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VALKOMMEN TILL
TRANINGSRAPPORTEN
2026

Vi pa SATS lever for traning, och vi ar nyfikna pa varfor, hur
och var manniskor faktiskt tranar. For att forsta hur nordbor
ror sig, mar och motiveras har vi genomfort en omfattande
undersokning om traning och halsa i Norden. Resultatet
presenteras har i var arliga trendrapport.

Traning har under de senaste decennierna vuxit till en sjalvklar
del av livet for manga. Oavsett om drivkraften ar fysisk styrka,
mental balans eller gemenskap ser vi hur traning blivit en
naturlig del av vardagen. | arets rapport kartlagger vi bland
annat nordbornas traningsvanor, hinder och motivation, och
visar pa skillnader mellan lander, aldrar och kon.

Undersokningen innefattar svar fran 4002 personer i Sverige,
Norge, Finland och Danmark. Intervjuerna ar genomforda av
Verian genom deras slumpmassigt rekryterade webbpanel.
Resultaten ger en unik inblick i hur traning bidrar till bade
folkhalsan och manniskors valbefinnande.

Trevlig lasning!




NAGRA ORD FRAN VAR /D

| 30 ar har SATS stravat efter att forbattra sina
medlemmars halsa och livskvalitet. Brist pa
fysisk aktivitet ar ett problem i hela varlden och
kostnaderna kanner vi till, bade for individen och
samhallet. Detta ars resultat ger hopp: fler vill
forbattra halsan och livskvaliteten pa ett varaktigt
och hallbart satt.

Traningsrapporten 2026 visar att gymmen ar fortsatt
centrala for att framja halsosammare livsstilar i
Norden. Manga tranar for sin mentala halsas skull:

76 % av de tillfragade svarar att traning ar viktigt for att
forbattra den mentala halsan.

Gym ar inte bara avsedda for fysisk aktivitet, utan
fungerar aven som en gemenskap dar man knyter
kontakter, laddar batterierna och far en kansla

av samhorighet. En av tre tillfragade svarar att
gemenskapsaspekten haller dem motiverade, och
de som tranar i grupp sager att de far en battre
mental halsa. Detta aterspeglas aven inom SATS,
dar grupptraningarna har okat med 10 % jamfort
med forra aret, vilket visar att fler an nagonsin vill
trana tillsammans.

Vi ser ocksa en forandring i hur fysisk aktivitet blir
en del av vardagen. Nastan halften av de tillfragade
i Norden svarar att de skulle vilja trana mer pa

sin arbetstid, ett tydligt tecken pa att halsa och
valbefinnande haller pa att bli en viktig del av
dagens arbetskultur.

Genom att forsta dessa trender kan vi overvinna
hinder och fa fler att trana. Aven under 2026 ska SATS
fokusera pa det vasentliga: att forbattra den fysiska
halsan, det psykiska valbefinnandet och den

allmanna livskvaliteten.

b s

Sondre'Gravir
CEO SATS Group
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OM UNDERSOKNINGEN

Studien genomfordes via Verians webbpanel i de nordiska
landerna under perioden 10-21 september 2025 och riktade sig till
respondenter i aldrarna 16—84 ar. Respondenterna svarade pa sitt
lokala sprak om sina tranings- och aktivitetsvanor.

Rapporten belyser signifikanta skillnader, vilket betyder skillnader
som ar statistiskt signifikanta pa 5%-nivan.

Totalt antal respondenter: 4 002

@ Danmark: 1 000 C:: Finland: 1 001

€5 Norge: 1000 @ Sverige: 1001




En redovisning
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tréiningsvanor




SLUTSATSER
SVERIGE




) SVENSKAR
TRANAR ELLER MOTINERAR

93 procent av svenskarna uppger att dom tranar eller motionerar, det har verkligen
blivit en folkrorelse i vart land att vara aktiv och i rorelse.

Den positiva effekten pa bade kropp och psyke har gjort att motion och traning har
blivit som en livsstil for manga. Att ta hand om sig sjalv har blivit en norm, och att trana
regelbundet ses ofta som ett tecken pa ansvarstagande och framgang, vilket lett till ett
bredare intresse hos allmanheten. Det har blivit en sjalvklar del av mangas vardag

— bade som en social aktivitet och ett halsoval.

AV SVENSKARNA TRANAR ELLER
MOTIONERAR.

SATS



MAJORITETEN AV
SVENSKARNA TRANAR
PA

| Sverige tranar 56 procent nagon gang pa traningscenter/gym, 61 procent av
kvinnorna och 51 procent av mannen.

Bland de i aldern 16 till 29 ar svarar 67 procent att de tranar pa traningscenter/gym.
Det finns ocksa en Overrepresentation i storstaderna dar 63 procent tranar pa gym,
jamfort med 51 procent av de som bor pa landsbygden.

I SVERIGE TRANAR 56 PROCENT
'NAGON GANG PA
TRANINGSCENTER/GYM.

£
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STYRKETRANING AR
VANLIGAST PA GYM
| SVERIGE

Den vanligaste traningsformen pa traningscenter/gym ar styrketraning,

27

52 procent svarar det. 52 PROCENT AV SVENSKARNA
TRANAR FRAMS T STYRKETRANING
Det ar framfor allt yngre personer som svarar det. | aldersgruppen 16 till 29 ar PA GYMMET.

svarar 64 procent att de foredrar styrketraning. Bland unga man svarar hela 71
procent det. Kvinnor ar overrepresenterade vad galler yoga (17 procent) medan
mannen inte foredrar det i samma grad (fyra procent).




VAR FJARDE MOTIVERAS
AV TRANING MED ANDRA

24 procent anser att gemenskapen med andra ar viktig nar de tranar
pa gym.

Bland kvinnor svarar 30 procent att gemenskap med andra ar viktigt nar de
tranar pa gym. Det kan jamforas med 18 procent bland man. Synen pa vikten av
gemenskap okar med aldern. De som i storst utstrackning ser det som viktigt ar
kvinnor mellan 65 och 84 ar. Bland dem svarar 39 procent att det ar viktigt.

¥4
24

24 PROCENT MOTIVERAS AV
TRANING MED ANDRA.
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TRANING AR VIKTIGT FOR
DEN MENTALA HALSAN

77 procent anser att traning ar ganska- eller mycket viktigt for den
mentala halsan.

_ ANSERATT
TRANING AR VIKTIGT FOR DEN

svarar i hogre grad att de tranar for att minska stress, medan man i stérre utstrackning MENTALA HALSAN.
tranar for att bli en battre partner eller kollega.

Bland kvinnor svarar 82 procent att traning ar viktigt for den mentala halsan. Kvinnor




OKAD PRODUKTIVITET AV
TRANING PA JOBBET

Vad galler traning i relation till arbetet anser 65 procent att de skulle bli mer
produktiva om de fick trana pa arbetstid.

Har syns en tydlig skillnad mellan man och kvinnor. 71 procent av kvinnorna anser

att de skulle bli mer produktiva om de fick trana pa arbetstid jamfort med 60 procent
av mannen.

65

SVARARATT DE SKULLE BLIMER
PRODUKTIVA OM DE FICK TRANA PA
ARBETSTID.
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BRIST PA AR
DET VANLIGASTE HINDRET

FOR TRANING

De storsta hindren for att kunna trana ar brist pa motivation (43 procent), brist
pa tid (35 procent) samt fysiska begransningar (24 procent).

De yngre ar overrepresenterade vad galler brist pa tid. 46 procent bland de mellan 16
och 29 ar och 52 procent for de mellan 30 och 49 ar sager sig har brist pa tid. Det kan
jamforas med endast sex procent bland de som ar over 65 ar.

9

DE STORSTA HINDREN FOR ATT
KUNNA TRANA AR BRIST PA
MOTIVATION (43 PROCENT).
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TRANING MOTVERKAR
STRESS

43 procent svarar att traning motverkar stress.

Kvinnor svarar i hogre grad att det motverkar stress (48 procent mot mannens 33
procent). Mannen svarar daremot i storre utstrackning att de presterar battre pa jobbet nar
de tranar regelbundet (33 procent) an vad kvinnor gor (27 procent).

A

SVARAR ATT TRANING MOTVERKAR
STRESS.




SAMMANFATTNING

Sammanfattningsvis sa tranas det mycket i Sverige.
Den yngsta gruppen ar overrepresenterade pa gymmen,
sarskilt i storstadsomradena. Aven om det trinas en hel
del utomhus sa ar gymmen populara och dar tranar man
ofta styrketraning sjalv, samtidigt som kvinnor oftare an
man foredrar yoga.

Narheten till hemmet och priset ar viktigt for val av gym.
Medan man vill ha stort urval av redskap sa uppskattar
kvinnor mojlighet till grupptraning. For aldre kvinnor ar traning
ocksa viktigt for gemenskap och samvaro. | huvudsak tranar
svenskarna framfor allt for att uppna fysisk styrka och for att
rent allmant kanna sig starkare. Kvinnor poangterar dessutom
hur traningen motverkar stress och ar bra for deras mentala
halsa medan mannen anser att traning gor dem till en battre
arbetskamrat och partner.

93 PROCENT AV
SVENSKARNA TRANAR
ELLER MOTIONERAR.

77 PROCENT ANSER
ATTTRANING AR VIKTIGT
FOR DEN MENTALA
HALSAN.

52 PROCENT AV
SVENSKARNA TRANAR
FRAMST STYRKETRANING

PA GYMMET.

65 PROCENT SVARAR ATT DE
SKULLE BLI MER PRODUKTIVA
OM DE FICK TRANA PA
ARBETSTID.

24 PROCENT
MOTIVERAS AV TRANING
MED ANDRA.

43 PROCENT SVARARATT
TRANING MOTVERKAR
STRESS.
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RESULTAT
SVERIGE




SVENSKA TRANINGSVANOR

HUR OFTA DU
TRANAR




BAS: SAMTLIGA

HUR OFTA TRANAR ELLER MOTIONERAR DU?
(ENDASTETT SVARSALTERNATIV)
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SVENSKA TRANINGSVANOR

VEM DU

y 4 4

TRANAR MED




BAS: SAMTLIGA

VEM TRANAR DU HELST MED NAR DU TRANAR PA GYM?
(ENDASTETT SVARSALTERNATIV)
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SVENSKA TRANINGSVANOR

VAR DU TRANAR




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR OFTA TRANAR DU PA FOLJANDE PLATSER?

ANNAN INOMHUSLOKAL TRANINGSCENTER/GYM
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“| SVERIGE TRANAR
56 PROCENT NAGON GANG PA

61 PROCENT AV KVINNORNA OCH
51 PROCENT AV MANNEN.”
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SVENSKA TRANINGSVANOR

TYPAV TRANING




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

VILKEN TYP AV TRANING FOREDRAR DU PA GYM?
(ENDASTETT SVARSALTERNATIV)
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SVENSKA TRANINGSVANOR

ANLEDNING TILL
TRANING




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

VILKA AR DE FRAMSTA ANLEDNINGARNA TILL ATT DU TRANAR?
(MAX TRE SVARSALTERNATIV)
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SVENSKA TRANINGSVANOR

TRANINGENS
BETYDELSE FOR
MENTAL HALSA




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR VIKTIGT AR TRANING FOR DIN MENTALA HALSA?
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BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR VIKTIGT AR TRANING FOR DIN MENTALA HALSA?
(UPPDELAT PA TYP AV TRANING)

ANDEL SOM SVARAT GANSKA ELLER MYCKET VIKTIGT
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SVENSKA TRANINGSVANOR

TRANINGENS
BETYDELSE FOR
GEMENSKAP




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR PA TRANINGSCENTER/GYM

HUR VIKTIGT AR GEMENSKAPEN/SAMVARON MED ANDRA
FOR DIG NAR DU TRANAR PA GYM?
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SVENSKA TRANINGSVANOR

TRANING | RELATION
TILL JOBB




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR SER DU PA TRANING I RELATION TILL DITT JOBB?
(FLERA SVARSALTERNATIV MOJLIGA)

JAG TRORATT JAG SKULLE BLI MER PRODUKTIV
OM JAG TRANAT PAARBETSTID

JAG SKULLE VILJA TRANA MER PA MIN ARBETSTID

MIN ARBETSPLATS TILLATER TRANING PAARBETSTID

JAG KANNER INTE ATT JAG HAR NAGON TID ATT
TRANA UTANFOR MIN ARBETSTID

JAG TRANAR IBLAND PA ARBETSTID
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SVENSKA TRANINGSVANOR

HINDER FORATT
TRANA




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

VAD UPPLEVER DU SOM DET FRAMSTA HINDRET FOR DIG
ATT TRANA? (MAX TRE SVARSALTERNATIV)

BRIST PA MOTIVATION
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SJUKDOM, SKADA ELLER
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SVENSKA TRANINGSVANOR

PASTAENDEN OM
TRANING




BAS: SAMTLIGA

HUR SKULLE DU BESKRIVA DITT FORHALLANDE TILL TRANING?
(FLERA SVARSALTERNATIV MOJLIGA)

TRANING HJALPER MIG ATT HANTERA STRESS
BATTRE AN NAGON ANNAN AKTIVITET

TRANING GOR MIG TILL EN BATTRE PARTNER/
FORALDER/KOLLEGA

JAG PRESTERAR BATTRE PA JOBBET NAR JAG
TRANAR REGELBUNDET

TRANING HAR RADDAT MIG GENOM SVARA PERIODER
ILIVET

TRANING HAR GETT MIG NYA VANSKAPER SOM
FORANDRAT MITT LIV

TVEKSAM, VET EJ

TRANING HAR INGEN STORRE PAVERKAN PAMITT LIV
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En jamforelse
mellan de nordiska
landernas

franingsvanor
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NASTAN ALLA NORDBOR
TRANAR ELLER

MOTIONERAR

Vi kan konstatera att valdigt manga i Norden gillar att vara aktiva och i

rorelse. | genomsnitt svarar 94 procent av boende i norden att de gor tranar
eller motionerar.

| Norge svarar 97 procent att de tranar eller motionerar. Motsvarande siffror for
Sverige ar 95 procent, for Finland 93 procent och Danmark 90 procent. Motion och
traning har blivit en livsstil for manga. Det ar en sjalvklar del av mangas vardag att
trana regelbundet — bade som en social aktivitet och som ett halsoval.

lerd

94

I GENOMSNITT SVARAR 94 PROCENT
AV BOENDE | NORDEN ATT DE GOR
TRANAR ELLER MOTIONERAR.




STYRKETRANING
VANLIGAST PA GYM

Varannan person i norden foredrar styrketraning pa gym.

Den vanligaste traningsformen pa traningscenter/gym ar styrketraning. | genomsnitt
svarar 52 procent av boende i norden att de foredrar det. Norge toppar med 55
procent, medan ovriga ligger pa runt 50 procent. Vad galler I6ptraning pa gymmet
sa har Norge hogst andel med 21 procent medan Finland har lagst andel lagst med
13 procent. Danskarna ar mer intresserade av cykling pa gymmet (16 procent),
medan Svenskarna har lagst intresse for det (elva procent). Sverige har istallet en

forhallandevis hog andel som foredrar yoga (tio procent), medan Finland har lagst,
med sex procent.

52 PROCENT AV BOENDE | NORDEN

FOREDRAR STYRKETRANING
PA GYM.




VAR TREDJE MOTIVERAS
AV TRANING

| genomsnitt svarar nastan var tredje i norden (31 %) att gemenskapen
med andra ar viktig nar de tranar pa gym.

Gemenskapen med andra i samband med traning ar viktigst for boende |
Finland. | Finland svarar 36 procent att det ar ganska eller mycket. Det kan
jamforas med 33 procent i Norge, 32 procent i Danmark och 24 procent

| Sverige.

31PROCENT MOTIVERAS AV
TRANING MED ANDRA.
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TRANING AR VIKTIGT FOR
DEN MENTALA HALSAN

Traning ses som viktigt for den mentala halsan. | genomsnitt svarar

77 procent av boende i norden att traning ar ganska eller mycket viktigt for den
mentala halsan.

| Finland svarar hela 82 procent det. For aldre personer ar traning ocksa betydelsefullt
for gemenskap och samvaro med andra.

QO

/77

| GENOMSNITT SVARAR 77 PROCENT
AV BOENDE | NORDEN ATT TRANING
AR GANSKA ELLER MYCKET VIKTIGT
FOR DEN MENTALA HALSAN.
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NASTAN VARANNAN VILL
TRANA MER PA

| genomsnitt svarar 49 procent av boende i norden att de skulle vilja trana mer
pa sin arbetstid. | Finland svarar hela 59 procent att de skulle vilja gora det.

Motsvarande siffra for Danmark ar 34 procent. | Finland svarar 44 procent att de
ibland tranar pa arbetstid, jamfort med endast motsvarande nio procent i Danmark.

I GENOMSNITT SVARAR 49 PROCENT
AV BOENDE | NORDEN ATT DE
SKULLE VILJA TRANA MER PA

SIN ARBETSTID.
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BRIST PA AR
DET VANLIGASTE HINDRET
FOR TRANING

De storsta hindren for att trana ar desamma i de nordiska landerna.

Brist pa motivation (runt 45 procent), brist pa tid (runt 35 procent) samt fysiska
begransningar (runt 25 procent).

9

BRIST PA MOTIVATION UPPGES
SOM DET FRAMST HINDRET FOR
ATT TRANA. 45 PROCENT
SVARAR DET.
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SAMMANFATTNING

Sammanfattningsvis sa tranas det mest i Norge och
minst i Danmark. Boende i Finland ar mest overtygade
om traningens paverkan pa mental hdalsa och formaga att
hjalpa hantera stress, samt att kunna prestera battre

pa jobbet.

Svenskarna tranar i storst utstrackning for att fa en battre fysik
och for att bli starka. | Norge ar grupptraning mer vanligt an i
ovriga lander, och de aldre dar ser traning mer som en social
funktion. Den vanligaste anledningen till att man tranar ar den
fysiska halsan, vilket nastan 80 procent av boende i samtliga
lander svarar. Det ar tydligt att motion och traning anses som
nagot mycket viktigt och att traningscenter/gym ar valdigt
populara i hela Norden.

31 PROCENT MOTIVERAS AV

1 GENOMSNITT SVARAR 52 PROCENT AV BOENDE
94 PROCENT AV BOENDE I NORDEN FOREDRAR
I NORDEN ATT DE STYRKETRANING PA GYM.
GOR TRANAR ELLER

MOTIONERAR.

1 GENOMSNITT SVARAR
77 PROCENT AV BOENDE | NORDEN
ATT TRANING AR GANSKA ELLER
MYCKET VIKTIGT FOR DEN
MENTALA HALSAN.

TRANING MED ANDRA.

AV DE SOM TRANAR/
MOTIONERAR SVARAR
67 PROCENT | FINLAND

ATT DE TRANAR PA
TRANINGSCENTER/GYM.

I GENOMSNITT SVARAR
49 PROCENT AV BOENDE
I NORDEN ATT DE SKULLE
VILJA TRANA MER PA SIN

ARBETSTID.
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NORDISKA TRANINGSVANOR

HUR OFTA DU
TRANAR




BAS: SAMTLIGA

HUR OFTA TRANAR ELLER MOTIONERAR DU?
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HUR OFTA TRANAR ELLER MOTIONERAR DU?

ALDRIG
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NORDISKA TRANINGSVANOR

VEM DU TRANAR MED




BAS: DE SOM TRANAR PA TRANINGSCENTER/GYM

VEM TRANAR DU HELST MED NAR DU TRANAR PA GYM?
(ENDASTETT SVARSALTERNATIV)
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NORDISKA TRANINGSVANOR

VAR DU TRANAR




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR OFTA TRANAR DU PA FOLJANDE PLATSER?
(ANDEL SOM SVARAT: OF TA/ALLTID)
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BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

ANDEL SOM TRANAR PA TRANINGSCENTER/GYM
(ANDEL SOM SVARAT: SALLAN/OFTA/ALLTID)
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“EN MAJORITET AV BOENDE | NORDEN
TRANAR PA

VANLIGAST AR DET | FINLAND DAR
67 PROCENT SAGER SIG GORA DET.”
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NORDISKA TRANINGSVANOR

TYPAV TRANING




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

VILKEN TYP AV TRANING FOREDRAR DU PA GYM?
(ENDASTETT SVARSALTERNATIV)
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VILKEN TYP AV TRANING FOREDRAR DU PA GYM?
(ENDASTETT SVARSALTERNATIV)

STEP/CARDIO DANCE
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NORDISKA TRANINGSVANOR

ANLEDNING
TILL TRANING




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

VILKA AR DE FRAMSTA ANLEDNINGARNA TILL ATT DU TRANAR
(MAX TRE ALTERNATIV)
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VILKA AR DE FRAMSTA ANLEDNINGARNA TILL ATT DU TRANAR
(MAX TRE ALTERNATIV)

FOR ATT DET AR KUL ATT TRANA FOR ATT KANNA MIG SMIDIGARE
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VILKA AR DE FRAMSTA ANLEDNINGARNA TILL ATT DU TRANAR
(MAX TRE ALTERNATIV)

FORATT FA EGENTID FOR ATT FGRBEREDA MIG FOR TAVLING
100 100
80 80
60 60
40 40
A 4% 5% 6% 4% 20 2% 3% 4% 3%
0 0
DANMARK FINLAND NORGE SVERIGE DANMARK FINLAND NORGE SVERIGE
FORATT FA BATTRE KONCENTRATION FORATT TRAFFA ANDRA
100 100
80 80
60 60
40 40
29 4% 3% 5% 3% 2 5% 3% 3% 2%
0 0
DANMARK FINLAND NORGE KY/3/[13 DANMARK FINLAND NORGE KY/3./[13

SATS



VILKA AR DE FRAMSTA ANLEDNINGARNA TILL ATT DU TRANAR
(MAX TRE ALTERNATIV)

FORATT PRESTERA BATTRE PA MITT JOBB
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NORDISKA TRANINGSVANOR

TRANINGENS
BETYDELSE FOR
MENTAL HALSA

SATS



BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR VIKTIGT AR TRANING FOR DIN MENTALA HALSA?
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NORDISKA TRANINGSVANOR

TRANINGENS
BETYDELSE FOR
GEMENSKAP




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR PA GYM

HUR VIKTIGT AR GEMENSKAPEN/SAMVARON MED ANDRA FOR

DIG NAR DU TRANAR PA GYM?
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NORDISKA TRANINGSVANOR

TRANING I
RELATION TILL




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR SER DU PA TRANING | RELATION TILL DITT JOBB?
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BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

HUR SER DU PA TRANING | RELATION TILL DITT JOBB?

JAG TRANAR IBLAND PA ARBETSTID
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NORDISKA TRANINGSVANOR

HINDER FOR
ATT TRANA




BAS: DE SOM TRANAR/MOTIONERAR

VAD UPPLEVER DU SOM DET FRAMSTA HINDRET FOR
DIG ATT TRANA? (MAX TRE SVARSALTERNATIV)
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VAD UPPLEVER DU SOM DET FRAMSTA HINDRET FOR
DIG ATT TRANA? (MAX TRE SVARSALTERNATIV)

SAKNAR INTRESSE FOR TRANING OSAKERHET ATT TRANA BLAND ANDRA
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NORDISKA TRANINGSVANOR

PASTAENDEN OM
TRANING




BAS: SAMTLIGA

VILKEN AV FOLJANDE PASTAENDEN STAMMER BAST OVERENS
MED DIN UPPLEVELSE? (FLERA SVARSALTERNATIV MOJLIGA)

TRANING HJALPER MIG ATT HANTERA STRESS BATTRE AN NAGON TRANING GOR MIG TILL EN BATTRE PARTNER/FORALDER/KOLLEGA
ANNANAKTIVITET
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VILKEN AV FOLJANDE PASTAENDEN STAMMER BAST OVERENS
MED DIN UPPLEVELSE? (FLERA SVARSALTERNATIV MOJLIGA)

TRANING HAR INGEN STORRE PAVERKAN PAMITT LIV TRANING HAR GETT MIG NYA VANSKAPER SOM FORANDRAT MITT LIV
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TRANINGSTRENDER
2026: TRANINGENS
KRAFT

Genom undersokningens resultat, men aven uppgifterna
om vara medlemmar, har vi en unik mojlighet att i

realtid folja traningsvanornas utveckling i Norden. Vi

har hundratusentals medlemmar och kan se tydliga
traningsmonster — fran gymbesok och klassdeltagande till
vilka traningsformer som vaxer snabbast.

Vara data visar inte bara vad folk sager om sina vanor, utan
aven hur de faktiskt tranar.

Har presenterar vi fyra starka trender i medlemmarnas verkliga
traningsmonster som vi tror kommer att pragla 2026.




TRANINGSTRENDER 2026

1. YOGA OCH PILATES

Traningsformer som kombinerar styrka, balans och
flyt blir allt popularare. Allt fler upptacker fordelarna
med medveten, lagintensiv traning som dkar bade
kroppskontrollen och det psykiska valbefinnandet.

Yoga har blivit grunden for holistisk traning och erbjuder nagot
for alla — fran dynamisk Vinyasa och Hot Yoga till starkande
Yin-pass fokuserade pa lugn och aterhamtning. Pilates, bade
pa matta och Reformer, forbattrar din hallning, balans och
core, och hjalper dig att utveckla din stabilitet och medvetenhet
genom exakta rorelser.

Deltagandet i dessa klasser okar stadigt, eftersom det finns ett
vaxande sug efter traning som aterger snarare an forbrukar
energi. Sarskilt Reformer Pilates blir allt popularare pa SATS
gym och lockar bade erfarna motionarer och nybdérjare som pa
ett hallbart satt vill bygga upp sin styrka och koncentration.

& merrit . | teaders
eW.. | lead

n mindful movement




TRANINGSTRENDER 2026

2. HOGINTENSIV
FUNKTIONELL TRANING

Aven under 2026 ar funktionell och hégintensiv traning
en av de starkaste fitnesstrenderna. Kombinationen av
uthallighet, styrka och matbar progression fortsatter att
locka dem som vill ha effektiva, motiverande och
sociala traningspass.

SATS har tagit fasta pa detta med Performance-familjen — en
grupp klasser som har utformats for att utmana och forena
medlemmarna genom teamwork och resultat. Fran | Go, You
Go till Hyrox och andra Performance-baserade traningsformer:
dessa traningspass kombinerar struktur, gemenskap

och funktion.

Hyrox popularitet har visat hur tavlingsinspirerade
traningsformer kan motivera medlemmarna att trana
tilsammans, medan nya lopbandstavlingar och utmaningar for
uthalligheten bygger vidare pa denna kansla av gemensamma
prestationer. Bokningarna okar markant i vara zoner for
funktionell traning i takt med att allt fler valjer malinriktade,
sociala traningspass som kombinerar styrka, intensitet

och gemenskap.




TRANINGSTRENDER 2026

3. LOPNING

Lopning ar fortfarande en av de mest lattillgangliga och
populara traningsformerna i Norden. Men hur man loper
— och varfor — forandras. Fler lopare valjer strukturerad,
vagledd och social loptraning hellre an att trana ensamma.

Pa SATS ser vi ett vaxande intresse for vara lopningsformat,
bade inomhus och utomhus. Indoor Running, var sarskilda
lopbandsbaserade klass, erbjuder intervalltraning med enerqi,
instruktion och gemenskap — sa att deltagarna tillsammans
kan pusha sig att klara annu mer. Social Run ar daremot en
utomhusloparklass for [6pare pa alla nivaer med fokus pa
motivation, rytm och gemensam lopargladie.

Lopning har blivit nagot mer an bara traning: det ar ett satt
att minska stress, skarpa koncentrationen och forbattra den
mentala halsan. Det sociala inslaget — att trana tillsammans
— bade staller krav och inspirerar, och gor denna individuella
aktivitet till nagot kollektivt.




TRANINGSTRENDER 2026

4. PERSONANPASSAD
OCH DATADRIVEN
TRANING

Digitala verktyg fortsatter att forandra traningsmetoderna.
Med smarta klockor, appar och realtidsdata har traningen
blivit mer matbar, vagledd och personlig.

Allt fler i Norden anvander kroppsnara teknik for att folja sin
aktivitet, somn och aterhamtning — vilket ger bade insikter

och motivation. Pa SATS ser vi en tydlig 0kning av antalet
medlemmar som anvander SATS-appen och personliga tranare
for att tolka sina data och gora de forandringar som kravs.

Med o6kad tillgang till halsomatt forvantar sig allt fler
skraddarsydd och adaptiv traning. Medlemmarna vill i allt
storre utstrackning ha program som ar anpassade till deras
individuella mal, livsstil och progression. Personlig traning
och datadriven vagledning ar pa frammarsch, med en mer
personanpassad modell dar tekniken kompletterar
tranarens kunskap.

Framtidens traning ar personlig, matbar och balanserad
— en blandning av smart insikt och mansklig kontakt.

SYNC SMARTKLOKKEN DIN MED

ATS-APPEN ) - til appen 09
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samle all trenl
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O SATS

SATS ar Nordens ledande traningskedja och omfattar
SATS, ELIXIA, Fresh Fitness, SATS Yoga och SATS
Online. Med 274 gym, 756 000 medlemmar och 10 000
anstallda ar SATS tongivande for framtidens traning

I Norden.

SATS erbjuder moderna lokaler for gymtraning samt
grupptraningsklasser, personliga tranare och fysioterapeuter
for instruktion, progression och rehabilitering. SATS har
Nordens storsta grupptraningsutbud med en varierande

mix av klasser, inklusive vara egna unika koncept. Alla gym
har en stark narvaro pa natet och valutbildad personal som
garanterar att medlemmarna far stod, vagledning

och motivation.

Utdver den starka narvaron pa natet erbjuder SATS digital
traning genom en kraftfull app och SATS Online sa att du kan
trana var och nar som helst.

SATS stravar efter att forbattra sina medlemmars halsa och
livskvalitet och har blivit en naturlig del av manga manniskors
vardag, vilket framjar en aktiv och halsosam livsstil i

hela Norden.




