Motivation, motiver og barrierer for bevaegelse

— Udpluk fra praesentation fra konference “Sadan skaber vi et Danmark i bevaegelse” den. 10. nov. 2022

Rangering af motiver for fysisk bevagelse
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Psykisk tilstand (for at g@re noget godt for mig selv)

Fysisk tilstand (for at vedligeholde eller forbedre min sundhed)

Gleede (fordi jeg godt kan lide aktiviteten)

Mestring (for at blive bedre til aktiviteten)

Udseende (for at vedligeholde eller forbedre mit udseende)

Tilknytning (for at vesre sammen med andre)

Konkurrence (for at konkurrere med mig selv eller andre)

Andres forventninger (fordi andre i min omgangskreds opmuntrer mig til det)
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Motiver i relation til social baggrund

Mestring Fysisk tilstand Tilknytning Psykisk Udseende Andres Glzaede Konkurrence
tilstand forventninger
For at blive | For at vedligeholde | For at vesre | For at gere | For at vedligeholde Fordi andre i min Fordi jeg For at konkurrere
bedre til eller forbedre min sammen noget godt eller forbedre mit omgangskreds godt kan lide med mig selv
aktiviteten sundhed med andre | for mig selv udseende opmuntrer mig til det | aktiviteten eller andre
Kan
(mand ref.)
Kvinde
Alder
(15-24 ar ref.)
25-39 ar
40-59 ar
60+ ar
Uddannelsesniveau
(grundskole ref.)
Gymnasial eller
erhvervsfaglig
Videregéende
uddannelse
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Motiver for forskellige typer af aktiviteter

Mestring Fysisk tilstand Tilknytning Psykisk Udseende Andres Glaede Konkurrence
tilstand forventninger
For at blive | For at vedligeholde | For at vasre | For at gore | For at vedligeholde Fordi andre i min Fordi jeg For at konkurrere
bedre til eller forbedre min sammen noget godt eller forbedre mit omgangskreds godt kan lide med mig selv
aktiviteten sundhed med andre | for mig selv udseende opmuntrer mig til det | aktiviteten eller andre
Leb
Fitness
Holdboldspil
Andre boldspil
Gymnastik
Dans

Udelivsaktiviteter

Aktiviteter pa vand

Gature

Cykling
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Sociale forskelle i barrierer
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Intet - jeg er ikke  Atjeg ofte erfor  Atjeg eri darlig At jeg mangler  Atjeg er bekymret Atjeg foler mig At jeg mangler de At de aktiviteter, jeg

o

o

=]

interesseret i at udkert eller treet form nogen, jeg kan for ikke at passe ind pinligt bergrt, nar ngdvendige gerne vil ga til, er
vaere (mere) fysisk veere fysisk aktiv jeg er fysisk aktiv feerdigheder for dyre
aktiv i min fritid sammen med

B Alle voksne ® Grundskole mKontanthjsslpsmodtager mlkke vestlig indvandrer BFysisk funktionsnedsasttelse B Psykisk lidelse mKognitiv funktionsnedsasttelse
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Undersg@gelsens anbefalinger

1. Understot gode oplevelser

= Tilbyd mangfoldige valgmuligheder for at veere beveaegelsesaktiv og undga tvang
» Understgt personers egne initiativer

= Fokuser gerne pa en tidlig indsats: Eksponering, adgang og veludviklede bevaegelsesmgnstre
er et godt fundament for gode oplevelser

= Understat personers oplevelse af kompetence ved at malrette og udvikle aktiviteter med
udgangspunkt i deres indgangskompetencer



2. Stimuler hyppigheds- og fastholdelsesmotiver

= Vores motiver for at vaere bevaegelsesaktive er relativt ens uagtet vores sociale baggrund, men
der er en stor forskellighed mellem aktiviteter, som | med fordel kan indtaenke, hvis | vil udbrede
bestemte aktiviteter til flere

= Veer opmaerksom pa, at initierende og fastholdende motiver ikke altid er de samme. Selv om
mange bliver bevaegelsesaktive af hensyn til deres fysiske tilstand (sundhed), er det sjeeldent
tilstraekkeligt til, at de bliver fastholdt i en aktivitet

= Aktiviteter og tilhgrende strukturer kan derfor med fordel stimulere motiver som glaede,
mestring og konkurrence, hvis folk skal blive bevaegelsesaktive med stgrre hyppighed

= Selv om tilknytning haenger negativt sammen med hyppighed, er det veerd ogsa at arbejde med
at fremme faellesskabet, da det for mange spiller en vigtig rolle for fastholdelsen i en aktivitet



3. Taenk i segmentering ift. befolkningsgrupper

= Nar nogle befolkningsgrupper er mindre aktive skyldes det som oftest ikke manglende lyst,
men sociale og kropslige forhold — samt forskellige individers livshistorier og baggrunde

= Forskellige befolkningsgrupper har forskellige praeferencer for bevaegelse og oplever
forskellige barrierer, som | med fordel kan indtaenke i indsatser for bevaegelsesfremme

= For personer med en fysisk funktionsnedsaettelse ser det ud til at handle mest om at udbyde
aktiviteter, de kan deltage i pa trods af kropslige udfordringer

= For kontanthjeelpsmodtagere og personer med en psykisk eller kognitiv funktionsnedseaettelse
er det ngdvendigt at tage bestik af en raekke langt mere komplekse barrierer, herunder:
* Fglelsen af at vaere pinligt bergrt og ikke at passe ind
» Darligt helbred og darlig fysisk form samt manglende faerdigheder
= Manglen pa nogen at veere fysisk aktiv sammen med




