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VELKOMMEN TIL
TRANINGSRAPPORTEN
2026 .

Hos SATS lever og ander vi for traning, og vi vil gerne vide,
hvorfor, hvordan og hvor folk faktisk traner. For at forsta,
hvordan den nordiske befolkning holder sig aktive, finder
motivation og trives, har vi gennemfgrt en omfattende
undersggelse af traening og sundhed i hele Norden.
Resultatet praesenteres her i vores arlige trendrapport.

| de seneste artier er treening blevet en fast del af livet for
mange mennesker. Uanset om drivkraften er fysisk styrke,
mental balance eller faellesskab, kan vi se, at traening er blevet
en naturlig del af hverdagen. | arets rapport kortlaegger vi blandt
andet den nordiske befolknings treeningsvaner, hindringer

og motivation, og vi illustrerer forskellene mellem lande,
aldersgrupper og kgn.

Undersagelsen er baseret pa svar fra 4.002 personer i Sverige,
Norge, Finland og Danmark. Undersggelsens interviews blev
gennemfgrt af Verian via deres tilfaeldigt rekrutterede webpanel.
Resultaterne giver et unikt indblik i, hvordan traening bidrager til
bade folkesundheden og folks velveere.

God leeselyst!




EN HILSEN FRA VORES CEO

Gennem de seneste 30 ar har SATS arbejdet
utraetteligt for at gore folk sundere og gladere.
Fysisk inaktivitet er stadig en global udfordring,

og vi ved, hvad prisen er — for bade enkeltpersoner
og for samfundet. Arets resultater giver os dog
fornyet hab: Flere og flere tager initiativ til at skabe
varige, holdbare vaner, som gger deres fysiske og
mentale velvaere.

Vores rapport for 2026 viser, at traeningscentre fortsat
spiller en central rolle for at fremme en sundere
tilveerelse i hele Norden. Mental sundhed er en af de
starste motivationsfaktorer for at holde sig aktiv. | ar
svarer 76 % af respondenterne, at traening er vigtig for
at styrke deres mentale sundhed.

Traeningscentre er ikke kun steder, hvor man er fysisk
aktiv, men ogsa vigtige knudepunkter i samfundet, hvor
folk mades, lader op og finder tilhgrsforhold. En ud af
tre respondenter svarer, at det sociale aspekt holder
dem motiverede, og dem, der traener i grupper, melder
om endnu starre fordele for deres mentale sundhed.
Det kan man ogsa se hos SATS, hvor deltagelsen

| holdtraening er steget med 10 % i forhold til sidste

ar, hvilket viser, at gnsket om at treene sammen er
staerkere end nogensinde.

Vi kan ogsa se en forandring i folks gnske om at gare
fysisk aktivitet til en del af deres dagligdag. Naesten
halvdelen af respondenterne i Norden siger, at de
gerne ville treene mere i arbejdstiden — et tydeligt
signal om, at sundhed og velveere bliver en stadig
vigtigere del af den moderne arbejdskultur.

Ved at forsta disse trends kan vi fortsaette med at
fierne hindringer og inspirere flere til at veere aktive. |
2026 vil SATS fortseette med at fokusere pa det, der
virkelig betyder noget: At hjeelpe folk med at forbedre
deres fysiske sundhed, mentale velvaere og generelle
livskvalitet.

Sl s
Sondre-Gravir
CEOQO, SATS Group
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OM UNDERSOGELSEN

Undersggelsen blev gennemfgrt via Verians webpanel i de
nordiske lande i perioden 10.-21. september 2025 og henvendte
sig til respondenter i alderen 16-84 ar. Respondenterne svarede
pa sporgsmal om traenings- og aktivitetsvaner pa deres

lokale sprog.

Rapporten belyser signifikante forskelle, dvs. forskelle, som er
statistisk signifikante pa 5 %-niveauet.

Antal respondenter i alt: 4.002
@ Danmark: 1.000 {3 Finland: 1.001

€5 Norge: 1.000 @ Sverige: 1.001




En praesentation
af danskernes
treeningsvaner




KONKLUSIONER
DANMARK




NI UD AF TI DANSKERE

90 % af danskerne traener eller motionerer. Det er virkelig blevet en
folkebevaegelse i Danmark at vaere aktiv og bevage sig.

Den positive indvirkning pa bade krop og psyke har gjort, at motion og treening for
mange er blevet en livsstil. Det er efterhanden normen, at man passer pa sig sely,
og regelmaessig traening ses ofte som et tegn pa ansvarlighed og succes, hvilket har
gget interessen i den bredere befolkning. Det er blevet en indlysende del af manges
hverdag — bade som en social aktivitet og et sundhedsvalg.

90 7 AF DANSKERNE TRANER
ELLER MOTIONERER.
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NASTEN HVER m
ANDEN TRANERI] e
TRANINGSCENTER

| Danmark traener 48 % med en vis regelmassighed i traenings-/fithesscenter:

50 % af kvinderne og 47 % af mandene. I DANMARK TRENER 48 % MED EN

Der er ingen starre forskel mellem aldersgrupperne. Unge kvinder er dem, der VIS REGELMASSIGHED |
' : TRANINGS-/FITNESSCENTER.

treener mest i traeningscenter. Blandt kvinder mellem 16 og 29 ar svarer 52 %, at
de gar det. Der er ogsa en overrepraesentation i Nordjylland, hvor 56 % treener i
traenings-/fitnesscenter. Det kan sammenlignes med 41 % af dem, der bor i det
sydlige Danmark.




STYRKETRANING
MEST UDBREDT ]
TRANINGSCENTERET

Den mest almindelige traeningsform i tranings-/fithnesscenter er styrketraening,

48 7%

som foretraekkes af 48 %. Det gaelder isaer blandt de yngre. 48 25 AF DANSKERNE
FORETRAKKER STYRKETRANING
| aldersgruppen 16-29 ar svarer 57 %, at de foretraekker styrketraening. Blandt unge I TRANINGSCENTERET.

meaend er tallet helt oppe pa 65%. Kvinder foretraekker dans og yoga (hhv. 15 % og 14
%) i starre udstreekning end maend (hhv. 1 % og 5 %). Cykling er ogsa populeert, iseer
blandt maend i den zeldste aldersgruppe pa 65-84 ar (27 %).




HVER TREDJE BLIVER
MOTIVERET AF TRAENING

32 % svarer, at fellesskabet med andre er vigtigt, nar de traner
| treeningscenteret.

Synet pa feellesskabets betydning adskiller sig ikke naevneveerdigt mellem
kvinder (33 %) og meaend (32 %). De aldste respondenter svarer i veesentligt
hajere grad, at de betragter feellesskabet som vigtigt (50 %), end de yngre gaer
(30 %). Den gruppe, der i hgjst grad ser det som er vigtigt, er kvinder mellem
65 og 84 ar.

32 % BLIVER MOTIVERET AF AT
TRANE MED ANDRE.
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712 MENER, AT TRANING ER ViIGTIG
FOR DEN MENTALE SUNDHED.

TRANING ER VIGTIG FOR
DEN MENTALE SUNDHED

71 % mener, at traning er ganske eller meget vigtig for den mentale sundhed.

Af kvinderne svarer 75 %, at det er ganske eller meget vigtigt sammenlignet med 67
% af maendene. Kvinder svarer ogsa i hgjere grad, at de traener for at blive mindre
stressede, mens maend i starre udstraekning traener for at blive en bedre partner
eller kollega.




OGET PRODUKTIVITET AF
TRANING PAARBEJDET

58 % mener, at de ville blive mere produktive, hvis de kunne traene i
arbejdstiden. Her er der en vis forskel mellem mand og kvinder.

64 % af kvinderne mener, at de ville blive mere produktive, hvis de kunne traene |
arbejdstiden sammenlignet med 53 % af maendene.

58 7% MENER, AT DE VILLE BLIVE

MERE PRODUKTIVE, HVIS DE KUNNE
TRANE | ARBEJDSTIDEN.




MANGLENDE MOTIVATION
ERDEN STORSTE
HINDRING FOR AT TRANE

De primaere hindringer for at kunne trane er mangel pa motivation (48 %),
mangel pa tid (35 %) samt fysiske begransninger (24 %).

De yngre er overrepraesenterede, nar det geelder mangel pa tid. 47 % mellem 16 og
29 ar og 54 % mellem 30 og 49 ar angiver denne arsag. Det kan sammenlignes med
kun 7 % blandt dem over 65 ar.

DEN STORSTE HINDRING FOR AT

KUNNE TRANE ER MANGEL PA
MOTIVATION (48 %).
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30 7 SVARER, AT TRANING
MODVIRKER STRESS.

TRANING MODVIRKER
STRESS

30 % svarer, at traaning modyvirker stress.

Kvinder svarer i hgjere grad, at det modvirker stress (32 % sammenlignet med 28 %
blandt maend). | aldersgruppen 30-49 ar svarer respondenterne ogsa i hgjere grad end
andre, at treening hjeelper dem med at handtere stress (39 %).




SAMMENFATNING

Der bliver treenet meget i Danmark, selvom man har de
laveste tal i Norden. Aldersmaessigt er der en relativt jaevn
fordeling i traeningscentrene. Der bliver traanet en del
udendgrs, men traeningscentrene er stadig populare.

32 % synes, at feellesskabet med andre er vigtigt, nar de
traener i treeningscenteret. Kvinder foretraekker i hgjere grad
dans og yoga, end maendene ggr. Pris og afstand til hjemmet
er vigtige faktorer, nar man veelger treeningscenter. Maend
foretraekker et stort udvalg af redskaber, mens kvinder i
hajere grad foretraekker muligheder for holdtraening. Traening
anses i hgj grad som vigtig for den mentale sundhed. For den
eeldste aldersgruppe er traening ogsa et vigtigt udgangspunkt
for feellesskab. Respondenterne i aldersgruppen 30-49 ar
pointerer desuden, at treeningen modvirker stress, er gavnlig
for deres produktivitet pa arbejdet og gar dem til en bedre
kollega og partner.

48 % AF DANSKERNE
FORETRAKKER STYRKETRANING
I TRANINGSCENTERET.

I DANMARK TRANER 48 26 MED
EN VIS REGELMASSIGHED |
TRANINGS-/FITNESSCENTER.

90 7 AF DANSKERNE TRANER
ELLER MOTIONERER.

32 2% BLIVER MOTIVERET AF 712 MENER, AT TRENING 58 7% MENER, AT DE VILLE
AT TRANE MED ANDRE. ER VIGTIG FOR DEN BLIVE MERE PRODUKTIVE,
MENTALE SUNDHED. HVIS DE KUNNE TRANE

I ARBEJDSTIDEN.
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RESULTAT
DANMARK




DANSKE TRAENINGSVANER

HVOR OFTE DU
TRANER




UDVALG: SAMTLIGE

HVOR OFTE TRANER ELLER MOTIONER DU?
(KUNET SVAR)
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DANSKE TRAENINGSVANER

HVEM DU
TRANER MED




UDVALG: SAMTLIGE

HVEM TRANER DU HELST MED, NAR DU TRAENER | TRENINGSCENTER?
(KUNET SVAR)

52%
30%
9% 8%

ALENE MED VENNER MED ANDRE JEG TRANER I TVIVL,

1 EN GRUPPE IKKE'] VED IKKE
(HOLDTRANING) TRANINGS-
/FITNESSCENTER




DANSKE TRANINGSVANER

HVOR DU TRANER




UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVOR OFTE TRANER DU PA FOLGENDE STEDER?
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100 100
80 80

60 60

40 40

21% 22% ]
15 % ° % 17 % .
% 12% Py 20 4% 8%
0 0
ALDRIG SJELDENT OFTE ALTID VED IKKE ALDRIG SJALDENT OFTE ALTID VED IKKE
DERHJEMME UDENDORS
100 100
80 80
60 60

40 26 % 40

y 4 20
10 % 29
0

ALDRIG SJALDENT OFTE ALTID VED IKKE ALDRIG SJALDENT OFTE ALTID VED IKKE

20

0




“IDANMARK ER UNGE KVINDER DEM,
DER I TRANINGSCENTER.
BLANDT KVINDER MELLEM 16 0G 29 AR

SVARER 52 7, AT DE GOR DET. ”

SATS



DANSKE TRANINGSVANER

TRANINGSFORM




UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVILKEN TRANINGSFORM FORETRAKKER DU I TRANINGSCENTERET?
(KUNET SVAR)

STYRKETRANING 48 %
LOBETRANING 17 %
CYKLING

I[-974

YOGA

DANCE

STEP/CARDIO

HIIT/HYROX/CROSSTRAINING

PILATES/REFORMER

VED IKKE 25 %




DANSKE TRANINGSVANER

ARSAG TIL TRENING




UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD ER DE PRIMARE ARSAGER TIL, AT DU TRANER?
(HOJST TRE SVAR)

MIT FYSISKE HELBRED 80 7
MIT MENTALE HELBRED 40 7
AT FOLE MIG STARKERE 29 %
AT FA MERE ENERGI | HVERDAGEN 28 7%
AT FOLE MIG MERE ADRAT
ATDETER SJOVT AT TRANE

FORDI JEG SKAL (HAR FAET DET ORDINERET AF L/AGE/ANDEN)

AT FORBEDRE MIN SOVN
AT MODE ANDRE
AT FA TID FOR MIG SELV
AT FORBEDRE MIN KONCENTRATIONSEVNE 5 4
AT FORBEREDE MIG TIL EN KONKURRENCE ELLER EN SPECIFIK UDFORDRING 2%
AT PRESTERE BEDRE PA MIT ARBEJDE 2%
I TVIVL, VED IKKE 3%
INGEN AF OVENSTAENDE 4%
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DANSKE TRANINGSVANER

TRANINGENS
BETYDNING FOR DET
MENTALE HELBRED




UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVOR VIGTIG ER TRANING FOR DIT MENTALE HELBRED?

100
90
80
70
60
50
40

30

45 2%
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SLET IKKE ViGTIG IKKE SPECIELT GANSKE VIGTIG MEGET VIGTIG I TVIVL, VED IKKE
viaTia




UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVOR VIGTIG ER TRANING FOR DIT MENTALE HELBRED?
(FORDELT PA TRANINGSFORM)

ANDEL, DER HAR SVARET GANSKE ELLER MEGET ViIGTIG

89 %

78 7%

63 7%

TRANER | GRUPPE TRANER SELV TRANER, MEN IKKE
I TRENINGSCENTER I TRANINGSCENTER I TRANINGSCENTER



DANSKE TRANINGSVANER

TRANINGENS
BETYDNING FOR
FALLESSKAB




UDVALG: DEM, DER TRANER/MOTIONERER | TRANINGS-/FITNESSCENTER

HVOR VIGTIGT ER FALLESSKABET/SAMVARET MED ANDRE,
NAR DU TRANER | TRENINGSCENTER?

37%
27 %
29 %
8%
7

SLET IKKE VIGTIGT IKKE SPECIELT GANSKE VIGTIGT MEGET VIGTIGT I TVIVL, VED IKKE
vigTiGT




DANSKE TRANINGSVANER

TRANING ]
FORBINDELSE MED
ARBEJDE




©

UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD ER DIT SYN PA TRENING | FORBINDELSE MED DIT ARBEJDE?
(MULIGT AT VALGE FLERE SVAR)

JEG TROR, AT JEG VILLE BLIVE MERE PRODUKTIV, HVIS JEG

()
KUNNE TRANE | ARBEJDSTIDEN 58 %

JEG VILLE GERNE TRANE MERE | ARBEJDSTIDEN 34 7%

JEG FOLER IKKE, AT JEG HAR TID TIL AT TRANE
EFTER ARBEJDSTID

29 %

MIN ARBEJDSPLADS TILLADER TRANING | ARBEJDSTIDEN

22 %

JEG TRANER NOGLE GANGE | ARBEJDSTIDEN
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DANSKE TRAENINGSVANER

HINDRINGER FOR
ATl TRANE




UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD OPLEVER DU SOM DEN PRIMARE HINDRING FOR,
AT DU KAN TRANE? (HOJST TRE SVAR)

MANGEL PA MOTIVATION 48 %
MANGEL PA TID 35%
SYGDOM, SKADE ELLER

ANDEN FYSISK BEGRANSNING

ERIKKE INTERESSERET | AT TRANE

USIKKERHED | FORHOLD TIL AT
TRANE BLANDT ANDRE

HAR INGEN AT TRANE MED

FOR LANGT TIL DET NAERMESTE
TRAENINGS-/FITNESSCENTER

I TVIVL, VED IKKE

JEG OPLEVER IKKE, AT JAG HAR
NOGEN HINDRINGER FOR AT TRANE
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DANSKE TRAENINGSVANER

UDSAGN OM
TRANING




UDVALG: SAMTLIGE

HVORDAN VILLE DU BESKRIVE DIT FORHOLD TIL TRANING?
(MULIGT AT VALGE FLERE SVAR)

TRANING HJ/ELPER MIG MED AT HANDTERE STRESS
BEDRE END NOGEN ANDEN AKTIVITET

TRANING GOR MIG TIL EN BEDRE
PARTNER/FORALDER/KOLLEGA

TRAENING HAR INGEN SARLIG INDVIRKNING PA MIT LIV

JEG PREASTERER BEDRE PA ARBEJDET, NAR JEG
TRANER REGELM/AESSIGT

TRANING HAR HJULPET MIG GENNEM SVARE PERIODER
ILIVET

TRANING HAR GIVET MIG NYE VENSKABER, SOM HAR
AZNDRETMIT LIV

I TVIVL, VED IKKE 24 %
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En sammenligning
mellem de
nordiske landes

fraeningsvaner




KONKLUSIONER
NORDEN




NAESTEN HELE DEN
NORDISKE BEFOLKNING
ELLER

Vi kan konstatere, at virkelig mange i Norden godt kan lide at traene og holde

sig aktive. | gennemsnit svarer 94 % af alle adspurgte i Norden, at de traener
eller motionerer.

| Norge svarer 97 %, at de traener eller motionerer. Tallene for de gvrige lande er
95 % i Sverige, 93 % i Finland og 90 % i Danmark. Motion og traening er blevet
en livsstil for mange. Det er blevet en indlysende del af manges hverdag at treene
regelmaessigt — bade som en social aktivitet og et sundhedsvalg.

I GENNEMSNIT SVARER 94 76 AF
ALLE ADSPURGTE I NORDEN, AT DE
TRANER ELLER MOTIONERER.

SATS



MEST UDBREDT |
TRANINGSCENTERET

Hver anden person i Norden foretraekker styrketraening i traeningscenteret.

Den mest almindelige traeningsform i traenings-/fithesscenter er styrketraening. |
gennemsnit svarer 52 % af alle adspurgte i Norden, at de foretraekker dette. Norge
ligger i top med 55 %, mens de gvrige lande ligger pa omkring 50 %. Nar det geelder
labetraening i treeningscenteret, har Norge den hgjeste andel med 21 %, mens
Finland har den laveste med 13 %. Danskerne er mere interesserede i cykling i
treeningscenteret (16 %), mens svenskerne har den laveste interesse for dette

(11 %). Sverige har til gengaeld en relativt hgj andel, som foretraekker yoga (10 %),
mens Finland ligger lavest pa 6 %.

52 2% AF DEN NORDISKE BEFOLKNING
FORETRAKKER STYRKETRANING
I TRAENINGSCENTERET.

SATS



HVER TREDJE BLIVER
MOTIVERET AF TRAENING

| gennemsnit svarer naesten hver tredje i Norden (31 %), at faellesskabet
med andre er vigtigt, nar de traener i treeningscenteret.

Faellesskabet med andre i forbindelse med traening er vigtigst for finnerne. |
Finland svarer 36 %, at det er ganske eller meget vigtigt. Det kan sammenlignes
med 33 % i Norge, 32 % i Danmark og 24 % i Sverige.

312 BLIVER MOTIVERET AF AT
TRANE MED ANDRE.

SATS



TRANING ER VIGTIG FOR
DEN MENTALE SUNDHED

Traening betragtes som vigtig for den mentale sundhed. | gennemsnit svarer

77 % af de adspurgte i Norden, at traening er ganske eller meget vigtig for den
mentale sundhed.

| Finland svarer hele 82 % dette. For zeldre personer har traeningen ogsa betydning |
forhold til feellesskab og samveer med andre.

QO

I GENNEMSNIT SVARER 77 25
AF INDBYGGERNE | NORDEN,
AT TRAENING ER GANSKE

ELLER MEGET VIGTIG FOR DEN
MENTALE SUNDHED.




NASTEN HVER ANDEN
VIL TRANE MERE |

| gennemsnit svarer 49 % af alle adspurgte i Norden, at de gerne vil treene mere i
arbejdstiden. | Finland svarer hele 59 %, at de gnsker dette.

Til sammenligning er tallet i Danmark 34 %. | Finland svarer 44 %, at de nogle gange
treener i arbejdstiden, mens der kun er 9 % i Danmark, der gar det.

I GENNEMSNIT SVARER 49 7 AF
ALLE ADSPURGTE I NORDEN, AT DE
GERNE VIL TRANE MERE

I ARBEJDSTIDEN.

SATS



MANGEL PA
ERDEN MEST
ALMINDELIGE HINDRING
FOR TRANING

De storste hindringer for at traene er de samme i de nordiske lande.

Mangel pa motivation (cirka 45 %), mangel pa tid (cirka 35 %) samt fysiske
begraensninger (cirka 25 %).

9

MANGEL PA MOTIVATION ANGIVES
SOM DEN PRIMARE HINDRING FOR
AT TRANE. 45 2 SVARER DETTE.

SATS



SAMMENFATNING

For at opsummere traenes der mest i Norge og mindst

I Danmark. Indbyggerne i Finland er mest overbeviste

om, at traening pavirker den mentale sundhed og gor det
nemmere at handtere stress, samt at man praesterer bedre
pa arbejdet.

Svenskerne treener i starst udstraekning for at fa en bedre
fysik og blive staerke. | Norge er holdtraening mere udbredt
end i de gvrige lande, og de ldre i Norge ser i hgjere grad
treening som en social aktivitet. Den mest almindelige arsag
til, at man traener, er det fysiske helbred, hvilket naesten 80 %
af indbyggerne i samtlige lande svarer. Det fremgar tydeligt,
at motion og traening betragtes som noget meget vigtigt, og at
traenings-/fitnesscentre er utroligt populaere i hele Norden.

I GENNEMSNIT SVARER 94 2
AFALLEADSPURGTE ]I NORDEN,
AT DE TRANER
ELLER MOTIONERER.

312 BLIVER MOTIVERET AF
AT TRANE MED ANDRE.

52 2% AF DEN NORDISKE

BEFOLKNING FORETRAKKER
STYRKETRANING |

TRANINGSCENTERET.

I GENNEMSNIT SVARER 77 7
AF DE ADSPURGTE | NORDEN,
AT TRAENING ER GANSKE ELLER
MEGET VIGTIG FOR DEN
MENTALE SUNDHED.

AF DEM, DER TRAENER/
MOTIONERER, SVARER 67 2
I FINLAND, AT DE TRANER |

TRANINGS-/FITNESSCENTER.

I GENNEMSNIT SVARER 49 2
AFALLEADSPURGTE I NORDEN,
AT DE GERNE VIL TRANE MERE
IARBEJDSTIDEN.
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RESULTAT
NORDEN




NORDISKE TRANINGSVANER

HVOR OFTE DU
TRANER




UDVALG: SAMTLIGE

HVOR OFTE TRANER ELLER MOTIONER DU?

2-4 GANGE OM UGEN 1-4 GANGE OM UGEN
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HVOR OFTE TRANER ELLER MOTIONER DU?

ALDRIG
10 25 % 3 % 5%
DANMARK FINLAND NORGE SVERIGE
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NORDISKE TRANINGSVANER

HVEM DU
TRANER MED




UDVALG: DEM, DER TRANER | TRANINGS-/FITNESSCENTER

HVEM TRANER DU HELST MED, NAR DU TRANER

| TRENINGSCENTER? (KUN ET SVAR)
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NORDISKE TRANINGSVANER

HVOR DU TRANER




UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVOR OFTE TRANER DU PA FOLGENDE STEDER?
(ANDEL, DER HAR SVARET: OFTE/ALTID)
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

DEM, DER TRANER | TRENINGS-/FITNESSCENTER
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER
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HVILKEN TRANINGSFORM FORETRAKKER DU
I TRANINGSCENTERET? (KUNET SVAR)

STEP/CARDIO DANCE
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD ER DE PRIM/ARE ARSAGER TIL, AT DU TRANER
(HOJST TRE SVAR)
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD ER DE PRIM/ARE ARSAGER TIL, AT DU TRANER

(HOJST TRE SVAR)
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HVAD ER DE PRIM/ARE ARSAGER TIL, AT DU TRANER
(HOJST TRE SVAR)
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HVAD ER DE PRIM/ARE ARSAGER TIL, AT DU TRANER
(HOJST TRE SVAR)

AT PRASTERE BEDRE PA MIT ARBEJDE
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVOR VIGTIG ER TRANING FOR DIT MENTALE HELBRED?
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UDVALG: DEM, DER TRANER/MOTIONERER | TRANINGSCENTER
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD ER DIT SYN PA TRENING | FORBINDELSE MED
DIT ARBEJDE?
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD ER DIT SYN PA TRENING | FORBINDELSE MED
DIT ARBEJDE?
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UDVALG: ALLE, DER TRANER/MOTIONERER

HVAD OPLEVER DU SOM DEN PRIMARE HINDRING FOR,
AT DU KAN TRANE? (HOJST TRE SVAR)
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HVAD OPLEVER DU SOM DEN PRIMARE HINDRING FOR,

AT DU KAN TRANE? (HOJST TRE SVAR)
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UDVALG: SAMTLIGE

HVILKET AF FOLGENDE UDSAGN STEMMER BEDST OVERENS
MED DIN OPLEVELSE? (MULIGT AT VALGE FLERE SVAR)

TRENING HJZALPER MIG MED AT HANDTERE STRESS BEDRE END NOGEN TRZANING GOR MIG TIL EN BEDRE PARTNER/FORALDER/KOLLEGA
ANDENAKTIVITET
100
100 80
39 2%
60 o o o
47 % 30% 43% 40 24 % 312 32 2%
0 DANMARK FINLAND NORGE SVERIGE
DANMARK FINLAND NORGE SVERIGE
JEG PRESTERER BEDRE PA ARBEJDE T, NAR JEG TRENER REGELM/AESSIGT TRZANING HAR HJULPET MIG GENNEM SVARE PERIODER I LIVET
100 100
80 80
60 60
K14 ,
40 24 % 307% 40 27 % 24 %

i ey B

DANMARK FINLAND NORGE SVERIGE DANMARK FINLAND NORGE SVERIGE




HVILKET AF FOLGENDE UDSAGN STEMMER BEDST OVERENS
MED DIN OPLEVELSE? (MULIGT AT VALGE FLERE SVAR)
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TRANINGSTRENDS
2026: STYRKEN VED
TRANING

Ud over resultaterne fra undersggelsen giver vores egne
medlemsdata et unikt realtids-indblik i, hvordan folks
traeningsvaner udvikler sig i Norden. Vi har hundredtusindvis
af medlemmer og kan se tydelige monstre i, hvordan

folk traener — fra besgag i treeningscenteret og deltagelse i
holdtraning til de hurtigst voksende traaningsformer.

Vores data viser ikke kun, hvad folk siger om deres vaner, men
ogsa hvordan de faktisk holder sig aktive.

Pa baggrund af vores medlemmers adfeerd preaesenterer vi her
fire steerke trends, som vi tror kommer til at forme
treeningslandskabet i 2026.




TRANINGSTRENDS 2026

1. YOGA OG PILATES

Traeningsformer, der kombinerer styrke, balance og flow,
bliver stadig mere populare. Flere og flere far gjnene op
for fordelene ved lavintensiv traening, som er mindful og
styrker bade kropskontrol og mental velvaere.

Yoga er blevet grundlaget for holistisk traening og tilbyder
noget, for ethvert behov — fra dynamisk Vinyasa og Hot Yoga
til genopbyggende Yin Yoga med fokus pa ro og restitution.
Pilates, bade pa matte og reformers, opbygger kropsholdning,
balance og core-styrke, som hjaelper medlemmerne med at
udvikle stabilitet og bevidsthed gennem praecise bevaegelser.

Vi ser en stat stigning i deltagerantallet pa alle disse hold,
hvilket er et udtryk for et voksende gnske om traening, som
genopretter energien i stedet for draene den. Iseer Reformer
Gravity Pilates vokser i alle SATS’ traeningscentre og tiltraekker
bade erfarne treenende og begyndere, der gnsker at opbygge
styrke og fokus pa en skansom made.

W merrithew. | ieaders

n mindful movement




TRANINGSTRENDS 2026

2. FUNKTIONEL
HOJINTENSITETSTRANING

Funktionel traening og hgjintensitetstraening er nogle

af de staerkeste fitnesstrends i 2026. Kombinationen af
udholdenhed, styrke og malbare fremskridt tiltraekker flere
og flere medlemmer, der gnsker en effektiv, motiverende
og social traeningsform.

Hos SATS kommer denne udvikling til udtryk i form af
Performance-konceptet — en traeningsform, som er designet
til at udfordre og forene medlemmer gennem teamwork og
resultater. Disse hold, fra ’| Go, You Go” til Hyrox og andre
praestationsbaserede traeningsformer, kombinerer struktur,
feellesskab og formal.

Hyrox’ popularitet viser, at konkurrenceinspirerede
treeningsformer kan motivere medlemmer til at treene sammen,
og vores lgbebands-lgb og udholdenhedsudfordringer bygger
videre pa oplevelsen af feelles praestationer. Vi ser ogsa en
tydelig stigning i brugen af vores funktionelle traeningszoner,
idet flere veelger malfokuseret, social traening, som kombinerer
styrke, intensitet og tilharsforhold.




TRANINGSTRENDS 2026

3.LOB

Lab er stadig en af de lettest tilgaengelige og mest
populare mader at holde sig aktiv pa i Norden. Men der er
sket en forandring i, hvordan folk Igber — og hvorfor. Flere
og flere lobere sager strukturerede og sociale oplevelser
med vejledning i stedet for at traene alene.

Hos SATS ser vi en stigende interesse for vores Igbeformater,
bade indendars og udendgars. Indendars Igb er vores klassiske
hold pa Igbeband, som tilbyder intervaltraening med energi,
coaching og et feellesskab, som hjaelper deltagerne med at flytte
deres graenser sammen. Social Run foregar derimod udendars
og samler folk pa alle niveauer for at udveksle motivation, rytme
og gleeden ved at bevaege sig som gruppe.

Lab er blevet mere end bare traening — det er med til at
reducere stress, gge fokus og forbedre den mentale sundhed.
Det sociale aspekt, som man opnar ved at treene sammen, ggr
det nemmere at hanke op i sig selv og finde inspiration, sa det,
der ellers er en soloaktivitet, bliver et feellesskab.




TRANINGSTRENDS 2026

4. PERSONLIG 0G
DATADREVET TRANING

Digitale vaerktojer andrer hele tiden folks tilgang til
traening. Smartwatches, apps og data i realtid har gjort
fitness mere malbar, guidet og personlig.

SYNC SMARTIELOEKEN DIN MED

5AT$-APPENLJ i n din til appen 09
Na kan du koble Smartkmkkebéde pé og utenfor

Stadig flere i Norden bruger wearables til at falge deres aktivitet, b s e
sgvn og restitution for at fa indsigt og gget motivation. Hos |

Klar for en utfordring?

SATS ser vi en tydelig stigning i medlemmer, som bruger SATS-
appen pa deres enheder og anvender personlige treenere til at Q
tolke og falge op pa deres data. ST,,,,S

PT TRIAL

| takt med den ggede adgang til sundhedsdata stiger
forventningerne til skraeddersyet og adaptiv traening.
Medlemmerne gnsker i stigende grad traeningsprogrammer, der
afspejler deres individuelle mal, livsstil og fremskridt. Personlig
traening og datadrevet vejledning smelter sammen og skaber en \
mere personlig traeningsoplevelse, hvor teknologien supplerer ‘
den menneskelige ekspertise.

Fremtidens treening er personlig, malbar og balanceret og
kombinerer smart viden med menneskelige relationer.



O SATS

SATS er Nordens forende treeningsudbyder og driver
SATS, ELIXIA, Fresh Fitness, SATS Yoga og SATS Online.
SATS har 274 klubber, 756.000 medlemmer og 10.000
engagerede medarbejdere, som er med til at forme
fremtidens traening i de nordiske lande.

SATS tilbyder treeningsfaciliteter af hgj kvalitet til
fitnesstraening og holdtraening samt personlige traenere

og fysioterapeuter, som hjeelper vores medlemmer med
coaching, udvikling og restitution. Vi har Nordens bredeste
udbud af holdtreening, som blandt andet byder pa en bred
vifte af unikke koncepter, som vi selv har udviklet. Alle
Klubber har en steerk tilstedevaerelse i treeningscenteret, hvor
veluddannede medarbejdere sarger for, at medlemmerne ved
behov har adgang til statte, vejledning og motivation.

Ud over at have en fysisk tilstedeveerelse tilbyder SATS ogsa
digitale traeningslasninger i form af en staerk app og SATS
Online, sa man kan holde sig aktiv hvor som helst og nar
som helst.

SATS har som mal at gare folk sundere og gladere, vi er en
naturlig del af mange menneskers dagligdag og inspirerer til
en sund og aktiv livsstil i hele Norden.
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