtigt at komme til og fra idrætsfaciliteterne, 
da det skal passe ind i en travl hverdag.

Både de interviewdeltagere der bor på landet, og de der bor i byer, oplever at der er en stor 
forekomst af områder til fysisk bevægelse, særligt grønne områder til løbe- og gåture. Inter-
viewdeltagerne fremhæver, at det er vigtigt for deres motivation at komme væk fra trafikken, 
da dette er en forstyrrende faktor på grund af hurtigkørende biler, lyskryds og larm. Samtidig 
skaber belysning tryghed — især om vinteren.

Nogle af interviewdeltagerne oplever, at der er en god forekomst af forskellige aktiviteter, 
mens andre oplever, at der mangler muligheder for bevægelsesaktiviteter i deres nærområde. 
I forhold til kvaliteten af organiserede bevægelsesaktiviteter fremhævede interviewdeltager-
ne, at en dygtig træner/instruktør har stor betydning for, om de vælger at deltage i aktiviteten 
eller ej.
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2. Indledning 

Idræt og fysisk aktivitet har stor betydning i mange menneskers liv, hvad enten man spiller 
bold, løber, danser, cykler, ror, træner i motionscenter, går en tur med hunden eller udfører 
havearbejde. Det er for de fleste fyldt med glæde, og for mange er de fysiske udfoldelser en 
vigtig del af ’det gode liv’. Samtidig ved vi, at fysisk aktivitet er godt for sundheden. Forsk-
ning har vist, at regelmæssig fysisk aktivitet virker forebyggende på adskillige kroniske syg-
domme og er associeret med en reduceret risiko for tidlig død (Warburton et al., 2006).

De store gevinster, der er ved at fremme befolkningens fysiske aktivitetsniveau, gør det 
klart, at effektive indsatser til fremme af fysisk aktivitet er vigtige. Derfor har der i flere år 
været fokus på, hvordan kommuner og organisationer kan fremme borgernes fysiske aktivi-
tetsniveau, hvilket bl.a. har resulteret i indarbejdning af fysisk aktivitet i en række politikker, 
idrætsprojekter og -kampagner, anlæggelse af nye idrætsfaciliteter i byrummet, mv. (Sund-
hedsstyrelsen 2018). På trods af diverse indsatser og kampagner viser tal fra bl.a. Sundheds-
styrelsen (2018), at der stadig er mange, der ikke dyrker idræt, og som er mindre fysisk aktive, 
end det officielt anbefales. Samtidig er der en meget stor ulighed i deltagelsen i fysisk aktivitet 
og idræt mellem forskellige sociale grupper, og mellem kommuner og landsdele (Sundheds-
styrelsen, 2014; Pilgaard & Rask, 2016). Her skal især nævnes tre grupper af mennesker, 
hvori den gennemsnitlige deltagelse i idræt og fysisk aktivitet er markant lavere end i befolk-
ningen som helhed: socialt udsatte grupper, personer med et handicap samt borgere med en 
anden etnisk baggrund end dansk.

Fra foreliggende undersøgelser ved vi meget om udviklingen i såvel børns som voksnes 
idrætsvaner og fysiske aktivitetsniveau, herunder deltagelsen i fysisk aktivitet blandt forskel-
lige grupper, fx opdelt på køn, alder, uddannelse, jobsituation mv.; deltagelsen i forskellige 
idrætsgrene og fysiske aktivitetsformer; samt deltagelsen i forskellige organisationsformer 
(Sundhedsstyrelsen, 2014; Pilgaard & Rask, 2016). Hvis vi skal lykkes med at ændre møn-
steret for fysisk aktivitet og inaktivitet i Danmark, er der imidlertid behov for en øget viden 
om, hvad der motiverer nogen til at være fysisk aktive, mens andre ikke bevæger sig mere 
end højst nødvendigt.

Derfor er formålet med forskningsprojektet ’Danmark i Bevægelse – Motiver og Mulighe-
der’, at opnå ny viden om og indsigt i voksnes bevægelsesvaner, og hvilken betydning motiver 
og muligheder har for de forskellige bevægelsesformer.

Det samlede forskningsprojekt vil give staten, kommunerne, organisationerne og andre 
aktører på området en detaljeret viden om, hvordan forskellige borgere motiveres af forskel-
lige muligheder for bevægelse og vil dermed være et værdifuldt værktøj til at prioritere og 
planlægge fremtidens indsatser for at skabe et ’Danmark i Bevægelse’.

I denne rapport præsenteres resultaterne af den kvalitative forundersøgelse. Denne kva-
litative forundersøgelse har først og fremmest haft til formål at informere til og kvalificere 
en større spørgeskemaundersøgelse og et efterfølgende kvalitativt interviewstudie. Undersø-
gelsens resultater kan dog også stå for sig selv, og kan benyttes af læseren, foreninger, kom-
muner og organisationer i arbejdet med at fremme fysisk aktivitet.
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3. Teori

’Danmark i Bevægelse’ er inspireret af en teoretisk tilgang, der i stigende grad har vundet 
indpas i forskningen i både idrætsdeltagelse og fysisk aktivitet. I denne tilgang argumenteres 
der for, at der findes tre overordnede kategorier af faktorer, som påvirker mennesket til at be-
væge sig fysisk eller ikke at bevæge sig fysisk (se bl.a. Bauman et al., 2012, Kägi et al., 2017; 
Sallis et al., 2006; Ulseth, 2007). Hovedpointen i denne kombinerede sociologiske og social-
psykologiske tilgang er, at motiver og interesse for bevægelse ikke blot opstår i individet selv, 
men også opstår på baggrund af den enkeltes sociale baggrund samt mulighed for at bevæge 
sig. Dermed kan motivation for bevægelse kun studeres og forstås, når man kobler individets 
motiver med individets sociale, kulturelle og socioøkonomiske baggrund, samt individets 
faktiske muligheder for at bevæge sig.

Der er en omfattende empirisk forskning i sammenhængen mellem social, kulturel og so-
cioøkonomisk baggrund på den ene side og fysisk aktivitet og idrætsdeltagelse på den anden 
side. Mange studier har vist, at alder, køn, uddannelse, indkomst, ressourcer, familiesituation, 
etnisk og kulturel herkomst, mv., har en signifikant betydning for, hvor aktiv den enkelte er 
og på hvilken måde. Men betydningen deraf afhænger af konteksten (lokalområde, kultur 
mv.) og typen af fysisk aktivitet (Pilgaard & Rask, 2016).

I forskningen af muligheder og begrænsninger for fysisk bevægelse finder man at forskel-
lige forhold har betydning for deltagelsen i bevægelseskulturer: 1) Forekomsten af organise-
rede aktivitetsmuligheder (Bindel, 2009; Freyer, 2011; Hallmann et al., 2012; Lim et al., 2011, 
Niclasen et al., 2012), 2) forekomsten af og adgangen til idrætsfaciliteter (Baumann & Bull, 
2007; Davison & Lawson, 2006; Hallmann et al., 2012; Limstrand, 2008; Prins et al., 2012; 
Wicker et al., 2009), og 3) boligområdets fysiske karakter (Christiansen et al., 2016; Sallis 
et al., 2016). Om man bruger de faktiske muligheder, afhænger af ens sociale, kulturelle og 
socioøkonomiske baggrund, samt ens motiver og interesse for fysisk bevægelse.

Motivationsforskningen peger på, at individets motiver og interesse for fysisk aktivitet 
dels opstår af tidligere kropslige, mentale og sociale erfaringer, som bl.a. har baggrund i den 
kønsmæssige, klassemæssige og familiemæssige socialisering (Ajzen, 1985, 1991; Ingledew 
& Markland, 2008; Engström et al., 2018), dels af en række menneskelige behov (både med-
fødte og socialiserede) (Alderfer, 1972; Deci & Ryan, 1991; Ryan & Deci, 2000), og dels af en 
internalisering af samfundsholdningen (Deci & Ryan, 1991; Ryan & Deci, 2000). Forskellige 
sociale baggrunde, erfaringer, prioriteringer af menneskelige behov og internaliseringsgra-
der, vil derfor give forskellige motiver og ønsker, samt oplevede muligheder, der fører til 
forskellige måder at bevæge sig på fysisk.
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4. Metode 

4.1. Det overordnede design for ’Danmark i Bevægelse’

I det overordnede design for ’Danmark i Bevægelse’ anvendes et ’mixed methods design’. 
’Danmark i Bevægelse’ består af fem delundersøgelser, som gennemføres i tre faser:

Fase 1: I denne fase gennemføres et litteraturstudie og den kvalitative forundersøgelse bestå-
ende af fire fokusgruppeinterviews. Undersøgelserne i fase 1 gennemføres med henblik på at 
informere til og kvalificere undersøgelsen i de efterfølgende faser. 

Fase 2: I denne fase gennemføres surveyundersøgelsen, hvor der indhentes information 
fra et bredt udsnit af den voksne danske befolkning (15+ år) om deres bevægelsesvaner samt 
deres motiver og muligheder for bevægelse.

Fase 3: I denne fase foretages en række uddybende interviews med danskere, som er ud-
valgt på baggrund af deres spørgeskemabesvarelse. Herudover bliver cirka 1.500 personer 
udstyret med en bevægelsesmåler (accelerometer) og en GPS, med henblik på at kunne re-
gistrere deres bevægelsesvaner. Undervejs skal deltagerne føre en dagbog, hvori de blandt 
andet skriver hvilke bevægelsesaktiviteter, de har udført og hvorfor. Dette gøres med henblik 
på at blive klogere på de motiver, som knytter sig til deltagelsen i forskellige typer af bevæ-
gelsesaktiviteter.

Denne rapport præsenterer de væsentligste resultater fra den kvalitative forundersøgelse, 
som hører hjemme i fase 1. Forundersøgelsen bestod af fire fokusgruppeinterviews. Nedenfor 
beskrives det, hvordan deltagerne blev rekrutteret, samt hvordan interviewene og analysen 
blev foretaget. 

4.2. Rekruttering af deltagere

Som et led i rekrutteringen af deltagere, blev der udarbejdet og udsendt et kort spørgeske-
ma til alle ansatte på SDU (inkl. videnskabeligt personale, administrativt personale, teknisk 
personale, kantinepersonale og rengøringspersonale), der til sammen repræsenterer en be-
tydelig variation, når det gælder jobtypen. 363 respondenters besvarelser dannede grundlag 

 

Fase 1 
- Litteraturstudie 
- Kvalitativ 

forundersøgelse 

 

Fase 2 
- Spørgeskemaunder-

søgelse 

 

 

Fase 3 
- Uddybende 

interviewundersøgelse 

- Objektive målinger og 
dagbog 

Figur 1: Oversigt over hvordan forskningsprojektets delundersøgelser gennemføres i tre faser.
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for udvælgelsen af deltagere til de fire fokusgruppeinterviews. Deltagerne blev udvalgt på 
baggrund af en række prioriterede udvælgelseskriterier med henblik på at opnå maksimal 
spredning blandt deltagerne.

1.	 Respondenternes fortællinger om deres deltagelse i forskellige bevægelsesformer
2.	 Respondentens deltagelse i forskellige bevægelsesformer
3.	 Frekvensen af respondentens deltagelse i forskellige bevægelsesformer
4.	 Respondentens uddannelsesniveau
5.	 Respondentens alder
6.	 Respondentens køn
7.	 Respondentens jobfunktion

Figur 2: Oversigt over rekruttering af deltagere til fokusgruppeinterviews.

 
 
 
 
 
 
 

Spørgeskemaet blev sendt ud til ca. 6800 ansatte 
på SDU

363 respondenter besvarede spørgeskemaet

32 deltagere blev udvalgt og kontaktet til 
fokusgruppeinterviews på baggrund af følgende 

udvælgelseskriterier: 
Respondenternes fortællinger, bevægelsesformer, frekvens af 

deltagelse, uddannelsesniveau, alder, køn og jobfunktion.

I alt deltog 18 personer i de 4 
fokusgruppeinterviews
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4.3. Interviews og analyse

Fokusgruppers produktion af viden afhænger af deltagernes sociale interaktion med hin-
anden. Helt praktisk betyder det, at fokusgrupper, som hovedregel, hverken må være alt for 
homogene eller alt for heterogene, da man derved kan risikere, at der enten ikke kommer en 
interessant interaktion, eller at der opstår for mange konflikter, og at deltagerne ikke kan 
relatere sig til hinanden (Bloor et al., 2001 in Halkier, 2015). På baggrund heraf søgte vi 
at sammensætte grupperne, så de var relativt homogene i forhold til bevægelsesformer og 
frekvensen heraf, men heterogene i forhold til alder, køn og jobfunktion. Grupperne blev 
sammensat således, at én gruppe bestod af deltagere med et lavt aktivitetsniveau, to grupper 
bestod af deltagere med et moderat aktivitetsniveau, og den sidste gruppe bestod af deltagere 
med et højt aktivitetsniveau.

Tabel 1: Oversigt over gruppeinddeling til de fire fokusgruppeinterviews.

Gruppe 1 Gruppe 2 Gruppe 3 Gruppe 4

Lavt aktivitetsniveau Moderat aktivitetsniveau Moderat aktivitetsniveau Højt aktivitetsniveau

Til hver af fokusgruppeinterviewene deltog 3-6 informanter (i alt 18). Herudover var der 
én moderator og to observatører til stede under interviewene. Fokusgruppeinterviewene var 
struktureret ud fra en interviewguide med en række temaer og tilhørende faciliterende øvel-
ser, som deltagerne undervejs skulle udføre (Se bilag 1). Fx skulle deltagerne udfylde et 
ugeskema som angav deres bevægelse i hverdagen, med henblik på at vække deres hukom-
melse, og give dem noget konkret at tale ud fra. Tematikkerne er udvalgt på baggrund af den 
overordnede teoretiske tilgang til ’Danmark i Bevægelse’, som er beskrevet i kapitel 3. De 
centrale temaer i interviewene var: 

1.	 Deltagernes bevægelsesvaner
2.	 Deltagernes motiver og barrierer for forskellige bevægelsestyper
3.	 Deltagernes faktiske muligheder for bevægelse, samt betydningen heraf for deres mo-

tivation for bevægelse

Undervejs i interviewene var moderatoren opmærksom på at skabe et åbent og fleksibelt rum 
for social interaktion. Dette forsøgte vi ved at bede deltagerne om at forholde sig nysgerrigt til 
hinanden og spørge ind til hinanden. Samtidig gjorde vi dem opmærksomme på, at det ikke 
handlede om at sige ’de rigtige ting’, men at vi var interesserede i, hvad de hver især tænkte. 

De fire interviews blev efterfølgende transskriberet til brug i analysen. I denne proces 
blev alle interviewpersoner anonymiseret. Interviewene blev analyseret af tre forskere i ana-
lyseprogrammet NVivo, med henblik på at sikre undersøgelsens troværdighed. Kodningen 
var både datadreven og teoridreven. Med andre ord tog kodningen dels udgangspunkt i de 
tematikker, der var væsentlige for respondenterne, og dels i de tematikker den videnskabelige 
litteratur på området fremhæver som væsentlige.
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5. Analyse

Der kan være mange motiver og barrierer forbundet med at bevæge sig fysisk. I dette afsnit 
præsenteres de motiver og barrierer, som interviewdeltagerne fremhævede som de væsentlig-
ste. Da forskningen har vist, at motiver og barrierer for fysisk bevægelse er meget kontekst-
specifikke, tager præsentationen udgangspunkt i de forskellige former for fysisk bevægelse, 
som interviewdeltagerne deltager i.  

Interviewdeltagerne deltager i forskellige former for fysisk bevægelse i hverdagen. Nogle 
af deltagerne dyrker idrætsgrene som fodbold, gymnastik, amerikansk fodbold eller triatlon 
en eller flere gange om ugen, mens andre løber eller styrketræner. Alle deltagerne gør rent i 
hjemmet, handler ind, laver havearbejde eller vedligeholder deres bolig. Flere af deltagerne 
går eller cykler, når de skal fra A til B. Mange af deltagerne går ture og enkelte af deltagerne 
leger med deres børn eller går på jagt. Deres bevægelsesvaner omfatter altså både bevægelse 
man klæder om til og bevægelse man ikke klæder om til. 

Bevægelse man klæder om til omfatter i denne rapport idræts-, sports- og motionsaktivi-
teter (fx fodbold, gymnastik, amerikansk fodbold, triatlon, løb og styrketræning). Bevægelse 
man ikke klæder om til omfatter huslige gerninger og praktiske gøremål (fx havearbejde, ren-
gøring i hjemmet, indkøb og vedligeholdelse af bolig), aktiv transport (fx cykling eller gang 
fra A til B) og andre former for bevægelse (fx at lege med sine børn, at gå en tur med hunden, 
at gå på jagt eller fysisk bevægelse i forbindelse med arbejdet).

5.1. Motiver for bevægelse man klæder om til

Der kan være mange grunde til at dyrke idræt, sport eller motion. For nogle handler det om 
at lave en god præstation. For andre handler det om at bevare eller forbedre sit helbred eller 
sin fysiske fremtoning. Det kan også være sociale motiver eller ønsket om at blive stimuleret 
sanseligt, der lægger til grund for ens deltagelse i idræt, sport og motion.

Interviewdeltagerne gav under interviewene udtryk for, at der kan være stor forskel på de 
motiver, der får dem til at påbegynde en aktivitet til at starte med, og de motiver, der fast-
holder dem i at dyrke deres aktivitet. Nedenfor beskrives interviewdeltagernes initierende og 
fastholdende motiver for deres deltagelse i bevægelse, man klæder om til, dvs. sport, idræt 
og motion.

5.1.1. Initierende motiver
Blandt interviewdeltagerne var der bred konsensus om, at idræt, sport og motion er vigtigt 
for helbredet. De anser idræt, sport og motion som en investering i fremtiden, hvor afkastet 
er flere og bedre leveår. En af interviewdeltagerne udtalte: 

 ”Man ved, at det der motion er godt for kroppen, også som du siger, den der styrke. 
Hvis man skal leve i mange år, så skal man selv investere noget i det for at få nogle 
år tilbage.”
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For mange af interviewdeltagerne var sundhedsmotivet det væsentligste for at komme i gang 
med at dyrke selvorganiserede idræts-, sports- eller motionsaktiviteter i deres voksenliv. En 
af interviewdeltagerne påbegyndte i 2006 en markant livstilsændring, da han ønskede at for-
bedre sit helbred. Han kickstartede livsstilændringen med et rygestop, og begyndte herefter 
stille og roligt at løbe. Det var en sejr for ham bare at kunne løbe og hans fysiske form blev 
hurtigt forbedret, hvilket gav ham blod på tanden til mere. 

“Det hænger jo lidt sammen med. Hvis vi skal starte helt fra starten af, så var det, at 
jeg stoppede med at ryge i 2006 […] Og så begyndte jeg stille og roligt at løbe, og det 
var jo en sejr og bare kunne løbe. Man kunne hurtigt mærke forbedringerne. Det kunne 
jeg i hvert fald. Det gav mig en glød, det der med at man kunne mærke, okay går det så 
stærkt. Og så bliver man ved med at bygge på. Og så fandt jeg glæden ved det, og jeg 
kunne mærke det virkelig hjalp.”

Det var altså ønsket om et bedre helbred, der initierede hans rejse fra at være fysisk inaktiv 
til at blive meget fysisk aktiv. Samtidig gav han udtryk for at hurtige mærkbare forbedringer 
var afgørende for hans motivation for at fortsætte med at dyrke aktiviteten.

For en stor andel af interviewdeltagerne var sociale motiver også væsentlige for deres del-
tagelse i sport, idræt og motion. For dem initierede ønsket om at bruge tid sammen med ven-
ner, familie eller kollegaer, at de blev mere fysisk aktive. En af interviewdeltagerne begyndte 
i hans studieår at spille fodbold med nogle af studiekammeraterne. Han havde ikke mange 
erfaringer med fodbold, og hans fodboldkompetencer var sparsomme, og det var derfor heller 
ikke selve spillet, der tiltrak ham. For ham handlede det i høj grad om at bruge mere tid sam-
men med studiekammeraterne.

“Det var kun det sociale, altså mine evner kan være på et meget lille sted. Der er 
man-ge andre ting, jeg er væsentlig bedre til end at spille fodbold. Det var bare sådan 
noget på 2. semester, hvor jeg lige var flyttet til Odense. At de så tilfældigvis samtidig 
startede med at spille fodbold, og så tænkte jeg: nå ja, men altså, nu var det jo dejligt 
nemt, for-di jeg jo faktisk boede der, så kunne jeg nemt nå til det. Jeg havde nogle gode 
studie-kammerater, som jeg godt gad at bruge noget mere tid med.”

En af de andre deltagere fortalte, at en af hendes kollegaer en dag havde spurgt, om hun 
havde lyst til at komme med ud og løbe en tur. Da hun havde et godt forhold til kollegaen og 
gerne ville tilbringe mere tid sammen med hende, sagde hun ja tak. På løbeturen blev hun 
overrasket over, at hun oplevede, at hun rent faktisk godt kunne løbe. Denne oplevelse stemte 
nemlig ikke overens med hendes tidligere erfaringer med idræt.

”For mig startede det med, at en kollega hev mig med ud at løbe, og så fandt jeg ud 
af, at jeg godt kan. Det var jeg ikke klar over. Jeg har altid været den, der ikke kunne 
finde ud af det der med idræt, så jeg prøvede aldrig sådan rigtigt. Men så tænkte jeg 
okay, det kan jeg måske også bygge op på, og siden da, ja, jeg er kommet godt i gang.”
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Hendes ønske om at tilbringe tid sammen med kollegaen betød altså, at hun fik adgang til 
nogle nye mere positive erfaringer med fysisk bevægelse, og begyndte at tro på egne evner. 

Enkelte af interviewdeltagerne havde en mere produktorienteret indgang til at bevæge 
sig mere. For en af dem var det drømmen om at lave en særlig præstation – nemlig at løbe et 
maraton – der initierede hans deltagelse i sport, idræt eller motion.

“Jeg fik en specialestuderende, som var triatlet og maratonløber, og så kom jeg til at 
sige, at jeg havde en drøm, ikke, og så kunne han fint træne mig. Så fangede bordet. 
Jeg løb mit første maraton i København. Det var fuldstændig hæsligt […] men jeg ville 
egentlig gerne løbe igen.”

For ham handlede deltagelsen i sport, idræt og motion om at overvinde en særlig stor udfor-
dring og bevise overfor ham selv og andre “hvilket stof han er gjort af”. 

De af interviewdeltagerne, som deltog i idræt, sport eller motion, pegede altså på tre for-
skellige motiver som har initieret deres deltagelse i idræt, sport og motion: at bevare eller 
forbedre sit helbred, at hænge ud med venner, kollegaer og/eller familie, og at overvinde en 
særligt krævende fysisk udfordring. De tre initierende motiver er kort opsummeret i tabel 2.

Tabel 2: Initierende motiver for bevægelse man klæder om til.

At bevare eller forbedre sit 
helbred

Idræt, sport og motion ses som en investering i sundheden, hvor afkastet er flere og bedre 
leveår.

At hænge ud med venner, 
kollegaer og/eller familie

Man ønsker at bruge mere tid sammen med fx venner, kollegaer eller familie, og ser en bestemt 
form for idræt, sport eller motion, som en oplagt mulighed for dette.

At overvinde en særligt kræ-
vende fysisk udfordring. 

Man drives i gang af ønsket om at overvinde en særligt krævende fysisk udfordring. Det er 
produktet af bevægelsen, der er i højsædet — nemlig den særlige præstation.

5.1.2. Fastholdende motiver
Interviewdeltagerne gav i vid udstrækning udtryk for, at motivet om at bevare eller forbedre 
sit helbred ligeledes er vigtigt for, at de bliver fastholdt i at dyrke idræt, sport eller motion. En 
af interviewdeltagerne fortalte om en succesoplevelse med at indføre nogle faste styrkeøvel-
ser hver morgen og hver aften. Hun pegede på, at ønsket om at undgå rygskader var med til 
at fastholde hende i vanen. 

“Styrketræning det gør jeg altså også dagligt […] jeg laver i hvert fald 20 mavebøjnin-
ger, inden jeg lægger mig til at sove hver aften. Og så laver jeg planken om morgenen 
[…] Det er for at undgå at få nogle rygskader, simpelthen bare ved at have den der 
styrke i kroppen, i ens korset, som jo er så vigtig.”

Samtidig gav hun og flere andre interviewdeltagere dog udtryk for, at helbreds- og sundheds-
motivet ikke kan stå alene, når det kommer til fastholdelsen i idræt, sport og motion. Andre, 
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mere lystprægede, motiver må supplere helbreds- og sundhedsmotivet, hvis fastholdelsen 
skal være længerevarende.

Det at være en del af et socialt fællesskab blev nævnt som et væsentligt motiv for flere af 
interviewdeltagerne. Dette gjaldt især for de af interviewdeltagerne, der dyrkede sport, idræt 
eller motion i foreningsregi. En af interviewdeltagerne fortalte, at det at være en del af et for-
pligtende fællesskab på et gymnastikhold betød, at det var nemmere for hende at hive sig op 
ad sofaen og komme afsted, fordi hun følte en forpligtelse overfor fællesskabet.

”Det sociale i gymnastikken holdt mig til at komme, fordi vi gik ret hurtigt i gang med 
at være et opvisningshold, vi trænede jo serier og der var man nogle gange et par og 
i nogle opstillinger og sådan noget, ikke, så man var ligesom afhængig af at være der, 
fordi hvis man ikke var der, så var der nogle andre, der ligesom ikke kunne gøre det, vi 
skulle gøre. Det forpligtede da lidt, så tog man sig sådan mere sammen og kom afsted, 
frem for hvis det havde være i et motionscenter, hvor der ikke er brug for en, eller man 
ikke er nødvendig på nogen måde, så er det jo ikke så sjovt.”

En anden interviewdeltager fortalte, at hun havde tilmeldt sig et lokalt hold, hvor latter, hygge, 
rummelighed og hård træning var i højsædet. Latteren og hyggen betød, at hun ikke havde 
lyst til at gå glip af en træning.

”Jeg har tilmeldt mig et hold sådan helt lokalt, hvor jeg bor, hvor vi griner og har det 
sjovt og hygger os sammen og den ene er større end den anden, og nogle har ingen ryt-
misk sans, og det er bare skide sjovt. Det handler om at være aktive sammen og hygge 
sig og gå så meget til den, så man har ondt i nogle dage efter.”

De sociale motiver var også væsentlige for mange af dem, som deltog i fysisk bevægelse 
på fitnesshold eller lavede selvorganiserede aktiviteter. Det handlede for dem om, at fysisk 
bevægelse er en mulighed for at bruge mere kvalitetstid sammen med venner, kollegaer og 
familie. En af interviewdeltagerne beskrev, hvordan en løbetur var blevet noget, de kunne 
lave sammen i familien, når de så hinanden. Hun havde en oplevelse af, at de fik mere ud af 
samværet når de løb en tur, end når de mødtes over en kop kaffe eller kage.

”Mine søskende for eksempel, de løber også, og min far løber lidt […] Så når vi ses, så 
har vi noget, vi kan lave sammen. Hvor vi kan være aktive sammen. Vi løber og snakker 
lidt imens. Jeg synes nogle gange, at det giver meget mere end bare at sidde og drikke 
kaffe og spise kage.”

En af de andre interviewdeltagere fortalte at det, at der var nogen, der ventede på hende, be-
tød, at det var nemmere for hende at hive sig op ad sofaen og komme afsted. 

”Jamen jeg kan godt lide det der med, at jeg ved, at der er nogen, der venter på mig, 
og så kommer jeg. Altså jeg er meget stabil, og kommer næsten uanset hvad: om jeg er 
syg, eller et eller anden. Altså fordi der er nogen, der venter på mig.”
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For dem som foretrak at dyrke idræt, sport og motion alene var det en måde at koble af på. 
En af interviewdeltagerne beskrev hans løbetræning som en mental nulstilling, hvor der blev 
sat ro på tankerne. Han brugte ofte træningen til at reflektere over forskellige situationer og 
få overblikket. 

“Sådan en tilfredshed, og en nulstilling synes jeg, at det er. Det sætter ro på en masse 
tanker. Især med jobbet, man får også lige vendt nogle situationer, som man har haft i 
løbet af dagen, så man bliver mere klar på, hvad skal man sige, og hvad skal man gø-
re. Man får sådan overblikket.”

En af interviewdeltagerne, som er småbørns-mor, beskrev hendes løbeture som en mulighed 
for at koble fuldstændig af og få ro på. For hende var løbeturen en form for pause fra hver-
dagen. 

”Jeg kobler fuldstændig af. Tænker bare på alt og ingenting, og frisk luft og ro. Der er 
ikke nogen, der henvender sig til mig. Som småbørns-mor kan man godt få rigtig meget 
brug for, at der ikke er nogen der råber, fordi det gør de også på arbejdet.”

Alle interviewdeltagerne, som havde dyrket en form for sport, idræt eller motion over en læn-
gere periode, beskrev, hvordan det gav dem adgang til sanselige oplevelser, som bidrog til at 
gøre aktiviteten meningsfuld for dem. Dette gjaldt især for dem, der dyrker sport, idræt eller 
motion udendørs. En af interviewdeltagerne fortalte, at sansningen af naturen var en vigtig 
del af løbe- og gåturen for ham. 

“Altså, du får de fire årstider. Du kan fornemme, når jorden er fugtig og den lugter på 
en anden måde. Det er en vigtig del af det for mig.”

En anden af interviewdeltagerne fortalte, at det med at få frisk luft havde stor betydning for 
ham, når han bevægede sig ud på en løbetur. For ham var den sanselige fornemmelse af at 
løbe meget anderledes udendørs, i forhold til når han af og til løb på et løbebånd i fitnesscen-
teret.

“Jamen det er nok det der med frisk luft. Og også så altså du kan mærke, at du løber, og 
også at det er noget mere inspirerende at kigge på en skov end den der grå beton-væg, 
de har valgt at sætte op foran det der løbebånd.”

For nogle af interviewdeltagerne var det at præstere et væsentligt motiv for at blive ved med at 
dyrke en bestemt aktivitetsform. En af interviewdeltagerne løber jævnligt maraton. Han ud-
trykte, at han godt kan lide at træne efter et bestemt mål: at løbe et maraton på en bestemt tid. 

“Min primære grund til at løbe maraton er, at så har jeg et mål at træne efter. Jeg får 
trænet mere, så jeg bruger det egentlig som en gulerod. I år havde jeg besluttet, at det 
nok skulle være mit sidste maraton. Men pludselig var jeg i gang med det igen, så jeg 
skal nok også løbe et næste år. Med det er så også det med, at jeg synes, at det er fan-
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tastisk at få lov til at komme at fortælle alle ens studenter, at man nu har man løbet et 
maraton mere [hele gruppen griner].“

Det ‘at præstere’ er et produktorienteret motiv, hvor det handler om at vinde eller at slå en 
rekord (både egen og andres). Derudover er det responsen fra andre, der gør udøvelsen af 
aktiviteten meningsfuld, og stimulerer til fortsat bevægelse. Det produktorienterede motiv 
var gældende for nogle interviewdeltagere, hvorimod andre af interviewdeltagerne gav ud-
tryk for at en løbende udvikling af deres kropslige kompetencer var en af drivkræfterne for 
deres fastholdelse i en aktivitet. ‘At udvikle kompetencer’ handler om at træne og dygtiggøre 
sig. Med andre ord handler det om at lære at mestre en bestemt bevægelse eller færdighed. 
En af deltagerne fortalte, at hun fulgte et bestemt program med henblik på at kunne mestre 
femkilometeren bedre. 

”Jeg gik i gang med sådan et program igen. Ikke fordi jeg måske ikke kunne løbe de 
der fem kilometer, men det er meget nemmere at holde sig kørende på den måde. Og så 
komme op på at blive god til at løbe de der fem kilometer.”

De af interviewdeltagerne, som deltog i idræt, sport og motion, pegede altså på syv forskel-
lige motiver, som fastholder dem i deres deltagelse i idræt, sport og motion: at bevare eller 
forbedre sit helbred, at hænge ud med venner, kollegaer og/eller familie, at være en del af et 
socialt fællesskab, at udvikle kompetence, at præstere, at få sanselige oplevelser og at koble 
af. Fælles for de fastholdende motiver er, at de fungerer på baggrund af tidligere gode erfarin-
ger med forskellige former for idræt, sport og motion, og forventningen om en reproduktion 
af disse. De syv initierende motiver er kort opsummeret i tabel 3. 

Tabel 3: Fastholdende motiver for bevægelse man klæder om til.

At bevare eller forbedre sit helbred Idræt, sport eller motion ses som en investering i sundheden, hvor afkastet er flere og 
bedre leveår. Dette motiv kan ofte ikke stå alene, hvis fastholdelsen skal være længe-
revarende, og må derfor suppleres af andre fastholdende motiver.

At hænge ud med venner, kollegaer og/
eller familie

Man ønsker at bruge tid sammen med fx venner, kollegaer eller familie, og bruger en 
bestemt form for idræt, sport eller motion, som en samværsform. Samtidig forpligter 
faste aftaler. 

At være en del af et socialt fællesskab Det at være en del af et forpligtende socialt fællesskab gør, at det er nemmere at hive 
sig op ad sofaen og komme afsted. Dels fordi det er rart at være en del af et socialt 
fællesskab, og dels fordi man føler, at fællesskabet er afhængigt af én, og dels fordi 
det er hyggeligt.

At udvikle kompetence Det at forbedre ens fysiske kapacitet ved at følge et bestemt handlingsregime, eller at 
lære at mestre en bestemt bevægelse eller færdighed, er så tilfredsstillende, at man 
fastholdes i en bestemt aktivitetsform.

At præstere Det er bedriften, det at vinde eller at slå en rekord (både egen og andres), samt 
responsen fra andre, der gør udøvelsen af aktiviteten meningsfuld, og stimulerer til 
fortsat bevægelse. 

At få sanselige oplevelser Når de forskellige sanser bringes i spil, opleves bevægelsen som mere meningsfuld.

At koble af Idræt, sport og motion ses som en kærkommen kontrast til en travl hverdag, og en 
mulighed for at finde ro og koble af.
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5.2. Barrierer for bevægelse man klæder om til

Ligesom der kan være mange grunde til at dyrke idræt, sport og motion, kan der også være 
mange grunde til ikke at dyrke idræt, sport og motion. For nogle handler det om en følelse af 
utryghed eller utilstrækkelighed pga. tidligere dårlige erfaringer med idræt, sport og motion, 
eller mangel på erfaring, hvor nogle er bange for at føle sig udstillet eller kommer til skade. 
For andre handler det om skader eller dårligt helbred, prioritering af tid og økonomi, eller 
manglende tilgængelighed og fleksibilitet.

Interviewdeltagerne gav under interviewene udtryk for, at der kan være stor forskel på de 
barrierer, der knytter sig til det, de selv oplever eller føler som en barriere, og de barrierer, 
der knytter sig til de praktiske omstændigheder. Nedenfor beskrives interviewdeltagernes 
følelsesmæssige og praktiske barrierer for deres deltagelse i bevægelse, man klæder om til, 
dvs. sport, idræt og motion.

5.2.1. Følelsesmæssige barrierer
Interviewdeltagerne gav udtryk for, at manglende erfaringer er en stor barriere for dem, når 
det kommer til fysisk bevægelse, man klæder om til. Manglen på kropslig kompetence går 
nemlig ud over deres tro på, at de er i stand til at udføre en bestemt bevægelse eller magte en 
træning.

”Jeg kan faktisk ikke løbe. Jeg er simpelthen for klodset. Jeg snubler over mine egne 
ben. Det har jeg altid gjort.”

Flere af interviewdeltagerne udtrykte, at manglen på kropslig kompetence og erfaring ska-
ber en følelse af utryghed i forhold til risikoen for at komme til skade eller føle sig udsat for 
andres blikke. Derudover kom det til udtryk, at den manglende tro på at kunne udføre en 
bestemt fysisk bevægelsesaktivitet også kan ligge i frygten for at være den dårligste.

“Jeg startede til fægtning for mange år siden efterhånden. Det var noget helt nyt jeg 
aldrig havde prøvet før, og jeg var bare piv-dårlig i forhold til de andre. Jeg stoppede 
ret hurtigt igen, fordi jeg ikke følte mig tilpas.”

“Hvis man ikke gør det rigtigt, udsætter man sig selv for andre folks blikke. Selv om 
man er ny, så står folk og kigger og griner i stedet for, at der måske er en, der kommer 
hen og siger, prøv lige at gøre det sådan her i stedet for.”

Interviewdeltagerne gav udtryk for, at deres tidligere erfaringer med fysisk bevægelse i høj 
grad påvirker deres nuværende bevægelsesvaner. Dette forhold blev især italesat, når snak-
ken faldt på barrierer for bevægelse, man klæder om til. Nedenstående citat kommer fra en 
interviewdeltager, som ikke dyrker idræt, sport eller motion.

“Jeg fik bare at vide, at jeg var doven og den bedste måde at få et barn til at stoppe med 
at dyrke motion er, at sige han eller hun er doven. Det var en idrætslærer fra helvede 
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[…] Det, der virkelig gjorde det slemt for mig, det var blandt andet at min idræts-lærer 
sagde, at alle skulle løbe fem gange rundt om fodboldbanen, og ingen måtte gå ud og 
klæde om før den sidste var færdig. Da alle andre var færdige havde jeg nået 2,5 om-
gang. Så bliver man altså mobbet, og så gider man ikke at dyrke motion mere. Man 
gider ikke at udsætte sig selv for at blive latterliggjort.”

Som følge af interviewdeltagerens dårlige erfaringer fra barndommen forbinder hun i dag 
idræt, sport og motion med noget ubehageligt og utrygt, som hun ikke ønsker at udsætte sig 
selv for igen.  

De af interviewdeltagerne som ikke deltager i idræt, sport og motion man klæder om til 
gav altså særligt udtryk for to følelsesmæssige barrierer, som gør, at de mister lysten til at 
bevæge sig: manglende kropskompetence og erfaringer samt tidligere dårlige erfaringer. Fæl-
les for de følelsesmæssige barrierer er, at de er årsag til, at interviewdeltagerne ikke dyrker 
idræt, sport og motion, da de skaber en mistillid til deltagernes egne evner, og betyder også 
at deltagerne ikke tør at kaste sig ud i noget nyt, og afprøve nye bevægelsesformer. De følel-
sesmæssige barrierer er kort opsummeret i tabel 4.

Tabel 4: Følelsesmæssige barrierer for deltagelse i motion man klæder om til.

Manglende erfaringer og kompetencer Hvis man ikke har erfaringer med en bestemt form for idræt, sport eller motion, 
kan det betyde, at man ikke tror tilstrækkeligt på, at man er i stand til at udøve en 
bestemt bevægelse eller at magte en træning. Ligeledes kan det skabe utryghed i 
forhold til at komme til skade, eller blive beskuet af andre.

Dårlige tidligere erfaringer Hvis man har dårlige erfaringer med idræt, sport eller motion, kan det være for-
bundet med noget ubehageligt og utrygt.

5.2.2. Praktiske barrierer
I forbindelse med de praktiske barrierer oplevede flere af interviewdeltagerne skader og dår-
ligt helbred som de væsentligste barrierer for at dyrke idræt, sport eller motion. Dette kom til 
udtryk som noget, der kan forhindre at deltagerne kommer i gang med en aktivitet, samt sætte 
en stopper for deres fastholdelse i en aktivitet. 

“Hvis jeg presser mig selv fysisk, så bliver jeg ganske enkelt syg. Det er en erfaring jeg 
har gennem rigtig mange år. Det sker, når jeg overskrider mine fysiske grænser. Så får 
jeg feber, og jeg bliver fuldstændig ukampdygtig.”

“Da jeg vred om på min ankel, røg jeg på skadestuen, og så var den så forstuvet. Så 
prøvede jeg at løbe igen et halvt år efter. Der gik det ikke. Jeg prøvede stille og roligt 
noget alternativt. Det duede heller ikke. Så ventede jeg et år, og det var stadigvæk et 
problem at komme på asfalt.“
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En anden væsentlig barriere for at dyrke idræt, sport eller motion, som alle interviewdelta-
gerne kunne nikke genkendende til, var tid. De gav udtryk for, at det kan være svært at presse 
idræt, sport eller motion ind i en travl hverdag. Samtidig var der også bred enighed om, at 
der er forskel på oplevelsen af tid og faktisk tid. Det, at man oplever, at man ikke har tid, er 
nemlig ikke nødvendigvis ensbetydende med, at man rent faktisk ikke har tid.

”Jeg kan have rigtig meget at se til, og så synes jeg ikke, at jeg kan. At jeg har tid. Og 
så kan jeg godt springe over. Som du sagde, så tror jeg også, altså, man kan jo godt 
prioritere på en måde, så man altid kan få motion til at være der. Men jeg kan også 
godt lide at sidde lidt i sofaen og se fjernsyn.”

Så på trods af, at mange af interviewdeltagerne i første omgang blot gav udtryk for, at mang-
lende tid er en væsentlig barriere for deres deltagelse i idræt, sport og motion, er det vigtigt at 
skelne mellem den reelle tid, man har og prioriteringen af den. 

Nogle interviewdeltagere nævnte desuden, at økonomi er en barriere for at dyrke bestemte 
aktiviteter. Både foreningsidræt, kommercielle tilbud og selvorganiserede bevægelsesformer 
kan være dyre at dyrke. 

”Dans det er faktisk sindssygt dyrt at gå til. Jeg har prøvet at starte op, men jeg har 
simpelthen ikke råd til at betale for det. Det koster bare for meget.”

“Jeg synes generelt, at de mest spændende sportsgrene koster for meget. Kampsport er 
fx næsten dobbelt så dyrt som de fleste andre idrætsgrene. Det er som om, at jo mere 
populær kampsport bliver, jo dyrere er det.”

En anden væsentlig barriere for flere af interviewdeltagerne er oplevelsen af dårlig sikkerhed. 
Dette var blandt andet manglende belysning og trafikerede veje, som skaber stor utryghed for 
deltagerne, at de fravælger aktiviteter som løb og cykling — aktiviteter som de ellers føler 
sig tiltalte af.

”Det har noget at gøre med sikkerhed i forhold til at løbe. Hvis jeg skal løbe om afte-
nen, løber jeg en rute, hvor der er fortov og lys. Jeg har også nogle ruter, som er lidt 
mere kuperet, men der bliver man nødt til at have reflekser på. Der er jeg bange for at 
løbe, når det bliver mørkt.”

For de fleste af interviewdeltagerne har tilgængeligheden af aktiviteter, områder og faciliteter 
stor betydning for deres deltagelse i idræt, sport og motion. Hvis den “helt rigtige” aktivitet 
ligger langt væk, er det en barriere for nogle. Ligeledes er det en barriere, hvis det bliver for 
besværligt at dyrke idræt, sport eller motion, og mange af interviewdeltagerne vælger derfor 
at bruge deres tid og energi på noget andet.

”For mig er det helt klart de der manglende tilbud, der er nede i vores lokalområde. 
Jeg tror det er det, der er den største barriere fordi tiden skulle jeg nok finde til det. Det 
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kan vi godt få til at gå op, ja og økonomien, ja så må vi bare prioritere lidt anderledes 
fordi ja det er også noget der er vigtigt, men jo der kommer tiden jo også lidt ind igen 
fordi jeg vil heller ikke bruge tiden på at køre hen til noget.”

Betydningen af tilgængeligheden af faciliteter, områder og aktiviteter uddybes i afsnit 5.4.
De af interviewdeltagerne som ikke deltager i idræt, sport eller motion man klæder om til, 

gav altså særligt udtryk for fem praktiske barrierer, som gør at de oplever udfordringer ved 
at bevæge sig på måder, hvor man skal klæde om: skader og dårligt helbred, tid, økonomi, 
dårlig sikkerhed og manglende tilgængelighed. Fælles for de praktiske barrierer er, at de er 
medvirkende årsager til, at interviewdeltagerne enten er stoppet med at dyrke idræt, sport og 
motion, eller er en barriere for at starte til noget nyt. De praktiske barrierer er kort opsum-
meret i tabel 5.

Tabel 5: Praktiske barrierer for deltagelse i bevægelse man klæder om til.

Skader, sygdom og dårligt helbred Skader, sygdom og dårligt helbred kan gøre det besværligt eller umuligt at dyrke idræt, 
sport og motion.

Tid Det kan være svært at passe idræt, sport og motion ind i en travl hverdag. Her er det 
vigtigt at skelne mellem den reelle tid, man har og prioriteringen af den.

Økonomi Både foreningsidræt, kommercielle tilbud og selvorganiserede aktiviteter kan være 
dyre at dyrke, hvilket kan afskære nogle fra at dyrke bestemte aktivitetsformer. 

Dårlig sikkerhed Dårlig sikkerhed (fx ingen belysning og trafikerede veje) skaber så stor utryghed for 
nogle, at de fravælger bestemte aktiviteter, som ellers tiltaler dem.

Manglende tilgængelighed Hvis det bliver for besværligt at dyrke idræt, sport og motion (fx pga. afstand), vil 
mange vælge at bruge deres tid og energi på noget andet.

5.3 Motiver for bevægelse man ikke klæder om til

I følgende afsnit præsenteres de motiver for bevægelse man ikke klæder om til. Dette om-
handler: huslige gerninger og praktiske gøremål, aktiv transport og andre former for bevæ-
gelse. Der kan være mange motiver for bevægelse man ikke klæder om til, som fx omhandler 
at gøre rent, kløve brænde, tage cyklen til arbejde, lege med sine børn eller at gå en tur. Ne-
denfor præsenteres interviewdeltagernes motiver.

5.3.1. Huslige gerninger og praktiske gøremål
Blandt interviewdeltagerne var der enighed om, at det er tilfredsstillende at ordne ting i hjem-
met, da der ofte er et formål med det. Det opleves dog ikke som noget der er sjovt, men nær-
mere som noget, der er en pligt og en nødvendighed. 
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“Jeg er ikke den store fan af huslige pligter, det er en nødvendighed, mere end det er 
af lyst i hvert fald.”

“Det er meget rart, at det tjener et formål, selvom det kan være træls. Sådan er livet. 
Der er mange trælse ting.”

Som ovenstående citater indikerer, opleves de huslige gerninger og praktiske gøremål som et 
basalt behov, som eksempelvis indtagelse af føde og vand, og beskyttelse mod vejr og vind. 
Ligesom det kan opleves som nødvendigt at foretage dagligvareindkøb. Nogle af deltagerne 
gav udtryk for at produktion og samling af egen føde er meningsfuldt for dem.

“Jeg synes ikke det er særligt spændende at luge ukrudt. Hvis jeg ikke kan spise det, så 
står jeg jo bare og hakker ting væk fra en eller anden pisseligegyldig blomsterbusk. Jeg 
kan godt lide at samle valnødder og plukke æbler og sådan noget.”

Der var således en generel enighed blandt deltagerne om udelukkende at udføre huslige ger-
ninger eller praktiske gøremål på baggrund af grundmotivet om, at det er en nødvendighed 
og et behov. Dette behov medførte endvidere at flere af interviewdeltagerne udtrykte, at de 
føler sig fristet til at betale sig fra det, hvis det er en økonomisk mulighed.

“Hvis der var penge til det, så havde jeg det fint med at vise havemanden, hvor han 
skulle samle blade op. Men det er ikke realistisk, så det må vi selv gøre.”

I ovenstående citat er det endvidere særligt interessant, at alternativet til at betale en have-
mand for at samle bladene op, er at samle dem op selv. Ingen af interviewdeltagerne gav 
udtryk for, at de har lyst til at lade bladene ligge. Dette kan være et udtryk for, at deltagerne 
ikke ser det som en mulighed bare at lade bladende ligge, måske fordi der er en norm om, at 
det er noget der skal og bør gøres. Hos nogle af deltagerne, kan det derfor tyde på, at behovene 
også kan grunde i et socialt behov for agtelse, hvor det betyder noget for dem, at deres have 
og hus er præsenteret pænt og ordentligt, hvilket derfor motiverer dem til at ordne de huslige 
gerninger og praktiske gøremål.

Et yderligere motiv hos interviewdeltagerne for at gøre de huslige gerninger og praktiske 
gøremål selv er at koble af. Blandt interviewdeltagerne var der således enighed omkring, at 
det giver noget positivt mentalt, og at huslige gerninger og praktiske gøremål derfor også kan 
være et rum, hvor der er mulighed for at koble af. De udtrykte yderligere at huslige gerninger 
og praktiske gøremål, for dem var en kontrast til en ellers travl hverdag. 

“Jeg bruger tiden til at tænke på noget andet. Ligesom når du løber. Det er der, jeg 
la-der tankerne løbe.”

“Jeg synes, at det giver noget mentalt. Det er det, der gør det værd for mig, at gøre det 
selv. Det der med at man lige tager tre kvarter til en time hvor der ikke er noget stress 
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fra hverdagen. Der er ikke en lysende mobiltelefon eller en larmende højtaler eller no-
get. Det er bare en støvsuger og en klud og mig.”

Nogle af interviewdeltagerne oplevede også huslige gerninger og praktiske gøremål som en 
mulighed for at få sanselige oplevelser. Dette gjaldt især når det omhandlede de udendørs 
praktiske gøremål, hvor flere af interviewdeltagerne gav udtryk for, at det også var ønsket om 
at komme udenfor, som gør, at de selv holder deres have og ordner de huslige ting. Det at san-
se naturen gennem kroppen kan være afstressende og gør de huslige gerninger og praktiske 
gøremål ekstra meningsfulde for nogle. En af interviewdeltagerne udtrykte, at det ligeledes 
kan have terapeutisk effekt. 

“Jamen bare det at komme ud og grave jord der er ikke noget mere terapeutisk at gå 
tre ture med tung trillebør, ja det er tungt, det er træls, men det skal gøres og du kom-
mer ind i en rytme og så er du faktisk meget afslappet når du kommer ind igen og man 
sover meget bedre.” 

For enkelte af interviewdeltagerne var huslige gerninger og praktiske gøremål noget man gør 
sammen i familien eller sammen med vennerne. Derfor kobles de huslige gerninger og prak-
tiske gøremål med et socialt motiv. 

“For os er det også en måde at gøre noget sammen på. Vi prøver at inddrage vores pige 
på snart tre år i at være med til at sortere vasketøj, tømme opvaskemaskinen og lave 
mad og sådan noget. Det er bare sådan, at vores, ja, at hverdagen er.”

De af interviewdeltagerne, som selv udfører de huslige gerninger og/eller de praktiske gøre-
mål i hjemmet, gav altså udtryk for fire forskellige motiver. Det første motiv er mere rationelt 
betinget, mens de tre resterende kan være tillæg hertil. Det gælder nemlig særligt for huslige 
gerninger og praktiske gøremål, at grundmotivet altid vil være, at man er nødt til at gøre 
det, fordi man har et bestemt behov, der skal opfyldes. I tillæg hertil kan den enkelte have 
en række supplerende motiver for at lave huslige gerninger og/eller praktiske gøremål, som 
er mindre rationelt betinget. De tre mindre rationelt betingede motiver er: at koble af, at få 
sanselige oplevelser og at hænge ud med venner eller familie. Motiverne for selv at udføre 
huslige gerninger og praktiske gøremål er kort opsummeret i tabel 6.
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Tabel 6: Motiver for at være fysisk aktiv ifm. huslige gerninger og praktiske gøremål.

At opfylde et behov Man er nødt til at lave huslige gerninger og/eller praktiske gøremål, fordi man selv eller andre har et 
bestemt behov, man enten skal eller ønsker at opfylde. Der findes to overordnede former for behov: 
a) behov som sikrer ens egen og ens families overlevelse og sikkerhed, og b) behov, som sikrer ens 
anerkendelse og agtelse blandt venner og familie og i samfundet.

At koble af Huslige gerninger og praktiske gøremål kan være et rum for at koble af, som står i kontrast til en travl 
hverdag.

At få sanselige oplevelser Det at sanse gennem kroppen kan gøre de huslige gerninger og praktiske gøremål mere 
meningsfulde.

At hænge ud med venner 
eller familie

Man ønsker at bruge tid sammen med fx venner eller familie, og bruger huslige gerninger og prakti-
ske gøremål som en samværsform.

5.3.2. Aktiv transport
For mange af interviewdeltagerne, der bruger aktiv transport i hverdagen, er det et spørgsmål 
om at transportere sig fra A til B. Måden at transportere sig på består primært af at gå eller 
cykle, som ifølge interviewdeltagerne er den mest praktiske måde at gøre det på. 

“Grunden til jeg cykler, det er fordi, det er mest praktisk at gøre.”

”Cyklen er hurtigst.”

“Jeg synes ikke, at det giver så meget mening at køre, når man bevæger sig rundt i 
Odense, og bus er for besværligt.”

For andre af interviewdeltagerne handler den aktive transport endvidere om at få mere motion 
ind i hverdagen og det er for mange sundhedseffekten af den aktive transport, der motiverer.

”Når jeg cykler på arbejde, er det udelukkende for motion, og jeg har kun én vej der-
ind, og den er kedeligt, men den er hård, så for mig at se, så er det bare en god om-
gang motion. Det tager et kvarter længere tid at komme hjem, fordi det er mere op ad 
bakke, så det er bare hårdt.”

De fleste af interviewdeltagerne der bruger aktiv transport, udtrykte desuden, at de oplevede 
det som en mulighed for at få sanselige oplevelser. Det at sanse naturen gennem kroppen gør 
den aktive transport mere meningsfuld for dem, og det er en kærkommen kontrast til en travl 
hverdag.

“Man får set nogle ting. Jeg cykler jo af skovstien og får set nogle fine områder, som jeg 
tænker, at man går glip af, hvis man kører hele tiden og så også det der med, at man 
får frisk luft, for hvornår skulle man ellers lige få det. Ja så jeg sætter i hvert fald pris 
på, at jeg cykler på arbejde.”
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“Når man går indenfor hele dagen, og nogle gange også har siddet i møder hele da-
gen, så er det helt klart velfærd for mig at komme ud og gå hjemad. Hundrede procent. 
Og det er næsten lige meget hvad vejret er.”

For enkelte af interviewdeltagerne er aktiv transport en mulighed for at bruge tid sammen i 
familien.

”Vi bor ret tæt på vores dagplejemor som passer vores pige, så vi kan gå hen og afle-
vere hende og det er faktisk bare dejligt at være sammen på den måde. Det tager må-
ske 20 minutter at gå derhen. Vi kan også se på vores pige, at hun godt kunne lide den 
der gåtur, vi så har sammen.”

For de af deltagerne som anvender aktiv transport i hverdagen, var der altså grundlæggende 
fire motiver som kom til udtryk: at opfylde et praktisk behov, at bevare eller forbedre sit hel-
bred, at få sanselige oplevelser og at hænge ud med familien. Motiverne for at bruge aktiv 
transport er kort opsummeret i tabel 7.

Tabel 7: Motiver for at anvende aktiv transport.

At opfylde et praktisk 
behov

Man skal transportere sig fra a til b, og aktiv transport er den mest praktiske måde at gøre det på.

At bevare eller forbedre sit 
helbred

Man transporterer sig med aktiv transport pga. sundhedseffekten.

At få sanselige oplevelser Det at sanse naturen gennem kroppen gør den aktive transport til en meningsfuld kontrast til en 
travl hverdag.

At hænge ud med familien Man ønsker at bruge tid sammen med familien, og bruger aktiv transport som en samværsform.

5.3.3. Andre former for bevægelse
Under dette tema var der mange af interviewdeltagerne der fortalte, at de ofte går ture i natu-
ren, med eller uden hund. Nogle enkelte af deltagerne går på jagt. I den forbindelse var særligt 
dét at sanse naturen gennem kroppen, et væsentligt motiv for især gå-og jagtture.

“Noget af det, der betyder noget for mig, når jeg går en tur, er det der med at opleve 
noget nyt. Den der glæde ved at opdage en rævegrav eller at nu er spætten kommet ned 
i mosen. Det kan være hyggeligt.”

Nogle af interviewdeltagerne gav endvidere udtryk for, at især gåture er et rum for at koble 
af, som står i kontrast til en travl hverdag.
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“Det er hyggeligt, og det er det der med ligesom at komme væk fra hverdagen og 
trække stikket. Jeg bruger det meget som noget afstressende og afslappende.”

Enkelte af interviewdeltagerne leger med deres børn. De udtrykte, at legen ikke kun har 
værdi for børnene, men også for dem selv som voksne. De oplever det at lege som noget, der 
er sjovt.

“Det er da også sjovt for os voksne. Man bliver lidt som et lille barn, når man sådan 
kan hoppe på de der store hoppepuder.”

For flere af interviewdeltagerne er især gå- og jagtture en mulighed for at bruge tid sammen 
i familien, med kollegaer eller venner.

”Det er hyggeligt, når jeg kan lokke min søn med ud at gå. Så har vi tid til at snakke 
lidt, for ellers sidder han bare foran computeren derhjemme. Man snakker på en anden 
måde når man går der, og der ikke er noget, der forstyrrer.”

“Altså med jagt handler det meget om det sociale element. Vi er nogle stykker, der mø-
des og har en form for fællesskab omkring det.”

Dette afsnit inkluderede alt den bevægelse man ikke klæder om til, som ikke passede ind i en 
af de to tidligere kategorier; huslige gerninger og praktiske gøremål, og aktiv transport. Hos 
deltagerne inkluderede det bl.a. gåture med og uden hund, at gå på jagt og at lege med sine 
børn. Der viste sig altså at være fem motiver i forbindelse med ‘andre former for bevægelse’: 
at få sanselige oplevelser, at koble af, at lege, at hænge ud med venner, kollegaer og/eller fa-
milie, og at være en del af et socialt fællesskab. Motiverne for ‘andre former for bevægelse’ 
er kort opsummeret i tabel 8.

Tabel 8: Motiver for ‘andre former for bevægelse’ man ikke klæder om til.

At få sanselige oplevelser Når kroppens forskellige sanser bringes i spil, bliver bevægelsen mere meningsfuld.

At koble af Andre former for bevægelse kan være et rum for at koble af, som står i kontrast til en travl 
hverdag.

At lege Det er sjovt at lege, også for voksne. 

At hænge ud med venner, 
kollegaer og/eller familie

Man ønsker at bruge mere tid sammen med fx venner, kollegaer eller familie, og ser en bestemt 
aktivitet, man ikke klæder om til som en oplagt mulighed for dette.

At være en del af et socialt 
fællesskab

Det at være en del af et socialt fællesskab er rart og hyggeligt.
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5.4. Betydningen af deltagernes faktiske muligheder for deres 
motivation for bevægelse

Det er nødvendigt at medregne den enkeltes kontekst, når det kommer til hans eller hendes 
motivation for fysisk bevægelse. Et individ kan være nok så motiveret for at gå til Thai Chi 
eller synkronsvømning, men hvis der ikke findes et hold indenfor en acceptabel afstand fra 
hjemmet eller arbejdspladsen, er det ikke en reel mulighed. I det følgende vil deltagernes 
oplevelse af betydningen af, 1) forekomsten af og adgangen til faciliteter til fysisk bevægelse 
samt kvaliteten heraf, 2) forekomsten af og adgangen til områder til fysisk bevægelse samt 
kvaliteten heraf, og 3) forekomsten af og adgangen til organiserede bevægelsesaktiviteter 
samt kvaliteten heraf, blive belyst. 

5.4.1. Betydningen af forekomsten af og adgangen til faciliteter til fysisk 
bevægelse samt kvaliteten heraf
Faciliteter omfatter haller, svømmehaller, fitnesscentre, udendørs træningsfaciliteter mm. 
Mange af interviewdeltagerne har et stort udbud af faciliteter i deres nærområde, men det 
er kun et fåtal, der benytter sig af dem. Afgørende for om de bruger faciliteten er i høj grad 
udbuddet af aktiviteter i den enkelte facilitet, og om faciliteten er brugbar til den aktivitet de 
ønsker at dyrke. 

”Ja, altså at fodboldbanen for eksempel bare er nogenlunde flad, ja eller at bruse faci-
liteterne i svømmehallen, er så ordentlige at de også er blevet gjort ordentligt rent, for 
eksempel.”

”Jeg er blevet hængende. Og det er jo i en hal. Så forholdene er jo fine, sådan da, i 
hvert fald. Hvis de kalkede bruserne af engang i mellem, så ville det da være dejligt. 
Det er sådan nogle småting, ellers synes jeg det er fint.”

Størstedelen af interviewdeltagerne fremhæver dog, at indeklima og hygiejne har særlig be-
tydning for deres oplevelse af kvaliteten af en facilitet. Særligt er fitnesscentre omtalt, og 
interviewdeltagerne har forskellige holdninger til kvaliteten af disse. Flere af interviewdelta-
gerne oplever at dårlig luft, for høj musik, og manglende vejledning til hvordan, man bruger 
faciliteten, er en barriere for at bruge fitnesscenteret.

”Jeg var en del år medlem af et fitnesscenter, som jeg var rigtig glad for. Jeg kom der 
et par gange om ugen, men det lukkede så. Jeg har ikke kunne finde noget andet siden, 
fordi jeg hader de der steder, hvor der bare pumper musik ud og den der kultur om-
kring det. Jeg har været rundt og kigge nogle forskellige steder, men jeg kan simpelt-
hen ikke finde nogle steder, hvor jeg kan holde ud at være. Det har noget at gøre med 
altså, det dårlige indeklima er der i rigtig mange af dem.”
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Når det handler om adgangen til faciliteterne, fremhæver størstedelen af interviewdeltagerne, 
at det skal være nemt og hurtigt at komme til og fra idrætsfaciliteterne, da det skal passe ind 
i en travl hverdag.

”Jamen altså jeg har gået til gymnastik i nogle år, men efter jeg er blevet alene, så er 
det altså meget tid og skal tage ud, for det første er der en halv time derned i bil og så 
to timers træning og en halv time hjem, hvor mine børn skulle være alene, ikke. Så det 
kan jeg ikke, det synes jeg ikke jeg har tid til. Og generelt de tilbud, der er lokalt, er 
ik-ke rigtig noget der tiltaler mig, så skal jeg ind til Odense og når jeg kommer herinde 
fra og kører hjem. Det bliver simpelthen bare for tidskrævende at skulle køre derind 
igen. Det er derfor jeg ikke får det gjort.”

”Jamen det skal ikke være længere væk end det jeg gør nu, tror jeg, og det tager 5 mi-
nutter. Og 10 minutter ind til Havnebadet. Det er sådan noget der, længere væk skal 
det ikke være.”

Tid er altså en afgørende faktor for, hvorvidt deltagerne er aktive eller ej, når det drejer sig 
om faciliteter. Hvis faciliteterne ikke er i en afstand, som de føler acceptabel for dem, således 
at det kan passe ind i deres hverdag at prioritere tid til at være aktiv, så er de det ikke. Lige-
ledes skal det være de ’rigtige’ aktiviteter, som faciliteten tilbyder, og kvaliteten skal stemme 
overens med hvad der forventes hos den enkelte. Hos flere af deltagerne betyder det blot, at 
faciliteten skal være brugbar til formålet, samt at det for dem som anvender indendørsfacilite-
ter, er vigtigt at der bliver luftet ud, så indeklimaet er godt, og at hygiejnen er i højsædet.

5.4.2. Betydningen af forekomsten af og adgangen til områder til fysisk 
bevægelse samt kvaliteten heraf
Områder til fysisk bevægelse omfatter grønne områder, parker, stier, skove mm. Både inter-
viewdeltagere, der bor på landet og dem der bor i byer oplever, at der er en stor forekomst af 
områder til fysisk bevægelse, særligt grønne områder til løbe- og gåture. 

Størstedelen af interviewdeltagerne fremhæver, at de særligt motiveres til at bevæge sig, 
når de har mulighed for at komme ud i naturen. Her oplever de at få frisk luft, sanselige sti-
muleringer og ro fra hverdagens travlhed. Interviewdeltagerne fremhæver endvidere at det 
er vigtigt for deres motivation at komme væk fra trafik, da dette er en forstyrrende faktor på 
grund af hurtigkørende biler, lyskryds og larm.

”Jamen det hjælper, og jeg har fundet nogle okay løberuter. Men jeg synes generelt, 
at trafikken forstyrrer. Byen er ligesom skåret over på kryds og tværs af alt muligt.“

”For mit vedkommende, der er det det samme. Altså når jeg skal løbe, så gider jeg 
simpelthen ikke, at skulle over alle de der lyskryds.”
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Når det omhandler kvaliteten af områderne, er interviewdeltagerne meget optaget af belys-
ning og ikke-trafikerede veje og stier, da det skaber en tryghed for dem. Ligeledes skal det 
være nemt at få adgang til områderne. 

”Det kunne være godt med nogle flere lygtepæle, men altså nu har jeg fået en pande-
lampe, så går det. Man kan stadig ikke se det hele. Og så måske lidt bedre veje. Når 
man kommer helt ud til mig, er der jo en masse traktorer og store køretøjer som ellers 
ødelægger vejen, og det er ikke der, de går ud og reparerer med det samme.”

”Vi skal ud til en stor vej for at komme hen til nogle stier, så vi bruger dem faktisk ik-
ke.”

Når det omhandlede områder er det altså særligt bevægelsesformer som at gå og at løbe, der 
går igen, uanset hvilken type område der er tale om. Derfor er det også faktorer som kan 
fremme disse former for bevægelse, der har betydning for hvordan kvaliteten af områderne 
opleves. Det er særligt trafik, store veje, og ingen belysning, der er begrænsende for inter-
viewdeltagernes brug af områder til fysisk bevægelse.

5.4.3. Betydningen af forekomsten af og adgangen til organiserede 
bevægelsesaktiviteter samt kvaliteten heraf
Organiserede bevægelsesaktiviteter omfatter holdtræning, foreningsidræt og events, som ek-
sempelvis motionsløb mv. 

Flere af interviewdeltagerne oplever, at der er en god forekomst af forskellige organiserede 
bevægelsesaktiviteter. Andre oplever, at der mangler muligheder for bevægelsesaktiviteter i 
deres nærområde. I forbindelse med kvaliteten af organiserede bevægelsesaktiviteter frem-
hævede interviewdeltagerne, at en dygtig træner/instruktør har stor betydning for, om de 
vælger at deltage i aktiviteten. 

”Jeg læser troligt alle aftenskoleprogrammerne igennem hvert efterår for at se, om der 
kommer nogle nye instruktører.”

”Jeg tror egentlig, det der mest afholder mig fra at gå i gang, det er det der med at fin-
de det der hold med en god træner.”

I forbindelse med forekomsten af organiserede aktiviteter, fremhæver mange interviewdelta-
gere, at de mangler de ’rigtige’ tilbud i deres nærområder. For nogle er det en barriere, hvis 
de skal bruge for meget transporttid frem og tilbage til en aktivitet. 

”Den der transporttid er jo spildtid. Så er det ikke bare en time, man skal sætte af. Det 
er lige pludselig to timer.”
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For andre af interviewdeltagerne kan ønsket om at gå til den helt rigtige aktivitet, veje tungere 
end transporttiden. Dette gør sig særligt gældende for dem som er nysgerrige på at prøve nye 
aktiviteter af, og for dem som bliver motiveret af at gå på et fast hold, eller i en fast forening. 
Dog afhænger det ligeledes af, hvilken type aktivitet der er tale om.

”Der er ikke rigtig sportsgrene, jeg interesserer mig for i mit lokalområde. Altså der 
var Zumba, og det prøvede jeg, men jeg syntes, at det blev lidt kedeligt. Nu udforsker 
jeg alle mulige andre ting. Jeg er lige begyndt til Roller Derby, fordi jeg godt kan lide 
at stå på rulleskøjter. Og så skøjteløb. Jeg kigger troligt efter events på Facebook med 
sådan nogle forskellige gymnastikting og yoga, men også vildere ting. Herinde i byen 
er der jo uendelige muligheder af forskellige events.”

”I forhold til det med afstanden, så handler det jo om, hvad det er for en aktivitet. Altså 
jeg ville aldrig cykle fem kilometer for at løbe fem kilometer. Men jeg kunne godt finde 
på at cykle fem kilometer for at komme til noget holdtræning.”

Interviewdeltagerne var ikke enige om, hvorvidt organiserede aktiviteter var en mulighed for 
dem, samt om de finder dem attraktive. For nogle handler det bl.a. om, at det ikke passer ind 
i deres hverdag at gå på et fast hold, som kun ligger nogle bestemte dage og tidspunkter om 
ugen. Eller også kan de ikke finde den aktivitet, de ønsker at dyrke, inden for en afstand som 
de finder acceptabel, eller med en træner/instruktør som de kan lide. For andre er organise-
rede aktiviteter netop det som er attraktivt for dem. Nogle vælger derfor bevidst at køre langt 
for at kunne deltage til de aktiviteter og events som de ønsker. 
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7. Bilag

Bilag 1: Interviewguide

Spørgsmål Underspørgsmål Metode Hvad siger teorien?

In
tr

od
uk

tio
n Præsentation af os -	 Birgitte, VA-IOB

-	 Nadia, SM-IOB
-	 Nicoline, SM-IOB

Præsentation af 
projektet

Stort forskningsprojekt støttet af Nordeafonden 
og SDU. 

Formålet: Opnå ny viden om og indsigt i voks-
nes bevægelsesvaner, og hvilken betydning 
motiver og muligheder har for de forskellige 
bevægelsesformer. 

= Grundlag for udvikling af politikker og mål-
rettede initiativer, som tager sigte på at øge 
danskernes fysiske aktivitetsniveau og idræts-
deltagelse.

Interviewets formål

Temaer

Regler

-	 Kvalificering af hele undersøgelsen. 
Herunder spørgeskema + kvalitative in-
terviews. ”I har med jeres deltagelse stor 
betydning for denne proces” 

-	 Jeres grunde til at bevæge jer/ikke be-
væge jer 

-	 Jeres muligheder for bevægelse 

-	 Det handler ikke om at sige ”de rigtige 
ting” => okay at synes at det er sjovt at 
cykle eller spille badminton, og det er helt 
okay, at synes, at det er dybt åndsvagt. Vi 
er interesserede i hvad I hver især tænker.  

-	 Forhold jer nysgerrigt til hinanden = Spørg 
ind til hinanden hvis der er noget, I ikke 
forstår. Fortæl, hvis der er en, der siger 
noget I genkender fra jer selv. Fortæl, hvis 
der er noget, I ikke genkender fra jer selv. 
Lad hinanden tale ud. 

Tidsramme Ca. 2 timer.

Lydoptagelse og 
anonymisering

Optages på diktafon - anvendes internt ifm. 
Analysearbejdet. Slettes herefter.  OK?

I anonymiseres, så udtalelser ikke kan henføres 
til jer.
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Pr
æ

se
nt

at
io

n -	 Navn
-	 Alder
-	 Bopæl (om-

råde)
-	 Jobfunktion 

Bordet rundt 
(kort)

B
eg

re
bs

af
kl

ar
in

g Hvad forstår I ved 
ordet bevægelse?

Snak to og to 
(3 min)

Hvad har I snakket om? Bordet rundt

Mindmap på 
tavle 

Dialog

Bevægelse man klæder om til

Aktiv transport

Huslige gerninger

M
ul

ig
he

de
r Hvilke muligheder 

har I for bevægelse i 
jeres lokalområde?

Fx  
faciliteter (hal…) /  
områder (parker…) / 
aktiviteter (hold…) /  
Andet

Deltagerne 
skriver ned på 
papir (3 min)

Hvordan oplever I disse? Dialog

Er de attraktive for jer? Hvorfor/hvorfor ikke Dialog Udbud

Indbydende/inspirerende

Rent/vedligeholdt

Tilgængeligt

Fællesskab

Trygt

Nærhed

Rigtige tilbud

Benytter I de muligheder i har? Hvorfor/hvorfor 
ikke.

Dialog

Savner I muligheder 
for bevægelse tæt-
tere på jeres bopæl?

Fx  
faciliteter (hal…) /  
områder (parker…) / 
aktiviteter (hold…) /  
Andet 

Deltagerne 
skriver ned på 
papir (3 min)

Hvad ville adgang til … betyde for dine bevæ-
gelsesvaner?

Dialog Nærhed

Fleksibilitet

Tryghed

Et mål med at tage et sted hen

Hvor tæt skal det ligge på jeres bopæl for, at I 
vil bruge det?

Dialog
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B
ev

æ
ge

ls
es

er
fa

rin
g Hvordan ser en helt 

gennemsnitlig uge 
ud ift. bevægelse 
for jer? 

Husk at vi både er 
interesserede i at 
høre om bevægel-
sesaktiviteter i klæ-
der om til, huslige 
gerninger (fx rengø-
ring, havearbejde, 
gå tur med hunden) 
og aktiv transport 
(cykle, gå, løb fra 
a til b).

 

Deltagerne 
skriver ned på 
ugeskema (5 
min)

Hvordan bevæger i jer mest i hverdagen? Dialog

Hvad er de primære årsager til at i vælger lige 
nøjagtig disse bevægelsesformer?

Dialog Socialt udbytte

Kompetence 

Selvbestemmelse

Selvorganisering 

Vane / erfaring

Kultur

Ønske om almen sundhed, 
vægttab, god aldring.

Gode faciliteter/områder/
aktiviteter

Skelnen imellem at gøre noget 
for sundhedens skyld og noget 
for velværens skyld

Hvordan oplever I at bevæge jer på den måde?

-	 Oplevede du at der skete noget med din 
krop (før/under/efter)? Hvordan føltes 
det? Hvad betyder det for dig at du får 
den oplevelse/følelse. 

-	 Oplevede du at der skete noget med dig 
mentalt (før/under/efter)? Hvordan føltes 
det? Hvad betyder det for dig at du får 
den oplevelse/følelse.

Dialog Meningsfuldhed

Kompetence 

Selvbestemmelse

Er der nogle tidspunkter, hvor I har mere eller 
mindre lyst til at bevæge jer?

-	 Giv eksempler

Dialog Tid

Prioritering

Fleksibilitet

Er I tilfredse med hvor meget I bevæger jer?

Hvis ikke: 

-	 Hvorfor vil I gerne bevæge jer 
mere?

-	 Hvad skal der til for at I bevæger 
jer mere?

Dialog Selvbestemmelse

Kontrol

Fællesskab

Kompetence

Sundhed vs velvære Indopta-
get motivation

Har i tidligere bevæget jer på måder som I ikke 
længere bevæger jer på? Hvorfor stoppede I?

Dialog

Hvilke barrierer har I 
for bevægelse i jeres 
hverdag? 

Dialog

Mindmap på 
tavlen

Tid

Prioriteringer

fleksibilitet

Økonomi

Tryghed

Tilgængelighed

Udbud af faciliteter/områder/
aktiviteter

Sociale faktorer

Familie

Kultur
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Bilag

Tænk på en særligt 
god oplevelse I har 
haft med bevægelse.

Deltagerne 
skriver stikord 
ned (2 min)

Motiver

Barrierer

Fortæl om oplevelserne

-	 Hvad gjorde det til gode oplevelser
-	 Har oplevelserne betydet noget for, hvor-

dan du bevæger dig i dag?

Bordet rundt

Dialog

Tænk på en dårlig 
oplevelse I har haft 
med bevægelse.

Deltagerne 
skriver stikord 
ned (2 min)

Fortæl om oplevelsen

-	 Hvad gjorde det til en dårlig oplevelse
-	 Har oplevelsen betydet noget for, hvordan 

du bevæger dig i dag?

Bordet rundt

Dialog

O
ps

am
le

nd
e Hvilke spørgsmål, 

som vi har stillet i 
dag mener I er de 
væsentligste at vi får 
stillet i spørgeske-
ma-undersøgelsen?

(Genopfrisk formålet 
med undersøgelsen) 

Snak to og to 
(4 min)

Hvad har i snakket om?

-	 Hvorfor lige det?

Mindmap på 
tavlen

Dialog

Er der ting, som vi 
ikke har spurgt om, 
som vil være rele-
vant at have med i 
spørgeskemaet?

Dialog

O
ut

ro Yderligere kommen-
tarer

Har I noget I gerne vil tilføje her til sidst?

Tak

Videre forløb

Opdateringer

Kontakt

Tak!

Samler op på jeres erfaringer og holdninger => 
kvalificering af spørgeskema => Færdig under-
søgelse i 2021. 

Tilmelding til nyhedsbrev

Kontakte os ved spørgsmål
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