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 Litteraturstudiets formål og indhold
Litteraturstudiets formål var at kortlægge tidligere forskning i, 

hvad der har betydning for deltagelsen i fysisk bevægelse med hen-

blik på at informere dataindsamlingen i projektet ’Danmark i Bevæ-

gelse’ (herunder spørgeskema og interviews) samt at bidrage med 

indsigter, der kan kvalificere indsatser for at fremme befolkningens 

deltagelse i fysisk bevægelse.

Konkret blev der gennemført tre litteratursøgninger, som havde det 

til fælles, at de beskæftigede sig med fysisk bevægelse i kombina-

tion med mindst to af følgende begreber: motivation, muligheder og 

social baggrund. De tre forskningsspørgsmål var:

1. Hvilke sammenhænge er der mellem menneskers muligheder i 

deres omgivelser og motivation for fysisk bevægelse?

2. Hvilke sammenhænge er der mellem menneskers sociale bag-

grund og deres motivation for fysisk bevægelse?

3. Hvilke sammenhænge er der mellem menneskers sociale bag-

grund og deres muligheder for fysisk bevægelse i deres omgivel-

ser?

I tabel 1 ses en kortfattet oversigt over, hvordan begreberne blev 

operationaliseret.

Tabel 1. Operationalisering af litteratursøgningernes centrale begreber.

Begreb Operationalisering

Fysisk bevægelse Fysisk bevægelse blev operationaliseret bredt gennem ord 

som sport, idræt, motion, fysisk aktivitet, træning og bevæ-

gelse. Desuden indgik fysisk inaktivitet i søgningen.

Motivation Søgningen på motivation indeholdt både specifikke teorier 

fra motivationslitteraturen (fx ’selvbestemmelsesteorien’ 

og ’den transteoretiske model’), men derudover indgik der 

i søgningen bredere begreber som motivation og motiver, 

dvs. faktorer der fremmer fysisk bevægelse, samt barrierer, 

dvs. faktorer der hæmmer fysisk bevægelse.

Muligheder I søgningen på muligheder indgik søgeord relateret til 

idrætsfaciliteter, fx idræts- og svømmehaller, søgeord 

relateret til det omgivende miljø, fx grønne områder, cykel-

stier og fortove, samt søgeord relateret til organisatoriske 

rammer for fysisk bevægelse, fx idrætsforeninger.

Social baggrund Søgningen på social baggrund indeholdt både generelle sø-

geord som social status og socioøkonomisk baggrund, men 

også søgning på bestemte grupper som etniske minoriteter 

og handicappede.
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 Litteraturstudiets metode
Litteraturstudiet bestod af tre systematiske litteratur-

søgninger – en for hvert af de tre forskningsspørgsmål. 

De samme operationaliseringer og søgeord for hhv. fysisk 

bevægelse, motivation, muligheder og social baggrund 

blev anvendt i de tre søgninger (se tabel 1). Litteratur-

søgningerne blev udført i databaserne Scopus (Elsevier), 

SportDiscus (EBSCO), Global Health (EBSCO) og Sociologi-

cal Abstracts (Proquest) til og med 1. november 2019.

I sorteringsprocessen blev anvendt en række in- og eks-

klusionskriterier, herunder en afgrænsning på landeni-

veau til lande i Europa, Oceanien og Nordamerika. Studier 

af befolkningsgrupper, som havde en begrænset overfør-

barhed til danske forhold og grupper med en begrænset 

udbredelse (fx mennesker med et sjældent handicap eller 

en sjælden lidelse) blev frasorteret. Endelig blev kun fag-

fællebedømte videnskabelige artikler inkluderet.

De tre litteratursøgninger resulterede i 128 inkluderede 

artikler fordelt på hhv. 31, 61 og 36 artikler for hvert af de 

tre forskningsspørgsmål. Det er hovedpointerne fra de 

artikler, der indgår i rapporten, og som findes i litteratur-

listerne bagerst i rapporten, men sammenlagt er knap 

6.000 artikler blevet screenet som en del af litteraturstu-

diet. Figur 1 præsenterer et overblik over sorteringspro-

cessen for hver af de tre litteratursøgninger.

De følgende tre afsnit præsenterer i overbliksform de 

væsentligste resultater relateret til hvert af de tre forsk-

ningsspørgsmål. Litteraturlisterne tilhørende hvert af 

de tre afsnit er placeret derefter. Sidst i rapporten er der 

opstillet en række opmærksomhedspunkter til arbejdet 

med at fremme fysisk bevægelse. Uddybende informa-

tioner om den anvendte metode og de udvalgte artikler 

vil blive gjort tilgængelig på hjemmesiden for projektet 

’Danmark i Bevægelse’ (www.danmarkibevægelse.dk).

 
 

Forskningsspørgsmål
Antal 

fremsøgte 
artikler

Antal efter 
sortering på 

titel og abstract

Antal efter 
fuldtekstsortering

1 1484 97 31

2 2935 208 61

3 1464 50 36

Figur 1. Sorteringsprocessen for hver af de tre litteratursøgninger. 



4 5

KORT OM ARTIKLERNE

De 31 inkluderede artikler under forsknings-

spørgsmål 1 beskæftigede sig med sammen-

hænge mellem menneskers muligheder og mo-

tivation for fysisk bevægelse. Flere af studierne 

undersøgte ligheder og forskelle i motivation for 

fysisk bevægelse blandt personer med ensartet 

og forskellig social baggrund. Derudover variere-

de artiklerne i deres tilgang til motivation, hvor 

mange studier kombinerede motiver og barrierer 

i en samlet analyse, mens andre alene undersøg-

te motiver eller barrierer for fysisk bevægelse.

For overskuelighedens skyld er opsummeringen 

opdelt i underafsnit, der omhandler resultaterne 

relateret til henholdsvis muligheder og motiva-

tion for bevægelse. Muligheder er underinddelt i 

to afsnit: ’Muligheder for aktiv transport’ og ’Mu-

ligheder for anvendelse af faciliteter i lokalom-

rådet’. Motivation er underinddelt i ’Motiver’ og 

’Barrierer’.

 Forskningsspørgsmål 1

Hvilke sammenhænge er der mellem 
menneskers muligheder i deres omgivelser 
og motivation for fysisk bevægelse?

Muligheder for aktiv transport

Gang

I forhold til gang som transport viste resultaterne, at 

der er en sammenhæng mellem faciliter og muligheder i 

nærområdet og omfanget af gang i fritiden og gang som 

transport for voksne og ældre [1-4]. Særligt forhold som 

let adgang til forretninger og andre lokale destinationer 

[1] og en oplevelse af tryghed kan øge ældres gang i friti-

den og som transport [1, 2]. Resultaterne viste desuden, 

at de ældre, der oplevede en øget grad af kontrol over-

for gangadfærden og oplevede omgivelserne som mere 

æstetiske, gik mere. Social støtte fra de nære omgivelser 

blev desuden oplevet som motiverende i forbindelse med 

ældres gangadfærd [3].

Hos de ældre borgere, der bevæger sig fysisk via gang, 

fandt studier en sammenhæng mellem deres oplevede 

tilgængelighed af faciliteter i nærmiljøet og deres tilbø-

jelighed til at få opfyldt psykologiske behov (’autonomi’, 

’kompetence’ og ’tilhørsforhold’) gennem gang [4, 5]. Et 

eksempel kan være antallet af stoppesteder for busser 

[4]. Resultaterne indikerer, at sammenhængen mellem 

fysisk bevægelse via gang og de ældres indre motivation 

afhænger af, hvordan de ældre vurderer tilgængeligheden 

af faciliteter og aktiviteter i nabolaget [5]. Dette under-

støttes yderligere af resultater, der fremhæver, at lokal-

miljøet (manglende lys, fortov, faciliteter og andre moti-

onister) påvirker den opfattede tilgængelighed af lokale 

stier og dermed beslutningen om at bruge lokale stier og 

faciliteter til bevægelsesaktiviteter som eksempelvis 

gang. For overvægtige voksne viste resultaterne også, at 

let adgang til bænke og interessante rekreative områder 

havde betydning for, hvorvidt de valgte at gå i lokalområ-

det [6]. Generelt viser resultaterne, at brugen af lokalmil-
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jøet til fysisk bevægelse afhænger af afstand, nem ad-

gang og et støttende socialt miljø [6-8].

Cykling

Et studie viser, at mænd er mere tilbøjelige til at cykle 

i fritiden, som transport og over længere distancer end 

kvinder [9]. Sikkerhed og cykelstier har afgørende betyd-

ning for, om både kvinder og mænd cykler. I forhold til mo-

tiver, beskrev begge køn personlige faktorer som sund-

hed og fornøjelse som motiver for at cykle. Andre motiver 

var eksempelvis at forbedre og vedligeholde deres fysi-

ske form, afslapning, at reducere stress, samt at inklude-

re fysisk bevægelse i en travl hverdag [9]. Kvinder beskri-

ver i højere grad end mænd, at sjov og fornøjelse, at få 

fysisk bevægelse ind i en travl hverdag, samt at få frisk 

luft er motiverende faktorer. For kvinder er sociale og 

miljømæssige faktorer ligeledes afgørende. Både mænd 

og kvinder tillægger det sociale aspekt i aktiviteten stor 

værdi [10]. Barrierer for cykling som transport og i fritiden 

var miljømæssige faktorer som trafik, bilos, bilistaggres-

sion og sikkerhed, for begge køn. Kvinder rapporterede 

desuden, at ’afstand til mål’, ’ikke muligt at få cykel med 

på transportmiddel’ samt personlige faktorer som barri-

erer for cykling som transport [10]. Andre barrierer for at 

cykle på arbejde var oplevet afstand, rejsetid, at man er 

svedig, når man møder på arbejde og vejret [9].

For de unge (15-20 år) var følgende forhold vigtige for 

deres motivation for aktiv transport: kort rejsetid, kort 

afstand, høj autonomi (til selv at kunne vælge hvortil og 

hvornår), god social støtte (primært venner), lave omkost-

ninger, god adgang til transportformer og faciliteter (fx 

cykelstier) og godt vejr. Forhold som sikkerhed og sund-

hed syntes ikke at have betydning for de unges aktive 

transport, som det var tilfældet for de voksne [11].

Muligheder for anvendelse af faciliteter i 
lokalområdet

Natur, parker og offentlige rum

Resultaterne viser, at graden af tilgængelig natur i lo-

kalområdet er forbundet med en øget grad af fysisk be-

vægelse. Tilgængeligheden af natur kan øge individers 

motivation for fysisk bevægelse, hvilket særligt er gæl-

dende for yngre og ældre. Oplevet tryghed er en vigtig 

faktor som motivation for brugen af naturen. Individuel-

le barrierer for at bruge naturen i lokalområdet kan være 

manglende tid og dårligt helbred [12]. Supplerende viser 

resultaterne, at sundhedsrelaterede mål var positivt as-

socieret til en øget deltagelsesfrekvens hos brugerne af 

eksempelvis parker og offentlige rum [13]. Desuden er 

bekvemmelighed og det at opleve naturen vigtige moti-

ver for bevægelse udendørs [14]. Tilgængelighed af faci-

liteter, strukturer i lokalsamfundet samt fysiske mulig-

heder i nærmiljøet er også af væsentlig betydning for en 

fysisk aktiv adfærd [15].

Idrætsfaciliteter og idrættens organisatoriske  

rammer

Generelt viser resultaterne, at brugerne af forskellige 

organisatoriske rammer for idræt (fx fitnesscentre og 

idrætsforeninger) varierede i deres personlige karakte-

ristika, motivation og målsætning. Motiver for deltagel-

sen i fysisk bevægelse varierer fra setting til setting og 

mellem kønnene [13]. Personer, der primært motiveres 

af fornøjelse, sociale faktorer og præstation foretrækker 

typisk idrætsforeninger frem for fitnesscentre, og her er 

mænd typisk i overtal. Individer, der motiveres af fitness, 

mental afslapning og udseende tenderer til at priorite-

re fitnesscentre, og her er kvinder typisk i overtal [16]. 
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Mænd lader til i højere grad end kvinder at være motive-

ret af fornøjelse og præstation, hvor kvinder i højere grad 

lader til at være motiveret af fitness, sundhed og udse-

ende [16]. Hos brugerne af fitnesscentre og idrætsfor-

eninger var ’ydre målsætning relateret til udseende’ og 

’indre målsætning relateret til udvikling af kompetencer’ 

samt ’socialt tilhørsforhold’ positivt associeret med del-

tagelsesfrekvens i idræt og motion [13]. Individer, der er 

fysisk aktive i fitnesscentre og idrætsforeninger, lader 

til at være mere motiverede af fysisk sundhed og socialt 

samvær end de individer, der er aktive i naturen [14]. For 

ældre teenagepiger viser resultaterne, at en positiv ople-

vet adgang til udstyr (fx bolde og cykler i hjemmet eller 

legepladser og parker i lokalområdet) er relateret til en 

øget tro på, at de kunne fastholde deres deltagelse i re-

gelmæssig fysisk bevægelse (’self-efficacy’), som igen 

er relateret til en øget grad af selvvurderet fysisk bevæ-

gelse [17]. Resultaterne viser desuden, at det er en for-

udsætning for bevægelse hos etniske minoritetsgrupper, 

at der findes tilstrækkeligt med muligheder (faciliteter), 

som er religiøst og kulturelt tilpasset til fysisk bevægel-

se for eksempelvis kvinder fra etniske minoritetsgrupper 

[18].

Motiver

En række studier antyder, at individuelle og sociale fak-

torer har større indflydelse på individets adfærd i relation 

til fysisk bevægelse end de fysiske omgivelser. Uddan-

nelse og indkomst har ligeledes betydning for individets 

fysiske aktivitetsadfærd [8, 19].

Derudover viser flere studier, at det er vigtigt, at indivi-

det oplever at have kompetencerne til at kontrollere sin 

adfærd og situationer relateret til den, at have de nød-

vendige adfærdsmæssige færdigheder til at udføre ak-

tiviteten samt at have et støttende og opmuntrende 

socialt miljø [8, 15, 20, 21]. At individet har interesse for 

den aktivitet, der skal udføres, har også betydning [22], 

og det er således vigtigt, at individet oplever at have mu-

lighed for at vælge imellem forskellige aktiviteter [15].

Specifikt i relation til motiver for bevægelse viser litte-

raturen, at følgende faktorer har betydning for individet: 

ægtefælle/partner, børn, søskende, familien, børnebørn, 

venner, arbejdskollegaer, naboer, holdkammerater, in-

struktører, sundhedsprofessionelle, arbejdsgivere, rege-

ringen, medier og sociale medier, kulturelle normer og de 

fysiske omgivelser [14, 21]. Derudover kan følgende fak-

torer virke både motiverende og demotiverende for bevæ-

gelse: oplevelsen af kompetence og fremgang, uformelle 

påvirkninger, følelsesmæssige påvirkninger, logistik og 

relationer, fokus på fornøjelse samt integration i den al-

mindelige livsstil [12, 23-25]. Yderligere motiver for be-

vægelse som gang, cykling og gymnastik i hjemmet har 

vist at være ønsket om at reducere muskulære spændin-

ger og stress, at forbedre sin sundhed, at opnå et vægt-

tab, at fastholde en sund vægt samt at styrke familiære 

relationer [26]. Resultaterne peger også på, at de indivi-

der, der oplever social støtte fra deres arbejdsplads, har 

større sandsynlighed for at leve op til anbefalingerne for 

fysisk bevægelse. Resultaterne viser dog også, at motive-

rende tiltag fra lokale myndigheder, lokale idrætsforenin-

ger eller andre i lokalmiljøet ikke har effekt på individer-

nes adfærd i forhold til at leve op til anbefalingerne for 

fysisk bevægelse [19].

I forhold til beslutningen om at deltage i og deltagelses-

frekvensen i idræt ses der en forskel mellem mænd og 

kvinder, hvor kvinder særligt påvirkes af behovet for at 

øge troen på sig selv (’self-efficacy’), og mænd i højere 

grad påvirkes af ønsket om at indgå i et socialt fælles-

skab. Udbuddet af forskellige muligheder for idræt synes 

at have større betydning for mænds deltagelse, hvorimod 

antallet af børn i familien i højere grad påvirker kvinder-

nes deltagelse [27].

Hos de ældre (65+ år) var de generelle motiver for be-

vægelse: fysisk sundhed, vægtkontrol, fysisk forbedring, 

smertereduktion, fornøjelse og social støtte fra ægtefæl-

len. Mere konkret i forhold til specifikke motionstilbud 

var motiverne for de ældre selve indholdet i træningspro-
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grammet, hvor det blev vurderet som vigtigt at skulle op-

leve forbedringer [24, 28].

I relation til individer med fysiske handicap (forstået me-

get bredt, men hvor eksempelvis studier omhandlende 

kognitive skader og organtransplantationer blev eksklu-

deret) er de generelle motiver, at aktiviteterne er sjove, 

at de er forbundet med en målsætning og at det påvirker 

individernes fysiske form og sundhed [29].

Barrierer

I forhold til generelle barrierer for fysisk bevægelse viste 

litteraturen omhandlende voksne, at mangel på tid (på 

grund af familie, husholdning og arbejdsmæssige for-

pligtelser), tilgængelighed (til transport, faciliteter, res-

sourcer), omkostninger/økonomi, forankrede holdninger 

og forankret adfærd hos individerne samt omgivelserne 

og begrænsninger i det fysiske miljø (trafik, sikkerhed, 

belægning, æstetik) var væsentlige barrierer [21, 24, 30]. 

Kvinder udtrykker, at barriererne for at imødekomme an-

befalingerne for fysisk bevægelse er mangel på nogen 

af følges med, mangel på social støtte, mangel på moti-

vation, tid, skyld over at være væk fra familien, økonomi 

samt mangel på privatliv i fitnesscentret [20, 21, 25, 31].

For de ældre (65+ år) viste litteraturen, at barrierer for 

fysisk bevægelse opleves af de ældre som manglende 

fysisk sundhed, sygdom, lidelser, overvægt, dårlig balan-

ce, muskelsvaghed, frygt for at falde, frygt for skader el-

ler smerter, frygt for at gå ud om aftenen, mangel på tid, 

mangel på interesse, mangel på en træningsmakker, so-

cial modstand samt at være optaget med at skulle tage 

sig af andre [24, 28]. Yderligere viser litteraturen, at bar-

riererne for bevægelse hos ældre, i relation til motionstil-

bud, var selve indholdet i træningsprogrammet, høj kom-

pleksitet i træningen, økonomi og den tidsmæssige pla-

cering af træningen [24, 28].

I forhold til etniske og religiøse minoriteter og deres bar-

rierer for fysisk bevægelse viste resultaterne fra et sy-

stematisk litteraturstudie af kvalitative studier seks 

grundlæggende temaer som forudsætninger for bevægel-

se. Resultaterne viser, at opmærksomhed på og viden om 

sammenhængen imellem fysisk bevægelse og sundhed 

var en forudsætning for motivation for bevægelse [18]. 

Mangelfuld interaktion og samarbejde med sundhedspro-

fessionelle blev italesat som en vigtig barriere for be-

vægelse. Resultaterne viste desuden, at en øget kontakt 

med og mere præcis information fra sundhedsprofessio-

nelle blev vurderet som en forudsætning for en øget grad 

af bevægelse [18]. Generelt blev kulturelle forventninger 

samt sociale forpligtelser opfattet som barrierer, idet der 

i flere af de undersøgte samfund var en klar forventning 

om, at de familiære forpligtelser gik forud for fysisk be-

vægelse. Desuden viste resultaterne på tværs af de un-

dersøgte grupper, at beklædning kan være en barriere, 

idet en særlig form for beklædning kan være påkrævet. 

Andre barrierer der præsenteres, er ’religiøs strenghed’ 

samt praktiske og sproglige udfordringer [18].

I relation til individer med fysiske handicap viste et sy-

stematisk litteraturstudie, at barriererne for fysisk be-

vægelse var individernes handicap, deres generelle sund-

hed samt mangel på energi. Desuden var barriererne fa-

ciliteterne, mangel på aktivitetsmuligheder, tilgængelig-

hed og transportmuligheder samt mangel på information 

omkring aktivitetstilbud [29].
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KORT OM ARTIKLERNE

De 61 inkluderede artikler under forsknings-

spørgsmål 2 beskæftigede sig med sammen-

hænge mellem menneskers sociale baggrund 

og deres motivation for fysisk bevægelse. Flere 

af studierne undersøgte ligheder og forskelle i 

motivation for fysisk bevægelse blandt perso-

ner med ensartet og forskellig social baggrund. 

Andre studier stillede skarpt på betydningen af 

forskellige former for motivation blandt perso-

ner med bestemte fællestræk, når det gælder 

social baggrund (fx kvinder, mennesker med lav 

socioøkonomisk status, personer med handicap, 

mv.). Derudover varierede artiklerne i deres til-

gang til motivation, hvor mange studier kombi-

nerede motiver og barrierer i en samlet analyse, 

mens andre alene undersøgte motiver eller bar-

rierer for fysisk bevægelse.

Resultatgennemgangen er struktureret ud fra 

social baggrund, som er underinddelt i fem ka-

tegorier (i parentes er angivet antallet af ar-

tikler, som beskæftigede sig med dette emne): 

’alder’ (37 artikler), ’køn’ (23 artikler), ’socioøko-

nomisk status’, primært uddannelse og indtægt 

(21 artikler), ’personer med handicap’ (7 artikler) 

og ’etniske minoriteter’ (7 artikler). Når det gæl-

der motivation, undersøgte 42 artikler motiver, 

mens 40 artikler beskæftigede sig med barrie-

rer.

 Forskningsspørgsmål 2

Hvilke sammenhænge er der mellem 
menneskers sociale baggrund og deres 
motivation for fysisk bevægelse?

Alder

Studierne finder, at fremtrædende motivationer for delta-

gelse i fysisk bevægelse blandt unge er, at det er sjovt og 

modvirker kedsomhed [2-6], at det medvirker til at for-

bedre de unges fysiske image og popularitet [2, 3, 7, 8], 

og at det skaber et socialt sammenhold og kan være en 

arena, hvor de kan møde nye mennesker [6, 7]. Et studie 

fandt en sammenhæng mellem både familiens og ven-

ners deltagelse i fysisk bevægelse og deltagelsen i fysisk 

bevægelse blandt unge kvinder med lav socioøkonomisk 

status [6]. Når det gælder barrierer for fysisk bevægel-

se, fremhævede flere studier adgangen til faciliteter og 

manglen på tilbud i lokalområdet som barrierer for de un-

ges deltagelse [2, 4]. En anden identificeret barriere, der 

var fremtrædende blandt unge, var mangel på tid [2, 5, 9] 

og studieforpligtelser [10].

Flere studier fandt, at midaldrendes deltagelse i fysisk 

bevægelse i særlig grad var drevet af en indre motivati-

on, hvor man er drevet af lysten eller viljen til fysisk be-

vægelse uden et fokus på nogen ydre faktorer [11-13]. 

Omvendt fandt flere studier, at mangel på tid var en væ-

sentlig barriere for fysisk bevægelse blandt midaldrende 

[5, 14, 15].

  

Når det gælder ældres motivation for deltagelse i fysisk 

bevægelse, fandt flere studier, at det var en væsentlig 

motivation, hvis den fysiske bevægelse indeholdt et so-

cialt element [16-19]. Andre fremherskende motiver var 

glæde eller nytte ved aktiviteten [17, 20, 21]. Specifikt 

fremhævede flere studier den sundhedsmæssige gevinst 

ved fysisk bevægelse som en vigtig motivation blandt 

ældre [5, 17, 18, 20, 22-26]. En forhistorie som fysisk ak-

tiv blev desuden fremhævet som en fremmende faktor 
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for ældres deltagelse i fysisk bevægelse [19, 27]. Ende-

lig finder flere studier, at ældres deltagelse i aktiviteter, 

som bliver styret af en sundheds- eller idrætsfaglig per-

son, havde en motiverende virkning på deltagerne [18, 

28]. Derudover viste et studie, at ældre, som havde en 

mere positiv indstilling til at træne, var mere motiverede 

for at bevæge sig [29]. Når det gælder barrierer for delta-

gelse i fysisk bevægelse, fandt flere studier, at helbreds-

relaterede faktorer, som fx at have et dårligt helbred, at 

være fysisk svækket, at mangle energi, at have en skade 

og/eller at være angst for at falde (særligt i idrætsgrene 

som dyrkes med andre), var væsentlige for ældre [5, 18, 

24, 28, 30-33].

Køn

Flere studier fandt, at det for kvinders deltagelse i fysisk 

bevægelse var vigtigt, at de havde en indre motivation 

for at være aktive, og at de havde en tro på, at de kunne 

fastholde deres deltagelse i regelmæssig fysisk bevæ-

gelse (’self-efficacy’) [11-13, 34]. I tråd med ovenstående 

fandt et studie, at sociale faktorer og de omgivende mu-

ligheder var mindre vigtige forklarende faktorer for kvin-

ders deltagelse i fysisk bevægelse end personlige fakto-

rer, herunder indre motivation og ’self-efficacy’ [35]. Et 

studie viste, at det både var de personlige, de sociale og 

omgivelsernes faktorer, der kunne forklare kvinders del-

tagelse i fysisk bevægelse [36]. Et andet studie fandt, at 

de mest udbredte barrierer for fysisk bevægelse blandt 

kvinder var træthed, mangel på tid, dårligt vejr, mang-

lende energi og manglende motivation. Endvidere fandt 

studiet, at der var en sammenhæng mellem antallet af 

oplevede barrierer for fysisk bevægelse og tilbøjelighe-

den til ikke at opfylde gældende anbefalinger om fysisk 

bevægelse [37].

De studier, der specifikt så på forskelle i kvinders og 

mænds motiver for fysisk bevægelse fandt, at mænd var 

mere motiverede af konkurrence og selvfremstilling (det 

at vise sig frem) [38, 39]. Et studie undersøgte mænds 

og kvinders indstilling til at ændre adfærd i forhold til at 

være fysisk aktive (’readiness to change’). Studiet fandt, 

at mænd var mere parate til at ændre deres adfærd sam-

menholdt med kvinderne [40]. Kun et enkelt studie fo-

kuserede specifikt på mænd, og i det studie blev det 

konkluderet, at de primære barrierer for mænds fysiske 

bevægelse var økonomi og kendskab til faciliteterne i 

området [41]. Enkelte af studierne fandt imidlertid ingen 

forskelle mellem mænds og kvinders motiver og barrierer 

for fysisk bevægelse [31, 42].

Socioøkonomisk status

Nogle studier fandt, at der trods forskelle i socioøkono-

misk status er en række motiver, som generelt er centra-

le for deltagelsen i fysisk bevægelse, herunder at opnå 

sundhedsmæssige fordele, at komme ud blandt andre og 

nydelsen ved aktiviteten [17, 23]. Et studie fandt imidler-

tid, at højtuddannede var mere motiverede af afslapning 

og adspredelse, mens lavtuddannede var mere motivere-

de af sundhed [5, 43]. Et studie fandt, at en drivende fak-

tor for deltagelsen i fysisk bevægelse blandt kvinder med 

høj socioøkonomisk status var forældrenes aktive delta-

gelse og engagement samt egne positive erfaringer med 

fysisk bevægelse [35]. Et andet studie fandt, at folk med 

lav socioøkonomisk status kunne motiveres til fysisk 
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bevægelse gennem positive og inkluderende oplevelser 

med fysisk bevægelse, herunder tilstedeværelsen af stig-

mafrie miljøer [32].

Et studie fandt, at personer med en lav socioøkonomisk 

status generelt oplevede flere barrierer for fysisk bevæ-

gelse end personer med en høj socioøkonomisk status 

[44]. Studierne identificerede flere relevante barrierer for 

fysisk bevægelse blandt personer med lav socioøkono-

misk status, herunder økonomi [39, 41, 45-47], træthed 

og mangel på energi [9, 35, 45-47], sygdom eller skader 

[5, 15], behovet for inaktive gøremål (særligt tv-kigning) 

[35] og manglende faciliteter [15, 48]. Et studie gennem-

ført alene blandt kvinder fandt, at en væsentlig barriere 

for folk med lav socioøkonomisk baggrund var den mang-

lende arbejdsmæssige fleksibilitet, som flere kvinder 

med høj socioøkonomisk baggrund havde, ligesom kvin-

der med lav socioøkonomisk status generelt var dårlige-

re til at planlægge deres hverdag og derigennem skabe 

plads til fysisk bevægelse [35]. Omvendt fandt studier, at 

mangel på tid var en større barriere for folk med høj soci-

oøkonomisk status [5, 35]. På områdeniveau fandt et stu-

die, at oplevede barrierer relateret til det udendørs miljø 

og mulighederne i lokalområdet var mest udtalte i områ-

der beboet af folk med lav socioøkonomisk status [1].

Et studie undersøgte, om der var nogen forskel mellem 

folk med lav og høj socioøkonomisk status, når det gæl-

der deltagelse i løbe-events. Studiet fandt imidlertid 

ingen forskelle, hvilket fik forfatterne til at konkludere, 

at løbeevents stimulerer aktivitet i befolkningsgrupper, 

som ellers ikke er så fysisk aktive [45].

Personer med handicap 

Blandt de væsentlige motiver for personer med handicap 

(forstået bredt som både fysiske og mentale handicap) 

var troen på at kunne være fysisk aktiv (’self-confiden-

ce’) [49], det sociale aspekt ved deltagelsen og den so-

cial støtte fra familie og venner [49, 50], selvtillid, vel-

befindende og nedsættelse af stress [50], øget følelse 

af kropslig kapacitet [50] samt interessen i at lære sin 

krops grænser at kende [51]. Et studie fandt desuden, at 

kvinder med handicap overvejende valgte motionsorien-

terede frem for sportslige aktiviteter [50].

Når det gælder barrierer for fysisk bevægelse, fandt et 

studie, at det var på det personlige niveau, at personer 

med et handicap oplevede flest barrierer for fysisk bevæ-

gelse (fx træthed, smerte og manglende motivation) [52]. 

Et andet studie fandt, at mangel på tid og oplevet funk-

tionsnedsættelse var de primære barrierer for fysisk be-

vægelse blandt personer med handicap. Fælles for flere 

af artiklerne var, at de på det samfundsmæssige niveau 

fandt, at det offentlige rum også var en mærkbar barriere 

for fysisk bevægelse, herunder huller i gaderne, manglen-

de adgang til faciliteter, samfundets normer og stereoty-

per mv. [49, 50, 52, 53]. Et studie af kvinder med handicap 

angav de vigtigste barrierer for fysisk bevægelse til at 

være manglende muligheder for fysisk bevægelse i bar-

neårene, få muligheder udenfor skolens rammer, mang-

lende interesse, inkompetente trænere, mangel på udstyr 

og egnede faciliteter, mangel på rollemodeller og dårlig 

økonomi [54]. Endelig fandt enkelte studier, at personer 

med flere handicap og personer med mere alvorlige han-

dicap, generelt oplevede flere barrierer for fysisk bevæ-

gelse [52, 53].

Et studie, som undersøgte motiver og barrierer for livs-

stilsændring blandt type 2-diabetespatienter, identifi-

cerede tre motiver: at føle sig mere sund, målopfyldelse 

(vægt, kolesterol, mv.) samt støtte fra partnere og sund-

hedsprofessionelle (bl.a. opfølgning). Samme studie iden-

tificerede seks barrierer: vanskeligheder med at ændre 

etablerede vaner, negativt syn på foreslåede ændringer 

(fx mængde og form af foreslået fysisk aktivitet), socia-

le barrierer (fx forståelse og opbakning fra venner, fami-

lie og kolleger), mangel på viden og forståelse (fx om god 

sundhedsadfærd), mangel på motivation (fx pga. mang-

lende symptomer eller manglende følelse af forbedringer) 

og praktiske barrierer (fx fysiske begrænsninger, mangel 

på grønne områder, og lign.) [55].
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Etniske minoriteter

To studier finder, at idrætsdeltagelsen er lavere blandt 

indvandrere til Australien fra ikke-engelsktalende lande 

[56, 57]. I 1990’erne, som begge studier er fra, er forsk-

ningsfeltet sparsomt belyst. Dog angiver Taylor & Toohey, 

at migrantdeltagelsen i store sportsgrene som fodbold 

og rugby er omfattende og antager at det skyldes et øn-

ske fra migranterne om kulturel adaptation og social 

accept [57]. Et hollandsk studie, der omhandlede hollæn-

dere og etniske minoritetsgrupper (tyrkere og marokka-

nere) med ingen eller kort uddannelse, fandt, at mulig-

heden for social støtte til fysisk bevægelse samt det at 

bevæge sig fysisk sammen med andre var motiverende 

for deltagelsen i fysisk bevægelse [58]. Det samme gjaldt 

for oplevelsen af helbredsforbedring for etniske minori-

tetskvinder (bosniske, arabiske, filippinske og sudanske) 

i Australien [59].

I en spørgeskemaundersøgelse af kvindelige migranter 

(fra Makedonien, Grækenland, Holland og Polen) i Austra-

lien angives de hyppigste barrierer for fysisk bevægelse 

at være mangel på en gruppe at være aktiv sammen med, 

dovenskab og mangel på tid [56]. Et andet studie under-

søgte barriererne for fysisk bevægelse blandt asylansø-

gere fra atten forskellige lande i Nordengland. I studiet 

fandt de, at barriererne for fysisk bevægelse var mang-

lende viden og kendskab til faciliteterne i lokalområdet, 

samt det at forholdene var mindre luksuriøse, der hvor 

de kom fra: de vaskede op i hånden, de tog trapperne mv. 

fordi der ikke var andre alternativer, men i det land de 

var kommet til, har man fx opvaskemaskine, elevator mv., 

hvilket ikke motiverede dem til at være fysisk aktive. De 

fleste asylansøgere var motiveret for at øge deres fysi-

ske aktivitetsniveau, men konkurrerende prioriteter for-

bundet til asylansøgernes usikre fremtid (ophold, bopæl, 

jobsituation, mv.) gjorde det svært for dem at vedligehol-

de motivationen [60]. De religiøse og kulturelle forskelle, 

det at mænd og kvinder ikke kan træne på det samme 

sted, var en barriere for fysisk bevægelse for etniske mi-

noriteter (marokkanere og tyrkere), der boede i Holland. 

Ligeledes kan især kvindelige indvandrere fra Sydøstasi-

en ligge under for kulturelle og religiøse barrierer i forhold 

til regler om tildækning af arme, ben og krop i forbindelse 

med deltagelse i fysisk bevægelse, og der henvises i stu-

diet til succesfulde programmer med énkønnet idrætsud-

øvelse, fx svømning kun for kvinder [57]. To studier un-

dersøgte barrierer for fysisk bevægelse blandt folk med 

en kulturel diversitet (afroamerikanere, latinamerikanere 

og ikke-latinamerikansk hvide) i USA. Det ene viste, at tid 

og prioriteringer, træthed og kulturen var en barriere for 

fysisk bevægelse [9]. Det andet viste derudover, at de fy-

sisk aktive og inaktive angav samme barrierer for fysisk 

bevægelse [61].
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KORT OM ARTIKLERNE

De inkluderede studier under forskningsspørgs-

mål 3 undersøgte sammenhænge mellem mulig-

heder for fysisk bevægelse og forskellige former 

for social baggrund. I mange studier indgik mu-

ligheder i de undersøgte individers lokalområde 

som en del af forklaringen på fysisk bevægelse 

sammen med social baggrund. Andre studier tog 

udgangspunkt i et geografisk områdes mulighe-

der og sammenholdt dette med lokalområdets 

sammensætning, når det gælder social bag-

grund. På tværs af studierne dækker begrebet 

’muligheder’ over det fysiske miljø, dvs. grønne 

områder, parker, stier, veje, øvrig infrastruktur 

og idrætsfaciliteter, der muliggør fysisk bevæ-

gelse. I studierne bliver social baggrund primært 

undersøgt som forskelle i socioøkonomisk sta-

tus, alder, køn, etnicitet og handicap. Social bag-

grund blev ofte undersøgt på individniveau, men 

der er også medtaget studier, hvor social bag-

grund blev undersøgt på områdeniveau.

Resultatgennemgangen er struktureret efter 

muligheder i to underafsnit: ’Lokalområdets fy-

siske miljø’, som inkluderer bebyggede områder 

i nærområdet, veje, stier grønne områder, parker 

mv., og ’Idrætsfaciliteter’.

 Forskningsspørgsmål 3

Hvilke sammenhænge er der mellem 
menneskers sociale baggrund og deres 
muligheder for fysisk bevægelse i deres 
omgivelser?

Lokalområdets fysiske miljø

Flere af studierne pegede på, at de sociale og personlige 

faktorer havde betydning for forskellige sociale gruppers 

anvendelse af deres lokalområde til fysisk bevægelse. Et 

studie pegede på, at forskellene i fysisk bevægelse i høj 

grad kunne forklares af social støtte fra venner og fami-

lie [1]. Et andet studie undersøgte betydningen af både 

de personlige faktorer, de sociale faktorer og omgivelser-

nes faktorer (herunder de fysiske omgivelser) for fysisk 

bevægelse. Studiet fandt frem til, at den stærkeste for-

klarende faktor for fysisk bevægelse blev fundet på det 

personlige plan (herunder ’self-efficacy’ for fysisk bevæ-

gelse, glæden ved bevægelse, oplevede barriere for fysisk 

bevægelse, mv.), mens de fysiske omgivelser (herunder 

oplevet sikkerhed, fortove, oplevet æstetik, trafik, adgang 

til steder hvor man kan være fysisk aktiv, mv.) var min-

dre væsentlige forklarende faktorer for fysisk bevægelse 

[2]. I et studie, der undersøgte det samme, men hvor mål-

gruppen var personer med et fysisk handicap, viste lige-

ledes, at de personlige faktorer var vigtigere forklarende 

faktorer for fysisk bevægelse end de fysiske omgivelser 

[3].

Personer med forskellig socioøkonomisk status (særligt 

indkomst og uddannelse) er som oftest ikke ligeligt ge-

ografisk fordelt. Hvis man ser på byområdernes overord-

nede karakteristika, viste studier, at borgere med lavere 

indkomst og kortere uddannelser ofte bor i områder med 

større befolkningstæthed og generelt kortere afstand til 

daglige destinationer såsom handlemuligheder, instituti-

oner, idrætsfaciliteter og lignende. Studier viste, at den-

ne gruppe borgere oftere går i forbindelse med transport 

uafhængigt af nærområdets karakteristika, hvilket kæ-
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des sammen med en lavere adgang til private transport-

former, dvs. bil eller andet motoriseret køretøj [4-6]. Et 

engelsk studie fandt, at de fleste tog længere væk end 

800 m (ca. 10 minutters gang) fra deres hjem/nabolag for 

at være aktive. Mænd tager længere væk end kvinder for 

at være aktive, det samme gør sig gældende for folk på 

landet, folk der bor i områder med høj socioøkonomisk 

status samt bilejere [7]. Et systematisk litteraturstudie 

af 74 studier viste, at tilgængelighed til grønne områder 

og parker hængte sammen med mindre stillesiddende 

adfærd [8]. Et andet studie fandt, at dem, som var mere 

aktive i fritiden, havde flere faciliteter i lokalområdet [9].

Andre studier viste, borgere med højere indkomst og læn-

gere uddannelse ofte har bedre adgang til fx stier, forto-

ve og idrætsfaciliteter. Der ses samtidig en tendens til, 

at gruppen af ressourcestærke borgere oftere gik eller 

var fysisk aktive i deres fritid, og de var mere påvirket 

af gangvenlige omgivelser [4, 5]. Dette understøttes af 

et interventionsstudie i England, der viste, at borgere 

med højere indkomst var mere tilbøjelige til at bruge nye 

gang- og cykelinfrastrukturer, men at der ingen forskel 

var på gruppernes samlede gang- og cykeladfærd [10]. Et 

australsk studie viste også, at gangvenlighed, defineret 

som tættere bebyggede områder med flere destinatio-

ner og et mere forgrenet vejnetværk var positivt korre-

leret med andelen af borgere der gik og andelen, der le-

vede op til anbefalingerne om fysisk bevægelse [11]. Et 

amerikansk studie viste desuden, at der var flere ældre 

(66-97 år), som var fysisk aktive i bebyggede miljøer med 

høj gangvenlighed og mulighed for rekreative aktiviteter 

[12]. Et studie, der går på tværs af fem byer i Europa, fin-

der, at borgere har mindre stillesiddende tid, hvis de har 

flere dagligdagsdestinationer i lokalområdet, herunder 

eksempelvis indkøb. Det gælder for alle borgerne uanset 

køn, alder og uddannelsesniveau [13].

’Et sikkert nærmiljø’, som er kendetegnet ved fravær af 

kriminalitet, aggressive beboere, løse hunde og god ga-

debelysning og vedligeholdte stisystemer, blev i flere 

af studierne fremhævet som en central faktor for fysisk 

bevægelse [14]. Årsagerne hertil var bl.a. frygt for over-

fald og overgreb, utrygge og mørke områder i parker og på 

stier, mængden af trafik på gaderne og manglen på pas-

sende faciliteter for cykling og gang (fortove og cykelsti-

er). Disse faktorer havde betydning for alle, men i flere af 

studierne blev der fremhævet en øget effekt for kvinder 

og ældre [15, 16].

Idrætsfaciliteter 

Flere af de inkluderede studier fandt, at adgang til 

idrætsfaciliteter blev oplevet som ringere blandt borgere 

med lav indkomst [1, 14]. I to spanske undersøgelser var 

der en sammenhæng mellem provinsernes økonomiske 

ressourcer, antallet af idrætsfaciliteter og deltagelsen i 

fysisk bevægelse, og hvor tilgængeligheden til idræts-

faciliteter især betød noget for ældre personer (+50 år) 

og kvinder [17, 18]. En fransk undersøgelse viste, at der 

ingen sammenhæng var mellem lokalområders socio-

økonomiske status og tilgængeligheden af idrætsfacili-

teter eller deres fysiske tilstand [19]. Omvendt fandt to 
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skotske studier, at der var kortere afstand til idrætsfaci-

liteter, hvis man boede i områder med lavere socioøko-

nomiske status og benyttede offentlige transportmidler. 

Hvis man havde adgang til en bil, var der ikke forskel på 

den oplevede tilgængelighed af idrætsfaciliteter – uan-

set hvilken type kvarter man boede i [20, 21]. Et studie 

fra Australien bekræftede, at beboere i områder med lav 

socioøkonomisk status har bedre adgang til idrætsfacili-

teter, men at de er mindre tilbøjelige til at anvende dem 

[22]. Dette blev bakket op af en engelsk brugerunder-

søgelse af idrætsfaciliteter, der også viste, at personer 

med lav socioøkonomisk status (kort uddannelse og lav 

indkomst) samt ældre borgere generelt var underrepræ-

senteret i brugen af idrætsfaciliteter [23]. Dette billede 

er bestredet i et engelsk studie, der viste, at idrætsdel-

tagelsen var lavest i fattige lokalområder, men at der var 

dårligere idrætsfacilitetsdækning i disse områder, hvil-

ket kan have haft indflydelse på beboernes lavere aktivi-

tetsniveau [24].

Når det gælder forskelle mellem kønnene, viste et cana-

disk studie, at kvinder oftere brugte lokale idrætsfacili-

teter, hvis de boede i mindre byer eller i områder med høj 

socioøkonomisk status, hvilket ikke gjorde sig gældende 

for mænd. Det indikerede, at lokale forhold kan spille en 

større rolle for kvinder end mænd i forhold til idrætsfaci-

litetsbrug [25]. Dette blev underbygget af et studie, der 

bl.a. viste, at afstand til aktivitetsmuligheder på mere 

end 0,6 km var korreleret med mindre fysisk bevægelse 

for kvinder [26].

I to undersøgelser havde antallet af idrætsfaciliteter 

ingen sammenhæng med fysisk bevægelse [27, 28]. 

Til gengæld viste et studie, at gratis adgang til svøm-

me¬haller og fitnesscentre kombineret med marketing 

og et introduktionsforløb for nye medlemmer øgede an-

tallet af besøgende og borgernes fysiske aktivitetsni-

veau. Dette var mere udtalt for borgere med industri- og 

håndværkerjob [29]. I et fransk studie, som undersøgte 

sammenhængen mellem tilgængeligheden af specifikke 

idrætsfacilitetstyper og aktiviteter viste, at deltagelsen 

i svømning hængte positivt sammen med adgangen til 

svømmehaller, men at denne sammenhæng ikke var til 

stede for fitness, holdboldspil eller ketsjersport [30]. En 

australsk undersøgelse viste også, at der var en positiv 

sammenhæng mellem deltagelse i specifikke aktiviteter 

og tilstedeværelsen af idrætsfaciliteter til de pågælden-

de aktiviteter [31].

Det samme australske studie fandt, at landområder hav-

de en højere idrætsdeltagelse og bedre facilitetsdæk-

ning end byområder. Studiet kunne dog ikke konkludere, 

hvilken retning kausaliteten gik, altså om det var et øget 

udbud af faciliteter, der drev aktivitetsdeltagelsen, eller 
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om det var en øget deltagelse, der medførte en øget ef-

terspørgsel på og opførsel af faciliteter [31]. Et hollandsk 

studie viste dog, at der ikke var stor forskel i idrætsdel-

tagelsen mellem land og by. De fandt, at den socioøko-

nomiske sammensætning i lokalområderne havde større 

betydning for idrætsdeltagelsen og kun til en vis grad 

antallet af forskellige typer af idrætsfaciliteter [32]. Et 

skotsk studie viste, at der ikke var en sammenhæng mel-

lem tilgængelighed til idrætsfaciliteter og fysisk bevæ-

gelse, når der kontrolleres for alder, køn, socioøkonomisk 

status, sygdom, kostvaner, adgang til bil og urbanise-

ringsgrad [33]. Et systematisk litteraturstudie af tyve 

studier med fokus på fysisk bevægelse i landdistrikter 

fandt dog, at der var en positiv sammenhæng mellem fy-

sisk bevægelse og tilstedeværelsen af idrætsfaciliteter 

samt parker [34].

I andre studier blev der skelnet mellem den objektive 

målte adgang til eller tilgængelighed af idrætsfaciliteter 

og folks subjektive opfattelse af det. De objektive mål 

blev ofte angivet ud fra beregnede afstande mellem bo-

lig og faciliteter eller som antallet af faciliteter inden for 

en bestemt radius af boligen eller i et lokalområde. Der 

var ikke altid en sammenhæng mellem de objektive mål 

og den subjektive opfattelse. Således finder et canadisk 

studie, at objektivt målt adgang til idrætsfaciliteter i et 

lokalområde var en bedre prædiktor for, hvorvidt beboer-

ne opnår de anbefalede mængder af fysisk bevægelse, 

end deres subjektive opfattelse af tilgængeligheden, 

hvilket indikerer at opmærksomhed på omgivelsernes 

muligheder kan have væsentlig betydning for deltagelse i 

fysisk bevægelse [36].

Et studie der undersøgte forskellige faktorers betydning 

for fysisk bevægelse blandt etniske minoritetsgrupper i 

Europa, viste at de mest udbredte faktorer, når det gæl-

der fysiske rammers betydning for fysisk bevægelse var: 

tilgængelige idrætsfaciliteter og mangel på faciliteter, 

der tager hensyn til kulturelle forskelle i udøvelsen af ak-

tiviteter, fx opdeling af køn eller om bestemte aktiviteter 

er passende for kvinder [35].

I England viste antallet af frivillige i kommunerne sig at 

være sammenhængende med idrætsdeltagelse, og et 

amerikansk studie viste, at de mest aktive borgere hav-

de væsentlig større social opbakning til fysisk bevægel-

se. I et interviewstudie fra Australien viste analyserne, at 

deltagerne fra den bedst betalte indkomstgruppe kunne 

se flere fordele ved fysisk bevægelse, angav færre barri-

ere, og færre helbredsproblemer [14]. Dette får mange af 

studierne til at anbefale helhedsindsatser, hvor forbed-

ringer af det bebyggede miljø sker samtidig med andre 

typer indsatser, der styrker viden og kompetencer inden-

for fysisk bevægelse. Fx som det blev gjort i England, hvor 

gratis adgang til idrætsfaciliteterne blev koblet sammen 

med marketing og introduktionsforløb [29].
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 Opmærksomhedspunkter

I det følgende opsummeres en række forhold, den eksi-

sterende forskning har påvist som betydningsfulde for 

fysisk bevægelse. Disse er formuleret som otte opmærk-

somhedspunkter, der har til hensigt at fungere som in-

spiration for initiativer, der tager sigte på at fremme 

fysisk bevægelse.

1. Motivation, muligheder og social baggrund har alle be-

tydning for fysisk bevægelse. Således kan indsatser 

for at fremme fysisk bevægelse med fordel indtænke 

alle disse elementer. 

2. Motiver og barrierer for fysisk bevægelse varierer mel-

lem mennesker med forskellig social baggrund (fx 

køn, alder og socioøkonomisk status). Det er derfor 

vigtigt, at indsatser for at fremme fysisk bevægel-

se tager hensyn til relevante målgruppers forskellige 

motiver og barrierer. 

3. Mangel på muligheder for fysisk bevægelse i et lokal-

område kan fungere som en barriere. Omvendt fører 

initiativer, der alene tager sigte på at udbygge mu-

lighederne for fysisk aktivitet i et lokalområde, ikke 

automatisk til øget fysisk bevægelse. Den type af ini-

tiativer har særligt svært ved at ændre bevægelses-

vanerne blandt mennesker med lav socioøkonomisk 

status. 

4. Menneskers egen tro på, at de kan fastholde deres 

deltagelse i fysisk bevægelse (’self-efficacy’) er af-

gørende for deres bevægelsesvaner, idet mennesker 

med en høj ’self-efficacy’ er mere tilbøjelige til at an-

skue barrierer som overkommelige. Derudover er det 

lettere at fastholde mennesker i fysisk bevægelse, 

hvis de er drevet af en indre motivation og ikke alene 

eller overvejende af ydre forhold. 

5. Mennesker tiltrækkes af forskellige former for fysisk 

bevægelse. Derfor kan initiativer for at fremme fysisk 

bevægelse med fordel udbyde forskellige bevægel-

sesformer. For mennesker, der skal genoptage en ak-

tiv livsstil, kan kendskab til og en forhistorie med en 

aktivitet skabe tryghed. 

6. Social støtte fra venner, familie, partner, kollegaer og 

lign. til at opnå eller fastholde en aktiv livsstil har 

væsentlig betydning for deltagelsen i fysisk bevægel-

se. Det at indgå i et socialt fællesskab i forbindelse 

med en aktivitet kan også virke motiverende, særligt 

blandt unge og ældre. Således kan initiativer for at 

fremme fysisk bevægelse med fordel indtænke den 

sociale kontekst. 

7. Mangel på viden og opbakning kan være en barrie-

re for fysisk bevægelse. Derfor kan initiativer for at 

fremme fysisk bevægelse med fordel indtænke sund-

hedsprofessionelle for at sikre tilstrækkelig og kor-

rekt information til samt sparring med relevante mål-

grupper. 

8. En oplevelse af sikkerhed kan have betydning for del-

tagelsen i fysisk bevægelse. Forhold som høj krimi-

nalitet, meget trafik og bilos samt mangel på gade-

belysning, cykelstier og stisystemer kan fungere som 

barrierer for fysisk bevægelse, særligt for ældre og 

for kvinder. Initiativer for at fremme fysisk bevægelse 

kan derfor med fordel indtænke måder at kompensere 

for disse forhold.
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