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VÄLKOMMEN TILL 
SENIORBAROMETERN 2026
Vad får seniorer att vara aktiva, och vad behövs för att främja motion och engagemang 

bland äldre?

Seniorbarometern beskriver 60-80åringars livssituation och syn på aktivitet, träning och 

engagemang ςoch visar hur mönster förändras över tid. Studien har genomförts i 

samarbete mellan Riksidrottsförbundet och UB vartannat år sedan 2021. Således är 

rapporten du har framför dig den tredje upplagan sedan starten.

Seniorbarometern 2026 ger en aktuell bild av hur seniorer ser på livet, träning och 

engagemang ςoch hur utvecklingen rör sig jämfört med tidigare mätningar. I rapporten 

kartläggs livsstil och intressen, motionsvanor, drivkrafter och hinder för att vara aktiv, samt 

följer upp medlemskap och engagemang inom föreningsidrotten.

Årets upplaga fördjupar också perspektivet på ledarskap och frågan om att ställa upp som 

ledare, samtidigt som vi följer förändringar i aktivitetsnivåer och i hur seniorer vill träna. 

Avslutningsvis belyser vi framtid och kommunikation ςdär digitala kanaler blir allt viktigare 

för att nå och förstå målgruppen.

Trevlig läsning!
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Livsstil & Intressen

Å Seniorers värderingar och intressen är relativt stabila 

över tid 

Å Andelen som upplever livet som mycketpositivt och rikt 

på vänner minskar trots att den allmänna bilden av livet 

ligger kvar ungefär samma nivå 

Å Ekonomin har stor påverkan på livsupplevelsen, seniorer 

med sämre ekonomi upplever i markant högre grad livet 

som tråkigare och mindre socialt  

Å Idrottsintresset uttrycks i allt mindre utsträckning 

genom föreningsengagemang  

Motionsvanor

Å Tre av fyra seniorer tränar minst gång i veckan, men 

andelen regelbundet aktiva minskar

Å LŘŀƎ ŅǊ ŀƴŘŜƭŜƴ ǎƻƳ ǘǊŅƴŀǊ έǎŅƭƭŀƴ ŜƭƭŜǊ ŀƭŘǊƛƎέ ƭƛƪŀ ǎǘƻǊ 

som de som tränar dagligen. En tydlig förskjutning mot 

färre aktiva, jämfört med för 4 år sedan

Å En viss diskrepans finns mellan hur seniorer tränar i 

praktiken och hur de helst hade tränat. Andelen som 

tränar själv ökar, men detta speglas inte fullt ut i 

preferenserna. Det finns en grupp som tränar själv mer 

av vana än vilja

Drivkrafter & Utmaningar

Å Hälsoaspekterna är den tydligaste drivkraften för träning 

bland seniorer. Att hålla kroppen i trim och att få mer 

energi är viktigare än det lustfyllda

Å Att träna själv är inte nödvändigtvis något negativt

Å Ekonomin påverkar både hur ofta man tränar, men 

också varför men tränar eller avstår. Seniorer med 

sämre ekonomi tränar oftare i rehabiliteringssyfte. En av 

fyra uppger att inte ha råd som en anledning till att de 

inte tränar 

Å Det finns en tydlig potential i social träning. En av fyra 

seniorer är intresserade av att delta i träningsgrupper 

anpassade för seniorer  

Medlemskap & Engagemang i föreningsregi

Å Andelen seniorer som är medlemmar i en 

idrottsförening har varit relativt stabil över fyra år men 

trenden pekar svagt nedåt

Å Kvinnor tillfrågas fortsatt i lägre utsträckning än män om 

engagemang, särskilt i roller som styrelse och funktionär

Å Ett större fokus läggs på frågan om ledare i årets 

Seniorbarometer- 5 procent är ledare idag, och 20 

procent har fått frågan om att ställa upp som ledare 

Framtid & Kommunikation

Å För att bibehålla ett intresse av träning är anpassade 

aktiviteter en viktig faktor

Å Även om kvinnor är mer positiva till sociala 

träningsformer, så är frågan om social träning mer 

komplex. Männen är mer benägna att bibehålla sin 

träning om de får göra det med sin närmare krets

Å Seniorerna blir allt mer digitala. Traditionella medier 

som TV och radio minskar i betydelse för att nå äldre. 

Samtidigt ökar digitala plattformar som Facebook och 

Instagram, och hemsidor (t.ex. kommunens) har också 

betydelse för seniorers informationsinhämtning

Å Bästa sättet att nå ut till seniorer är genom deras vänner 

och bekanta

Å Andelen som upplever att utbudet av idrottsaktiviteter 

för äldre över 60 är stort, har sjunkit tydligt på två år. 

Något som indikerar på att kännedomen är en färskvara 

som måste uppehållas

SAMMANFATTNING
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LIVSSTIL OCH INTRESSEN

Värderingarna rör sig inte mycket, men omvärlden påverkar 

förutsättningarna
Vad som intresserar seniorer har inte rört sig lika mycket över en fyraårsperiod som vi ser 

hos ungdomsgenerationen. Förmodligen en effekt av att de är i en livsfas där man är ganska 

klar över prioriteringar och preferenser i livet. Något som dock märks är att denna grupps 

förutsättningar blir påverkade i samband med större samhällshändelser, som pandemin och 

ekonomin. Även om vilja och attityder ser ungefär lika ut, så är möjligheterna inte alltid 

desamma.

Andelen mycket positiva till livet minskar - ekonomin  har en stor påverkan 
Något som är tydligt i år är att även om andelen som i någon utsträckning ser livet som 

roligt och rikt på vänner ligger kvar på ungefär samma nivåer, så minskar andelen som 

svarar att livet känns väldigt positivt och rikt på vänner. I årets upplaga läggs ett extra fokus 

på hur ekonomin påverkar, just här ser vi hur äldre med sämre ekonomi upplever livet som 

tråkigare och inte så rikt på vänner. Något som indikerar att det ekonomiska läget påverkar 

den här gruppen i hög grad.

Idrottsintresset uttrycker sig mindre i form av föreningsengagemang 
Över fyra år har vi följt hur seniorers idrottsintresse tar sig uttryck. Den senaste mätningen 

visar att intresset i minskande grad kopplas till engagemang i idrottsföreningar, och att 

trenden fortsätter nedåt. Det är en signal som föreningslivet behöver ta på allvar. I år 

fördjupar vi dessutom analysen av motion och träning, där intresset tydligt kommer till 

uttryck i faktisk aktivitet ςmed betydelse för både fysisk och psykisk hälsa.
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Inga större skiften i vad seniorer gör en vanlig vecka 
-+=F =LL N9JFAF?=FK >AF?=J GE ӒEGLAGF G;@ LJĺFAF?Ӓ

Fråga:Vad av följande brukar du göra en vanlig vecka? Flervalsfråga
Nedbrytning:Tidsjämförelse 

Under en fyraårsperiod har det inte skett några större 
förändringar i vad seniorer mellan 60 och 80 år gör 
under en vanlig vecka. Att umgås med familj och släkt 
ligger fortsatt i topp.

Motion och träning behåller sin starka tredjeplats på 
listan, men har minskat med totalt sju procentenheter 
jämfört med både 2021 och 2023. 

I övrigt ligger årets resultat nära 2023 års mätning. 
Minskningen i aktiviteter som trädgårdsarbete samt att 
gå i butiker /shoppa mellan 2021 och 2023 kan 
sannolikt förklaras av dåvarande pandemin (Covid -19) 
och ekonomiska faktorer till följd av ökad inflation och 
lågkonjunktur under perioden.

i
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Kvinnor gör överlag fler saker än män en typisk vecka 
ӛmönster vi känner igen från tidigare mätningar

Fråga:Vad av följande brukar du göra en vanlig vecka? Flervalsfråga
Nedbrytning:Kön

Precis som vid tidigare upplagor av 
Ӓ1=FAGJ:9JGE=L=JFӒ NAK9J J=KMDL9L=F 9LL CNAFFGJ
uppger att de utför fler aktiviteter under en vanlig 
vecka. Det finns tydliga skillnader både inom sociala 
områden, såsom "träffa vänner" och "umgås med släkt 
och vänner", samt inom mer praktiska sysslor som 
"städa hemma" och "motionera och träna".

64%

65%

59%

52%

33%

27%

17%

15%

17%

17%

3%

6%

6%

7%

5%

52%

48%

52%

43%

29%

24%

19%

19%

15%

6%

11%

4%

2%

0%

2%

Umgås med familj/släkt

Städar hemma

Motionerar/tränar

Träffar vänner

Trädgårdsarbetar

Går i butiker/shoppar

Ideellt arbete

Går på restaurang

Går på café

Besöker biblioteket

Är publik på idrottsevenemang

Går i kyrkan

Deltar i syjunta eller annan hantverksträff

Deltar i bokklubb

Går på studiecirkel

Kvinna Man

i

2026

8



Seniorer har gott självförtroende, och 
uppfattar livet positivt ӛäven om vi ser 
viss förskjutning från roligt mot tråkigt

Fråga: Överst: Hur uppfattar du ditt självförtroende just nu? Envalsfråga/ Mitten och nederst: Hur uppfattar du livet just nu? Envalsfråga
Nedbrytning:Tidsjämförelse
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Om vi sammanställer andelen som valt ett positivt 
svar, blir resultaten mycket lika dem från mätningen 
2023, men det finns en liten nedgång i hur seniorer 
upplever livet just nu.

En tydligt lägre andel svarar +2 på frågor om att livet 
känns roligt, rikt på vänner och med självförtroende, 
särskilt när det gäller att uppleva livet som roligt. 
Seniorernas upplevda ekonomi påverkar denna fråga 
starkt, vilket vi kommer att se på nästa sida. Ett 
strängare ekonomiskt läge i samhället, som vid senaste 
mätpunkten inte har lättat , är en förklaring till varför 
dessa positiva svar minskar.
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Ekonomin ӛen vital faktor för hur äldre 
upplever livet just nu

Fråga: Överst: Hur uppfattar du ditt självförtroende just nu? Envalsfråga/ Mitten och nederst: Hur uppfattar du livet just nu? Envalsfråga
Nedbrytning:Ekonomi 
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' ĽJ=LK MHHD9?9 9N Ӓ1=FAGJ:9JGE=L=JFӒ DA??=J >GCMK
tydligt på hur ekonomiska faktorer påverkar seniorer.
Redan nu, när vi jämför äldre med sämre upplevd 
ekonomi, framgår det att de har en betydligt mer 
negativ uppfattning om livet. Både socialt och när det 
gäller hur roligt de upplever att livet är för tillfället.

i
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Fråga: Vad av följande är du intresserad av? Flervalsfråga
Nedbrytning: Tidsjämförelse

Fråga: Vad av följande är du intresserad av? Flervalsfråga
Nedbrytning: Kön

Seniorers intressen ligger relativt jämt 
ƣN=J ĽJ=Fӈӄ

ӈE=F <=L >AFFK LQ<DA?9 KCADDF9<=J E=DD9F
kvinnor och män
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Intresset för idrott visar sig främst genom åskådande, 
snarare än aktivt deltagande

Fråga: På vilket sätt är du intresserad av idrott? CƭŜǊǾŀƭǎŦǊňƎŀ  ό{ǾŀǊǎŀƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜƴ έ!ƴƴŀǘέ ƻŎƘ έhǎŅƪŜǊκǾŜǘ ƛƴǘŜέ ǊŜŘƻǾƛǎŀǎ ŜƧύ
FilterΥ έ±ŀŘ ŀǾ ŦǀƭƧŀƴŘŜ ŅǊ Řǳ ƛƴǘǊŜǎǎŜǊŀŘ ŀǾΚέ ςIdrott   (28% av seniorerna i studien) Nedbrytning: Tidsjämförelse

Andelen personer som anger att de är intresserade av 
idrott har minskat något, men fortfarande uppger mer 
än var fjärde person att de är intresserade.

Den mest framträdande trenden är att andelen som 
uttrycker sitt idrottsintresse genom aktivt 
idrottsengagemang minskar. Det är fortfarande fler 
män än kvinnor som anger detta, men minskningen 
syns hos båda könen. 

En viktig aspekt att är att några få eldsjälar i vissa fall 
kan bära en stor del av  engagemanget. Så när dessa 
individer slutar försvinner kanske ett jobb som tar flera 
personer att fylla upp. En utmaning som föreningar 
kommer att möta om denna trend håller i sig

i
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Hälsa och sjukdomsförebyggande
En stor grupp respondenter uttrycker sitt intresse för motion som ett 

ǎŅǘǘ ŀǘǘ άƘňƭƭŀ ǎƛƎ ŦǊƛǎƪέΣ άƳƻǘǾŜǊƪŀ ǎƧǳƪŘƻƳŀǊέ ŜƭƭŜǊ άōŜƘňƭƭŀ 

ŦƻǊƳŜƴέΦ aňƴƎŀ ǎǾŀǊ ŅǊ ƪƻǊǘŀ ƻŎƘ ŘƛǊŜƪǘŀΣ ǾƛƭƪŜǘ ǾƛǎŀǊ ŀǘǘ ŘŜǘǘŀ ŅǊ Ŝƴ 

självklar och central anledning till att man tränar.

Välbefinnande och livskvalitet
Här beskriver respondenterna motion som något som ger energi, 

ƎƭŅŘƧŜ ƻŎƘ Ǉǎȅƪƛǎƪǘ ǾŅƭƳňŜƴŘŜΦ aňƴƎŀ ōŜǘƻƴŀǊ ŀǘǘ ŘŜ άƳňǊ ōǊŀέ ŀǾ 

att röra sig ibland uttryckt som ett absolut behov.

Rutiner, struktur och konkreta träningsupplägg
Ett mycket tydligt mönster bland svaren är hur ofta personer 

beskriver sin träning i form av rutiner: varje dag, 4ς6 gånger i veckan, 

enligt schema, eller att man följer specifika träningsprogram.

Särskilt framträdande i denna kategori är hemmaträning med Sofia 

samt generellt att följa tydligt strukturerade träningsscheman.

DRIVKRAFTERӒ.Ľ NADC=L KĺLL ĺJ <M AFLJ=KK=J9< 9N EGLAGF G;@ LJĺFAF?ӋӒ

FritextfrågaΥ έtň ǾƛƭƪŜǘ ǎŅǘǘ ŅǊ Řǳ ƛƴǘǊŜǎǎŜǊŀŘ ŀǾ Ƴƻǘƛƻƴ ƻŎƘ ǘǊŅƴƛƴƎΚέ
FilterΥ έ±ŀŘ ŀǾ ŦǀƭƧŀƴŘŜ ŅǊ Řǳ ƛƴǘǊŜǎǎŜǊŀŘ ŀǾΚέ ςMotion och träning  (39% av seniorerna i studien)

ӑ(9? ĺDKC9J JƣJ=DK= ӈ (9? :=@ƣN=J
JƣJ=DK= A EALL DAN >ƣJ 9LL EĽ :J9ӉӒ

ςKvinna, 61 år

Ӓ$ƣJ @ĺDK9FӄӒ

ςMan, 75 år 

ӑ$ƣJKƣC=J ML>ƣJ9 FĽ?GF >GJE 9N
motions - och träningsaktivitet 
N9JB= <9?ӈ B9? EĽJ :J9 9N <=Lӈ
"=L ĺJ G;CKĽ JGDA?Lӈ $ƣJ=F9J FQLL9

E=< FƣB=ӄӒ

ςMan, 71 år

För att må bra måste man 
EGLAGF=J9ӬLJĺF9 D9?GEӄӒ

ςKvinna, 74 år

ӑ&ĽDD9 KA? A >GJE G;@
EGLN=JC9 KBMC<GE9JӄӒ

ςMan, 74 år

ӑ(9? ?QEH9J E=< 1G>A9
Hemmagympa och promenerar 

?9FKC9 EQ;C=LӄӒ

ςKvinna, 74 år 

ӑ4ADD @ĽDD9 EA? A >GJEӄ 2JĺF9J
hemma enligt schema och 

HJGE=F=J9JӄӒ

ςKvinna, 75 år 

Hemmagympa med Sofia 
Åhman nämns ofta bland äldre 
som är intresserade av motion 

och träning

i
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Vad seniorer associerar med att leva hälsosamt har 
legat relativt stabilt över en fyraårshorisont. Om något 
så uppger man något färre aspekter än tidigare 

Kvinnor uppger överlag fler aspekter som de associerar 
med att leva hälsosamt, vilket är tydligast när det 
?ĺDD=J KƣEF G;@ KG;A9D9 9KH=CL=J KGE 9LL Ӓ&9 ?G<9
J=D9LAGF=JӒ
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67%

61%

56%

53%

44%

30%

30%

23%

17%

2%

0%

80%

78%

67%

59%

60%

59%

48%

31%

31%

22%

16%

1%

0%

Sova tillräckligt

Äta nyttigt

Inte stressa

Träna regelbundet

Ha goda relationer

Hålla nere vikten

Inte bli sjuk

Göra medvetna konsumtionsval

Leva miljövänligt

Konsumera mindre

Se sund och hälsosam ut

Annat:

Osäker/vet inte

2025 2023 2021

Seniorer kopplar i högst grad en hälsosam livsstil till 
att sova tillräckligt och äta näringsrikt

Fråga: Vad associerar du främst med att leva hälsosamt? Att... Flervalsfråga
Nedbrytning:Tidsjämförelse
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62%

57%

52%

51%

48%

44%

41%

32%

28%

26%

17%

4%

2%

63%

57%

55%

61%

52%

48%

38%

30%

25%

26%

13%

3%

2%

64%

59%

56%

60%

56%

49%

43%

33%

24%

28%

13%

2%

2%

Sover tillräckligt

Försöker att inte bli sjuk

Stressar inte

Äter nyttigt

Har goda relationer

Tränar regelbundet

Håller nere vikten

Gör medvetna konsumtionsval

Konsumerar mindre

Lever miljövänligt

Ser sund och hälsosam ut

Jag gör inget särskilt för att leva hälsosamt

Annat:

2025 2023 2021

När det kommer till vad man faktiskt gör för att leva 
hälsosamt, minskar andelen som äter nyttigt

Fråga: Vad av följande gör du för att leva hälsosamt? Flervalsfråga
Nedbrytning:Tidsjämförelse

2026
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Äldre associerar fler saker med hälsa, än vad de själva 
känner att de praktiskt uppnår

Fråga: Vad associerar du främst med att leva hälsosamt? Att... Flervalsfråga/ Vad av följande gör du för att leva hälsosamt? Flervalsfråga

Det är vanligt att man förknippar fler hälsosamma 
levnadsvanor med sitt liv än vad man faktiskt upplever 
att man har, och detta gäller inte bara seniorer. 

Samma mönster syns även hos yngre generationer. Att 
hålla sig frisk och göra medvetna konsumtionsval eller 
att konsumera mindre är något man ofta upplever att 
man gör i större utsträckning. 

77%

76%

64%

62%

55%

52%

42%

27%

26%

19%

16%

2%

1%

62%

51%

52%

44%

48%

41%

57%

32%

26%

28%

17%

2%

4%

Sova tillräckligt

Äta nyttigt

Inte stressa

Träna regelbundet

Ha goda relationer

Hålla nere vikten

Inte bli sjuk

Göra medvetna konsumtionsval

Leva miljövänligt

Konsumera mindre

Se sund och hälsosam ut

Annat:

Osäker/vet inte

Associerar med att leva hälsosamt Gör själv för att leva hälsosamt

i
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MOTIONSVANOR
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MOTIONSVANOR

Motionsvanorna rör sig åt fel håll 
I dagsläget uppger fortfarande många seniorer att de tränar minst någon gång i veckan, 

nästan 3 av 4. Men trenden fortsätter åt fel håll från förra mätningen. Idag uppger lika 

många att de tränar i princip varje dag som de som uppger att de tränar sällan eller aldrig. 

En tydlig skillnad från hur det såg ut för bara 4 år sedan.  

Ekonomin påverkar tydligt hur ofta man tränar 
En faktor som har en tydlig påverkan på träningsfrekvensen bland seniorer är den egna 

ekonomin. Bara runt hälften i denna grupp tränar minst någon gång i veckan, tydligt färre 

än genomsnittet. 1 av 3 seniorer med sämre ekonomi tränar sällan eller aldrig. Även detta 

är en mycket större andel än hos totalen, som är runt 16 procent.

Promenaden är den dominerande träningsformen
När vi frågar seniorer hur de tränar oftast så dominerar promenaden, speciellt bland de 

pensionerande seniorerna. I år frågar vi även hur seniorer helstvill träna. Det finns en 

tydlig, om än inte dramatisk, diskrepans: fler uppger promenader och gym som något de 

gör, men inte nödvändigtvis som det de helst skulle välja.

Vissa seniorer tränar själva även om de inte alltid vill det 
Samma tendenser som vi ser i typ av träning, syns när vi frågar om vemman oftast tränar 

med. Andelen som tränar själv ökar, men preferensen för att träna ensam ökar inte i 

samma takt. Det finns en grupp som tränar själva, även om de inte nödvändigtvis vill det.

2026
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25%

36%

19%

4%
2%

13%

21%

35%

18%

6%
4%

16%18%

35%

20%

5% 4%

18%

I princip varje dag Flera gånger i veckanNågon gång i veckan Några gånger i
månaden

Någon gång i månaden Sällan eller aldrig

2021 2023 2025

Förskjutningen fortsätter åt fel håll 
- Lika många som sällan eller aldrig tränar som gör det 

varje dag 

Fråga: Hur ofta tränar eller motionerar du? Envalsfråga
Nedbrytning: Tidsjämförelse

Överlag syns inga tydliga könsskillnader i hur ofta man 
idrottar. Däremot minskar andelen män som uppger att 
de tränar nästan varje dag, från 22 % år 2023 till 17 % i 
årets mätning.

i
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75%

59%

Seniorer med bättre ekonomi tränar mer frekvent än 
de som har det sämre ställt 

Fråga: Hur ofta tränar eller motionerar du? Envalsfråga
CƛƭǘŜǊΥ έL ǇǊƛƴŎƛǇ ǾŀǊƧŜ ŘŀƎέ Ҍ έCƭŜǊŀ ƎňƴƎŜǊ ƛ ǾŜŎƪŀƴέ Ҍ έbňƎƻƴ ƎňƴƎ ƛ ǾŜŎƪŀƴέ ǊŜŘƻǾƛǎŀǎ ǎŀƳƳŀƴǎƭŀƎŜǘ       Nedbrytning: Ekonomi 

God ekonomi Sämre ekonomi 

Hur ofta tränar eller motionerar du?
(Veckovis sammanslagning) 

2026

20

En av tre seniorer (33 %) med sämre ekonomi uppger 
att de aldrig eller sällan tränar, medan 16 % av dem 
med god ekonomi anger samma sak. 

Jämfört med yngre generationer påverkar ekonomin 
även där träningsfrekvensen, men inte alls i samma 
omfattning. 

i



Promenaden dominerar ӛmen fler och fler 
seniorer väljer gymmet och simhallen

Fråga: När du motionerar, på vilket sätt gör du det? Flervalsfråga
Filter: Tränar minst en gång i månaden     Nedbrytning: Tidsjämförelse

Löpning samt styrketräning på gym är betydligt vanligare bland dem som 
arbetar än bland dem som är pensionärer, där promenader är vanligare.

i

88%

29%

27%

17%

15%

12%

9%

5%

1%

11%

85%

31%

23%

15%

10%

11%

7%

3%

2%

12%

90%

30%

17%

14%

9%

12%

6%

4%

1%

14%

Promenad

Hemmaträning (t.ex. styrketräning, pass via tv/app)

Styrketräning på gym

Gruppträning (ex. spinning, jympa, dans)

Simning

Individuell idrott (ex. golf, bordtennis, friidrott)

Löpning

Utegym

Lagidrott (ex. fotboll, hockey)

Annat, nämligen:

2025 2023 2021

2026
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Kvinnor väljer mer sociala aspekter och 
hemmaträning, männen drivs mer av individuell idrott 

Fråga: När du motionerar, på vilket sätt gör du det? Flervalsfråga
Filter: Tränar minst en gång i månaden     Nedbrytning: Kön

91%

34%

28%

29%

21%

7%

6%

3%

0%

10%

85%

24%

26%

6%

10%

16%

11%

6%

2%

11%

Promenad

Hemmaträning (t.ex. styrketräning, pass via tv/app)

Styrketräning på gym

Gruppträning (ex. spinning, jympa, dans)

Simning

Individuell idrott (ex. golf, bordtennis, friidrott)

Löpning

Utegym

Lagidrott (ex. fotboll, hockey)

Annat, nämligen:

Kvinna Man 
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Seniorer som tränar upplever i hög grad
att de redan gör det de helst vill

Fråga: När du motionerar, på vilket sätt gör du dethelst?  Flervalsfråga/ När du motionerar, på vilket sätt gör du det? Flervalsfråga
Filter: Tränar minst en gång i månaden

En nyhet i årets seniorbarometer är att vi inte bara 
frågar hur seniorer vanligtvis tränar, utan även vad de 
helst vill göra om de får välja.

Analysen visar att seniorer till stor del upplever att de 
kan träna på det sätt de önskar. Det som särskilt 
framhävs är promenader, hemmaträning och 
styrketräning. Dessa träningsformer kan dock 
MHHD=N9K E=J KGE FĽ?GL E9F Ӓ:ƣJ ?ƣJ9Ӓ >ƣJ 9LL @ĽDD9
sig i form än som lustfyllda aktiviteter.

88%

29%

27%

17%

15%

12%

9%

5%

1%

11%

79%

24%

24%

17%

13%

11%

7%

4%

1%

11%

Promenad

Hemmaträning (t.ex. styrketräning, pass via tv/app)

Styrketräning på gym

Gruppträning (ex. spinning, jympa, dans)

Simning

Individuell idrott (ex. golf, bordtennis, friidrott)

Löpning

Utegym

Lagidrott (ex. fotboll, hockey)

Annat, nämligen:

Vad man gör Vad man helst hade velat göra

i
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67%

11% 10%

5%
2% 1% 0%

59%

12% 12%

6% 6%

2% 1%

På egen hand/själv Med min
träningsgrupp/mitt

lag

Med min partner Med flera vänner Med en vän Med personlig
tränare

Med mitt/mina
barn

Tränar oftast 2025 Tränar helst 2025

De flesta seniorer tränar oftast, och helst, på egen hand. 
En av tio tränar helst med en träningsgrupp/ ett lag

Fråga: På vilket sätt tränar du oftast? Envalsfrågaό{ǾŀǊǎŀƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜǘ έ!ƴƴŀǘέ ǊŜŘƻǾƛǎŀǎ ŜƧύ / På vilket sätt tränar du helst? Envalsfrågaό{ǾŀǊǎŀƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜǘ έ!ƴƴŀǘέ ǊŜŘƻǾƛǎŀǎ ŜƧύ
Filter: Tränar minst en gång i månaden

Andelen som oftast tränar ensam har ökat sedan 2023, 
men andelen som föredrar att träna ensam har inte 
ökat i samma omfattning. Antalet som tränar själv har 
ökat med 8 procentenheter.

Det är främst männen som uppger att de både oftast 
och helst tränar ensamma, medan kvinnorna i större 
utsträckning föredrar att träna i grupp.

i
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Medlemmar i idrottsföreningar tränar ofta 
i sociala grupper

Fråga: På vilket sätt tränar du oftast? Flervalsfråga
Filter: Tränar minst en gång i månadenNedbrytning: Medlem i idrottsförening/-klubb vs. Ej medlem i idrottsförening/-klubb

57%

20%

10%

6%

5%

0%

0%

1%

71%

7%

10%

4%

1%

1%

0%

4%

På egen hand/själv

Med min träningsgrupp/mitt lag

Med min partner

Med flera vänner

Med en vän

Med personlig tränare

Med mitt/mina barn

Annat:

Medlem i en idrottsförening/-klubb Inte medlem i en idrottsförening/-klubb

2026
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DRIVKRAFTER 
OCH UTMANINGAR
Bland seniorer trumfar hälsoaspekterna det lustfyllda i dagsläget
Huvudanledningen till seniorers träningsintresse ligger i hälsan. Man vill hålla kroppen i 

trim och man upplever att träningen ger energi. Det lustfyllda i idrotten är fortfarande 

viktigt, 1 av 3 uppger det som en av de viktigaste själen till idrottandet, men andelen som 

uppger det som ett av de viktigaste skälen har sjunkit över de senaste 3 åren 

Att träna själv, inte nödvändigtvis något negativt 
En majoritet av seniorer uppger att de i dagsläget tränar på egen hand och de sociala 

träningsformerna är inte lika utbredda bland seniorer som de är i andra åldersdemografier, 

som till exempel yngre. Samtidigt uppger en lika stor andel att det är skönt att träna själv 

och att de helst tränar på egen hand.   

Ekonomin påverkar hur man tränar, men också varför man inte gör det  
Ekonomin påverkar tydligt hur ofta seniorer tränar. Ekonomin har även stor effekt på de 

olika drivkrafterna seniorer har i sitt idrottande. En av de viktigaste skälen till att träna för 

äldre med sämre ekonomi är i rehabiliteringssyfte, och en av fyra med sämre ekonomi 

säger att de inte tränar eftersom de inte har råd.  

En betydande del är intresserade av att delta i träningsgrupp för seniorer 
En av fyra uppger att de har någon form av intresse att delta i en träningsgrupp anpassad 

för seniorer. Även om fler uppger att de inte har ett intresse så finns det en tydlig grupp att 

nå och inkludera i en träningsgemenskap.
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Hälsoaspekterna trumfar det lustfyllda när 
det kommer till drivkrafter att idrotta

Fråga: Vilket eller vilka är det/de viktigaste skälen till att du idrottar/tränar? Flervalsfråga
Filter: Tränar minst en gång i månaden     Nedbrytning: Tidsjämförelse

83%

51%

46%

33%

29%

21%

16%

7%

2%

1%

1%

0%

85%

52%

50%

36%

30%

20%

16%

8%

2%

1%

2%

1%

87%

53%

42%

39%

30%

22%

16%

8%

2%

1%

2%

0%

För att må bra/hålla kroppen i trim

För att det ger mig energi

I rehabiliteringssyfte/slippa värk

För att det är roligt

För att koppla av/tänka på annat

För att gå ner i vikt

För att träffa/umgås med vänner

För att bli och hålla mig snygg

För att se hur mycket jag kan utvecklas inom min idrott

Krav från andra (t.ex. vänner, partner eller barn)

För att delta och prestera på tävling

För att bli bäst inom min idrott

2025 2023 2021

Under en fyraårsperiod har det lustfyllda som 
drivkraft i idrottandet minskat något, där 
alternativet "för att det är roligt" har sjunkit med 
6 procentenheter över samtliga mätningar.

Alternativet "för att det ger mig energi" är 
vanligare bland kvinnor (57 %) jämfört med män 
(46 %).
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