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1. Indledning

| de seneste ar har der i savel forskning som i medierne veeret en stigende opmaerk-
somhed pa fysisk aktivitet, sundhed og forebyggelse. For personer i alle aldre; bgrn,
voksne, aldre, kvinder som maend har den medicinske forskning fastslaet, at de alle
opnar positive fysiologiske eendringer som fglge af fysisk aktivitet. Med andre ord er
det af veesentlig betydning for folkesundheden generelt og fremtidens samfund i seer-
deleshed at skabe en holdnings- og handlingsmaessig platform hos savel unge som
eeldre for at vaere og vedblive med at vaere fysisk aktive.

1.1. Formal og malgruppe

PLS RAMB@LL Management praesenterer i denne rapport resultaterne af en under-
s@gelse af befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet. Malgruppen for
undersggelsen er den danske befolkning i aldersgruppen 16 - 75 ar, og dataindsam-
lingen er foregdet som en kombination af telefoninterview og kvalitative interview. |
denne rapport preesenteres resultaterne fra den kvalitative interviewundersggelse.

De kvalitative interview er gennemfgrt i perioden den 29. november til den 11. de-
cember 2002, hvor der er gennemfgrt 36 telefoninterview med et udsnit af borgere.
Interviewene tager udgangspunkt i en sakaldt »aktivitetsprofilc, som er baseret pa
danskernes egen vurdering af deres fysiske aktivitetsniveau (jf. figur 1.1).

Figur 1.1  Hvis vi ser pa det sidste halve ar, hvad ville du sa sige passer bedst som
beskrivelse af dine fysiske aktiviteter i fritiden?

Leeser, ser pa fjernsyn eller har &;”de” Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet
stillesiddende beskeeftigelse (5%) \ / regelmaessigt og flere gange om ugen (5%)

Har lettere motion, cyKkler eller spadserer

mindre end 4 timer pr. uge (23%) Dyrker motionsidrzet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge (30%)

Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge (37%)

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter, som har deltaget i den telefoninterviewundersg-
gelse, som er gaet forud for de kvalitative interview.

Det fremgar af figur 1.1, at 5% af befolkningen kan betragtes som meget aktive — de
treener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmeessigt og flere gange om ugen (fx
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konkurrencesvgmmer, handbold/fodbold pa konkurrenceplan etc.). Da denne gruppe
af borgere allerede er meget aktive, har vi valgt at se bort fra denne gruppe i de kvali-
tative interview og i stedet fokusere pa de fire gvrige grupper, dvs. dem der:

» Dyrker motionsidraet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge (fx mo-
tionslgb, styrketraening, aerobic 1-2 gange ugentligt, tungt bygge- eller grave-
arbejde etc.).

» Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge (fx
sgndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde/skole).

* Har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge (fx sgn-
dagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde/skole).

« Leeser, ser pa fijernsyn eller har anden stillesiddende beskaeftigelse.

For hver af disse fire grupper er der gennemfart 9 kvalitative interview. Formalet med
interviewene er at etablere et bedre grundlag for at beskrive malgrupperne for Sund-
hedsstyrelsens informationsindsats i foraret 2003.

1.2. Disposition

| de fglgende kapitler uddrages en raekke centrale resultater fra den kvalitative under-
sagelsen. Praesentationen af de enkelte aktivitetsprofiler er baseret pa en historie om
hvert segment.

| kapitel 2 skal vi hgre historien om Mads og Sofie, som bor i en 3-veerelses lejlighed i
Arhus midtby med deres datter Matilde pa seks maneder. Mads og Sofie tilhgrer beg-
ge gruppen af borgere, som dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4
timer pr. uge (fx motionslab, styrketreening, aerobic 1-2 gange ugentligt, tungt bygge-
eller gravearbejde etc.).

| kapitel 3 skal vi hgre om Marie og Peter, som bor i et parcelhus i Fjerritslev i Nord-
jylland sammen med deres to bgrn; Tina og Jonas pa 17 henholdsvis 15 ar. Marie og
Peter tilhgrer begge gruppen af borgere, som spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge (fx sgndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til
arbejde/skole).

2 Befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet



Herefter skal vi i kapitel 4 stifte bekendtskab med Britta og Niels, som bor i et raekke-
hus i Valby sammen med Brittas yngste sgn Jakob pa 19 ar. Britta og Niels tilhgrer
gruppen af borgere, som har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer
pr. uge (fx sgndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde/skole).

Afslutningsvist skal vi i kapitel 5 stifte bekendtskab med Karen, som er pensionist og
bor i et lille hus i en landsby lidt udenfor ringe pa Fyn. Karen er 68 ar og enke — hen-
des mand, Vagn, dgde for et ar siden i en alder af 73 ar. Karen tilhgrer gruppen af
borgere, som laeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende beskeeftigelse.

| bilag 1 er den spgrgeguide, som er anvendt i forbindelse med de kvalitative inter-
view vedlagt, mens bilag 2 til 5 indeholder referaterne fra de kvalitative interview —
opdelt pa aktivitetsprofilerne.
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2. Motionsidrat

| dette kapitel skal vi hgre historien om Mads pa 28 ar og hans kaereste Sofie pa 26
&r, som bor i en 3-veerelses lejlighed i Arhus midtby med deres datter Matilde p& seks
maneder. Mads og Sofie tilhgrer begge gruppen af borgere, som dyrker motionsidreet
eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge (fx motionslgb, styrketraening, aero-
bic 1-2 gange ugentligt, tungt bygge- eller gravearbejde etc.).

2.1. Profil (motionsidraet)

Mads er 28 &r og bor i Arhus sammen med sin kaereste Sofie. De bor i en 3-vaerelses
lejlighed i midtbyen sammen med deres datter Matilde pa seks maneder. Mads er pro-
jektleder i en IT-virksomhed, og Sofie er jurastuderende. De har veeret kaerester i fire
ar. Efter Sofie fik Matilde, har hun dog veeret pa orlov fra studiet, men hun regner med
at begynde igen fra naeste semester.

Mads’ arbejde er meget tidskraevende, sa han er ofte farst hjemme ved 19-tiden pa
hverdagene. Men efter han er blevet far, er han blevet bedre til at tage arbejde med
hjem, s& han kan veere mere sammen med sin kaereste og deres datter; Matilde. Han
blev uddannet som cand. merc. for et ar siden og ansat pa sin nuvaerende arbejds-
plads kort efter. Derfor har han valgt ikke at tage foraeldreorlov, fordi han ikke har vee-
ret sa laenge pa sin arbejdsplads endnu. IT-branchen har vaeret usikker i de sidste ar,
og han mener ikke, at han kan tillade sig at veere veek for leenge.

Hver morgen cykler Mads pa arbejde. Hans arbejdsplads ligger ca. fire kilometer fra,
hvor han bor, s& han tager af sted ca. kl. 8.30.

Mads’ arbejde bestar meget af at sidde foran computeren, sa han faler ikke, han far
brugt nok energi i lgbet af dagen. Heldigvis er der pa arbejdspladsen et fitnessrum,
som medarbejderne kan benytte i deres pauser. Sa Mads har gjort det til et ritual at
cykle 15 minutter pa kondicyklen i fitnessrummet far frokosten.

Det er vigtigt for Mads at holde sig i form. Derfor har han ogsa gjort det til et princip at
cykle pa arbejde. Han og Sofie har godt nok en lille Peugeot 106, men de bruger den
ikke saerligt ofte. De kan godt lide at ga eller cykle i stedet.
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Enkelte dage, hvor vejret er darligt, kan Mads godt finde pa at tage bilen, men det er
hgjst et par gange om maneden.

Hver tirsdag og torsdag aften cykler Mads til treening i tennisklubben, hvor han spiller
pa klubbens serie 1 hold. To af hans barndomsvenner spiller pa det samme hold. De
har holdt sammen i arevis, helt tilbage fra de glade dage i juniortiden, hvor de rejste
rundt i landet til forskellige steevner. | dag kunne de maske godt spille sig pa 3. divisi-
ons-holdet, men de gider ikke rigtigt. Det ville pludselig komme til at kraeve for meget
tid, og sa ville det sjove ved at spille ogsa blive sat i baggrunden.

Treeningen bestar hovedsageligt af let labe- og slagtreening, og holdet benytter da og-
sa traeningen til at hygge sig med hinanden og maske ogsa fa en gl i klubhuset bagef-
ter. Mads er meget glad for at komme i tennisklubben, hvor han kender flere af med-
lemmerne. Det er rart at mgde folk, man kender og maske ogsa spille kamp mod
dem, hvis de er pa nogenlunde samme niveau.

Da han var yngre, troede Mads, at han skulle veere professionel tennisspiller, nar han
blev voksen. Lige siden han sa Bjorn Borg for farste gang i fiernsynet, har han veeret
bidt af sporten. Ambitionerne blev dog mindre, efter han startede i gymnasiet, hvor
lektier, piger og fester pludselig var vigtigere end sporten. Alligevel har han holdt fast i
sporten, og mens han studerede, var han fast mand pa klubbens 1. hold i 3. division.

Mads’ foreeldre er ogsa aktive tennisspillere i samme klub, og de stattede ham meget
i juniortiden.

Efter Mads er startet pa sit nye arbejde, er der igen blevet mindre tid til at spille tennis,
men han kunne aldrig drgmme om at stoppe med at spille. Han kan nemlig ikke und-
veere konkurrencemomentet hver sgndag, nar der er holdkampe.

Ud over tennis lgber Mads ogsa tre til fem kilometer — helst to gange om ugen. Han
og Sofie bor lige ud til en af byens parker, sa her er en god rute. Her kan han koble
lidt af efter en hard arbejdsdag. Det kan ogsa engang imellem vaere en befrielse at
komme lidt vaek hjemmefra, nar man har et barn, der kan vaere lige lovligt opmaerk-
somheds-kreevende.

Om vinteren er det ikke muligt at spille tennis udendgrs, sa her spiller Mads squash
en gang om ugen med en af vennerne fra tennisklubben. Han gar ogsa til styrke-
treening to til tre gange om ugen — men kun om vinteren. Han leegger ud med forskel-
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lige streekavelser og mavebgjninger og slutter af med diverse veegtlgft. Han sgrger
altid for at variere treeningen mest muligt, fordi han ved, at det er usundt at belaste de
samme muskler to dage i treek. De skal have tid til at restituere sig.

Sofie har altid dyrket meget sport, og som teenager spillede hun pa 1. holdet i den
lokale handboldklub. Hun spiller stadig pa et hold med sine studiekammerater, men
ikke lige for tiden. Efter Sofie blev gravid, faler hun, at hendes liv er gaet lidt i sta. Ba-
de studiet og sporten er blevet sat i baggrunden, og det meste af tiden gar med at
passe Matilde. Alligevel sgrger Sofie for at holde sig i form. Efter fgdslen har der vee-
ret nogle kilo, hun gerne ville af med, sa hun er begyndt at ga til aerobic to gange om
ugen samt en ugentlig lgbetur pa et par kilometer.

Hun haber meget pa at veere klar til at spille handbold med veninderne igen om et par
maneder. | princippet kunne hun nok gé i gang allerede nu, men Matilde tager en del
af tiden, og hun fgler heller ikke rigtigt, at hun har overskuddet endnu. Sofie er heller
ikke rigtig sikker pa, om hendes form er god nok, sa hun vil hellere bygge den lidt op.
Pa den made mener hun ogsa, at hun kan forebygge skader.

Sofie har tidligere haft en knaeskade efter et uheld pa en skiferie. Det betad, at hun
matte holde en pause fra sport pa et halvt ar. Hun er i dag kommet sig helt og har in-
gen gener i knaeet mere.

| weekenderne gar Mads og Sofie lange ture med barnevognen. De tager ogsa Matil-
de med ned i byen for at shoppe eller for at ga pa café. Bare fordi man er blevet for-
eeldre, behgver man jo ikke at lave sit liv fuldsteendigt om. Hvis ikke de tager ned i by-
en, kan de ogsa finde pa at ga ture i parken. Nogle gange tager de ogsa bilen ud til
Dyrehaven for at spadsere i nogle timer.

Mads og Sofie er enige om, at deres sociale liv ikke ma ga i std, bare fordi de er ble-
vet foreeldre, sd Mads’ mor bliver en gang imellem indkaldt som babysitter, sd de kan
ga i byen ligesom i "gamle” dage. De er begge glade for at ga i biografen eller tage ud
at spise, og en bytur er ogsa rar en gang imellem. Der skal ogséa veere plads til ven-
nerne.

Mads’ foreeldre bor i Arhus, s& de ser tit deres barnebarn. Sofies foraeldre bor til gen-
geeld i Sgnderjylland, s& nogle weekender bliver brugt til at besgge dem.
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Mads og Sofie er begge til aktiv ferie. Far de blev foreeldre, tog de pa skiferie sammen
med venner eller familie. De seneste par ar har de sammen med en gruppe venner
lejet en hytte i Norge. Begge er dygtige til at st pa ski, og skiferien har altid veeret
den vigtigste ferie, da sporten kombineret med det sociale samveer med vennerne er
en god made at koble af fra hverdagen.

Da Mads stadig boede hjemme, var han tit med sin familie ude at sejle. Foraeldrene
havde en sejlbad, og sommeren blev brugt til at sejle rundt i de danske farvande. Og-
sa vinterferierne var aktive, hvor familien tog til Norge for at sta pa langrend. Sofies
ferier var ofte i Sydeuropa sammen med foraeldrene i campingvogn.

2.2. Opsummering (motionsidraet)

Mads og Sofie bor i Arhus, som er en by med mange muligheder for fysisk aktivitet.
Der er bade natur, cykelstier og mange idreetstiloud. Begge benytter sig flittigt af disse
tilbud og de er meget bevidste om deres fysiske aktivitet.

De har begge dyrket idreet pa forholdsvist hgjt niveau tidligere, men er her, midt i
20’erne, blevet mere fokuserede pa andre ting i livet, sdsom familie, arbejde og studi-
er. Alligevel praver de at veere sa aktive som muligt, da deres tilknytning til sport og
anden fysisk aktivitet er en meget vigtig bestanddel i deres liv. Ogsa deres venner er
generelt meget aktive, og flere af dem er nogle, Mads og Sofie er aktive med.

At de har faet barn (Matilde), er naturligvis en barriere, men for Mads har det ikke haft
den store betydning. Det er hovedsageligt arbejdet, der har veeret den store »tidsrg-
ver«. Men han har ikke et egentligt gnske om at blive mere aktiv, end han er i dag.
Den daglige cykeltur og sporten er nok for ham. Efter han er blevet aldre, synes han,
at han har fundet en fornuftig balance mellem arbejde og fritid.

For Sofie har hendes graviditet betydet, at hun ikke lige nu er sa aktiv som tidligere.
Derfor vil hun gerne veere mere aktiv end i dag. Men hun forventer at nd op pa det
samme niveau om nogle maneder, nar hun er faldet mere til i moderrollen. En anden
vigtig ting er ogsa, at Matilde skal have en plads i vuggestuen, hvilket vil give bade
Mads og Sofie mere tid til isser sport og studier.
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3. Mindst 4 timers lettere motionsidrat pr. uge

| dette kapitel skal vi hgre om Marie og Peter, som begge er midt i fyrrerne og bor i et
parcelhus i Fjerritslev i Nordjylland sammen med deres to bgrn; Tina og Jonas pa 17
henholdsvis 15 ar. Marie og Peter tilhgrer begge gruppen af borgere, som spadserer,
cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge (fx sgndagsture, lettere
havearbejde og cykling/gang til arbejde/skole).

3.1. Profil (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Marie pa 45 ar er folkeskoleleerer og gift med Peter pa 48 ar, der har et temrerfirma.
Parret har veeret gift i 19 ar. De bor i et parcelhus i Fjerritslev i Nordjylland sammen
med deres to bgrn, Tina og Jonas pa 17 henholdsvis 15 ar.

Marie cykler hver dag 1,5 kilometer pa arbejde. Hun er leerer pa den lokale folkeskole,
hvor hun underviser i engelsk og idreet. Maries mand, Peter, er tamrermester og ejer
et tgmrerfirma inde i Fjerritslev. Bgrnene gar begge i skole; Tina pa 17 ar gari 2.G i
gymnasiet, og Jonas pa 15 ar gar pa efterskole i Viborg.

Pa arbejdet er Marie fysisk aktiv to gange om ugen, hvor hun har idraet med to klas-
ser. Hun er meget glad for idraetstimerne, da det giver hende en mulighed for at kom-
me veek fra det boglige arbejde med undervisning og forberedelse til timer.

Som leerer i idraet er hun meget bevidst om sin krop, og hun ved, at helbredet har godt
af fysisk aktivitet. Det sgrger hun ogsa for at give videre til sine elever, da hun er me-
get bekymret for den danske ungdoms sundhed. Hun synes, det er skreemmende, at
sa mange unge danskere er overveegtige.

Gymnastik har altid vaeret en stor del af Maries liv, og som barn var hun ogsa pa by-
ens gymnastikhold. Det er isaer gymnastikken i barndomsarene, der har motiveret
hende til at blive idraetsleerer. Bade det at veere sammen pa et hold og fornemmelsen
af at have udrettet noget har veeret meget vigtigt for hende. Efter hun fik bagrn stoppe-
de hun med gymnastikken og er ikke lsengere aktiv udgver i gymnastikforeningen,
men hun er bestyrelsesmedlem og ofte med til at arrangere staevner. Pa den made
kan hun ogsa holde kontakten med gymnastikmiljget.
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Hver tirsdag tager Marie til svemning med en veninde. Det er rart at koble af med et
par timer i vandet, og som ung var hun ogsa aktiv konkurrencesvgmmer. Hun synes,
det er vigtigt at holde sig selv i form, og svemningen er en god made, da den ikke be-
laster leddene sa meget som andre sportsgrene. En anden ting er ogsa, at det er rart
at have nogen at falges med — det kan maske veere lidt sveert at tage sig sammen,
hvis man er alene.

Marie kunne maske godt teenke sig at ga til gymnastik igen, men hun er lidt usikker
pa, om hun kan holde til det. Det kan godt blive for meget, hvis hun skal have tid til
bade arbejde og svemning. Hun er ogsa bange for at f4 en skade. Det ville veere ka-
tastrofalt i forbindelse med hendes job som idreetslaerer.

Peter spiller oldboys fodbold i weekenden. Han har spillet fodbold, lige siden han var
otte ar, og som ynglingespiller var han pa unionsholdet. Han elsker sporten og vil ikke
undvaere kammeratskabet pa fodboldholdet. Om foraret og efteraret treener han en
gang om ugen, og der er kamp hver sgndag. Om vinteren spiller han badminton en
gang om ugen for at holde formen ved lige.

Arbejdet i tamrerfirmaet er ofte hardt rent fysisk, men da Peter ejer firmaet, er der ofte
en del papirarbejde i forbindelse med at drive forretningen fra kontoret. Det betyder
ogsa, at Peter engang imellem bliver ngdt til at arbejde til sent pa aftenen, da han jo
er ansvarlig for driften af forretningen.

Ud over fodbolden og arbejdet holder han formen ved lige med at ga pa jagt. Han el-
sker at sta tidligt op og tage hunden med ud i naturen. Ofte kommer han tilbage uden
at have affyret et eneste skud, men alligevel kan det have veeret en dejlig dag. Det
vigtigste er ikke byttet men mere det, at man har veeret ude i naturen og nyde stilhe-
den. Det haender ogsa, at Peter tager ud for at fiske med nogle venner, der har en lille
fiskerkutter, men heller ikke her er det fangsten men mere samveeret med vennerne,
der er vigtigst.

Det er mest i weekenderne, Marie og Peter far tid til at veere fysisk aktive. Isaer om
sommeren er der meget at tage sig af i haven. Marie og Peter har en stor grund, og
de er begge interesserede i, at haven ser peen ud. Marie betragter havearbejdet som
ren afslapning, selv om hun godt kan veere gm i ryggen og leddene efter en hard dag i
blomsterbedet.
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Marie er glad for at cykle, og bruger ikke bilen seerligt ofte. Hun har sin egen bil, en
Opel Astra, men den bruges mest til indkab og familieture.

Mange af Maries og Peters venner er mindre aktive, end de selv er. | Nordjylland er
det almindeligt at tage bilen, selv hvis man kun skal ned til bageren. Men her har bade
Marie og Peter valgt at cykle eller ga. Det er vigtigt at passe pa veegten, efter man er
blevet 40 ar, og det virker som om, at fed mad seetter sig lidt hurtigere pa sidebenene
end far.

Sgnnen Jonas gar pa efterskole og er derfor kun hjemme i weekenderne. Jonas er
som sin far meget glad for fodbold og har med vilje ogsa valgt en efterskole, der har
en fodboldlinje. Det er alligevel begraenset, hvor meget Marie og Peter ser til deres
sgn, nar han er hjemme i Fjerritslev, fordi meget af hans tid gar med at veere sammen
med vennerne.

Datteren Tina er knap sa aktiv. Som barn gik hun til gymnastik i den lokale forening,
men efter hun kom i puberteten, begyndte drenge og fester at veere vigtigere. Hun har
arbejde i den lokale Netto-forretning efter skole og bruger det meste af sin fritid sam-
men med vennerne fra gymnasiet.

Tina havde tidligere en hest, men den er nu solgt. Hun mistede interessen, efter hun
kom i gymnasiet, men et par gange om maneden tager hun ud til en veninde, der har
heste, hvor hun s& kan ride.

Marie og Peter har mange venner. De mgdes ofte med vennerne i weekenderne, hvor
der naesten altid er nogen, der holder fest eller griller. Isaer ferierne bruges pa at pleje
de sociale relationer.

Familien har gjort det til en tradition at tage til Bornholm hver sommer, hvor de lejer et
sommerhus sammen med Peters brors familie. Her lejer de cykler og tager pa udflug-
ter pa feriegen. Til sommer skal datteren Tina dog ikke med, fordi hun tager til Spani-
en med nogle af veninderne fra sin klasse.

Marie har altid boet i Fjerritslev, udover dengang hun gik pa seminariet i Aalborg.
Peter stammer fra Fyn, og derfor tager de ogsa tit pa familiebesgg hos hans foreeldre.

Da Marie var barn, var hun tit pa ferie hos sine bedsteforaeldre, der havde et hus pa
landet. Her var hun sammen med sine sgskende neaesten hele sommeren, og hun

Befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet 11



husker stadig tilbage pa den tid som en meget aktiv periode, da der var naesten
ubegraensede muligheder for leg.

3.2. Opsummering (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Bade Marie og Peter er glade for at veere fysisk aktive. De er ikke laengere sa aktive
som tidligere, men de sgrger for at holde sig i form gennem deres fritidsinteresser. For
dem begge er der barrierer for fysik aktivitet. Peter kan tit have meget travit pa arbej-
det, og Marie synes, at det kan vaere sveert at fa tid til det hele. Hun er ogsa nervas
for at blive skadet, da det ville ga ud over hendes arbejde som idraetsleerer.

For begge geelder det, at det sociale samveer er en meget vigtig faktor. Fysisk aktivitet
er for begges vedkommende ogsa vigtigt for at koble af. Men hvor Peter synes, at det
konkurrencemaessige aspekt er vigtigt, er det mere fglelsen af at have udrettet noget,
der er vigtig for Marie.

Der er forholdsvis gode muligheder i deres by for at veere fysisk aktiv. Bade med
hensyn til natur og sportsfaciliteter og begge benytter sig relativ hyppigt af det.

For begges vedkommende er der en klar sammenhang mellem den fysiske aktivitet
og aktiviteten i barndomsarene. Begge har dyrket sport pa relativ hgjt niveau. Men
skader, bgrn og arbejde er kommet lidt i vejen.
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4. Mindre end 4 timers lettere motionsidrat pr. uge

| dette kapitel skal vi stifte bekendtskab med Britta (56 ar) og Niels (58 ar), som bor i
et reekkehus i Valby sammen med Brittas yngste sgn Jakob pa 19 ar. Britta og Niels
tilharer gruppen af borgere, som har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end
4 timer pr. uge (fx sgndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde/skole).

4.1. Profil (mindre end 4 timers lettere motionsidreet pr. uge)

Britta er 56 ar og bor i reekkehus i Valby sammen med sin mand Niels pa 58 ar og
Brittas yngste sen Jakob pa 19 ar. Parret har veeret gift i 12 ar. Britta har fra sit tidlige-
re aegteskab sgnnerne Michael p& 24 ar og Jakob pa 19 ar. Niels har en voksen dat-
ter, Camilla, pa 32 ar.

Britta arbejder pa et offentligt kontor som sekretaer, og Niels er szelger for et firma, der
saelger kopimaskiner. Sgnnen Jakob er lige blevet feerdig med HH og er igang med at
lede efter et veerelse inde i Kgbenhavn og en praktikplads. Han vil gerne arbejde in-
denfor bankveesenet.

Britta starter altid dagen med at ga en lille tur med hunden efter morgenmaden. Det er
hendes morgengymnastik, hvor hun ogsa kan koble lidt af, fer hun tager pa arbejde.
Hun bryder sig ikke om stress, og morgenturen hjeelper hende med at koble af far ar-
bejdsdagen.

Hun tager bussen ind pa arbejde hver morgen, da hun ikke bryder sig om at cykle i
trafikken. Arbejdet er primeert stillesiddende, og Britta synes ogsa, at det tager pa
kreefterne at sidde foran en skeerm hele dagen. Hun er pa flekstid, s& hun bestemmer
selv, hvornar hun mader, og hvornar hun holder fri. Hun skal blot sgrge for at vaere pa
arbejde 30 timer om ugen. Hun kan bedst lide at made tidligt, s& hun kan holde fri far
kl. 15. Hun spiser ofte frokost foran computeren, sa bruger hun ikke sa lang tid pa det,
og sa kan hun komme hurtigere hjem.

Britta stoppede for et ar siden med at ryge, og hun synes, at hun har faet mere energi,
efter hun er holdt op med at ryge. Den primeere arsag til at hun stoppede med rygnin-
gen er, at hun har forhgjet blodtryk, hvilket ikke er ualmindeligt for kvinder i hendes
alder. Dette gar ogsa, at Britta passer pa med ikke at overanstrenge sig selv.
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Det er for det meste Britta, der star for indkeb og det huslige arbejde. Brittas mand,
Niels, star ofte op far hende, og han er ogsa hjemme, senere end hun er. Som seelger
kgrer han meget rundt i hele landet, og ofte foregar 75% af en arbejdsdag bag rattet i
hans firmabil. Niels er derfor ofte traet efter arbejde og bruger tiden om aftenen pa at
se tv og maske fa et enkelt glas rgdvin sammen med Britta.

| sin fritid er Britta meget glad for at laese, og hun gar pa aftenskole, hvor hun tager et
kursus i fransk. Hun gar ogsa til yoga sammen med sin sgster. Sgsteren plagede i
lang tid, om de ikke kunne begynde at ga til noget sammen, sa til sidst sagde Britta ja.
Pa grund af sin darlige ryg kan Britta ikke dyrke for fysisk belastende motion. Men hun
synes, at yogaen har hjulpet meget. Sa hun fortryder ikke, at hun gav efter for sgste-
rens plageri. Hun synes ogsa, at hun pludselig har faet mere overskud i hverdagen
ved at veere mere fysisk aktiv. Det er lidt pA samme made, som efter hun kvittede
smggerne. Men efter hun stoppede med at ryge, tog hun nogle kilo for meget pa, hvil-
ket er den primaere arsag til, at hun er blevet mere fysik aktiv.

Britta ser ikke selv som nogen sporty type, og hun har som ung heller ikke dyrket
sport. Hun har dog altid veeret glad for naturen og har gaet mange ture.

Som den eeldste i sgskendeflokken har det dengang veeret hendes ansvar at passe
sine yngre sagskende, hvilket ogsa har lagt en deemper pa aktiviteterne i fritiden.

Britta og Niels er glade for at vaere sammen i deres fritid, men en gang i weekenden
tager Niels ud for at spille golf. Han mener selv, at han er den dovne type, og at han
ikke bruger sin krop s& meget, som han gerne ville. | hvert fald synes han, at top-
maven er sveer at komme af med. Tidligere var Niels aktiv i en roklub, men problemer
med ryggen tvang ham til at holde op. Ryggen har det bedre nu, og det generer ham
ikke at spille golf. Det var ogséa sveert at fa roningen til at passe ind med hans andre
aktiviteter. Det er nemmere med golf, da man kan spille alene og derfor ikke behgver
at veere afhaengig af et fast skema. Oftest spiller han dog med et par venner.

Niels har haft en mindre blodprop som 51-arig, hvilket afholdt ham fra at veere aktiv i
et ars tid. Han mener selv, at den skyldtes stress og for darlig form. Derfor er han og-
sa begyndt at passe pd, hvad han spiser, men han ryger stadig — men ikke hver dag,
som han tidligere gjorde.

Han synes dog stadig, det halter med at vaere aktiv, og han har teenkt lidt pa at
begynde at svgmme. Han mangler bare nogen at falges med.
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Nar Niels ikke spiller golf, bruger han og Britta tiden til at se venner og maske til at
tage ud og spise. De er glade for at veere sammen i weekenderne, men hvor Niels har
sin golf, har Britta sin have.

Haven er vigtig for Britta. Hun er glad for blomster og kan bruge mange timer i haven.
Det er dog primeert naboens sgn, som slar greespleenen, da Brittas ryk ikke kan holde
til det harde arbejde — og sa tjener han jo ogsa lidt ekstra lommepenge.

Brittas yngste sgn, Jakob, er lige blevet feerdig med HH og arbejder i en maler-
forretning. Han far fritiden til at g& med at se vennerne og spille lidt fodbold pa et serie
5-hold i den lokale klub. Han har ogsa faet et szet golfkgller af Niels i fadselsdagsgave
og tager en gang imellem ud og spiller med sin stedfar. Det er dog ikke sa tit, da Ja-
kobs weekender mest gar med at spille og feste sammen med drengene fra fodbold.

Brittas aeldste sgn, Michael, arbejder i et forsikringsselskab og spiller ligesom sin lille-
bror lidt fodbold i fritiden.

Niels datter, Camilla, dyrker ikke sport, da hun har nok at se til med sine bgrn og ar-
bejde.

Britta og Niels er meget glade for Frankrig og kerer hver sommer til Provence, hvor de
lejer en lejlighed. Her besgger de gerne forskellige vinslotte eller bruger tiden til at
slappe af og spise pa restaurant. De har en feelles dram om en gang at kabe et hus i
Provence og bosaette sig i Frankrig, nar de skal pensioneres.

Ferierne tilbringes ogsa med familien, der bestar af en mindre flok sammenbragte
barn. Britta har to barn fra et tidligere segteskab, og Niels har et. Niels’ datter, Camilla,
har to bgrn (Mathias og Nikoline), som er meget glade for deres bedsteforeeldre og
elsker at veere pa besgg hos dem sammen med forzeldrene i ferier eller weekender.

Brittas eeldste sgn, Michael, har ogsa lige faet en lille sgn sammen med sin keereste.
Derfor har Britta ogsa veeret meget sammen med sit nye barnebarn det sidste halve
ar.
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4.2. Opsummering (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Britta mener, at hendes form kunne veere bedre, men at hendes helbred er nogen-
lunde — i hvert fald bedre end dengang hun r@g. Niels mener, at hans form er i bund,
og at helbredet ogsa kunne vaere bedre — alligevel har han ikke kvittet smggerne helt.
Men efter en blodprop er han blevet mere papasselig med, hvad han spiser og hvor
meget han arbejder.

For Brittas vedkommende er barriererne for fysisk aktivitet en darlig ryg samt mang-
lende overskud. Hun synes heller ikke, at hun er den sporty type.

Niels skal ligesom Britta passe pa helbredet og ryggen. Han mangler ogsa nogen at
falges med til svemning, hvilket altsa afholder ham fra det.

De har begge faciliteter nok, men afholder sig fra at benytte dem.
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5. Stillesiddende beskeftigelse

| det fglgende skal vi stifte bekendtskab med Karen, som er pensionist og bor i et lille
hus i en landsby lidt udenfor ringe pa Fyn. Karen er 68 ar og enke — hendes mand,
Vagn, dade for et ar siden i en alder af 73 ar. Karen tilhgrer gruppen af borgere, som
laeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende beskeaeftigelse.

5.1. Profil (stillesiddende beskeeftigelse)

Siden Vagn dade, har det veeret sveert for Karen at fa styr pa hverdagen. De var gift i
48 ar og drev et lille husmandssted pa Fyn. Husmandsstedet blev solgt for fem ar
siden, og sammen kgbte de et lille hus i en landsby ikke langt derfra.

Far Vagn dgde, var Karen mere aktiv. Hun var aktiv i foreningen Zldresagen og bow-
lede ugentligt med sin mand og vennerne fra foreningen. Men da Vagn pludselig dgde
af et hjertetilfaelde, isolerede hun sig i starten. Hun har faet det bedre og har igen faet
mod pa at blive mere aktiv.

Karen er overvaegtig, hvilket i hgj grad skyldes en ret fedtholdig kost samt et relativt
lavt fysisk aktivitetsniveau. Vagn var ogsa overvaegtig, og det var hgjst sandsynligt
ogsa det, der var skyld i hans hjerteanfald. Som mejerist af den gamle skole var han
vant til mange fedtholdige mejeriprodukter i den daglige kost.

Karen er vant til at sta tidligt op, da hun altid har boet pa landet. Hun voksede op pa
en gard og kom ud at tiene allerede som 13-arig, da hun var feerdig med 7. klasse.
Hele livet igennem har hun veeret fysisk aktiv gennem hardt arbejde, men hun kan i
dag meerke, at hun er slidt. Hun har lidt gigt i fingrene og darlige knee.

Hendes hverdag bestar af at se fiernsyn, leese og rydde lidt op. Det er vigtigt for
hende, at der ser paent ud i huset, fordi oprydning er med til at holde hende igang.

Hun pragver, sa godt som hun kan, at have en plan for, hvad hun ger i Igbet af dagen:
Op klokken seks og drikke morgenkaffe. Formiddagskaffe og et par cigaretter klokken
10 og middagsmad kl. 12. Eftermiddagskaffen er hun begyndt at springe over, efter
Vagn dade. Det var alligevel ham, der gik mest op i det. Om aftenen far hun sig et par
rugbradsmadder og maske en kop kaffe. Tv-programmet er ogsa med til at tilrette-
laegge hendes dag, fordi hun gerne vil se Tv-avisen og maske nogle quizprogrammer.
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Er der en god film, er det ogsa noget, hun tager sig tid til — ogsa hvis det bliver lidt
sent. Hun plejer at ga i seng med en bog og leese nogle sider, fgr hun falder i sgvn.

Karen og Vagn fik sammen fire bgrn (tre drenge og en pige), og hun har i dag ni bgr-
nebgrn. Bgrnene og barnebgrnene bor i dag i forskellige dele af Danmark, og hun ser
dem derfor ikke sa ofte, som hun gerne ville.

Heldigvis havde hun og Vagn en masse venner, som hun stadig ser. Hun har ogsa en
bil, s& det er nemt at komme ind og handle.

Weekender og hverdage minder meget om hinanden, efter Karen er blevet pensionist.
Derfor prgver hun sa vidt som muligt at kere nogle ture og besgge venner eller
familie.

Karen kunne godt taenke sig at blive mere aktiv. Hun har teenkt pa at ga til gymnastik
med Aldresagen, der har mange tilbud af den slags. Problemet er bare, at hun bor i
en landsby nogle kilometer udenfor Ringe, og at det nogle gange er sveert at motivere
sig til at komme af sted.

Men Aldresagen har mange gode tilbud, og Karen er i Ringe en gang om ugen, hvor
hun er til banko. Her har hun mulighed for at mgdes med venner og fa sig en sludder
og lidt kaffe.

Hvis ikke Karen havde sin bil, ville hun veere helt isoleret. Og hun taenker da ogsa pa
at flytte ind til byen og fa sig en lejlighed. Det ville gare hendes liv nemmere, og hun
ville ogsa fa mulighed for at se sine venner lidt oftere. Maske ville det ogsa veere med
til at ggre hende mere fysisk aktiv, fordi der er flere faciliteter derinde.

Pa den anden side er hun ikke helt sikker, fordi hun altid har boet pa landet og er
bange for, at hun ikke vil trives i byen.

| ferierne ser Karen mere til sin familie. De kommer oftest hjem til hende, og nar hun
har besgg, liver hun ogsa op. Da hendes mand stadig levede, var det hendes job at
holde styr pa husholdningen, og nar der er gaester, er det nemmere at motivere sig
selv til at lave noget. Hun er glad for at lave mad, og hendes bgrn er altid lykkelige for
at komme hjem til hendes kadgryder.
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Hendes afdgde mand var aldrig noget sportsmenneske men arbejdede ligesom hende
hardt hele livet. Han voksede ogsa op pa landet og var ude og tjene. Efter at have af-
tjent sin veernepligt, kom han i laere som mejerist og arbejdede pa det samme mejeri,
indtil han blev pensioneret.

Sammen tog de enkelte gange pa bustur til Tyskland i sommerferien. Men ellers
brugte de det meste af ferierne derhjemme pa deres husmandssted, hvor der altid var
noget, der skulle arbejdes pa.

Som barn var ferier ikke noget, Karen kendte til. P4 garden, hvor hun voksede op,
blev skoleferierne altid brugt pa at arbejde i stalden eller i marken. Derfor har hun hel-
ler ikke dyrket sport som ung. Men Karen har altid veeret glad for at danse, og sam-
men med Vagn var de ofte inde pa kroen eller i Ringe for at danse. Det er det gode
ved dans; man bliver aldrig for gammel til det.

Et par af hendes veninder har da ogsa efter Vagns dgd spurgt, om ikke hun kunne
teenke sig at komme til enkebal inde i byen. Karen synes dog ikke, hun er helt klar til
det endnu, men hun overvejer dog, om ikke det snart var pa tide.

5.2. Opsummering (stillesiddende beskaeftigelse)

Med hensyn til at veere fysisk aktiv har Karen det sveert for tiden, fordi hendes liv har
aendret sig meget efter hendes mand dgde. Hun har dog teenkt sig sa smat at blive
mere aktiv, men hun har brug for mere socialt samveaer for at komme igang. Hun er
ogsa klar over, at hun har brug for noget mere adspredelse og brug for at komme lidt
vaek hjemmefra. En anden motivationsfaktor er ogsa, at hun vil forbedre sit helbred.

Barriererne er primeaert, at hun ikke fgler, at hun har overskuddet, og at hendes hel-
bred er for darligt. Og i samme kontekst er det ogsa tydeligt, at hun ser sin alder som
en hindring.

Det er ogsa tydeligt, at hendes fysiske aktivitet tidligere var afhaengig af andre, da det
var sammen med hendes mand, at hun bowlede og dansede.

Hun er altsa meget afhaengig af sit netveerk. Uden det ville hun hgjst sandsynligt for-
blive i sin nuvaerende passive tilstand.
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Bilag 1. Spergeguide kvalitative interview

Formalet med spgrgeguide er at give et udgangspunkt for samtalen mellem intervieweren
og respondenten.

Til intervieweren:

Der udveelges respondenter i fire af de fem kategorier, der angiver respondenternes selv-
portreetter af deres fysiske aktivitet. Formalet med interviewene er at etablere et bedre
grundlag for at beskrive malgrupperne for Sundhedsstyrelsens informationsindsats i for-
aret 2003.

Der skal, alt i alt, gennemfgres 35-40 kvalitative interview a ca. 30 minutters varighed. In-
terviewenes fordeling pa de fire kategorier fremgar af tabel 1.1. Interviewene skal sikre en
ligelig fordeling pa ken, alder og geografi.

Tabel 1.1 Hvis vi ser pa det sidste halve &r, hvad ville du sa sige passer bedst som
beskrivelse af dine fysiske aktiviteter i fritiden?

Telefoninterview | Kvalitative interview

Antal Procent | Antal Procent
Treener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmaessigt og flere gange om ugen 102 51 0 0,0
Dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge 596 29,8 9 25,0
Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge 748 37,4 9 25,0
Har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge 452 22,6 9 25,0
Leeser, ser TV eller har anden stillesiddende beskaeftigelse 102 51 9 25,0
Total 2.000 100,0 36 100,0

Anm. Spgrgsmal 12.1 i telefoninterviewundersggelsen.

Indgangsbgn:

»Goddag, mit navn er XXX, jeg ringer fra PLS RAMB@LL. Vi er ved at gennemfgre en un-
dersggelse for Sundhedsstyrelsen om befolkningens fysiske aktivitet. | den forbindelse
har jeg tidligere talt med ###, som har givet os lov til at ringe igen med henblik pa et ud-
dybende telefoninterview omkring barrierer og motivation for fysisk aktivitet.«

Nar der er opndet kontakt til den respondent, som deltog i sidste interview: »Inden vi gar i
gang skal jeg oplyse, at interviewet vil tage ca. 20 minutter.«
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Til intervieweren: Efter interviewet skal det vaere muligt at tegne sig et billede af respon-
dentens tilvaerelse — det er vigtigt, at besvarelsen er fyldestggrende. Hellere lidt for meget
end for lidt!

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag fra du star op til du géar i seng? —er alle da-
ge ens?
Til intervieweren: Det er vigtigt, at vi far en fyldestggrende beskrivelse.

Eksempel: Gitte er altid den, der er farst oppe, og hun elsker den % time om morgenen, som hun har helt for
sig selv! Hun springer typisk morgenmaden over, men far en kop kaffe og sgrger altid for, at bgrnene pa 6 og
8 &r far, hvad de skal have. Efter at have kert bgrnene i skole i hendes nye Citroen C3 tager hun pa arbejde.
Hun har et almindeligt 8-16 job som lszegesekretaer, mens hendes mand — Lars — er overlaege pa Arhus Kom-
munehospital. Det er ogsa hende, der henter barnene, og da Lars farst kommer sent hjem og har vekslende
arbejdstider, gar hverdagene med at lave mad og passe bgrn. Men onsdag gar hun til svemning med en
veninde — og sé er det barnepigen, som ser efter barnene. Og sa nyder hun at komme hjem fra arbejde hver
torsdag, for der skinner hjemmet, da det er den dag, renggringsdamen kommer.

2. Er weekenderne anderledes?
Til intervieweren: Det er vigtigt, at vi far en fyldestggrende beskrivelse.

Eksempel: Weekenderne er helt anderledes; fredag aften ender stort set altid med, at Lars falder i sgvn pa
sofaen — treet efter en udmattende uge pa hospitalet. Bgrnene far lov til at vaere leenge oppe, og det betyder,
at de — som regel — sover leenge; helt til kl. 8! Lgrdag formiddag er det typisk Lars, der tager sig af bgrnene,
mens Gitte handler ind til den kommende uge. Gitte og Lars elsker at have geester, og hvis de ikke er inviteret
i byen lgrdag aften, har de typisk geester — naesten alle deres venner har bgrn, og bgrnene er da ogsa altid
med. Sgndag formiddag gér ved morgenbordet med avisen, mens eftermiddagen enten gar med at tage med
den eeldste til fodbold, eller at ga en lang tur i skoven eller ved vandet. Og sa bliver der som regel ogsa tid til
en lgbetur i lgbet af weekenden — men det er ikke alle weekender, at bade Gitte og Lars kommer af sted.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Falgende leeses op: Sundhedsstyrelsen definerer fysisk aktivitet som ethvert muskelar-
bejde, der @ger energiomsaetningen; dvs. bade ustruktureret aktivitet som havearbejde og
trappegang, transport ved cykling eller gang samt mere bevidst regelmaessig treening teel-
ler med.

4. Du har i spgrgeskemaundersggelsen svaret, at du (svar pa spgrgsmal 12.1)
» Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du? — hvor ofte? — hvor henne? — er du
sammen med andre?

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

» Hvilken form for motion eller fysisk aktivitet skulle det veere?

« Hvordan skulle den fysiske aktivitet indga i din hverdag (eller weekend)?

« Hvordan ville din dag sa se ud?

- Hvad kunne ggre det lettere for dig, at blive mere aktiv end du er i dag? (Fx bedre
mulighed for at tage cyklen med i toget, at arbejdspladsen har motionsrum, at de
kunne flekse og ggre det i arbejdstiden, at de kunne godskrive %2 time af arbejds-
tiden, at leegerne sagde at de skulle komme i gang, at der ikke var sa langt, hvis
der var andre dbningstider etc.)
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6.

7.

8.

9.

Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade (fx sportshaller,
fithesscentre, parker, cykelstier, trapper i opgangen etc.)?
« Benytter du disse muligheder? — hvis nej; hvorfor ikke?

Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste

familie (herunder eventuel partner og barn)? — og blandt dine naermeste

venner og bekendte?

« Hvordan er de aktive? — har det betydning for din aktivitet? — pa hvilken made?

e Gar du noget for at pavirke dem til at blive mere aktive? — og kan du pavirke dem?
« Tag evt. udgangspunkt i respondentens besvarelse af spgrgsmal 21.

Hvis du teenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske

aktivitetsniveau?

» Hvilken type fysisk aktivitet foretog du tidligere?

* Hvordan var dine foreeldres rolle? — bakkede de op om fysiske aktiviteter? — og
var dine foraeldre selv aktive?

» Hvordan holdt | typisk ferie? (Fx skiferie, campingferie, charterferie, bondegards-
ferie, kanoture, vandreture, cykelferie etc.)

» Er der en sammenhaeng mellem, hvor meget og hvilken fysisk aktivitet, du fik i din
opvaekst, og dit nuveerende aktivitetsniveau?

« Kan du se en sammenhaeng mellem fysisk aktivitet i dit barndomshjem (foreeldre),
og hvordan du selv har det i dag?

» Har der veeret begivenheder i dit liv, som gar, at du nu er mindre (eller mere) aktiv
end tidligere? — tag evt. Udgangspunkt i respondentens besvarelse af spgrgsmal 14.

Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde
folk fra at veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste
barrierer for dit vedkommende? — og hvorfor?

[l Helt enig eller enig O Hverken eller [ Uenig eller helt uenig

19.f. Jeg prioriterer arbejde eller studie hgjere 16% ‘ 54%

19.a. Jeg er ikke den sporty type 15% ‘ 56%

19.9. Jeg har ikke overskuddet 16% ‘ 559

19.b. Jeg skal se efter barn/eeldre familiemedlemmer 8% ‘ 66%

I. Jeg foretraekker andre ting (fx se TV eller lzese en bog) _

18% | 58%

D ‘ 2%

77%

19.k Mit helbred er for dérligt -e%‘ 84%

19.i. Jeg er bange for at blive skadet - 7% ‘ 86%

86%

90%

90%

19.j. Jeg er for gammel .40/4
0

25 50 75 100
Procent
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10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan veere mange forskellige

grunde til at veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit ved-
kommende? — og hvorfor?

[l Slet ikke eller i ringe grad [ Inogen grad [0 Ihgj eller meget hgj grad

18.c. At bevare eller forbedre mit helbred - 16% ‘ 73%

18.e. Atvzere i form - 18%| | 70%
18.i. Give overskud til resten af hverdagen -

18.a. At koble af (fx med en Igbetur eller gatur)

2% | 64%

48%

18.f. Det sociale samveer A7%

18.d. At bevare eller reducere min vaegt 46%

18.9. At f& en oplevelse af at gennemfare noget

18.b. At komme hjemmefra 21% \ 25%

18.h. At nyde konkurrence-momentet 13% ‘ 20%

0 25 50 75 100
Procent
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Bilag 2: Motionsidrat

Dyrker motionsidraet eller har tungt havearbejde mindst fire timer pr. uge (fx motions-
lgb, styrketraening, aerobic en til to gange ugentligt, tungt bygge- eller gravearbejde)

Referat (motionsidreaet)

Respondentoplysninger 27910

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst fire timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 30 ar

Bopael (amt) Frederiksberg kommune

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? Seks timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst fire timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstreekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for fem &r siden? Ueendret

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 23,45 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Star op omkring kl. 6.00. Kl. 6.30 kgrer i min bil pa arbejde. Folkeskolelzerer. Er hjiemme igen ca. 16.00 Tager ud for at
lgbe eller til styrketreening med kammerat. Nar jeg skal til styrketraening, cykler jeg tre km hver vej. Har lige faet en
s@n, s jeg laver oftest maden derhjemme. Min kone er medieforsker hos DR, men er pa barsel i gjeblikket. Vi gar i
seng omkring kl. 23. Men dggnrytmen er uforudsigelig lige nu, efter vi har faet barn.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne star jeg op kl. 7.00. Det har jeg altid gjort. Efter morgenmad tager vi ud for at handle. Renggring og
vask skal ogsa lige overstas. Resten af dagen prgver vi at bruge tiden til sociale aktiviteter. Vi besagger venner eller
maske familie. Men lige nu er det lidt sveert med den lille ny. S& vi kommer i hvert fald ikke i byen eller i biografen. Vi
kan godt lide at shoppe, s det prgver vi at fa tid til.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi holder generelt ferie i Danmark. Vi besgger ofte forzeldre, der bor i Jylland. Efter vi er blevet feerdiguddannede, har
vi bestreebt os pa at komme til udlandet i sommerferien. | &r var vi i Kroatien.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg dyrker styrketreening et par gange om ugen. Jeg gar det sammen med en kammerat. Ellers Igber jeg mindst en
gang om ugen, og det kan veere mellem 5-12 km. Jeg cykler tre km hver vej, nar jeg skal til styrketraening.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg kan ikke forestille mig at blive mere fysisk aktiv, end jeg er i dag. Nar min sgn bliver zeldre, bliver det maske lidt
nemmere at f tid til at lsbe mere.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Bade fitness, cykelstier, parker og masser af trapper.

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone har, fer hun fik vores sgn, dyrket fitness. Det hedder vist funk eller sddan noget, det er en slags dans. Det
gjorde hun et par gange om ugen. Mine venner dyrker alle en eller anden form for sport. Mange lgber, cykler eller
dyrker boldsport. Der er endda en, der dyrker skateboarding.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som yngre dyrkede jeg masser af sport. Fodbold, klatring, maratonlgb og masser af tennis. Mine foraeldre var ikke
seerlig aktive. Jeg er skilsmissebarn, s jeg har to seet foreeldre. Det ene "szet" er slet ikke aktive, og det andet seet
spiller neermest golf hele tiden. Jeg vil ikke sige, at der er nogen sammenhaeng mellem barndom og voksenliv i forbin-
delse med aktivitet. Fik en akillesskade til fodbold, s& det kan jeg ikke spille lzengere. Jeg er maske lidt mindre aktiv,
efter jeg er blevet far.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg arbejder meget, sa det kan godt vaere en barriere. Ellers skal jeg passe mit barn. Jeg er ogsa bange for at blive

skadet i foden igen, sa derfor spiller jeg ikke fodbold leengere.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan veere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Det handler om at bevare mit helbred og holde mig i form. Det er et spgrgsmal om samvittighed. Jeg synes, det giver
mig overskud i hverdagen, nar jeg kan meerke, at jeg er i god form.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 114278

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst fire timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 50 ar

Bopeel (amt) Kgbenhavns Amt

Beskaeftigelse Under uddannelse

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? Fire timer

Aktivitetsniveau i barndommen Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for fem ar siden? Mere aktiv

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 26,22 (overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Hverdagen varierer lidt. Jeg gér i skole nogle dage, er ved at uddanne mig til en slags sundhedsekspert. Andre dage
er jeg hiemme og leeser lektier. Star altid op omkring 7.00. Serger altid for at styrketreene, har darlig ryg. Tidligere
arbejdede jeg i forlagsbranchen, min mand er revisor. Kgrer bil til toget, som jeg tager ind til Kgbenhavn, nar jeg skal i
skole. Enkelte dage i fitnesscenter, andre dage hjemme, hvor vi har fithessrum. Er altid hjemme ved 19-tiden, laver
mad til min mand. Nogle gange kommer bgrnene forbi, to stk. De bor ikke hjemme mere. Arbejder lidt med computer
og ser tv, helst tv-avis. | seng kl. 23.00.

2. Er weekenderne anderledes?

Op ved 8-tiden, morgenmad. Laese avis - laenge! Treener enten hjemme eller i fitnesscenter. Lange ture ved vandet
eller Dyrehaven. Handler. Shopper inde i byen. Aftenen ofte ud at spise eller venner pa besgg, godt med rgdvin. Det
er en stor interesse, det med vinen. Ikke i seng for sent, maske omkring midnat.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Tager tit til Italien eller Frankrig, Toscana eller Bourgogne, stor interesse for vin. Lejer hus eller lejlighed, lange ture. Vi
kerer derned i bil.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Fitness, styrketraening, enten hjemme eller i center, oftest alene. Sgrger for at veere der hver dag. Cykler ofte med min
mand.

5. Hvis du skal veaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Nar jeg treener sa tit, er det ikke rigtig muligt at fa tid til mere. Min ryg skulle veere bedre, men det bliver den ikke.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er masser af natur og muligheder for tennis, golf, mange grenne stier
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6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min mand sgrger for at styrketraene hver dag. Mine bgrn er meget aktive, golf, tennis, sejle. Det samme geelder ven-
ner. Meget golf iseer.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Spillede handbold, men blev ngdt til at stoppe, fordi jeg var for neersynet. Foreeldre ikke sa aktive, men bakkede op. Vi

tog tit pA campingferie til @strig. Forzeldre ikke aktive, jeg gik mange ture. Kan ikke rigtig se sammenhaeng mellem

aktivitetsniveau fra barn til voksen. Mindre aktiv, da bgrnene var for sma. Darlig ryg efter biluheld.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg prioriterer mit studie hgjere en gang imellem. Jeg skal passe pa helbredet, darlig ryg.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vare mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Helbredet bliver holdt ved lige med traening, ogsa formen. Nar man er blevet lidt seldre, skal der ikke s& meget til, at
det kan ses, hvad man spiser, s veegten er selvfglgelig ogsa noget, man skal passe pa.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 142952

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst fire timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 69 ar

Bopeel (amt) Frederiksborg Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 35 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst fire timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for fem ar siden? Mere aktiv

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 22,6 (normal veegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg stér op ved en 8-tiden, teender op i pejsen og nyder min morgenkaffe og avis. Sa reder jeg seng, rydder jeg méske
lidt op og stavsuger, hvis behovet er der. Senere gér jeg en lang tur med hunden for at fa lidt frisk luft. Ellers gar jeg
og ngrkler lidt med sméareparationer ude i garagen, det er jeg nemlig ret god til. Ved en 16-tiden kommer min kone
hjem fra arbejde, og sa far vi os lidt mad ved en 18-tiden. Ellers gér aftenen maske med en ekstra tur med hunden. En
enkelt gang om ugen skal jeg ogsa til mgde i den lokale Rotary-afdeling, hvor jeg sa er et par timer. Nar jeg er hiemme
igen, gar tiden med lidt tv, helst nyheder. Jeg er i seng ved 23-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenden passer vi bgrnebgrn eller gar lange ture i skoven. Der er masser af havearbejde og forskellige ting , jeg
kan reparere. Jeg hjeelper ogsa gerne mine venner, hvis de skal have ordnet noget. Ellers er det da ogsa rart at slap-
pe af med venner og fa lidt god vin. Jeg sarger ogsa for at komme ned i min roklub for at holde formen ved lige, men
det er nu kun om sommeren.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi er meget glade for aktiv ferie. Vi rejser meget, vi har bl.a. besggt min zeldste sgn, der er udstationeret i Singapore.
Der gik vi lange traveture i bjergene. Vi har ogsa veeret pa Madeira, hvor vi har vandret meget

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg gar lange ture med hunden og laver en masse arbejde pa huset og i haven. Min kone siger, jeg er den mest akti-
ve, hun kender. Jeg ror ogsd om sommeren sammen med mine venner i roklubben.

5. Hvis du skal veaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Jeg har ikke behov for at blive mere aktiv. Jeg er jo 69 ar, sa jeg skulle gerne holde lidt tid endnu.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Maser af natur, golfbaner og roklub.
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6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone er glad for at ga lange ture. Mine bgrn er meget aktive med golf, badminton og maratonlgb. Vennerne vil jeg

betegne som en doven flok. De jamrer sig altid, nar vi er ude for at veere lidt aktive. Der er da enkelte, der spiller lidt

golf.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Handbold blev der da lidt af, men det var alts& mest det harde slid pa garden, hvor jeg voksede op. Der var ikke tid il

ferie - bare hardt arbejde. Jeg har altid veeret aktiv, og det fik jeg ogsd god mulighed for i de ti &r jeg var i hjemme-

veernet og rendte rundt med en kanon pa ryggen. Jeg har aldrig haft nogen skader, mit helbred er i top.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Alderen spiller da ind. Jeg er jo ikke helt ung lzengere. Der kan selvfglgelig ogsa ga lidt tid i weekenderne med at pas-
se bgrnebgrnene.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Det sociale samveer er vigtigt. Det er rart at have nogen at vaere aktiv med. Det er ogsa vigtigt at komme vaek hjemme-
fra en gang imellem.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 279248

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst fire timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 17 ar

Bopeel (amt) Sgnderjyllands Amt

Beskeeftigelse Under uddannelse

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 30 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst fire timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Ved ikke

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for fem &r siden? Mindre aktiv

Vil du gerne vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 19,38 (underveegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star op hver morgen kl. 6.00, gar i bad og spiser morgenmad og gar mig klar til skole. Ude af dgren kl. 7.00, min
skolebus karer kl. 7.11. Gar i 1.G sproglig inde i Aabenraa, der er 19 km derind. Mader k. 8.00 og har fri kl. 15.15. S&
gar jeg fem km til bussen, sjovest at slentre gennem gagaden med veninderne. Fra busstoppet er der to km, hjem, s&
jeg gar. Hiemme ca. kl. 17.00. Sarger for at cykle ned i svtgmmehallen med to veninder fra klassen. Der er ca. ti km
derhen. Svemmehallen ca. to gange om ugen. Er der ca. tre timer pr. gang. Tager derned efter aftensmad kl. 18.00.
Har to mindre sgskende pa tre ar og fem ar. Begge foreeldre fgrtidspensionister. Derhjemme laver jeg lektier eller ser
tv.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne sgrger jeg for at se min kaereste, der bor i Sgnderborg. Der gér jeg ogsa oftest i byen, det er et kanon
godt sted til sddan noget. Vi besgger maske ogsa enten hans eller min familie. Ellers er jeg sammen med veninderne
og laver venindeting. Gar lange ture, det kan jeg godt lide. Rider maske hver anden weekend i nogle timer. Babysitter
ogsé halvdelen af byens barn.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

| ferierne er jeg sammen med keeresten eller veninder. Om sommeren cykler vi meget tit til stranden. Nogle gange i
sommerhus med forzeldre og se@skende. Alligevel meget hjemme. Tager til udlandet en gang om aret med veninder,
Frankrig eller @strig.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Idreet i skolen, svgmmer to gange tre timer om ugen med veninder, rider i weekenden, cykler mindst fem km om da-
gen, gar meget.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kunne godt teenke mig at ga til volleyball igen. Det skulle vaere to gange om ugen, men s skulle jeg nok stoppe med
svgmningen. Ville veere lettere for mig at veere mere aktiv, hvis busserne gik lidt oftere, bor i lille landsby.
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6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er ikke rigtig s& meget. Natur og sportshal.

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?

Gar til svemning i stedet.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Mine foreeldre ma ikke veere aktive, far har gigt og stedmor led-sygdom. Keeresten styrketreener meget. Venner svgm-
mer, cykler, gar , rider.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Spillede handbold, volley, ridning, elitegymnast. Ferie var meget sommerhus eller besgg med min mor hos venner.

Har altid veeret aktiv, faet at vide jeg skal veere godt eksempel for min sgskende. Knze af led ved rideulykke. Har be-

greenset mig lidt, s& jeg skal passe pa ved sport.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg mangler faciliteter, bor i meget lille by, skal passe bgrn - ikke sgskende, men resten af byens bgrn i fritidsjob, skal

passe pa knee, bange for at blive skadet. Skolen skal ogsa passes.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vare mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Skal passe pa veegten, vigtigt for mig at veere i form, socialt samvaer meget vigtigt, svemning giver mig overskud efter
skoledag. Kobler af med svemningen.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 295365

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst fire timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 46 ar

Bopeel (amt) Ribe Amt

Beskeeftigelse Hgajere funktionger

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 10 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst fire timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for fem &r siden? Ueendret

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej

Body Mass Index (BMI) 25,38 (overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Hver morgen star jeg op kl. 6.45. S& lseser jeg avis og spiser morgenmad med min kone og to bgrn pa 13 ar og 19 ar.
Kl. 7.45 cykler jeg hen pa Varde kaserne, hvor jeg er major i forsvaret. Dagen gar mest med papirarbejde, men jeg
kobler af med at traene lidt i kasernens fitnessrum, hvis jeg far tid. Jeg har fri enten kl. 15.00 eller 16.00, alt afhaengigt
hvilken dag det er. Vi spiser ikke altid pa det samme tidspunkt, fordi vi alle har en masse ting, vi skal have til at passe
sammen. Min kone er folkeskolelzerer og har ikke nogen seerlige fritidsbeskaeftigelser, men bade min datter og sgn
dyrker sport. Jeg er selv treener for min datters handboldhold, s& en del af aftenen kan selvfglgelig gd med det. Jeg
spiller ogsa selv handbold, s& jeg er maske veek et par timer hjemmefra for at passe traeningen. Andre gange er jeg til
traening med min sgn, der bokser. Nar jeg endelig er hjemme, s slapper jeg af med et glas rgdvin og lidt tv. Jeg har
en tendens til at komme lidt for sent i seng, sa det bliver vel farst ved midnat.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne tager jeg enten ud pa jagt eller for at fiske. S& det er med at sta tidligt op, hvis man skal have noget ud
af dagen. Naesten hver sgndag spiller jeg ogs& kamp pa mit handboldhold. Ellers er jeg ogséa altid med som traener for
min datters handboldhold. Det er oftest om lardagen. Jeg sgrger ogsa for at lgbe en tur, hvis der bliver tid til det. Nar vi
alle er samlet i weekenden, hygger vi sammen med en god film foran fijernsynet. Vi kan ogsa lide at vaere sammen
med vennerne og fa lidt god redvin, s& der er altid en masse at lave i weekenderne. Jeg gar i seng, nar jeg er treet -
ikke far!

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Det veksler lidt. Det ene ar tager vi pa skiferie i @strig. Det naeste tager vi sydpd, gerne til Graekenland. Nar vi er
hjemme i ferierne, s gar meget af tiden med sport, og min kone kan da ogsa finde pa at udkommandere mig i haven.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg spiller handboldkamp en gang om ugen og traener ogsa en gang om ugen. Jeg sgrger ogsa for at lgbe nogle kilo-
meter, nar jeg har tid. Ellers tager jeg pa jagt eller ud for at fiske, men det er mest i weekenden. Her i Varde er der
masser af natur, man kan veere ude i.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Det er fysisk umuligt for mig at vaere mere aktiv, end jeg er i dag. Hvis jeg skulle traene mere, ville jeg veere ngdt til at
sige mit job op.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Sportshaller, skov, fitnesscentre.

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Mine foreeldre er stadig meget aktive, selv om de er kommet op i alderen. Min mor dyrker gymnastik, og min far dyrker
ogsa stadig sport. Min kone er mest i haven. Jeg er traener for min datters handboldhold, sa det er naturligvis med til at
holde hende igang. Sa styrketraener jeg ogsd sammen med min sgn. Vennerne dyrker ogsa en del motion, isser maen-
dene, hvoraf flere spiller p& mit hdndboldhold.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Mine foreeldre har altid veeret meget aktive, og min far er gammel landsholdsspiller i fodbold. S& sport har altid vaeret

en stor del af mit liv. De bakkede naturligvis op om min sport. Vi boede pa en gard, sa der var sa at sige aldrig ferie.

Det var der ikke tid til. Det er klart, at der er en sammenhaeng mellem den fysiske aktivitet i mit barndomshjem og min

fysiske aktivitet i dag. Jeg har altid veeret aktiv.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det er klart, at arbejdet er med til at begraense min fysiske aktivitet, men jeg kan ikke se, at der skulle veere noget

andet, der forhindrer mig i at vaere aktiv.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Der er intet, jeg kan sige, som er mere vigtigt end det andet i forbindelse med min fysiske aktivitet. Det eneste, jeg kan
neevne er, at jeg ikke dyrker sport for at holde min vaegt nede. Den har jeg ikke problemer med.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 317638

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst fire timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 67 ar

Bopeel (amt) Vejle Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 30 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst fire timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for fem ar siden? Mere aktiv

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej

Body Mass Index (BMI) 28,72 (overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Det veksler meget med mine hverdage, fordi jeg kerer autohjeelp, altsd bjeergningskaretaj. S& det skifter med hver
anden dag. Hvis jeg har vagt er det altid 24 timer. S& jeg star op allerede halv seks, og sa starter vagten kl. halv syv.
Den fortszetter i 24 timer. Jeg sidder herhjemme med en fax, og nar der sa er noget, sa suser jeg af sted i bjsergnings-
kgretgjet. Det kan blive til en del timer bag rattet. Jeg arbejder selvfalgelig ikke 24 timer i traek, s& det handler om at
sidde i starthullerne og veere Klar, hvis der sker noget. Hvis det er fridag, sa kan varierer det lidt, hvornar jeg star op.
Dagen gar med at fikse lidt pa det gamle hus, vi bor i. Min kone er fgrtidspensionist, sa vi har tid nok til hinanden. Er
det sommer er der ogsa en del at lave i haven. Vi spiser maske ved en halv sekstiden, sa vi lige kan nd at fa nyheder-
ne med. | seng ved en 11-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne ga med at slappe af og maske ga nogle lange ture i skoven. Vi tager maske ud til en kro, hvor vi kan fa
nogle gode stykker smarrebrgd. Ellers skal vennerne jo ogsa passes, sa det kan da blive til nogle sene aftener med et
par flasker god rgdvin eller fire.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Min gamle mor bor p& Bornholm, s vi sgrger for at komme derover engang imellem. Vi har et lille hus stdende derov-
re, som vi kan bruge. De sidste ar har vi ogsa veeret i Tyrkiet, som vi er meget glade for. Sa er der ogsa en del have-
arbejde og smareparationer pa huset.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Masser af havearbejde med min kone og lange ture i skoven. Men jeg skal jo passe p4, fordi jeg har haft 4 blodprop-
per.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Jeg har ikke teenkt mig at blive mere aktiv. Jeg syner jeg laver mere end nok. Jeg skal jo ogsa passe pa helbredet.
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6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Masser af natur og sportshaller

6.aBenytter du disse muligheder?

Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone er fgrtidspensionist, s& hun skal passe pa helbredet. Mine tre barn er ret aktive. De cykler og lgber en del.
Vennerne er jo alle lidt oppe i alderen, sa det er vist ikke andet end spadsereture.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?
Som barn var der ikke plads til sport. Er vokset op pa en gard, sa det var bare frem med roejernet og igang. Ferie var

der i hvert fald ikke noget af, den gik med arbejdet. Jeg har faet 4 blodpropper, sa de har da lagt en deemper pa aktivi-
tetsniveauet.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg skal passe pa helbredet og ikke overanstrenge mig. Ellers synes jeg ikke, der er noget der sddan hindrer mig.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Nar man sider bag rattet i s& mange timer, skal man passe pa det, der kan szette sig pa sidebenene. Ellers er det da
osse noget der giver overskud i hverdagen, og man kobler ogsa af med havearbejdet.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 352612

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 29 ar

Bopael (amt) Arhus Amt

Beskeeftigelse Hgajere funktionger

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 14 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej

Body Mass Index (BMI) 20,08 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg er pa barsel lige nu, jeg fadte min sgn for 6 maneder side, sa hverdagene er meget forskellige. Jeg star op et sted
mellem 5 og 9. Det er min sgn der bestemmer min dggnrytme. Efter morgenmad (jeg ammer) snakker jeg lidt med min
sen, skifter ble og er lidt huslig. Min mand Kim har meget lange arbejdsdage, s jeg er en del alene med min sgn i
hverdagene. Ofte gar jeg en tur med barnevogn om formiddagen, andre gange om eftermiddagen. Nar min sgn sover
middagssgvn, laver jeg lektier. Jeg leeser merkonom pa aftenskole. Vi ser maske nogle venner, der kommer pa besgg
om aftenen. Min mand kommer hjem senere, s& da spiser vi. Det er oftest mig der laver mad, fordi jeg gar hjemme nu.
Efter maden gar vi maske en tur, besgger venner eller ser lidt tv derhjemme eller laeser lidt. To dage om ugen er jeg i
skole om aftenen, s& da passer min mand vores sgn. | seng ved en 10-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Vi har naesten lige kgbt hus, s& der er maske nogle ting, der skal ordnes, men det er ikke meget. Vi gar mange ture,
ofte i skoven eller ved vandet her i Risskov. Vi besgger ogsa venner eller familie. Man behgver jo ikke speerre sig selv
inde, bare fordi man har faet barn. Vi har ikke rigtig nogen faste ga-i-seng eller sta-op-tider. Dem bestemmer vores
barn.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Altid aktiv ferie, vi er pa skiferie i @strig hvert ar, og i sommer var vi pa La Santa Sport, og min sgn var med. Vi gik
mange ture og svemmede meget. Om sommeren sejler vi, det gar min mand meget op i. S& vi kan bruge et par uger
pa at sejle rundt fra havn til havn i Danmark.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg gér meget, Igber en gang imellem, og s& gér jeg pa sadan et efter fgdselstraeningshold en gang om ugen. Om
sommeren sejler jeg og om vinteren er jeg pa skiferie.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg kunne godt teenke mig at begynde at ga til noget aerobic eller spinning igen. Og styrketraening. Jeg er sportspsy-
kopat! Savner meget at svemme. Jeg tror, at det bliver lettere at fa tid til det hele, nar jeg holder op med at amme. Sa
kan jeg tage min sgn med i fitnesscenter om formiddagen..

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Skov, strand og alle mulige sportsfaciliteter.

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Min far er meget aktiv med sejlsport, cykling, lgb og gang. Min mand sejler, styrketreener og star pa ski. Venner er ret
aktive med sejlsport, lgb og forskellig fitness.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Sejlede, ski, gymnastik, svemning. Foreeldre bakkede meget op om alt. Er tidligere eliteskilgber. Var p& DK's alpine
landshold. Selv aktive, iseer far. Ferier altid meget aktive, skiferie sydpa og cykelferier i DK. Samsg, Mors, Fyn. Har
altid veeret aktiv, dog med en lille pause i graviditeten. Fagdslen er skyld i mindre aktivitet.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det er kun det, at jeg skal passe barn, der ggr at jeg er forhindret i at vaere sa aktiv, som jeg gerne ville.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Der er mange af grundene der passer pa mig. Iszer at holde sig i form, fa overskud og konkurrencemomentet.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 380657

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst 4 timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 41 ar

Bopeel (amt) Arhus Amt

Beskeeftigelse Ufagleert arbejder

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 4 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej

Body Mass Index (BMI) 23,14 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star op hver morgen kl. 5, for jeg skal made allerede kl. halv syv. Jeg tager cyklen ned til en af mine kolleger, der
ogsa bor i Odder, og s& karer vil hen pa arbejdet, der ligger i Hgjbjerg ved Arhus. Mit job er truckchauffgr og sandblee-
ser. Det skifter fra uge til uge, om jeg skal kare truck eller sandbleese. Jeg har fri kl. 15.10 og s& karer jeg hjem. Min
kone Bettina passer pa vore datter, men jeg star oftest for maden derhjemme. Fgr maden lgber jeg gerne en tur i
rundt i Odder, hvor vi har en masse dejlig natur. Labeturen tager oftest en times tid. Det er rart med Igbeturen, fordi,
det giver mig tid til at teenke lidt over tingene, mens jeg er vaek hjemmefra. Det er ikke hver dag, jeg lgber, s jeg tager
ogsa gerne ned og handler. Her bruger jeg ofte cyklen. Efter maden star den pa at se tv, lege med min datter og pille
lidt ved computeren. Jeg har ikke s& meget brug for sgvn, s jeg gér fgrst i seng engang ved ti — halv elleve — tiden

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne er vi tit p& besgg hos venner og familie. Andre gange har vi dem pa besgg. Det kan vi godt lide. Vi gar
méske nogle ture sammen, min kone, min datter og jeg. Vi har jo masser af natur, vi kan nyde her i Odder. Jeg Igber
ikke i weekenden, fordi, jeg ikke behgver at stresse af efter en hard dag pa arbejdet. Vi kaber gerne lidt laekkert, s vi
har noget at hygge os med om aftenen, hvor vi ser tv eller er sammen med venner eller familie. Jeg star forholdsvist
tidligt op, fordi mit "indre ur" er indstillet pa forholdsvist fa timers sgvn. Jeg far ogs& meget tid til at ga i haven. Jeg
synes det er rat, at man kan holde sig selv i gang. Ellers bliver det sgu' for kedeligt.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi har en campingvogn, som vi gerne tager ture , nar vi har ferie. Vi holder os til @stjylland, fordi her bade er skov og
strand. P& den méade er der heller ikke sa langt hjem. Min zeldste segn er lige flyttet hiemmefra, og han gider ikke rigtig
med pa ferierne. Han har sa mange andre ting, der er vigtige i hans liv lige nu. Vi prgver for sa vidt at komme af sted
pa en charterferie hver sommer. Det har oftest veeret Spanien og Graekenland, men i sommer var vi pa en god tur til
Graekenland. Vi fik ferien af svigerforaeldrene, s& det var jo laekkert.
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4. Huvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg lgber mindst tre gange om ugen. Det gar jeg i Odder by eller i skoven, der ligger teet pa, hvor vi bor. Ellers holder
jeg mig ogsa i gang i haven, men det er mest i weekenderne. Det kan jeg f& mange timer til at ga med, iseer om som-
meren. Jeg lgber kun alene. Det synes jeg er rarest, fordi, jeg kan bestemme mit eget tempo. Min kone hjeelper til i
haven Ellers gar vi ture hele familien.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg har ikke rigtig lyst til at gge min fysiske aktivitet. Derfor har jeg ikke rigtig gjort mig nogen tanker om, hvordan min
hverdag sa skulle se ud.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Dejlig natur, cykelstier, sportsklubber og haller samt fitnesscentre. Golfbane teet pa.

6.aBenytter du disse muligheder?

Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone dyrker ikke noget decideret motion. Hun hjeelper meget til i haven. Jeg kan ogsé bedst lide at Igbe alene, s&
det gar ikke noget, at hun ikke ogsa lgber. Jeg ggr ikke noget seerligt for at pavirke min kone i forbindelse med motion,
og min s@n, der er flyttet hjemmefra, har mere travit med at Igbe hornene af sig. Blandt de naermeste venner er det
mest cykelture og gature, der kendetegner dem. Der er enkelte, der lgber. Men ingen af dem dyrker noget serigst
sport.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som yngre spillede jeg meget fodbold, men ikke noget pa eliteplan. Det var mest for sjov. Mine foreeldre dyrkede ikke
noget sport. De havde travlt nok med arbejde. Med hensyn til ferier, tog vi tit i sommerhus. De har stadig et sommer-
hus pa Djursland, teet ved vandet. Men det var meget med at lege og i det hele taget bare at vaere ude i naturen, nar vi
var der. Vi cyklede ret meget, for vi havde ikke bil dengang. Jeg vil ikke sige, at jeg var meget fysisk aktiv som barn.
Det med at lgbe er fgrst kommet indenfor de seneste par ar. For et par ar siden holdt jeg op med at ryge, og sa fik jeg
pludselig en masse overskud. Et eller andet skulle jeg jo bruge det til, sa jeg begyndte at Igbe.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det kunne veere det med arbejdet, fordi det er hardt rent fysisk. Derfor har jeg ikke rigtig tid til andet end bare at Igbe.
Jeg skal ogsa have tid til at se min datter, og det ville tage for meget af min tid at skulle til at dyrke mere sport. Efter en
hard arbejdsdag er der ogsa andre ting, man hellere vil, end at tage i et eller andet fitness-center. Jeg kan godt lide at
se tv og lege med min computer.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Lobeturen giver mig klart et overskud i hverdagen. Jeg bruger den til at koble af med efter en hard arbejdsdag. Det er
ogsa rart at veere i form - isaer nar jeg sammenligner med at par ar side, dengang jeg stadig rag.
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Referat (motionsidreet)

Respondentoplysninger 460382

Nuveerende aktivitetsniveau Dyrker motionsidreet eller har tungt have-
arbejde mindst 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 73 ar

Bopeel (amt) Nordjyllands Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 8 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Spadserer, cykler eller har anden lettere

motion mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 21,8 (normal veegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Det varierer lidt, hvornar jeg star op. Det er mellem halv syv og ni. S& gar jeg i bad, laver morgenmad til min mand og
mig, og s& leeser jeg gerne hele avisen, Nordjyllands Stiftstidende. Resten af formiddagen gar med lidt huslige gere-
mal. Mandag og onsdag tager jeg til vandgymnastik. Det tager gerne nogle timer. Torsdag aften er der ofte bowling
med Zldre Sagen. Min mand er ogs& med. Nar vi er hiemme om aftenen, sa laver jeg mad, ser lidt tv eller Igser kryds-
ogtveers. Jeg gar maske i seng ved en 12-tiden, det er lidt sent. Sa ligger jeg maske og leeser til kl. 2. Jeg elsker at
leese.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne minder meget om hverdagene, ndr man er pensionist. Om sommeren spiller min mand og jeg golf med
et par, vi kender godt. Ellers tager vi maske pa familiebesgg. To af mine bgrnebgrn, der bor her i Aalborg, kommer pa
besgg en gang imellem. Vi g&r maske ogsé en tur i byen, vi spadserer meget min mand og jeg. Det haender da ogsé vi
tager til Juelsminde for at besgge min ene sgn.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Ferierne er typisk noget med, at vi tager af sted til Juelsminde for at besgge min sgn. Han bor der sammen med sin
kone og to barn. Her i juleferien skal vi sammen til @strig for at fejre jul med bgrn og bgrnebgrn. Men ellers er vi stop-
pet med at tage pa sommerferie sydpa. Det gjorde vi ellers meget fer i tiden.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

To gange om ugen er jeg til vandgymnastik, en gang om ugen til bowling med Zldre Sagen, om sommeren golf i
weekenden med venner. Mange lange ture med min mand.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Jeg kan ikke se, at jeg skulle f& plads til mere motion. Jeg er i gang hele tiden.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Bade skov og strand. Masser af muligheder i Aalborg.
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6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min mand spiller golf og gar mange ture. Bgrn og bgrnebgrn er meget aktive med tennis, badminton og fodbold. Ven-
nerne er til golf og lange ture. i Hvert fald de neermeste...

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg spillede handbold og badminton som barn. Mine foreeldre dyrkede aldrig noget sport, de arbejdede hele tide. De
havde en kro og senere en vognmandsforretning. Ferierne var oftest hos forskellig familie, min familie er stor og bor
over hele Danmark Vi var meget pa landet. Vi har boet mange steder, fx. Bornholm og Kgbenhavn. Min mand har
veeret i forsvaret. Nar vi lige var flyttet til en ny by, tog det altid lidt tid, fer man faldt til, s& de perioder var jeg maske
knap s& aktiv. Mine bgrn har selvfalgelig ogsa veeret en grund, da de var helt sma.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg tror ikke der andre forhold, der afholder mig ud over helbredet. Jeg har gigt i fingrene og taeerne, sa det kan godt

veere lidt besveerligt en gang imellem. Men det hjeelper vandgymnastikken pa. Fer i tiden dyrkede jeg yoga, men det er

lidt for hardt i dag.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan veere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Vaegten er ikke noget problem, men det at veere aktiv er godt for helbredet, og sa holder det en i form. Det er ogsa en
god grund til at komme lidt veek hjemmefra. Men det sociale samveer synes jeg er meget vigtigt.
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Bilag 3: Mindst 4 timers lettere motionsidret pr. uge

Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge (fx sgndagstu-

re, lettere havearbejde og cykling/gang til arbejde/skole)

Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger

12014

Nuveerende aktivitetsniveau

Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kan Mand
Alder 29 ar
Bopeel (amt) Kgbenhavns kommune

Beskeeftigelse

Ufagleert arbejder

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet?

12 timer

Aktivitetsniveau i barndommen

Dyrker motionsidraet eller har tungt have-
arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job?

Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden?

Mindre aktiv

Vil du gerne vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag?

Ja

Body Mass Index (BMI)

22,96 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Plejer at st op ved en halv syvtiden og tager p& arbejde kl. 7.30. Er handicapchauffgr. Fri ved 4-5-tiden. Sammen
med keeresten eller vennerne. Ser lidt tv eller leger med min pc. Er meget pa nettet eller spiller. Keereste ser tv. Spiser
ved 6-8-tiden. Bruger meget tid pd computer. Hver onsdag er jeg i klub. Sammen med venner har vi en klub. Vi er en
17 stykker. Har bygget bar. Alle handvaerkere. Spiller playstation og haenger ud, hygger. | seng mellem 11-2.

2. Er weekenderne anderledes?

Har en motocross-motorcykel med kammerat. Har ogsa kgbt almindelige motorcykler med ham, sa vi karer tit sam-
men. Sta pa rulleskajter om sommeren. Gar ikke sa meget i byen leengere, gider ikke rigtigt mere. Sammen med kee-
resten, ud at spise, biffen eller hygger hjemme med video. Maske ned i klubben med vennerne. Stér nok op v. 10-12-
tiden. Sgndag spiller jeg hardball (soldater-lege m. vaben, der skyder med plastickugler). Turnering. 5 timer turnering,
hvis treening 3 timer. Holdet hedder »Gun-slingers«.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Hvert ar tager jeg pa skiferie med gutterne, bade syd- og nordpd. Ellers besgger jeg min far, der har en gdegard i
Sydsverige. Der star motocrossmaskinen ogsa. Mange baner i Sverige, man kan kare pa.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Rulleskgijter, hardball med holdet, styrketraening derhjemme med veaegte. Gature med keeresten.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Skal til at dyrke karate igen 3 gange om ugen med kammerat, der er instrukter. Sa bliver der lidt mindre tid til compu-
ter. Ved ikke rigtigt, hvad der skulle til for at jeg skulle blive mere aktiv. Kunne maske godt teenke mig amerikansk
fodbold eller ishockey, er bare ringe til at sta pa skajter.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Alle muligheder i Kgbenhavn.

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Keeresten gar meget og styrketraener. Mor gar meget, far er aktiv med mange ture i Sverige, lidt fodbold ogsa. Venner:
Motocross, hardt arbejde, hardball, karate, rulleskgijter, fodbold. Gider selv ikke fodbold, ikke sjovt, er ikke god.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Fodbold, badminton, handbold, basket, rulleskejter. Far fik mig ind i fodboldklub, men jeg gad ikke rigtigt, var ikke
seerligt god. Far altid veeret aktiv i fodboldklub. Far kebte bad, sa vi sejlede meget rundt i DK, men det interesserede
mig slet ikke, faktisk, men fik da leert at sejle. Med min mor tog vi ofte sydpa pa charterferie. Hun dasede pa stranden,
jeg var ude at opleve alt muligt. Har altid veeret aktiv. Uddannet blikkenslager, men fik godt arbejde hos murer, men
fysikken holdt ikke. Led-skader, generer mig stadig. Pga. skade var jeg inaktiv i et ars tid.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det kan veere lidt dyrt med forskellige aktiviteter, og sa er jeg bange for at blive skadet, s& det kan godt gare, at jeg

holder lidt igen.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Socialt samveer er meget vigtigt, og det er ogsa rart at veere i form. Konkurrence er meget vigtigt, jeg hader at tabe og
giver mig altid 110 %.

44 Befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet



Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 109790

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 42 ar

Bopeel (amt) Kgbenhavns Amt

Beskeeftigelse Hgajere funktionger

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 5 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 29,4 (overveegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star typisk op kl. 7 og kerer pa arbejder i min Citroén Xsara. Er IT-ansvarlig i min virksomhed. Mgder kl. 8. Har
lange arbejdsdage, men er oftest hjemme kl. 18. Efter arbejde, gar tiden med praktiske ggremal, vaske, handle, ren-
gering. Da jeg er single, er der ikke nogen form for egentlig rytme, jeg skal ind i, s jeg kan finde pa og tage ud og fa
en gl med en kammerat, ellers kan jeg ogsa finde pé at blive hjemme og leese eller se lidt tv.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne er ogsa ret ustrukturerede. Jeg har min gamle mor, s hende kan jeg godt finde pa at besgge. Hun bor
ikke sa langt vaek. Om sommeren kan jeg finde pa at kare en tur pa cykel om aftenen, bare for at se mig lidt omkring.
Ellers ser jeg lidt til mine venner.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Jeg sarger for at komme sydpé mindst 2 gange om aret. Det er med venner, gerne til Spanien. Hygger mig med at ga
ture, nar vejret er godt. Gar det dog ikke sa ofte, som jeg gerne ville.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg svemmer en gang hver 2. uge. Sa er det nok et par timer i vandet. Ellers cykler jeg en lidt om sommeren. Efter jul
gar jeg i gang med et styrketreeningsprogram herhjemme, hvor jeg tager ca. 20 minutters treening om morgenen og 20
om aftenen. Har jeg ogsa gjort tidligere, men har veeret lidt doven pa det sidste.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Har teenkt mig at styrketreene herhjemme igen. Ellers ikke rigtigt noget. Skal lige motivere mig selv, men kan veere
sveert, na jeg arbejder s& meget.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?
Alle muligheder.
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6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?
Det ved jeg egentlig ikke, naeh...

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min gamle mor er ikke seerlig aktiv. Hun er den eneste familie jeg har. Mine venner dyrker ret meget idraet, iseer man-

ge lgber og dyrker styrketreening.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Spillede fodbold, bordtennis og atletik dyrkede jeg ogsa. Foreeldre ikke aktive. Ferier var naesten altid sommerhusferie

i DK. Der er ikke rigtig nogen rgd trdd mht. til aktivitet far og nu. Jeg har aldrig veeret skadet eller syg, sa det er nok

arbejdsbyrden, der har skylden for min ringe aktivitet.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg er meget pa arbejde, sa det tager en del af tiden og motivationen. Ellers ved jeg ikke om der er noget, der decide-

ret forhindrer mig i at veere aktiv.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vare mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Det er da klart af helbredermaessige arsager, jeg holder mig i form. Det er godt at fgle, man er i god form. Rart at koble
af med svemmetur en gang imellem.
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Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 170590

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 70 ar

Bopeel (amt) Storstrgms Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 10 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 21,67 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Dagen starter med at jeg star op kl. 7.15, hunden skal luftes. Lidt huslige garemal. Er vejret til det, tager jeg bilen og
karer ud for at spille golf, enten alene eller med venner. De fleste er jo pensionerede, sa de har tid til overs. Min mand
dade for ikke sa leenge siden, s& det har veeret lidt sveert at strukturere hverdagen, s& hunden bestemmer lidt dggn-
rytmen. En gang om ugen tager jeg til engelsk pa aftenskole. Jeg spiser nar jeg er sulten og gar i seng nar jeg er traet.
Tiden gar med lidt tv eller bgger. Ser venner af og til.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne gar med havearbejde og golf samt ture med hunden. Tit sammen med venner, P& besgg. Har ingen
familie, s& det gar tiden ikke med.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Min mand var i handelsfladen, s jeg har da sejlet "klodsen" rundt. Men efter min mand dgde for ikke sa leenge siden,
er der lidt sveert at definere, hvordan ferier adskiller sig fra weekend og hverdag.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg spiller golf et par gange om ugen, oftest med venner, tur med hunden dagligt, havearbejde om sommeren.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Nu er jeg jo ingen varunge lzengere, s jeg kan ikke rigtigt se, at der skulle veere plads til flere aktiviteter...

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er mange muligheder, skov, strand og sportsfaciliteter

6.aBenytter du disse muligheder?

Ja.
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7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Jeg har ingen familie, men mine venner er da ret sa aktive, mest noget med lange ture og golf.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg svgmmede og gik til gymnastik og dans. Foreeldre ikke aktive, voksede op pa en gard, sa der var ikke ferie, bare

hardt arbejde.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Der er ikke rigtig noget, der afholder mig, men nu ved du jo at jeg lige er de der 14 dage eldre end 20, s& det er da

ikke alt, man har kreefter til.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Det er vigtigt at holde sig i gang, det handler meget om helbredet. Det sociale er ogsa vigtigt, men det er ogsa vigtigt,
at man gor det med nogen, man kan holde ud at veere sammen med.
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Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 227615

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 45 ar

Bopeel (amt) Fyns Amt

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 2 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Staende eller gadende arbejde med en del
Igfte eller baerearbejde

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 33,9 (sveer overveegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star tidligt op. Gerne ved 6-tiden og laver morgenmad til resten af familien, min kone og tvillingepigerne pa 14 og
den zeldste datter pa 16. Sa vaekker jeg dem. Jeg tager bilen pa arbejde, jeg er viceinspekter pa en folkeskole. Der
mgder jeg ved en halvottetiden og ordner lidt papirarbejde. Jeg underviser i idraet 4 gange om ugen. Nar jeg er hjem-
me, er det oftest mig der laver maden. Alle mine piger er elitesvemmere, og jeg laver lidt bestyrelsesarbejde i svem-
meklubben. Er ogsd dommer, men svgmmer ikke selv. Jeg sarger for at spille badminton en gang om ugen med nogle
venner. Hiemme ser jeg gerne lidt tv og hygger mig med familien. | seng ved en 11-tiden normalt.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne er meget forskellige. ca. 10 gange om aret er jeg ude til svemmestaevner som dommer, og det kan godt
veere, hele weekenden gar med det. Ellers er vi sammen med venner eller familie. Gar maske til koncert. Kan godt lide
at se handbold i tv, for selv om man maske ikke er sa aktiv leengere, sa er det da sjovt at se andre veere det. Masser
af oprydning, ikke s& meget havearbejde, vores grund er ikke sa stor. Lgber maske en tur, men det er ikke s tit, som
det burde veere. Lgb meget for i tiden.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Om sommeren tager vi en chartertur alle sammen sydpd, Italien, Graekenland, Portugal eller maske Tyrkiet. | som-
merhus med en masse venner og familie. Ser stadig meget til gamle venner fra seminarietiden. Skide hyggeligt. Fami-
liebesgg til Jylland. | Sommer var vi med konen og bgrnene i Thailand 14 dage, meget aktiv ferie, vandre, dykke.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Spiller badminton en gang om ugen med 3 venner. Lgber men ikke seerlig tit. Gar maske en tur med konen. Jeg un-
derviser 4 gange om ugen i idraet pa skolen, s jeg far da rert mig lidt i Isbet af ugen.

5. Hvis du skal veaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kunne godt teenke mig at Igbe igen mere struktureret. Spille fodbold igen, oldboy-bold. Det skal s& veere i weekenden,
sd, det vil ikke veere noget, der vil &endre min hverdag. Vi har planlagt at gere det til en tradition p& skolen, at alle lee-
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rerne gar en tur sammen kl. 10.30 og har mobiltelefoner med. Bare for at f& rart os lidt i stedet for at sidde pa leerer-
veerelset. Det er udelukkende op til mig selv, hvis jeg skal veere mere aktiv, kan godt veere lidt doven.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Alle muligheder, natur og sport.

6.aBenytter du disse muligheder?

Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Min kone er ikke sa aktiv, gar nogle ture med mig. Bgrn alle aktive elitesvemmere. Venner aktive med Igh, badminton
og fodbold.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Spillede meget fodbold, var endda med pa unionsholdet, s& lidt blev det da til. Foraeldre ikke aktive, men stgttede mig
da. Ikke nogen sammenhaeng med opvaekst og aktivitet, men det var da jeg gik pa seminariet, at jeg virkelig fik lysten
til at veere aktiv. Jeg elsker sport. Min sgster dgde pludseligt af en blodprop, og ikke lang tid efter dgde en af mine
venner under en fodboldkamp. Jeg har haft sveert ved at spille fodbold siden. Siden dengang har jeg teenkt mere over,
hvor meget jeg udsaetter min krop for. Det kan lige pludseligt ga galt.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det, der forhindrer mig er min egen dovenskab. Jeg vil jo gerne vaere mere aktiv, men... Det er det eneste, der forhin-
drer mig. Jeg har alle muligheder.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Noget af det vigtigste er da klart det sociale samveer, det har altid veeret vigtigt. Ikke med lgb. Der har det mere veeret

vigtigt at koble af og f& overskud. Men det vigtigste er for mig glaeden ved at bevaege sig, legen bolden - ikke s& meget
konkurrencemomentet.
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Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 329276

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 29 ar

Bopeel (amt) Vejle Amt

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 20 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 24,74 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg er pa barsel, og jeg star op ca. kl. 7 om morgenen. Jeg veekker mine bgrn pa 1/2 og 3 !/2, laver morgenmad til
dem. Efter morgenmaden gar jeg sammen med mine bgrn ned i barnehaven for at aflever den zeldste. Det tager ca.
20 minutter. Den mindste er i barnevogn. Vi er hjemme ved en 9-tiden. S& er jeg hjemme og laver lidt husligt arbejde
og leger med min datter. Sa pakker jeg hende ned i barnevognen, og sa henter vi den aldste i barnehaven igen. Nar
vi er kommer hjem, leger vi lidt sammen, og sa begynder jeg at gare klar til aftensmad. Min mand kommer hjem ved
femtiden, og vi spiser ca. 17.45. Efter opvasken kommer bgrnene i nattgj, og s& ser vi maske lidt tv. Ved 8-tiden kom-
mer ungerne i seng, og sa ser vi lidt tv og sludrer inden vi gar i seng ved en 10.30-11-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Vi er oppe allerede ved 7-tiden. Vi bestemmer ikke leengere dggnrytmen. Vi sgrger for at besgge familie og venner ret
tit. Ingen af dem bor teet pa, sa vi karer nogle ture i vores bil. Ellers gar vi meget i skoven eller tager i svgmmehallen
sammen. Vi sgrger for at hygge os sammen. Nogle gange tager vi ned pa legepladsen med barnene. Vi er i seng ved
en 11-tiden.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Enten holder vi ferie herhjemme, eller s& tager vi sydpa. Vi har veeret pd Gran Canaria og pa Mallorca sammen. Om
vinteren kan vi godt finde pa at tage en hotelferie i Danland. Det er rart at kunne slappe af med noget varme. Nar vi er
vaek hjemmefra, er det altid dase-ferie. Men vi sgrger altid for at svgmme meget.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg gar mange ture med barnevognen med mine barn. Ellers dyrker jeg aerobic et par gange om ugen. Min veninde
er instrukter, s& det er tit med hende. Sa sgrger jeg ogsé for at ga til familie-svemning med min familie.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg kunne godt taenke mig at spille tennis igen. Eller dyrke mere aerobic. Jeg tror ikke det ville komme til at aendre pa
min hverdag, hvis jeg spillede tennis i et par timer i weekenden. Det kunne vaere rart med noget mere familie teet p3,
som kunne tage barnene engang imellem. Sa ville jeg fa mere tid til sport.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er en masse natur og sportstilbud.

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Min mand cykler 20 km hver dag, nar han skal pa arbejde. Ellers spiller han ogsa badminton en gang om ugen. Min
egen familie er ikke saerlig aktiv, men svigerfamilien er. De dyrker bade badminton, svemning og golf. Vennerne dyr-
ker aerobic, volley og cykling.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Tidligere dyrkede jeg bade handbold, aerobic og tennis. Mine forzeldre bakkede mig meget op. Men de dyrkede ikke

selv noget. Ferierne var ofte kar-selv-ferie sydpa. Mest til Italien, hvor vi havde lejet et hus. Det var altid mest dasefe-

rie, hvor man var pa stranden. Jeg ved ikke om der er en kobling mellem min barndom og i dag mht. fysisk aktivitet.

Jeg kan godt lide sport, det har jeg altid kunnet. Efter jeg fik barn, blev jeg naturligvis mindre aktiv end far.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

For mig er det kun den med bgrnene, der hindrer mig i fysisk aktivitet. Jeg er jo rimelig aktiv, s& de andre ting hindrer

mig ikke.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Sport giver helt klart et overskud, men det er ogsd med til at f& mig til at koble af. Det kan jeg meerke under aerobic.
Det renser hjernen. Jeg gar meget op i min vaegt, sa det er selvfglgelig ogsa vigtigt.
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Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 329997

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 65 ar

Bopeel (amt) Vejle Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 10 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 22,09 (normal veegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg plejer at std op kl. 7, og sé gér der lidt tid med morgenkaffen. Lidt mere tid, end far jeg blev pensioneret. Sa far jeg
lidt tid til at g& med at ordne lidt p& huset eller rode lidt i haven, men det er jo mest om sommeren. Hverdagene er ikke
ens. Tirsdag tager jeg ud for at spille badminton et par timer hen pa eftermiddagen, onsdag bowler jeg, og torsdagene
er jeg i kortklub med konen. Det er god hjernegymnastik. Vi drikker gerne eftermiddagskaffe ved en tretiden og af-
tensmad ved seks- halv syv tiden. Jeg leeser ikke, kun avis. Ser lidt tv, mest nyheder. Meget gerne sport, iszer hand-
bold. Ser aldrig serier, dem hader jeg. | seng ved en 11-11.30-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne minder meget om hverdagene, men det haender da, at vi kegrer en tur i bil til Randers for at besgge min
gamle mor. Enkelte gange far vi da ogsa besag af bgrnene, 2 sgnner. Vi gar gerne nogle gode ture ved vandet eller i
skoven. Vi har ogsa nogle venner vi mgdes med engang i mellem, hvor vi sa tager pa nogle cykelture.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi sgrger altid for at komme en tur sydpa, gerne Tenerife, om vinteren. Det er godt at fa varmen. Om sommeren nyder
vi vejret herhjemme, hvor vi godt kan finde pa at leje et sommerhus et sted i landet, Isaer Bornholm kan vi godt lide. Vi
tager ogsa pa cykelferier med venner, hvor vi tager cyklerne med i bilen og lejer en hytte pd en campingplads og sa
ellers cykler ture i omradet.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg spiller badminton et par timer om ugen, og det samme med bowling med venner, cykler og spadserer gerne me-
get med min kone. Jeg er aktiv sportsfisker.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kan ikke se, at jeg skulle holde til mere.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Alle muligheder
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6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone gar i motionscenter et par gange om ugen, Bgrn spiller oldboy-fodbold.. ja allerede. Tiden gar jo. Vennerne
er meget aktive, cykling, badminton, bowling, gature.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Spillede meget handbold til jeg blev midt i tyverne, fik en knaeskade. Haft bavl med det lige siden. Bruger stadig knae-
bind. Kan maske godt uden, men har det bedst med at vaere pa den sikre side. Vokset op pa landet, sa foreeldre ar-
bejdede hele tiden. Ferier gik med arbejde. Har altid holdt mig aktiv. Udover knaeet er der heldigvis, 7-9-13, ikke veeret
noget. Men jeg er jo blevet eeldre, s& jeg kan ikke holde til s& meget.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg kan ikke se, at der er andet end alderen, der holder mig tilbage. De andre grunde er ikke noget, der er aktuelt for
mig.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Jeg kan meerke jeg far det bedre af at veere aktiv, sd jeg kan meget mere i hverdagen. Det sociale samvaer seetter jeg
stor pris p&. Min kone spadserer meget, men det er altid med en veninde, og hvis den ene ikke kan, s& kommer ingen
af dem ud. Iszer nar jeg bowler, sé er det for at vinde. Det er ikke fordi, jeg er saerlig god, men det jeg hader at tabe.
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Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 393492

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 28 ar

Bopeel (amt) Arhus Amt

Beskeeftigelse Ufagleert arbejder

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 10 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Spadserer, cykler eller har anden lettere

motion mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstraekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 21,3 (normal veegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Star op ca. 5.30. Vaekker min datter. Spiser morgenmad. Vi kgrer sammen pa cykel i bgrnehave. Sa cykler jeg videre
pa arbejde. Jeg er montrice pa en elektronikfabrik. Varieret arbejde. Star, sidder, gar. Arbejdsdag 7,5 time. Cykler hen
og henter datter. Vi cykler lige meget hvordan vejret er. Det er et princip, jeg har. Hvis vi tager hjem, far vi har handlet,
gar vi maske ned i supermarkedet eller tager bussen, hvis vejret er meget darligt. Tager maske ud og handler sam-
men. Nar vi kommer hjem, star den pa tajvask og andre huslige ggremal. S& laver jeg mad, mest ris og pasta. Min
datter kommer i seng ved en halvottetiden. Jeg nusser lidt rundt herhjemme og ser maske lidt fiernsyn far jeg gar i
seng ved en 10-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Vi stér tidligt op ved en sekstiden og spiser morgenmad. Min datter er delebarn, sa weekenderne er ikke altid ens. Jeg
har en keereste i Holstebro, sd han kommer pé besgg, andre gange tager jeg hjem til ham. Jeg kommer fra Esbjerg,
sa jeg tager tit bussen hjem til mine foraeldre. Det er meget rart, for bussen kerer lige til deren. Weekenderne gar tit
med lange ture i skoven. Vi har en dyrehave i her i Silkeborg, s& der tager vi tit ned sammen. Jeg gar oftest i seng ved
en 11-12-tiden.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

| ferierne besgger jeg oftest min familie i Esbjerg sammen med min datter. Vi har ogsa familie p& Fyn, sa dem ser vi
ogsa engang imellem. Nogle gange er min datter hos sin far i ferierne.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg cykler ca. en time hver dag. Min datter har ogsa en cykel, sa den bruger hun ogsa, nar vi skal i bgrnehave. Jeg
gar ogsa i svemmehallen sammen med min datter en gang imellem.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg kunne maske godt taenke mig at ga til svemning. Det skulle sa vaere en time om ugen. Det ville ikke have nogen
indflydelse p& min hverdag. 50 timer i dggnet ville maske veere med til at ggre mig mere aktiv end jeg er i dag.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Masser af natur og sportstilbud.

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min familie ved jeg ikke rigtigt, hvad laver. Min keereste |gber lidt og spiller badminton. Men det er vist ikke s& meget.
Mine venner har jeg egentlig ikke indtryk af, laver s meget. Men jeg ved det ikke.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg har aldrig dyrket sport, men jeg har altid gdet meget. Mine forzeldre var ikke sa aktive. Vi tog tit pa campingferie.

Altid i Danmark. Jeg tror altid, jeg har veeret glad for at ga. Jeg gik til aerobic, step, og da fik jeg en knaeskade, som

stadig generer mig. Derfor har jeg ikke szerlig godt af at lzbe. Jeg kan ogsa meerke det engang imellem, nér jeg cykler.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg kan godt mzerke, det kniber med overskuddet, og nar jeg skal passe min datter, sa gar der ogsa meget tid med

det. Jeg er ogsa bange for at blive skadet, fordi mit knae er darligt.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Jeg foler, at min daglige cykeltur er meget afstressende. Der kan jeg virkelig koble af. Den ville jeg ikke undveere. Jeg
synes bade min form og helbred er ok, sa der er ikke rigtig andet, der ligesom motiverer mig.

56 Befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet



Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 403451

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 17 ar

Bopeel (amt) Arhus Amt

Beskeeftigelse Under uddannelse

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 10 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Staende eller gadende arbejde med en del
|gfte- eller beerearbejde

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mere aktiv
Vil du gerne vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ved ikke
Body Mass Index (BMI) 24,98 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star op kl. 6, gar i bad, laver mine mavebgjninger og spiser morgenmad, hvorefter jeg cykler i skole kl. 7.10. Jeg
gar andet ar i handelsskole. Jeg er i skole en 7-8 timer, og sa cykler jeg hjem igen. Jeg arbejder inde i Netto i Galten,
s& der tager jeg hen direkte efter skole. Hvis jeg ikke skal pa arbejde, tager jeg hjem til mine veninder, hvoraf nogle
bor i Silkeborg. Hvis der er mange lektier, sa bliver jeg maske og sover. Hvis jeg er hjemme, s& spiser vi maske ved
en 7-8-tiden. Mine foreeldre kommer ret sent hjem Min far er tsmrer og min mor er social- og sundhedshjzelper. Sa
laver jeg lektier og ser lidt tv. Jeg gar i seng ved en 11-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne elsker jeg at sove leenge, s& det er maske helt til 11-11.30-tiden. Ellers er jeg meget sammen med
vennerne, og vi gar tit i byen inde i Silkeborg. Jeg har en veninde, jeg rider med i, og jeg tager méaske ogsa i svemme-
hallen en gang imellem.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi er en meget aktiv familie, og vi tager til Norge mindst en gang om aret, hvor vi er p& lange vandreture. Vi har ogsa
besteget flere fielde sammen. Vi kan ogsa finde pa at tage sydpd, men det gider jeg ikke rigtig mere. Jeg er blevet for
gammel til at tage pa ferie med mine foreeldre. Jeg er mest sammen med mine venner, sa ferierne gar meget med at
ga i byen og bare haenge ud. Jeg sgrger ogsa meget for at slappe af og bare lave ingenting.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg bruger min krop meget, nar jeg er pa arbejde, det er meget med at lgfte og beere, jeg rider med en veninde, sgm-
mer og cykler rigtig meget. Nogle gange lgber jeg ogsa en tur med min hund.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Jeg kan ikke rigtigt se, hvordan jeg skal f& mere tid til at blive mere aktiv. Men jeg kunne maske godt teenke mig at
svgmme lidt mere, eller maske begynde pa noget aerobic. Jeg skulle nok arbejde mindre, hvis jeg skulle blive mere
aktiv.
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6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er meget natur og sportsklubber. Sa er der vist ogsa et fitness-center.

6.aBenytter du disse muligheder?

Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Mine foreeldre bruger deres krop meget pa arbejdet, og s& gar de enormt meget. Mine storebradre er rimeligt aktive.

Den ene er i haeren og den anden pastar, han Igber, men jeg er nu ikke helt sikker pd, at det passer. Vennerne dyrker

ikke rigtig noget sport. Min veninde rider.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg var meget aktiv som yngre. Jeg havde en hest, s& jeg red hele tiden. Jeg gik ogsa til svemning. Det bakkede mine

foreeldre mig op i. Ferier har ofte veeret i Norge, hvor det har vaeret meget aktiv ferie med en masse vandreture i fjel-

dene. Jeg ved ikke om der er nogen sammenhaeng mellem dengang og i dag. Jeg har altid veeret meget aktiv.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg har meget arbejde og skole, sa det tager da en del af tide. Det betyder jo ogsa, at man ikke altid har overskuddet.

Der kan maske godt vaere noget om, at det er lidt dyrt at ga til fitness.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Jeg teenker selvfglgelig ogsa pa veegten, man vil jo ikke ga rundt og ligne et eller andet fedtbjerg. Jeg har altid veeret
vild med at beveege mig, det giver ogsa en masse overskud at f& breendt noget energi af, man far en bedre samvittig-
hed. Det er vigtigt at veere i form.
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Referat (mindst 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 413404

Nuveerende aktivitetsniveau Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 49 ar

Bopeel (amt) Nordjyllands Amt

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 10 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstraekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Mere aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 31,89 (sveer overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg stér op kl. halv syv og laver morgenmad til mand og bgrn, vi er 5 i alt. Sa tager jeg hen pa kontoret, hvor jeg er pa
flekstid, s& det kan vaere kl. 8 eller 9. Jeg er hjemme ved en 2-tiden, og sa skal der handles og gas tur med hunden og
geres rent. Alle de der dagligdags ting... Min mand er forvalter nede pa havnen, det er et hardt job med mange over-
arbejdstimer, sa det kan variere lidt, hvornar aftensmaden stér pa bordet. Det er oftest mig, der laver maden. Om afte-
nen ser jeg gerne lidt tv eller leeser maske. Jeg er en af dem, der godt kan lide at komme sent i seng, det gar jeg vel
ved en 12-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Det kommer jo an pd arstiden. Om sommeren er der jo en del havearbejde og sa tager vi maske i sommerhus. Ellers
gar tiden med at handle og gare rent og ellers bare slappe af. Maske se lidt familie, men det er nu ikke sa tit igen. Vi
kan godt lide at hygge os med tv og godt selskab, s vi sgrger da ogsé for at fa plads til vennerne og méaske ga i byen
en gang imellem.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Ferierne er gerne noget med at tage i sommerhuset eller tage til Bornholm. Det sgrger vi for at ggre nsesten hver
sommer. Der er dejligt. Men vi kan ogsa lide bare at veere hjemme og pusle i haven. Om sommeren cykler vi gerne
meget.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Om sommeren cykler jeg pé arbejde. Jeg tager maske nok bilen lidt for ofte ellers. Hver dag gar jeg tur med hunden -
og det er uanset vejret. Rart lige at fa luftet hjernen lidt, hvis der har veeret travit pa jobbet. Gar i det hele taget gerne
lange ture. Havearbejde om sommeren.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Kunne maske godt teenke mig at ga til noget gymnastik eller styrketraening. Men jeg synes maske, det kniber lidt med
tiden, hvis man skal ha' det hele til at haenge sammen.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er bade sportshal og masser af natur.

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?

Det er nok noget med at kunne motivere sig selv. Det er jeg maske ikke altid s& god til.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min mand gar ture, men han har ogsa hardt fysisk arbejde. Den ene af bgrnene er ikke s& aktiv, mens den anden

spiller badminton. Venner gar meget, cykler og laver havearbejde.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som barn gik jeg til gymnastik og spillede handbold. Mine foreeldre var ikke aktive, de arbejdede meget. Vi var for det

meste hjemme i ferierne eller sa var vi i kolonihavehus, ikke noget med charterferie.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det kan godt knibe lidt med tiden, n&r man skal have det hele til at haenge sammen. Men jeg synes méske ogsa det

kniber lidt med at komme i gang, jeg er nok ikke s& god til at motivere mig selv.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Jeg synes, det er dejligt at ga en tur efter at have veeret pa arbejde, det renser hjernen og man far ligesom lidt mere
overskud. Min skal ogsa passe pa vaegten, nd man er blevet over 40...
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Bilag 4: Mindre end 4 timers lettere motionsidreat pr. uge

Har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge (fx sgndagsture,
lettere havearbejde og cykling/gang til arbejd/skole)

Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidreet pr. uge)

Respondentoplysninger 79888

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kgn Kvinde

Alder 28 ar

Bopeel (amt) Kgbenhavns Amt

Beskeeftigelse Hjemmegaende

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 3 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Spadserer, cykler eller har anden lettere

motion mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mere aktiv
Vil du gerne vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 21,41 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg har veeret sygemeldt i over et &r pa grund af min hgjre skulder, sa der er ikke s& meget at tage sig til. Men jeg star
alligevel op ved en 8-tiden, men gar i seng igen ved en 11-tiden efter at have veeret i fitness-center. Jeg sover en ti-
mes tid. Et par gange om ugen er jeg i skole. Det er sddan noget aktiverings-noget, der hedder VVC. Det ligger i Al-
bertslund. Det er meget hyggeligt. Det er sddan noget med at male og sy og i det hele taget at veere kreativ. Hver
tirsdag og torsdag aften er jeg i fitness-center, for at treene. Det er vigtigt for mig at holde mig selv igang. Det er ogsa
ngdvendigt, hvis jeg skal have min skulder til at fungere ordentligt igen. Min mor ser jeg et par gange om ugen. Vi
sidder for det meste og snakker. Vi laver ikke noget seerligt. Jeg ser min keereste naesten hver dag, og sa er vi for det
meste hjemme hos mig. Jeg gar normalt i seng ved en 11-12-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne har jeg mulighed for at vaere mere sammen med min kaereste, der er automekaniker til dagligt. Vi karer
ofte nogle lange ture i hans bil. Ofte s ender det med, at vi karer til Man, hvor vi deler en pizza og karer hjem igen.
Det variere lidt, hvornar jeg star op og gar i seng. Det afhaenger lidt af, hvor aktiv jeg har veeret. | weekenden sgrger
min keereste og jeg altid for at fa lidt leekkert at spise. God mad er vigtigt. Ellers ser jeg lidt til mine venner og gar ma-
ske i byen en gang imellem.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Der er ikke den store forskel pa hverdage og ferie, ndr man er sygemeldt, men om sommeren tager jeg med min mor
til udlandet. Det har vi gjort i mange &r. | sommer var vi i Graekenland, hvor det mest blev til noget med ad slappe af pa
stranden. Jeg s@rger for at veere sammen med venner og min keereste.
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4. Huvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg gar i fitness center mindst to gange om ugen, og jeg traener et par timer hver gang. Jeg kan bedst lide at gere det
alene. Det er mest fordi, jeg har en mission med det, nemlig at f& min skulder i orden.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg skal fgrst og fremmest have en rask skulder, hvis jeg skal vaere mere aktiv end i dag. Jeg kunne godt teenke mig
at cykle, men det er umuligt med min skulder. Jeg vil gerne tilbage pa arbejdsmarkedet, men jeg tror farst, jeg skal
have mig en uddannelse. Jeg kunne godt teenke mig at blive guldsmed, men jeg er ikke sikker p&, at det kan lade sig
gare. Det er ikke sikkert, at min skulder nogensinde bliver helt rask. Det er skulderen, der forhindrer mig i at blive mere
aktiv. Det er sveert at se, hvordan mere fysisk aktivitet skulle andre min hverdag, nar jeg ikke har noget arbejde.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er en masse forskellige muligheder. Masser af trapper, og der er en park lige der, hvor jeg bor. Ellers er der en del
fitnesscentre, men det er nu et andet et, jeg benytter.

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?

Min skulder er skadet.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Mine foreeldre er ikke seerligt sportsligt aktive. Min Mor gar mange ture og sddan noget, men ikke noget med sport.
Jeg var ikke seerlig aktiv, da jeg var barn, sé jeg ved ikke om hendes aktivitet har noget med mig at gare.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg vil betegne mig selv som et meget lidt aktivt barn. Jeg gik ikke til sport eller noget. Jeg cyklede meget. Vi tog tit pa
busture sydpd, da jeg var barn. Det var sddan noget med udflugter og masser ture pa stranden. Herhjemme var vi
sjeeldent nogen steder. Jeg tror ikke, der er nogen sammenhaeng med min aktivitet som barn i forhold til i dag. For et
ar siden kom jeg hjem og tog min trgje af. Jeg gjorde en forkert bevaegelse og rev et ledband i skulderen over. Laeger-
ne fandt ogsa ud af, at mit kraveben var skaevt, sa de var inde og skaere i det. Det betyder, at jeg har veere sygemeldt
lige siden. Alligevel vil jeg mene, at jeg er blevet mere aktiv siden, fordi jeg har gaet i fitnesscenter for at treene skulde-
ren op igen.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Den vaesentligste grund til manglende aktivitet er mit darlige helbred, altsd min skulder. Jeg er ogsa bange for at blive

skadet, da jeg ikke méa belaste den for meget. Man kan sé ogsa fa nogle nedture over den déarlige skulder som gar, at

man ikke rigtig har overskuddet til at traene.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Det vigtigste for mig er at forbedre mit helbred, fordi min skulder skal holdes igang. Det er ogsa fedt at veere i form, og
jeg synes klart, det giver mig overskud i hverdagen
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 120826

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 16 ar

Bopeel (amt) Roskilde Amt

Beskaeftigelse Under uddannelse

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 4 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 21,19 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star op ca. tyve over syv og gar i bad spiser morgenmad og smgrer madpakke. Sa tager jeg min cykel hen pa
gymnasiet, hvor jeg gar i 1G sproglig linie. Jeg er i skole til ca. to-tre stykker. Mandag gar jeg til drama fra 7-10, tirsdag
til yoga 4-6 og torsdag til guitar far 6-7. Sa er jeg sammen med mine venner og sadan. Jeg bor sammen med min mor
og far, min storesgster er flyttet hjemmefra, men bor teet pa. Jeg laver lektier og ser lidt tv. Hvis det er fredag, sa tager
jeg til fest. Sgrger for at komme i seng ved en 11-tiden, altsd ikke om fredagen.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne sover jeg laenge, i hvert fald til en ti stykker. Sa er jeg sammen med vennerne, isger nogle af dem, jeg
lzerte at kende pa efterskolen. Vi tager nogle udflugter til Kebenhavn eller hjem til hinanden. Vi gar i biografen eller pa
kunstmuseum og holder fester. Familiebesgg gider jeg ikke rigtigt.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Mine foreeldre har en bad, men det gider jeg ikke rigtigt mere, og sa er vi pa skiferie hvert &r. Om sommeren tager vi til
udlandet, Frankrig, Italien eller Greekenland. Ellers er jeg sammen med vennerne.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg cyKler i skole hver dag, og sé kan jeg ogsa lide bare at cykle en tur med nogen jeg kender, skiferie om vinteren og
yoga pé hold om onsdagen.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kunne godt taenke mig at ga til suemning, jeg mangler bare nogen at fglges med. Det kunne veere fedt. Hvis jeg gik til
svemning, skulle jeg maske vaelge noget andet fra. Har ogsa idreet i skolen en gang om ugen.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?
Alt muligt.
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6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Mine foreeldre lgber og cykler. Sejler om sommeren. Min sgster laver ikke noget saerligt. Mine venner laver ikke rigtigt
noget med sport, det er ikke lige sportsidioterne jeg haenger ud sammen med.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg har aldrig dyrket sport. Ferier: Ski, udlandet, sommerhus. Ved ikke noget om sammenhaeng. Sidste ar fik jeg

knaeskade pa skiferie, skal ikke med naeste &r.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Der er ikke rigtig andet end det, at jeg maske godt kunne savne nogen at falges med. Det er rart, hvis man er flere,

fordi det kan veere lidt sveert at szette sig selv op, nar det kun er en selv.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan veere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Jeg synes det er vigtigt at bevaege sig. Jeg kan meerke, jeg far mere energi. Det er meget vigtigt med helbredet. Det
sociale er vigtigt. Det med konkurrence er jeg imod, det kan jeg slet ikke Ii'.
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 169465

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 70 ar

Bopeel (amt) Vestsjeellands Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 40 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 24,57 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg stér altid op kI. syv og spiser morgenmad med min kone. Dagen gar med en masse smating, der skal ordnes. Jeg
har en stor have, sa der bruger jeg mange timer. Jeg har ogsa et lille veerksted, er tidligere smed. Der ordner jeg for-
skellige ting for venner, fx. greesslamaskiner og andre mekaniske ting. Har ogsa et halvdagsjob et par gange om ugen
pa en fabrik, hvor jeg er "handy-man” og rydder lidt op. Det er rat at ha' noget at sta op til. Vi far altid eftermiddagskaffe
kl. 3 og aftensmaden star p& bordet kl. halv seks-sekstiden. Sa leeser jeg lidt avis og ser tv, hvis der er noget spaen-
dende. Sa slapper jeg ogsa af med en god bog, jeg leeser alt, bare ikke keerlighedsromaner. Jeg har nok i min kone. Vi
gar nok i seng ved en 10-12-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne er vel som hverdagene, som pensionist er det jo en lang ferie. Maske kommer nogle af bgrnene hjem
pa besgag, der er efterhanden 13 bgrnebgrn. Ellers besgger vi venner. Vi dyrker ikke rigtig noget aktivt i forening eller
sadan noget. En gang imellem tager vi maske til zeldredans pa kroen. Har altid veeret glad for at danse.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Ferierne er som weekenderne med besgg af venner eller familie. Vi tager ikke til udlandet mere, for min kone vil altid
hjem efter 3 dage

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg arbejder i haven og gar lidt til dans med min kone. Og sa holder jeg mig i gang pa veerkstedet og jobbet.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Jeg kan ikke s& hvordan jeg skulle fa tid til mere end nu. Jeg har mere end rigeligt at se til.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Meget natur og en lokal sportsklub.
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6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?
Det har jeg ikke lyst til. Jeg har nok at lave.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone gar til lidt gymnastik en gang om ugen. Mine bgrn dyrker vist ikke rigtigt noget seerligt, men flere af barne-
bgrnene gar da til hdndbold og sddan noget. Vennerne er jo oppe i alderen, s& de hygger sig vel lidt med haven.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som yngre spillede jeg fodbold, handbold, badminton og dansede. Dans kan jeg stadig finde pa engang imellem nede

pa kroen. Mine foreeldre dyrkede ikke noget, det var bare hardt arbejde. Ferierne blev tilbragt hos familie, hvor vi var

gode til at holde os selv igang. Der var masser af steder man kunne lege. Jeg har altid veeret god til at holde mig selv

igang. Jeg bliver skar, hvis jeg bare skal sidde i leenestolen og glo. Jeg aldrig veeret syg, sa jeg har altid vaeret aktiv.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg er jo kommet op i alderen, sa det er ikke altid man lige har overskuddet. Men jeg sgrger for at holde mig igang.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vare mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Jeg kan da mzerke, at det er godt for mit helbred at holde mig i gang, jeg er aldrig syg. Det er ogsa godt at holde sig i
form, s& far man lidt mere overskud i hverdagen.
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 196059

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 26 ar

Bopeel (amt) Vestsjeellands Amt

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 3 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Har lettere motion, cykler eller spadserer

mindre end 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 21,97 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star op ved en 7-tiden, laver morgenmad, gr i bad osv. S tager jeg bilen pa arbejde, hvor jeg mader kl. 8 eller 9.
Arbejder flekstid pa et kontor. Sider p& kontoret og har fri ved halv tre — halv femtiden, alt efter min flekstid. Handler i
min frokostpause. Er hjemme eftermiddag. Min mand er elektriker, og den der er farst hjiemme tager hundene ud. Sort
labrador og springerspaniel. En gang om ugen er vi til hundetraening, og det varierer meget, hvornar vi far aftensmad.
Maske tager jeg en time pa kondicyklen derhjemme. Normalt treener jeg handbold en aften om ugen, men jeg er lige
blevet opereret i underlivet, sd det er lagt pa hylden i gjeblikket. Vi har kabt hus for et par ar siden, s der altid noget
der skal laves. Hvis man kommer godt i gang med reparationerne, kan tiden hurtigt g&, og s& kommer man sent i
seng. Har ikke nogen faste arbejdstider.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne bruger vi en masse tid pa hus og have, vi har en ret stor grund. Vi treener ogsa med hundene. Ellers er
vi sammen med familie og rigtigt ofte med vennerne. Det kan blive en dal fest og ballade, s bade fredag og lgrdag
kan g& med det. Almindeligvis spiller jeg ogsa handboldkamp om sgndagen, men ikke lige nu. Men jeg begynder igen
efter nytar.

3. Hvordan holder du typisk ferie?
Nu bruger vi en masse tid pa hus og have, og har maske ikke s& mange penge til ferie, men vi sgrger for at tage en
uge sydpa hver sommer, altsd charterferie. Men der bliver ogsa tid til familie og venner. Vi tager ogsa i sommerhus
med foreeldre og s@skende en gang om aret.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg gar meget med hundene, og sa spiller jeg handbold to gange om ugen, bare ikke lige nu. Men almindeligvis. Ellers
er der en masse arbejde med hus og have. S& tager jeg ogsa en tur pa kondicyklen herhjemme et par gange om
ugen.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg har teenkt mig at begynde pa handbold igen efter nytar, og det bliver ikke sveert at fa til at passe med tiden, fordi
jeg er pa flekstid.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er mange muligheder for sport, men jeg karer godt nok nogle kilometer for at komme til handbold for at spille der,
hvor jeg boede far. Vi har natur nok.

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?
Jeg spiller hdndbold i en anden by

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min keereste spiller fodbold om sommeren, min bror spiller badminton, men jeg er ikke sikker p&, om han ger det i ar.
Mine venner spiller nsermest alle pa det samme handboldhold som mig.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg spillede meget handbold og dyrkede gymnastik. Min mor var aktiv bade i handboldklubben og i gymnastikforenin-
gen. Sa jeg fik meget statte hjemmefra. Vi skiftede hvert ar mellem charterferie sydpa eller bilferie sydpa. Ellers var vi i
sommerhus eller hos familie. Jeg har altid vaeret ret aktiv, men efter vi har kabt hus og faet hunde, s er der géet me-
get tid med det. Blev opereret for et halvt &r siden, hvilket gar, at jeg har veeret mindre aktiv pa det sidste.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Hundene og huset tager en del af tiden, men jeg er jo aktiv i den forbindelse, sa det er vel kun min operation, der har

forhindret mig.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Det at veere sammen med veninderne til handbold er enormt vigtigt. Men det handler ogsd om at passe pa sig selv,

holde sig i form og passe pa veegten. Og nar jeg er i det, altsd spiller handbold, s& er konkurrencemomentet da ogsa
vigtigt. Jeg vi gerne vinde.
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 200943

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kgn Mand

Alder 43 ar

Bopeel (amt) Vestsjeellands Amt

Beskeeftigelse Faglaert arbejder

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 9 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstraekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 24,96 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Mine hverdage er aldrig ens. Jeg arbejder hos DSB, sa det er skiftende arbejdstider. Nogle gange skal jeg pa arbejde
kl. 3, andre gange kl. 19. Jeg serger alligevel for at fa lidt struktur pd det med faste holdepunkter, sa jeg svemmer et
par timer hver onsdag. Nar jeg har normale arbejdstider, sa spiser vi sammen i familien. Min kone arbejder ogsa ved
DSB som telefonsaelger, og ungerne er 12 og 16. Ellers pragver jeg ogsd at komme ud og Igbe en gang om ugen, s&
lzber jeg méaske ca. 5 km.

2. Er weekenderne anderledes?

Jeg er meget interesseret i motorsport, sa jeg kerer lidt rundt i landet for at kunne fglge med til steevner, sa jeg kom-
mer et par ture rundt i landet. S& har jeg ogsa en mad/herreklub med nogle venner, hvor vi mgdes uden konerne og
hygger os. Det kan ogsa blive til nogle familiebesgg en gang imellem, hvor vi tager lidt rundt i landet eller til Tyskland,
hvor vi ogsa har familie. Tiden gar ogsa med lidt smating med huset og selvfglgelig haven.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi tager pa charterferie alle 4 hver sommer. Oftest Graekenland, men i &r prevede vi Tyrkiet. Ellers er det mest her-
hjemme og en sjeelden gang Tyskland. Meget ofte familiebesgag.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg svgmmer pa hold en gang om ugen, og sa cykler jeg hver dag pa arbejde, dat tager ca. halv time hver dag. Sa er
jeg glad for at g ture.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kunne godt teenke mig at spille badminton om vinteren sammen med min kone maske eller en kammerat. Det er bare
meget sveert at fa plads til, ndr man har s& skiftende arbejdstider.
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6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?
Alt muligt

6.aBenytter du disse muligheder?

Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone dyrker lidt fitness et par gange om ugen, og bgrnene gymnastik og fodbold. Vi gar det alle hver for sig, s&

der er ikke den store sammenhaeng med vores aktiviteter. Gar ture med konen. Jeg er da altid ben overfor forslag fra

venner i forbindelse med sport, der er bare ikke dukket noget op, der passer med min hverdag. Vennerne er maske

ikke det mest aktive. Der er enkelte der svgmmer, Igber eller cykler.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som barn dyrkede jeg gymnastik og fodbold. Foreeldre aktive i gymnastikforening. Den ene af ungerne dyrker ogsa

gymnastik i dag. Ferier altid i DK. Enkelte gange sommerhus, men ofte hjemme. Jeg kan ikke se den store sammen-

heeng i aktivitet far og nu. Jeg har haft lidt bevl med knaeet, hvilket betad, at jeg ikke kunne Igbe i et par ar.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Arbejdet kommer i vejen, og det kan godt veere at jeg mangler nogen at fglges med. Sa ville det maske blive lidt nem-

mere.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Det er meget vigtigt at holde mig i form, og det har maske ogsa lidt med udseendet at gare - altsa vaegten, ikke. Det
sociale samveer er vigtigt.
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 210992

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 32 ar

Bopeel (amt) Vestsjeellands Amt

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 1 time

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja

Body Mass Index (BMI) 25,53 (overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Min dag starter typisk med, at jeg star op omkring halv seks, veekker min datter pa 3 1/2 &r og spiser morgenmad. KI.
kvart i syv cykler jeg hen og afleverer min datter i barnehaven. Derefter cykler jeg pa arbejde. Jeg er sygeplejerske pa
en psykiatrisk afdeling. Otte timer senere har jeg fri og henter min datter i igen. Bagefter tager vi mé&ske ud og handler.
Nar vi er kommet hjem leger vi lidt, og sa gar jeg i gang med at lave mad. Kl. ca. 8.30 lsegger jeg min datter i seng.
Derefter star den mest pa fiernsyn. Jeg gar i seng kl. ca. 11.30. Nogle gange har jeg fri i hverdagen, og sa er jeg
sammen med min datter og tager mig af almindelige hverdagsting som indkgb og madlavning.

2. Er weekenderne anderledes?

Jeg er pa arbejde hver anden weekend, s& der er det ligesom hverdagene. Nar jeg har fri, tager jeg maske i skoven
med min datter. Vi cykler. Hvis min datter skal vaere sammen med sin far, er jeg tit sammen med vennerne. Sa tager vi
maske i byen eller hygger os hjemme hos mig eller dem. Tit ser jeg ogsa min mor i weekenderne, og sa tager vi alle
tre i skoven eller sddan noget. Jeg star op, nar min datter vaekker mig. Hvis hun ikke er hjemme, sa sover jeg i hvert
fald til kl. 10.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

| ferierne tager jeg tit i sommerhus. Enten med vennerne eller med familien. Vi har ikke noget sommerhus selv, sa vi
gar nogle stykker sammen og lejer et. Det er leenge siden, jeg har veeret ude at rejse, men jeg har veeret en del sydp4,
bade storbyferie og charterrejser.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg cykler meget, men ellers gar jeg ikke noget seerligt. Jeg cykler pa arbejde, eller i skoven med min datter.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Hvis jeg skulle dyrke noget sport, sa ville det nok vaere en eller anden form for gymnastik. Jeg har bare sveert ved at
se, hvordan, det skulle passe ind i min hverdag. Derfor ved jeg ikke, hvordan min dag ville se ud. Hvis jeg fik en (som
ikke koster noget) til at se efter min datter. Maske en keereste... s ville jeg nok f& mulighed for at blive mere aktiv.
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6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Jeg bor i en storby, s& der er uanede muligheder

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?

Skal se efter min datter

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Min far er handicappet, men min mor er idreetsleerer, s& hun dyrker masser af sport. Det har helt klart betydning for

min aktivitet, at min mor er s aktiv. Vi tager ofte i skoven sammen og er aktive sammen med min datter. Mine naer-

meste venner er ikke vildt sportslige. Der er enkelte, der spiller golf. Men ikke rigtig nogen, der dyrker eliteidreet.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Tidligere var jeg meget aktiv gymnastikudgver. Min mor treenede mig, sa der har da klart vaeret meget indflydelse fra

den side. Typisk tog vi pa bilferier, ofte sydpa. Frankrig og Tyskland iszer. Man kan sige, at min datters fedsel for 3 1/2

ar siden har haft indflydelse pa min aktivitet, men det er i hgjere grad min skilsmisse.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det er generelt det, at jeg skal passe min datter, der gar, at jeg ikke er sa fysisk aktiv, som gerne ville veere. Det bety-

der ogs4, at jeg ikke altid har overskuddet. S er der ogsa det, at jeg nok mangler nogen at falges med.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vare mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Det at bevare min vaegt er vigtigt for mig, men det er klart ogsa noget, der giver overskud i hverdagen. Det er selvfgl-
gelig ogsa vigtigt at veere i form, men det med konkurrence er i hvert fald ikke vigtigt.
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 281267

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 60 ar

Bopeel (amt) Sgnderjyllands Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 1time

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 23,71 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Lis star altid op omkring 8-9-tiden og seetter kaffe over. Sa sidder hun lidt og hygger sig med et par cigaretter, inden
hendes mand stér op. Lis er hjemmegéende og star for det meste af det huslige arbejde pa det lille husmandssted, s&
det er hendes opgave at servere morgenmad for manden Niels, der er pensionist. Mens Niels tager sig af pasning og
pleje af hestene ude i stalden, hygger Lis sig med at stavsuge og stgve af . Der er altid noget at tage fat i.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne sker det, at Lis og Niels far besgg af venner eller familie. Med vennerne spiller de ofte kortspillet "zesel”
eller ser tv og sludrer. De er glade for at have gaester, men synes ogsa det er hyggeligt at komme pa besgg hos ven-
nerne. Med hensyn til degn-rytmen, sa er det den samme som i hverdagene. Dog heender det, at parret kan finde pa
at spise middag pa en af de nzerliggende kroer. Lis tager ofte bilen ind til den lokale Brugs for at handle, der er meget
at baere pa, sa det er ikke til at cykle med alle de varer. Det er ikke s tit, at Lis ser sin nsermeste familie, men det
heender da, at hun mgdes med sine sgstre til en sladderaften et par weekender om &ret.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Lis prgver sa vidt som muligt at tage sydpa en gang om aret. Hendes mand kan hun ikke lokke med. Han foretraekker
at blive hjemme. Lis tager af sted alene, og det er ofte feriemal som Tenerife eller Mallorca, der lokker. Aktiviteten er
moderat, og ferierne benyttes til at ligge og dase pa stranden eller ved poolen. Enkelte gange, kan Lis dog tage med
pa udflugter. | 2004 skal Lis til Australien for at besgge sin datter, der bor dernede, og hun gleeder sig enormt meget.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Lis foretager sig sadan set ikke rigtig noget, man kan betegne som fysisk aktivitet. Den haender en sjeelden gang, at
hun gér en tur med sin mand, eller tager cyklen ind til brugsen, nar der kun skal handles smét ind. Men det er nu oftest
kun, hvis hendes mand har bilen. Sammen med andre er det meget begreenset, hvad hun foretager sig rent fysisk.

5. Hvis du skal veaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Lis kunne méaske godt teenke sig at ga til noget holdgymnastik inde i byen. Det kunne snildt veere om aftenen en enkelt
hverdag i ugen. Det ville ikke vaere noget, der ville gendre hendes hverdag szerlig meget. Der skal nok blive tid til det
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hele, nar man gar derhjemme og ikke rigtig skal nd noget. Der er meget dejligt natur der, hvor Lis bor, men hun fore-
treekker nu at kigge pa den, frem for at feerdes for meget i den. Sa der er faciliteter nok. Der er mere overskuddet, det
kniber med.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er meget dejligt natur der, hvor Lis bor, men hun foretreekker nu at kigge pa den, frem for at feerdes for meget i
den. Sa der er faciliteter nok. Der er mere overskuddet, det kniber med. Der er ogsa mulighed for at ga til gymnastik
inde i byen.

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?

Det kniber simpelthen med overskuddet. Lis synes ogsa hun har nok af ting at tage sig af i hverdagen.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine nermeste venner og bekendte?

De Lis mand og nzermeste venner er ikke de mest aktive, s den star mest pa hyggeaftener og kortspil. De er alle folk,
der har arbejdet hardt i mange ar, sa det kniber med overskuddet, og derfor er motion ikke rigtig noget, de opmuntrer
hinanden til. Bgrnene er forholdsvist aktive. De den ene dyrker motion, mens den anden har meget hardt fysisk arbej-
de pa en boreplatform.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som helt ung dyrkede Lis handbold og gymnastik, men senere tog arbejdet al tiden. Lis har haft mange forskellige job,
hvoraf mange har veeret fysisk kreevende. Foraeldrene havde ikke tid til at bakke op om det sportslige, de havde for
travlt med arbejdet.. Ferie var der ikke noget af. En umiddelbar sammenhgeng fysisk aktivitet i barndommen o forhold
til i dag kan hun ikke se. Lis har aldrig vaeret syg i laengere perioder, men hun har i dag bronkitis og forhgjet blodtryk,
som begge begreenser hendes fysiske aktivitet i nogen grad.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Umiddelbart vil Lis mene, at tv og mere stillesiddende beskaeftigelser tager det meste af tiden, men samtidig er det

ogsa et problem med overskuddet, som ikke er der. Lis darlige helbred lzegger ogsa hindringer.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Med hensyn til grunde for fysisk aktivitet er det sveert at komme frem til tre entydige svar. Men skulle det veere noget,
sa er det da det med vaegten. Lis leege siger ellers, at hendes vaegt er fin, men hun kunne godt teenke sig at tabe
mindst 10-15 kilo. Ellers er det ogsa rart en gang imellem at ga en tur bare for at komme lidt vaek hjemmefra.
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger 370042

Nuveerende aktivitetsniveau Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kan Kvinde

Alder 35 ar

Bopael (amt) Arhus Amt

Beskeeftigelse Hgajere funktionger

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 15 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstraekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 19,37 (underveegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Op kl. 5.30. G& i bad, stille op til morgenmad til bgrn og mand. Kgre 3 barn (2, 7, 11) i institution og skole. Kgre pa
arbejde. Kontorassistent pa reklamebureau. Fri kl. 15, hente bgrn, evt. handle. Vaske tgj, gare rent. Lave aftensmad,
ger jeg oftest. Lege med barn, vaske dem, putte de yngste i seng. Ellers lidt huslige geremal og maske en 1/2 times
tv, oftest nyheder. | seng allerede ved 10-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Op allerede ved 6-7-tiden. De mindste vagner tidligt. Efter morgenmad, tager jeg maske ud og handler. Huslige ting. Vi
tager ofte i skoven, eller ind til Randers for at shoppe lidt og spadsere. Nar vejret er til det, er der altid en masse at
tage sig til i haven. Der skal luges eller saves breende. Nogle gange besgger vi familie, de bor naesten alle i Dstjylland,
s& vi skal ikke langt. Vi karer gerne en tur alle sammen i vores bil. Vi sgrger ogsa for at fa tid til familiehygge, og nogle
gange tager vi i svgmmehallen til familiesvemning. Efter ungerne er lagt i seng sidder vi maske og ser tv nogle timer
fer vi gar i seng ved en11-11.30-tiden.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi er meget glade for bilferie, og i sommer var vi 14 dage i Ungarn, hvor vi havde lejet et hus. Det er var meget spaen-
dende med en masse flot natur, sa vi gik mange lange ture sammen. Ellers lejer vi maske et sommerhus for at komme
lidt vaek hjemmefra. Det er rart med en bil. Den giver frihed. Vi karer ogsa tit i Skoven for at ga ture.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg dyrker ikke noget sport, men der er meget at tage sig til i haven, hvor min mand og jeg bruger mange timer sam-
men. Andre gange tager vi i svgmmehallen hele familien, men det er nu ikke sa tit. Vi gdr mange ture i skoven. Der
ikke s langt, n&r man har en bil.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Hvis jeg skulle til at dyrke noget, sa& skulle det nok veere svemning. Jeg har darlig ryg, sa jeg ma ikke belaste min krop
for meget. Men hvis jeg skulle blive mere aktiv, s& ma det vente til bgrnene bliver eeldre. De tager lidt for meget af
tiden lige nu.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er en masse muligheder for at dyrke sport, og der er ogsd meget natur og cykelstier

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Min mand lgber nok en gang om ugen, og min datter spiller handbold et par gange om ugen. Ellers vil jeg sige, at
mine venner hgrer til den passive del af befolkningen. Jeg tror kun én af dem Igber lidt en gang imellem. Vi gor ikke
rigtig noget for at pavirke hinanden til at blive mere aktive.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Tidligere spillede jeg en masse fodbold. Det var tre gange om ugen, og mine forzeldre bakkede mig ogsa meget op.
Det var de ngdt til. Det var en meget stor del af mit liv. Men de har aldrig selv dyrket sport. Vores ferier foregik ofte i
mine foreeldres kolonihavehus, eller sa lejede vi et sommerhus ved kysten. Det var mest dase-ferie. Ikke megen fysisk
aktivitet. Jeg fik en diskusprolaps som 21-arig, hvilket gjorde, at jeg ikke lsengere kunne spille fodbold. Det er jeg me-
get ked af, for hvis jeg kunne, spillede jeg stadig i dag. Det at blive mor har selvfglgelig ogsa veeret noget, der tog tid
fra sporten.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det tager meget af min tid at passe bgrn, det er klart. Jeg er ogsa bange for at blive skadet, fordi jeg har darlig ryg.
Derfor er det begreenset, hvor meget sport, jeg kan dyrke. Jeg synes ikke, at der er andre ting, der er i vejen. Mit ar-
bejde er i hvert fald ikke nogen hindring.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Helbredet er vigtigt. Jeg feler, jeg far det bedre ved at vaere meget udenfor. Al den friske luft er ogsa med til at give

overskud, det kan jeg mzaerke ndr jeg kommer pa arbejde efter weekenden. S& synes jeg ogsa, at det sociale samveer
er vigtigt. Det at veere aktiv sammen mad familien, synes jeg er dejligt.
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Referat (mindre end 4 timers lettere motionsidraet pr. uge)

Respondentoplysninger

391491

Nuveerende aktivitetsniveau

Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge

Kgn Mand
Alder 25 ar
Bopeel (amt) Arhus Amt

Beskaeftigelse

Under uddannelse

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet?

8 timer

Aktivitetsniveau i barndommen

Treener hardt og dyrker konkurrenceidraet
regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job?

Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden?

Mindre aktiv

Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag?

Ja

Body Mass Index (BMI)

24,1 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star op hver morgen ca. kl. 7 og cykler hen p& handelshgjskolen, hvor jeg leeser cand. merc. Jeg er pa skolen i en

5-6 timer. Jeg leeser ogsa oftest pa skolen, fordi jeg er blevet far her for en 3 maneder siden, sa pa den made far jeg

lidt mere ro. Jeg spiller fodbold pa et serie 5-hold et par gang om ugen sammen med vennerne. Om aftenen gér jeg tit

en tur med min keereste og datter, vi har barnevogn med. Nar der er tid til det, slapper jeg af og ser lidt tv. Jeg gar som

regel i seng ved en 10-11-tiden, men det er lidt sveert at have en fast rytme, n&r man lige har faet et lille barn.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne gar med at hygge sig med familien og maske svemme lidt. Jeg bor lige ved siden af en svemmehal.

Ellers spiller jeg kamp for mit fodboldhold. Min kaereste og jeg g&r mange ture, gerne inde i Arhus by.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

| ferierne tager jeg hjem til Faergerne, hvor jeg kommer fra. Der arbejder jeg pa et kontor, og tjener pa den made lidt

ekstra penge. Sa far jeg ogsa set min familie. Ellers slapper jeg af sammen med min keereste og datter.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg spiller fodbold to gange om ugen og sa svemmer jeg. Jeg gar og cykler ogsé meget.

5. Hvis du skal veaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Jeg kunne godt taeenke mig at svemme noget mere. Men jeg ved ikke helt, hvordan jeg skal fa det til at passe sammen

med studierne og mit barn, det gar der meget tid med. Kunne maske ogsa teenke mig handbold om vinteren.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Jeg har masser af muligheder, da jeg bor inde i Arhus. Bor lige ved siden af svgmmehal, men bruger den ikke sa tit.
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6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min keereste er generelt meget aktiv med gymnastik, men ikke lige nu, da vi lige er blevet foraeldre. Mine venner er
meget aktive med forskellige sportsgrene, iszer fodbold og handbold.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som barn spillede jeg tennis, fodbold, handbold, volley. Foreeldre tidligere meget aktive med sport. Ferierne var hos

familie p4 Feergerne. Har altid veeret meget aktiv, sgrger ogsa for at holde en god kostplan med min kaereste. Har

aldrig veeret skadet, men efter jeg er blevet far, er jeg blevet mindre aktiv.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Skolen tager meget tid, men isger, det at jeg er blevet far er en vigtig faktor. Jeg synes ogsa det kan veere ret dyrt at

dyrke sport, b&de pga. udstyr og kontingent.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Jeg holder mig primzert i form for at holde vaegten nede. Det gar jeg meget op i. Jeg synes sport giver mig meget

overskud. Jeg synes man far mere energi. Konkurrenceelementet er med til at skabe spaending og ggre det sjovt. Men
det er nu ikke s& meget pa grund af det sociale, jeg dyrker fodbold, det er mere fordi det er sjovt.
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Bilag 5: Stillesiddende beskeftigelse

Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende beskeaeftigelse

Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 29498

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kgn Mand

Alder 51 ar

Bopeel (amt) Kgbenhavns kommune

Beskeeftigelse Faglaert arbejder

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 30 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstreekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 26,6 (overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star typisk op ved en halv seks tide, og spiser morgenmad og tjekker min mail. Jeg er meget glad for min pc, den
tager en masse af min tid. S& tager jeg min Mazda pa arbejde, jeg er elektriker og mgder 7.15. Min arbejdssag er
meget varieret, nogle gange skal jeg kere meget, andre dage lgfte og baere meget, eller sa skal jeg fumle med et eller
andet ledningsfnidder. N& jeg har fri, tager jeg ud for at handle og s& tager jeg ellers hjem. Gar i bad, drikker kaffe,
leger med pc. Tager maske pa café med en kammerat. Ikke s& meget TV, pc tager al tiden. Iszer Internet, men ogsa
lidt spil. Bor alene, fraskilt.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne gar vel med at vaere sammen med kammerater og maske fa en gl eller to. Er vejret godt, kan jeg finde
pa at tage ned til havnen og fiske. Jeg sgrger da ogsa for at fa lidt tid til min keereste, men det kan godt vaere pc'en
tager lidt for meget af tiden, men jeg prever da pé at passe hende ind i mit knapt s travle skema. Sgrger ogsa for at
fa lidt tid til familie, isaer min segn.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Ferier er om sommeren noget med bilen til Frankrig og overnatte forskellige steder. Gerne vingarde. Har som regel
keeresten med. Juleferien foregar herhjemme, men almindelige ferier kan tit g& med arbejde. Der er altid brug for elek-
triker. Strammen holder jo ikke fri.
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4. Huvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Der er vel strengt taget ikke noget. Jo, jeg bor pa 5. sal, sa det bliver da til et par ture op og ned i Igbet af dagen. Ar-
bejdet kan veere fysisk hardt.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Kunne da godt teenke mig at svemme, men det er jo lidt det med at tage sig sammen. Det er kun op til mig selv.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Bor i Kgbenhavn, s& mange muligheder. Ogsa mit arbejde tilbyder div. former for sport og treening.

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?

Jeg er jo lidt doven af mig...

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Kaeresten svgmmer en gang om ugen, Sgn traener lidt veegte. Vennerne er ret aktive, badminton, styrketraening og

cykling. Kollegerne praver hele tiden at lokke mig, men jeg star imod! Ha ha...

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Svgmmede meget som yngre. Foraeldre absolut ikke aktive. Bare arbejde. Ferier ofte hos familie. Jeg er bare blevet

mere doven med alderen.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg mangler ikke nogen at falges med, slet ikke, men jeg er jo lidt doven af mig, men mit arbejde tager da pa kreefter-

ne, sa det kan vel knibe med overskuddet engang imellem. Synes maske ogs3, at jeg er for gammel til at fglge med
de unge mennesker, nar de prgver at lokke mig med til alt muligt.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Nu dyrker jeg jo ikke rigtigt noget, men det sociale aspekt er da vigtigt. Jeg tror iseer det er det. De andre grunde kan
jeg ikke rigtigt forholde mig til...
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 61102

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kgn Mand

Alder 52 ar

Bopeel (amt) Frederiksberg kommune

Beskeeftigelse Hgajere funktionger

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 3 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstraekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 29,65 (overveegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star altid op kl. 6.30 og tager pa kontoret K. , sa jeg er der Kl. otte. Det er et lille rederi her i Holte. Jeg arbejder
som befragter. Jeg er farst hjiemme ved 6-tiden, det er nogle lange dage. Vi spiser 19.30 Kone ger rent pa en skole.
Sa slapper vi af foran fiernsynet, hvis der er noget godt - eller laeser. Det gar vi meget. Vi gar vel i seng ved en 11-
tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

Weekenderne gar med at handle lidt eller tage ind til byen og ga tur. Vi ser vores venner meget og vi hygger os meget
med rockmusik. Vi gar tit til koncerter. Sengetider er der ingen af , vi gar i seng nar vi er treette. Det haender da ogsa at
min sgn kommer forbi og spiser med.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

| ferierne kerer vi tit til Jylland, hvor familien bor, Skagen Ribe og Esbjerg. | &r var vi ogsa i Australien for at besgge
min kones familie. Hun er australier. Vi gar tit lange ture i skoven.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg laver ikke noget seerligt. Gar altid en tur i frokostpausen for at rense hjernen lidt. Ellers gar jeg ture med min kone.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kunne godt taeenke mig at komme i gang med at svgmme eller badminton. Det er bare umuligt med mine arbejdstider.
Sa skulle det veere i weekenden, haber lidt min sgn kunne f& mig tvunget pa badmintonbanen.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Masser af natur og sportsklubber.
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6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone dyrker lidt styrketreening et par gange om ugen. Min sgn svemmer og styrketreener. Han er flymekaniker.
Vennerne er ikke de mest aktive, det er mest ture og dans til rock.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg dyrkede fodbold, badminton og svemning. Forzeldre ikke aktive i sportsklub. Ferier var oftest lange bilture til fami-

lien i Jylland. Enkelte gange ogsa Tyskland eller Sverige. Kan ikke se nogen sammenhang mellem fysisk aktivitet

tidligere i forhold til i dag. Heldigvis har jeg ikke veeret syg eller skadet.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Arbejdet tager nzesten al tiden, sa det kan da knibe med overskuddet. Kunne veere rat at have nogen at dyrke idraet

med. Haber stadig min sgn vil tage sin gamle far med til prygl p& badmintonbanen.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Det handler om at kunne koble af med en gatur. Det giver mig overskud i hverdagen. Ellers ville jeg blive skar af at
bare sidde pa et kontor.
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 62879

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kan Kvinde

Alder 37 ar

Bopeel (amt) Kgbenhavns kommune

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 6 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Har lettere motion, cykler eller spadserer

mindre end 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Arbejde, som i stor udstraekning udfgres
stédende eller gdende, men som ellers ikke
kreever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Ueendret
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 23,32 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Min hverdag er sveer at seette ind i noget mgnster. Jeg er togfgrer og har meget skiftende arbejdstider. Derfor kan
mine mgdetider variere fra 5 om morgenen til halv otte om aftenen. Jeg har altid 4 dages arbejde og 2 dages fri. Det er
sadan et system, der er indfgrt hos DSB. En uge kan veere lidt speciel, fordi, jeg maske skal tilveennes gradvist til en
bestemt vagt, hvor jeg fx. skal mgde sent. Jeg cykler hver dag pa arbejde, og det bruger jeg nok en halv times tid pa.
Nar jeg sa er hjemme, sa gar tiden med det typiske, altsa vaske lidt tej eller se tv og lave mad. Jeg vil tro, at jeg sover
ca. 7 timer i dggnet. Det praver jeg i hvert fald pa.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne kan jeg godt finde pé at bare rive en hel dag ud af kalenderen og bare lave ingenting. Men ofte er jeg
sammen med min keereste. Nogle gange besgger han mig, eller ogsd besgger jeg ham i Kalundborg. Vi laver ikke
noget seerligt. Det kan da blive til nogle ture med hans hund.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Jeg elsker at tage pa storbyferie. Iseer London er min favoritby, og jeg forsgger at besgge den i hvert fald et par gange
om aret. Jeg har venner der bor der, sa det er aldrig et problem at finde et sted at bo. I ferierne tager jeg nogle gange
til Skagen, hvor jeg kommer fra. Det meste af min familie bor deroppe, sa jeg tager altid op i leengere tid, sa jeg kan na
at se alle. Det bliver til lange ture pa stranden og sadan noget.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg cykler hver dag, hvad enten jeg skal pd arbejde eller ej. Jeg bruges ca. en halv time. Ellers syr jeg. Jeg har en
symaskine jeg godt kan lide at bruge. S& syr jeg til nogle drenge, jeg kender.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg kunne maske godt finde pa at ga til noget styrketraening enten efter eller far en vagt, fordi vi har sdan et fitness-
center pa arbejdet. S& ville jeg ggre noget med at treene i hvert fald hver anden dag. Jeg tror nok, jeg mangler et lille
spark bagi for at komme i gang, Det kunne veere rart, hvis man havde nogen at fglges med.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er masser af faciliteter, b&de fitness og trapper, og Kabenhavn er jo fyldt med cykelstier.

6.aBenytter du disse muligheder?
Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine naermeste venner og bekendte?

Min nzermeste familie er ikke szerlig aktive, undtagen min sgster. Hun bade lgber og gar til alt mulig fitness. Min kaere-
ste dyrker ikke noget sport. Det er hgjst noget med at ga tur med hunden. Mine venner laver ikke noget seerligt, nej.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som barn spillede jeg meget badminton som yngre, og s& svemmede jeg meget. Mine foreeldre var ikke aktive. | feri-
erne var vi tit pA sommerhusferie p& Fyn, eller s& var vi i telt og senere i campingvogn. Det var ret aktive ferier. Ikke
noget med at bare ligge og dase pa stranden. Pa et tidspunkt som 12-arig fik jeg gigtfeber og |& i sengen i naesten et
ar. Det beted, at jeg havde en masse energi, der skulle braendes af. For nogle ar siden flaeekkede jeg mit knze pa en
skiferie, og jeg var i gips i en maned. Jeg har stadig bgvl med knaeet.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Arbejdet tager en del af tiden, men det er maske noget med, at jeg ikke er den der sporty type. Det kniber nok lidt med
motivationen. Det kunne veere rat at have en at falges med. Det kunne maske gi' det der spark, jeg har brug for.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Det der med at bevare helbredet er vigtigt. Jeg synes ogsa det er godt efter en vagt bare at tage cyklen og koble af.

Det er vigtigt med frisk luft, eller hvad de kalder det herinde i Kgbenhavn. Jeg synes helt klart, at den der cykeltur er
noget, der giver mig et ekstra overskud.
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 125097

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kan Kvinde

Alder 35 ar

Bopeel (amt) Kgbenhavns Amt

Beskeeftigelse Lavere funktionaer

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 3 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 21,51 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg star op kl. 6 hver morgen. Et kvarter senere veekker jeg min datter, spiser morgenmad og kleeder min hende pa.
Min mand er elektriker og skal ligesom jeg selv tidligt pa arbejde, sa jeg star for at aflevere barnet i institution. Det ger
omkring Kl. 7. Derefter kgrer jeg i min bil ind til . KI. 16.30 henter jeg min datter igen i institutionen, og herfra karer jeg
enten hjem eller ud for at handle. Min mand og jeg skiftes om det. Efter vi er kommet hjem, leger jeg lidt med min dat-
ter, laver mad sammen med min mand og spiser aftensmad. Bagefter ser vi lidt tv, og sa er det tid til at putte min dat-
ter i seng. Det sker ved en 8-tiden. Vi ser et par timers tv, for vi gar i seng ved en 10-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne star vi op allerede ved 8-tiden. Eller det kommer selvfalgelig an pa min datter og hvornar hun vagner .
Det er hende, der bestemmer dggnrytmen. Vi kan godt lide at besgge venner, sé det sgrger vi for at fa tid til i weeken-
derne. Vi kgber stort ind, gar ture med barnevogn her i omradet og sarger generelt bare for at slappe af. Vi ger altid
lidt mere ud af maden i weekenderne, det er lidt hyggeligt med lidt leekkert. Vi ser ogsa tv et par timer om aftenen,
men ikke s& meget. Det er i hvert fald farst efter vores datter er lagt i seng. Vi gér selv allerede i seng ved en 10-11-
tiden

3. Hvordan holder du typisk ferie?

De sidste par somre har vi lejet en campingvogn, og sa har vi kert lidt rundt pa Sjeelland. Vi har veeret i Hornbaek et
par gange. Ellers er vi mest hjemme, og ferierne minder da ogsad mest om vores weekender. Det kan veere lidt sveert,
nar man har en et-arig pige, man hele tiden skal passe pa.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg fortager mig egentlig ikke noget specielt. Jeg cykler sjeeldent, og jeg har heller ingen hobbyer. Man skal selvfalge-
lig suse en del rundt, ndr man har et lille barn, men ellers ger jeg ikke noget saerligt. Om sommeren bliver det alligevel
til en del havearbejde, men ikke her om vinteren.
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5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der sa ske?

Jeg kunne godt taenke mig at svemme, og det skulle sa veere om fredagen, som er den eneste dag, min mand har
tidligere fri. Det ville veere den eneste lgsning. Det er sveert at sige, hvad der kunne ggre det lettere for mig at blive
mere aktiv. Jeg tror jeg skal vente til min datter er blevet lidt seldre, s& vi maske kunne lave noget sammen.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er alt det, man kunne gnske sig

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?
Jeg har ikke rigtig mulighed med et lille barn.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din nsermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min man har tidligere lgbet, og han overvejer at starte pa det igen. Ellers ved jeg ikke, hvad jeg skal sige om min
neermeste familie. Jeg ser dem ikke sa tit. Mine venner har alle travit med arbejde, sa det er nok begreenset, hvad de
laver sadan rent fysisk. Udover en, der spiller bordtennis, kan jeg ikke rigtig komme i tanke om noget specielt.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Mine foraeldre har aldrig veeret seerligt aktive. Men jeg dyrkede al mulig sport. Iseer atletik, springgymnastik og fodbold.

Ferier var typisk noget med gdegardsferie i Sverige, men vi var ogsa tit hjiemme. Jeg kan forestille mig, at al den sport

fer i tiden, har haft en indflydelse pa min aktivitet i dag. Jeg har darlige knae og min hofte er darlig. Det skete, mens jeg

gravid. At jeg fgdte min datter er ogsa en af rsagerne til, at jeg er mindre aktiv i dag.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg bruger meget tid p& mit arbejde, hvilket ogsa ger, at jeg ikke altid faler at overskuddet er der. Men der méaske

0gsa noget om, at jeg mangler nogen at fglges med. Det kunne vaere jeg skulle finde ud af det.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at

veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?
Det der med at bevare sit helbred er i hvert fald vigtigt, og det med at veere i form. De to haenger vel egentlig sammen.
Det er rart at komme vaek hjemmefra. Det kan rense systemet lidt.
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 243549

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kgn Mand

Alder 28 ar

Bopeel (amt) Fyns Amt

Beskeeftigelse Ufagleert arbejder

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 8 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 24,49 (normal vaegt)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Hverdagene er lidt forskellige, er szelger for malingsfirma, kerer meget rundt pa Fyn. Mange timer bag rattet. Star
typisk op kl. 7. Karer "pap-datter” pa 5 i bgrnehave. Kone er social- og sundhedshjzelper. Arbejdsdag varierer lidt, men
er typisk hjemme ved en 15-16-tiden, henter datter i barnehave. Nar jeg kommer hjem er der lidt husligt arbejde, der
skal overstar. Leger lidt med datter. Konen hjem ca. samme tid som mig. Vi spiser ved en halvsyvtiden. Efter maden
skal datter i bad og have nattgj pa. Vi ser lidt tv, datter i seng omkring 8. Sa ser vi lidt tv et par timer, er typisk i seng kl.
10-11-stykker. Sgrger generelt for at slappe af om aftenen.

2. Er weekenderne anderledes?

Vi star nok op ved en 9-tiden og far morgenmad. Leger lidt med datter. Handler maske. Sgrger for at besgge familie
og venner. Familie bor et stykke vaek, s& der bliver mange kgreture. Datter skal ogsa i seng, sa vi er ikke vaek for laen-
ge. Datter lidt senere i seng, sa vi ogsa far tid sammen. Hygge med venner, der kommer p& besgg. Kan godt blive lidt
sent. | seng ved 12-tiden.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi lejer tit sommerhus i nogle dag, ofte et sted i Jylland. Sgrger for at slappe af, og ga ture ved vandet. Dejligt at vaere
ude i naturen. Vigtigt at der ikke er noget skema, gare hvad der falder os ind. Karer nogle ture for at se os lidt omkring.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg dyrker ikke rigtig noget sport om sommeren, men lidt spinning eller squash. Squash med en kammerat. Maske en
time en gang om ugen. Gar ture med familien.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kunne godt taenke mig lidt mere squash eller spinning, maske Igb. Ville vel ikke veere noget problem at gare det lidt
oftere. Skal blive bedre til at planleegge.
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6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Natur og mange sportstilbud.

6.aBenytter du disse muligheder?

Ja.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min kone laver ikke rigtig noget, kan godt lide at ga lange ture. Brgdre dyrker rulleskgijtelgb og fodbold. Vennerne er
maske knap sa aktive. Der er maske nogle der Igber lidt og styrketraener.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Lab rigtig meget til steevner, og spillede handbold, men foreeldre dyrkede ikke noget. Ikke seerligt aktive. Vi tog tit pa

ferie hos bedsteforeeldre i Nordjylland, ikke nogen udlandsrejser, vi havde ikke s& mange penge. Vi lgb meget rundt i

naturen, der var altid fuld fart pa. Jeg kan se, at jeg er blevet mindre aktiv, det er nok noget med arbejde, og at man

bliver mere doven med alderen. Et par ar siden forstuvede jeg anklen 2 gange, og jeg kunne slet ikke Igbe. S& blev jeg

mindre aktiv. Stadig lidt bavl med anklen

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det er ikke arbejdet, der egentlig hindrer mig. Det er nok det med overskuddet, eller at jeg er for doven. Jeg mangler
nok lige et spark bagi.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre veesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Det konkurrencemaessige er vigtigt for mig. Det er altid rart at vinde. Det er ogsa vigtigt at holde sig i form. Og det
sociale er vigtigt. Det synes jeg.
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 306204

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kan Kvinde

Alder 21 ar

Bopeel (amt) Ribe Amt

Beskeeftigelse Under uddannelse

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 30 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Staende eller gadende arbejde med en del
Igfte eller baerearbejde

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mere aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 18,59 (undervaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Dagen er ret ens. Jeg star op kl. halv syv og tager min scooter til arbejde kl. 7.30. Jeg er maler, s dagene kan veere
ret harde engang imellem. Jeg arbejder 37 timer om ugen, men tager tit ekstra arbejde, fordi min keereste og jeg lige
har kabt, hus sammen. S& nar jeg endelig er hjemme, s er der masser at tage fat pa, da det er et gammelt hus. Ha-
ven treenger ogsa til en keerlig hand. Andre dage, tager jeg op til nogle kammerater og hygger mig efter arbejde, det er
meget forskelligt. Aftensmad er ikke noget vi sddan har faste tider pa. Sgrger alligevel at komme i seng v. 11-12-tiden,
fordi jeg skal tidligt op.

2. Er weekenderne anderledes?

weekenderne gar med mindst en bytur om ugen sammen med vennerne, lege med computer og reparere hus. Maske
besgger vi lidt familie, enten min eller min keerestes.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Ferier er udelukkende arbejde. Jeg arbejder alt det jeg kan, fordi det nye hus er dyrt at betale af pd. Jeg var i Thailand
i sommer, men det er ellers ikke noget jeg plejer.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg arbejder kun. Der ikke meget andet at sige...

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Jeg kunne enormt godt taenke at begynde at bokse. Det ville ikke sendre min dag. Jeg synes bare det er for dyrt, sa
hvis det var billigere, gjorde jeg det.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?
Alt muligt
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6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?

Fordi jeg arbejder s& meget. Cykle og ga synes jeg ikke er s& spaendende. De andre ting er for dyre.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min keereste dyrker ingenting, min storebror er ret aktiv, han dykker og skal til at sejle. Vennerne arbejder vist bare,

der er ikke nogen der dyrker noget.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg spillede handbold i syv ar, men det havde ikke noget med mine foreeldre at gare. De er ikke szerligt aktive. Mine

forzeldre har et sommerhus teet pa, sa der var vi meget. Kan ikke rigtig se nogen sammenhaeng. Har aldrig veeret ska-

det, holder mig aktiv med arbejdet.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Det er kun fordi, det er for dyrt at bokse. De andre arsager er ligegyldige.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan veere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Min fysiske aktivitet er kun arbejde, og det eneste der driver mig er at tiene penge. Men jeg kunne godt teenke mig at
bokse.
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 434740

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kan Kvinde

Alder 50 ar

Bopael (amt) Ringkgbing Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 1time

Aktivitetsniveau i barndommen Dyrker motionsidreet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Nej
Body Mass Index (BMI) 29,73 (overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Jeg stér farst op ved en 10-tiden. S& kigger jeg min post igennem og spiser lidt morgenmad. S tjekker jeg lidt tekst-tv
for at se lidt nyheder. Sa rydder jeg lidt op og ordner méaske lidt vasketgj, hvis der er noget. Jeg har to hiemmeboende
begrn pa 10 og 12, som kommer hjem fra skole ved en 14-tiden. Vi kigger lidt pa& lektier sammen og far maske en bid
brad. Min mand er chauffgr og kommer farst hjem omkring kl. 18, s& vi spiser lidt sent. Efter maden rydder jeg lidt op,
ser tv og slapper af. Det er begreenset hvor meget jeg kan lave, fordi mit hjerte kun fungerer en fierdedel s godt som
det skulle. Derfor er jeg ogsa fartidspensionist. Jeg gar i seng ved en 12-tiden.

2. Er weekenderne anderledes?

| weekenderne star jeg gerne op lidt tidligere, maske ved en 8-9-tiden. Efter morgenmad arbejder min mand maske i
haven, jeg kan ikke hjeelpe ham med, nar jeg har darligt hjerte. | weekenderne kommer mine bgrn altid pa besgg. Selv
om de ikke bor hjemme mere, bor de alle teet pa. Der er ogsa en, der gar pa efterskole, og han er altid hjemme i
weekenden. Vi sgrger for at hygge os sammen og méaske spise god middag. Ellers laver vi ikke rigtig noget seerligt.
Jeg gar nok i seng ved en 12-tiden, maske lidt senere, hvis der er en god film i tv.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi sgrger altid for at tage til Hemsedal i Norge om sommeren. Der lejer vi en stor hytte hele familien i en uges tid. Det
er dejligt med den flotte natur og den friske luft. Jeg synes ogsa det hjeelper lidt pa mit hjerte. Ellers er vi maske ogsa
nogle stykker af sted pa camping i et par uger. Min mand er ikke altid med, fordi han har s& meget overarbejde. Neeste
ar er han pa efterlgn, s& der far vi lidt mere tid til alt det sjove.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg foretager mig ikke rigtig noget, fordi mit hjerte er sa darligt. Jeg kan ikke lide at ga ture med andre, fordi jeg ikke
kan falge med. Jeg har heller ikke kreefter til at cykle. Jeg kan meget godt lide at leese.

5. Hvis du skal veaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Sa skal jeg have et nyt hjerte. Det far jeg maske om et par ar.
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6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?
Darligt hjerte

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min mand laver en del hardt havearbejde, men dyrker ikke noget sport. Det gar mine bgrn heller ikke, de er ikke szerlig
aktive. Mine venner er heller ikke seerligt aktive. Der er maske nogle der bowler lidt.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Jeg spillede handbold, men jeg hadede det. Jeg gjorde det kun fordi mine veninder gik til det. Jeg er vokset op pa en

stor gard, sa der var aldrig tid til ferie. Alle ferier gik med at arbejde. Da jeg fgdte min yngste for 10 ar siden, fik jeg

problemer med hjertet. Jeg tror ikke der er nogen sammenhaeng med hjertet og fadslen, men siden er det gaet ned af

bakke. Det fungerer kun en fjerdedel af det, det egentlig skulle.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vasentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg har darligt hjerte sa jeg ma ikke veere fysisk aktiv.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Det kan jeg ikke sige noget om, fordi jeg ikke rigtig ma veere fysisk aktiv.
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 443198

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kan Kvinde

Alder 52 ar

Bopeel (amt) Viborg Amt

Beskeeftigelse P_engionist, efterlansmodtager, fgrtidspen-
sionist etc.

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 1,5 time

Aktivitetsniveau i barndommen Spadserer, cykler eller har anden lettere

motion mindst 4 timer pr. uge

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 ar siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 27,89 (overvaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Min hverdag gar med at have en masse smerter. Laegerne kan ikke rigtigt finde ud af, hvad der er galt, men jeg tror
selv, det er arterie-sclerose. Det havde min mor ogsa. Laegerne vil ikke forteelle mig, hvad det er. Det fales ligesom
sclerose med smerter i hele kroppen. Jeg star op kl. 7 hver dag og sender mine bgrn i skole. De er 13 og 15. Jeg kan
godt finde p& at g& i seng igen, iseer her om vinteren. Nar de kommer hjem, tager vi maske til svgmning. Jeg svemmer
ikke, men jeg tager med dem i hallen. Om aftenen ser jeg maske tv, gider ikke leese, fordi jeg ser sa darligt. Hjeelper
min sgn med lektier, fordi han er darlig til at laese. Han er ved at tage traktor-karekort. S& vi gver os pa teori sammen.
Min mand er langturs-chauffgr, s& han er sjaeldent hjemme. Jeg laver oftest maden derhjemme, men mine barn hjzel-
per til. Jeg kommer ikke s& meget ud.

2. Er weekenderne anderledes?

weekenderne er nzermest som hverdagene. Tager maske til svgmning med ungerne. Nar min mand er hjemme, sa er
vi sammen, men vi gar ikke rigtigt ud. Besgger min sgster hver anden weekend. Hun bor teet pa.

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi har to campingvogne. En, der ligger fast pa en campingplads, sa der er vi ofte om sommeren. Vi har ogsa en gam-
mel vogn, vi spaender bagpa bilen og karer med . Sa er vi gerne vaek en 4 dage hver sommer, hvor vi sa er i Sgnder-
jylland. S& kan man jo ogsa tage et smut over graensen og fa lidt billige cigaretter eller hvad man nu har lyst til af de
rare sager dernede.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Jeg ger ingenting, fordi jeg er syg. Det ma jeg ikke for leegerne, jeg orker heller ikke.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Min sygdom kan ikke helbredes, sa der ikke nogen muligheder for mig.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?

Der er svgmmehal og sportsklub
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6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.

6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?
Jeg er syg.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din naermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Min mand er ikke aktiv. Han er langturschauffgr, og nér han er hjemme, vil han bare slappe af, og det forstar jeg sgu'

godt. Ungerne svgmmer lidt, men det er ikke noget organiseret. Det er bare for at have det sjovt. Der er ikke rigtigt

nogen af dem, vi kender, der laver noget seerligt. Mange arbejder hardt, og sé er der ikke overskud til noget.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Som barn dyrkede jeg ikke noget sport. Det var hardt arbejde. Jeg passede 3 grgnleenderbgrn fra jeg var 9 hver som-

mer. Mine foreeldre havde en kabmandsbutik, s& de holdt aldrig ferie, sa det gjorde vi barn heller ikke. Det var i 83, jeg

blev syg. Jeg ved ikke om det var i forbindelse med min eeldstes fadsel, jeg blev syg, men det startede efter det.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
vere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg er jo syg, sa det er der ikke rigtig noget at sige til. Men jeg tror nu heller ikke lige jeg er typen til at veere meget

aktiv. Har arbejdet hardt hele livet.

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Jeg kan ikke rigtig g@re noget, sa det med fysisk aktivitet er ikke noget jeg teenker pa.
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Referat (stillesiddende beskeeftigelse)

Respondentoplysninger 455025

Nuveerende aktivitetsniveau Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse

Kgn Mand

Alder 18 ar

Bopeel (amt) Nordjyllands Amt

Beskeeftigelse Under uddannelse

Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet? 2 timer

Aktivitetsniveau i barndommen Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet

regelmaessigt og flere gange om ugen

Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job? Hovedsageligt stillesiddende arbejde, som
ikke kraever legemlig anstrengelse

Er du mere eller mindre fysisk aktiv i dag, end du var for 5 &r siden? Mindre aktiv
Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag? Ja
Body Mass Index (BMI) 17,92 (undervaegtig)

1. Hvordan vil du beskrive din hverdag?

Plejer at sta op kl. 7.20, gar i bad, tager mine foraeldres bil i skole. Aalborg Katedralskole, 1.hf. Fri kl. 2.15 hver dag.
Tager hjem, slapper af. Pc, tv., lektier. Laver ikke noget seerligt vi spiser ca. kl. 7. Mor sygeplejerske, far lastbilschauf-
far. Er sammen med venner i fritiden naesten hver dag. Seng v. 12.30-1-tiden

2. Er weekenderne anderledes?

Laver ikke rigtig noget, gar i byen, ser maske mine storesgstre, der er flyttet hiemmefra. Er sammen med venner,
fester. Rydder op pa mit veerelse... maske..

3. Hvordan holder du typisk ferie?

Vi er for det meste hjemme i ferierne, jeg er sammen med venner, besgger maske familie med foreeldre. Tager i som-
merhus m. vennerne, spiller lidt fodbold for sjov.

4. Hvilke former for fysisk aktivitet foretager du?

Ikke noget. Idreet i skolen.

5. Hvis du skal vaere mere fysisk aktiv, end du er i dag, hvad skal der s& ske?

Kunne maske godt teenke mig at spille fodbold, men gider nok egentlig ikke. Er nok for doven. Skal lzere at tage mig
sammen.

6. Hvilke muligheder har du for fysisk aktivitet i dit lokalomrade?
Alt muligt.

6.aBenytter du disse muligheder?
Nej.
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6.b Hvorfor benytter du ikke disse muligheder?
Gider ikke rigtigt.

7. Hvordan vil du beskrive det fysiske aktivitetsniveau blandt din ngermeste familie? - og
blandt dine neermeste venner og bekendte?

Ikke aktive foreeldre, far gar tur med hunden, sgskende laver heller ikke noget, venner lidt fodbold, ikke noget seerligt.

8. Hvis du tenker tilbage pa din barndom, hvordan vil du da beskrive dit fysiske aktivitets-
niveau?

Spillede fodbold og siden golf pa ret hgjt niveau. Men s& begyndte det at blive alvor, og sa gad jeg ikke. Foraeldre

bakkede op, men er ikke aktive selv. Ferier derhjemme. Kan kun se, at jeg er blevet for doven og ikke rigtig gider.

Siden jeg startede pa hf, er jeg holdt op med sport. Kan ikke rigtig rumme det.

9. Undersggelsens resultater viser, at der er forskellige forhold, som kan afholde folk fra at
veere fysisk aktive eller blive mere aktive. Hvad er de tre vaesentligste barrierer for dit ved-
kommende? - og hvorfor?

Jeg er bare doven, der er ikke andet der star i vejen...

10. Undersggelsens resultater viser endvidere, at der kan vaere mange forskellige grunde til at
veere fysisk aktiv. Hvad er de tre vaesentligste motiver for dit vedkommende? — og hvorfor?

Synes det sociale er fedt, elsker konkurrence. Har ikke noget mod sport, elsker det. Gider bare ikke for tiden...
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