debatt

Alla vinner nar vi ror pa oss

De flesta av oss vet att vi behéver réra pa oss mer. Anda gor vi inte det. Vi vet att
for lite rorelse paverkar minniskor negativt och att det i férlingningen ocksé far
stora konsekvenser for samhillet. Anda fortsitter stillasittandet. Om inte kunskap
ir problemet, vad dr det da som kan gora att den dédr vardagsmotionen blir av?

Friagan har inte bara ett svar och ingen kan ensam astadkomma den férindring
som krivs for att bryta trenden. Fér att lyckas behévs gemensamma insatser fran
ménga, diribland idrottsrorelsen och andra delar av civilsamhillet, offentliga ak-
torer och niringslivet. Vi maste tillsammans jobba for att skapa férutsittningar
for ett samhille som stimulerar rérelse f6r savil barn som vuxna. For fysisk akti-
vitet dr ett livslangt behov som bygger hilsa och vilméende for alla.

Roérelse maste bli en sjilvklar del av vardagen

Viminniskor dr gjorda for rérelse men vira bekvima liv stéller till det f6r oss. I
dagens sitt att leva dr trining och motion en lyx. Det blir tydligt i vir undersok-
ning Motionssverige dir vi stillde frigor om motion till 1 300 personer. Av de
svarande var det 79 procent som uppgav att de instimmer helt eller delvis i pa-
stdendet att trdning dr ndgot som de unnar sig. Rérelse behéver med andra ord
aterigen bli en sjilvklar del i vdra liv. Hir ricker det inte att fortsitta beritta for
minniskor hur viktigt det dr att rora pa sig eftersom det dr ndgot som de flesta
redan vet. Vi behéver snarare ligga kraft pa att férenkla méjligheterna f6r mo-
tion i en redan hektisk vardag och prata om hur man skapar vanor och férind-
rar beteenden. Det dr ocksd ddrfér som Korpen har startat Motionslandslaget
—folkhilsoinitiativet som handlar om att inspirera till motion med ldga trésklar
och visa pa att den bista triningen dr den som blir av. Att all rérelse riknas.
Hir ser vi tydligt skillnaden det gor och vilken styrka som finns i att skapa sam-
manhang ddr médnniskor blir en del av en gemenskap och inspireras av varandra.

Skulle nagot av féljande fa dig att motionera mer 4n du gor i dag?

Friskvardstimme p# jobbet (trdna pa arbetstid)
Billigare traning

Né&gon att trina med

Anpassad traning efter min fysiska formaga

Om mitt jobb/min skola anordnade regelbundna motionsaktiviteter
Majlighet att trana med andra med samma ambition som jag

Att ménniskor runt omkring mig motionerade mer

Vill/kan/behdver inte motionera mer &n jag gér i dag

Majlighet att trana med andra i samma alder

60%

Mégjlighet att trana utan att tavia

Tre av fem 30-44-&ringar
svarar att de skulle motionera
oftare om de hade en
friskvardstimme

Tillgang till traningspass online som jag kan utféra hemma
Majlighet att tavia (seriespel eller liknande)

Méjlighet att trana online med andra

Annat

Oséker/Vet inte

g

10% 20% 30% 40%
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Arbetsplatsen dr en nyckelspelare

Fritiden dr en viktig arena f6r motion, men inte den enda. For att fa fler i rérelse
tror vi att det kridvs insatser dven i andra sammanhang, framfor allt ddr méinn-
iskor dgnar som mest tid. F6r barn och ungdomar handlar det givetvis om sko-
lan och f6r manga vuxna ir det platsen dir vi jobbar. Vi ser att arbetsgivare har
en viktig roll att spela f6r att frimja vardagsrorelse. 46 procent av de svarande
i var undersékning uppger att de hade rort pé sig mer om det fanns gemensam
trining pa deras jobb eller skola. Och tittar vi pa dem som har etablerat sig i
arbetslivet spelar mojligheten att trdna under arbetstid dnnu storre roll. Exem-
pelvis svarar 60 procent av respondenterna mellan 30 och 44 dr att de skulle
motionera oftare om de hade en friskvirdstimme.

En férening pa arbetsplatsen stirker hilsa och bygger gemenskap

Att mojliggéra motion pa arbetsplatsen bidrar inte bara till friskare och néjdare
medarbetare som presterar bittre. Det bygger dven féretagskultur och ¢kar ar-
betsplatsens attraktivitet — alla vinner! Vi kan ocksa se att trining tillsammans
med kolleger uppfattas som bade roligt och givande f6r gemenskapen pi arbets-
platsen. For att f4 med sig medarbetarna och bygga motivation som ér hédllbar
over tid 4r det viktigt att skapa engagemang. Hir vill vi sld ett slag f6r en 16sning
som vi vet fungerar, nimligen att starta en idrottstérening pa arbetsplatsen. I
féreningen dr medlemmarna med och utformar och driver verksamheten utifrin
sina egna intressen, vilket skapar bittre férutsittningar for att fa saker att hinda.

Vi kan utritta mer tillsammans

Vi tar girna ett stort ansvar for att fa fler i rérelse men vi dr Gvertygade om att
samverkan dr den avgérande nyckeln for att lyckas. Losningen behéver inte vara
sirskilt komplicerad eller kriva stora investeringar. Det viktigaste dr att sitta
igang och gora nagot tillsammans. Har du tankar eller idéer? Tveka inte att hora
av dig till oss pa info@korpen.se

Erik Eng
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