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Generalsekreteraren har ordet

Tiejzonens uppdrag @r att starka den psykiska halsan hos flickor och unga
tiejer — de som vaxer upp till att bli kommande generationer av kvinnor.
Det ér et livsviktigt uppdrag, och i samtalen med véra volontérer beskriver
tiejerna en verklighet som kréver handling. Vi vet att tiejer och kvinnor
genomgdende skattar sitt méende lagre an killar och mén. S& mycket som
var fiagrde ung tiej uppger att de lider av allvarlig psykisk

pafrestning och hela 75 procent svarar att de regelbundet

lider av oro, dngslan och angest (2).

Det vi ser ar en djupgé&ende utmaning: att férbatira den
psykiska halsan a@r komplext och kraver insatser pé flera
nivéer — det handlar om att starka enskilda individer men
ocksd om att skapa ett samhdlle dar tjejer och kvinnor
har samma méjligheter som killar och mén. Dit har vi
annu inte nétt.

En viktig faktor har @r den tydliga kopplingen mellan fysisk
aktivitet och psykisk hélsa. Forskning visar att regelbunden
rérelse minskar stress, dngest och depression, samtidigt som
den starker sjalvkanslan och den kognitiva férmagan (1).

rors de a ror sig Killar och man 1 hogre uisirackning dan ERIKA STEORN,

tiejer och kvinnor (2) och kvinnor deltar mer séllan @n GENERALSEKRETERARE
madn i organiserad idrott (3). TIEJZONEN

For att belysa dessa utmaningar och inspirera till atgarder har vi tillsammans
med Varruset, Sveriges storsta motionsloppsturné fér kvinnor, tagit fram
rapporten Kvinnorérelse 2025.

Var gemensamma vision ar att framja fysisk och psykisk halsa hos kvinnor
i alla &ldrar. | rapporten, som baseras pa en Sifo-undersdkning med éver
1 000 kvinnor i &ldrarna 18 till 65 é&r, har vi undersokt vilka faktorer

som péverkar kvinnors méjligheter att vara fysiskt aktiva. Resultaten visar
att strukturella hinder i stor utstréckning begrénsar kvinnors deltagande.
Tidsbrist, prestationskrav och otrygghet ar négra av de faktorer som lyfts
fram.

Tack for att du tar del av rapporten - tillsammans kan vi skapa férandring!
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Sammanfatining

Rapportens viktigaste slutsatser:

76 procent av kvinnorna énskar att de kunde vara mer
aktiva — frémst pé grund av tidsbrist och trétthet.

Drygt 30 procent av alla kvinnor och néstan hélften (45
procent) av de yngre kvinnorna kopplar fysisk aktivitet till
stress och prestationsangest.

Unga tiejers fysiska aktivitet hindras i stdrre utstréickning av
en rédsla for att bli dsmda for sitt utseende eller kropp. Det

uppger 15 procent mellan 18-34 ar, jémfért med 6 procent
35-49 ar och 5 procent 50-65 ér.

En femtedel av kvinnorna (19 procent) uppger att de
péverkas negativt av sociala medier i relation till fysisk
aktivitet.

Kvinnorna med léigst inkomst utfér fysisk aktivitet i mindre
utstréickning én de med hdgst inkomst, i genomsnitt 37
tillféllen férre per ar.

Begreppsdefinition:

Fysisk aktivitet definieras som all form av kroppsrérelse som leder
till 5kad energiomsdittning eller far pulsen att hjas, exempelvis
promenader, vardagsmotion eller tréining (5).
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1. Fysisk aktivitet kopplat fill psykisk héalsa
— glddje kontra prestationshets

Fysisk aktivitet har en stark koppling till psykiskt valbefinnande
(1), och det bekraftas av var undersékning. | undersokningen
har vi utgétt fran Varldshalsoorganisationens definition av fysisk
aktivitet (5). Det vill séga all form av kroppsrorelse som leder

till kad energiomsatining eller far pulsen att hojas, exempelvis
promenader, vardagsmotion eller traning, raknas som fysisk
aktivitet,

En stor majoritet av kvinnorna uppger att de ror pé sig for att
forbattra sin fysiska halsa, och manga vill aven starka den
psykiska. For ett flertal kvinnor ar fysisk aktivitet kopplat till gladje.
Men det finns Gven orosmoln. Nastan hélften (45 procent) av de
responderande yngre kvinnorna férknippar tréning med stress och
prestationséngest, en kansla som sociala medier forstarker.

Sociala mediers p&verkan ar stor och finns att lasa om i eft
senare avsnitt i rapporten. | frisvaren till frégan om vilka kanslor
kvinnorna oftast forknippar med fysisk aktivitet svarar den
yngre aldersgruppen med ord som “motsténd”, “obehag” och
“frustration” men ocksd “frihet” och “energi”.
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Lag sjalvkansla och radslan
att bli domd

Undersékningen visar att manga kvinnor kénner sig osdkra i
traningssammanhang. Det @r sarskilt de yngre respondenterna
(85 procent) men dven mdnga dldre som nédgon gang kant
sig osakra i samband med fysisk aktivitet. 41 procent av
kvinnorna upplever detta ibland, ofta eller alltid.

Anledningen tycks vara att de kénner sig iakttagna och
démda pd gym och i traningslokaler och just radslan att bli
démd lyfter de svarande som en betydande faktor i vad som
hindrar dem fran att trana.

Det ar framférallt de yngre tiejerna som uppger att de avstétt
fran fysisk aktivitet pa grund av oro fér sitt utseende eller

hur deras kroppar uppfattas. Trots att det ar flest unga (15
procent) som uppger detta dr det dven en del éldre som har
svarat detsamma.
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De yngre kvinnorna, som upplever sjalvkansla och radsla for aft
bli démd som hinder, beskriver flera situationer dar de kant sig
obekvéma pd gym och grupptréningspass. Manga kdnner att
“alla andra” ar mycket battre och proffsigare. En del ér radda
for att gora fel och bli utskrattade:

“Varje gang jag tranar
sen jag blev overviktig
har jag kéant att folk
tittar snett... som att man
dnda inte hor hemma pa
gymmet.”

— Kvinna, 18-34 ér
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“ Att komma in pa gym och inte kunna
redskapen, att andra ska tycka man ar en idiot.”

— Kvinna, 18-34 ér

Frisvar p& frégan: “Berdtta kort om en situation gjorde att du kdnde dig obekvém i samband
med fysisk akfivitet”
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Otrygghet och negativa
upplevelser

Ménga kvinnor vittnar om otrygghet och negativa upplevelser
kopplade till traning:

“Oppet gym vitan
tjejavdelning.

En man kom
fram till mig och
kommenterade
min kropp.”

— Kvinna, 18-34 ar
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“M@an som stirrat och
forsokt hjalpa mig nar
jag inte vill ha hjalp.”

— Kvinna, 35-49 ér

Aven handelser fran skoltiden kan paverka:

“Den gymnastikldarare som mobbade oss
tiejer under grundskolan ager det enda gym

vi har pa orten. Det kédnns valdigt olustigt att
ga dit fast jag vet att jag behover det.”

— Kvinna, 50-65 ar

“Under skoltiden bedomde [lararna] vilka
elever som var bra/inte bra “pa forhand”,
dvs de forvdntade sig daligt resultat av vissa.

Det yttrade sig genom suckar, blickar och
kommentarer vilket gjorde en osdker... ju
dldre jag blev desto mindre vagade jag ta
plats.”

— Kvinna, 18-34 ér
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Fokus pa vdalbefinnande och
inkludering

Nar vi frégar kvinnorna vad som skulle f& dem kunna att

vara mer fysiskt aktiva (oavsett om det ar motionslopp, gruppass
eller annan aktivitet) ar fokus pé glédje och gemenskap istallet
for prestation en av de tre viktigaste faktorerna.

Ovriga faktorer som ansags viktiga var flexibla tider samt
kostnadsfria eller billigare alternativ.

Flexibla tider Fokus pa gladje och
gemenskap snarare
an prestation

billigare alternativ
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"Kostnad och tillganglighet ar tva viktiga

aspekter nar det kommer till j@mlikhet och hélsa.
Men oavsett hur mycket vi skulle tipsa om gratis
traning pd flexibla tider, pekar resultaten pa ett mer
komplext problem — en traningskultur som inte kdnns
valkomnande fér alla.

Fler mdste aktivt arbeta for trygga
och inkluderande miljser dar fokuset
ligger pd gladjen i att réra sig,
snarare &n prestation och krav dar
det finns en ré&dsla for att bli bedémd.

Rorelse ar till for alla — oavsett till vilket
kén du identifierar dig, hur din kropp ser ol
LOTTA LINDBLOM,

ut, eller vilka férkunskaper du har. EVENEMANGSCHEF PA

MARATHONGRUPPEN SOM
L L e ARRANGERAR VARRUSET
Vi behover hialpas at for att fler ska

kanna att fysisk aktivitet handlar om frihet och
valbefinnande - inte stress och obehag!”
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2. Strukturella hinder i vardagen
— tidsbrist, trotthet och ojémn
arbetstérdelning

Kvinnor vill vara mer aktiva och vet att det ar viktigt att réra pd

sig bade for den fysiska och psykiska hélsan, men vardagen gar
inte ihop. Undersdkningen visar att néstan hélften av de tillfrégade
kvinnorna &r fysiskt aktiva ndgon gang i veckan och 37 procent rér
pa sig dagligen. Trots detta énskar hela tre av fyra (76 procent) att
de kunde vara mer aktiva.

Tidsbrist och trotthet - en
ond cirkel

Tva framtradande orsaker till att kvinnor inte @r sa aktiva som de
dnskar @r tidsbrist och trotthet. 68 procent av de svarande har
uppgett att de har for lite tid for att utféra fysisk aktivitet, sarskilt

i ldersgruppen 35-49 &r. Dessutom &r det mer @n hdlften av
kvinnorna i undersékningen (54 procent) som uppger att de har
hoppat dver traningen pd grund av trétt- och orkesléshet. Har gar
det att se skillnad baserad pd inkomst. Ju lagre inkomst, desto mer ar
trotthet och orkesléshet anledningen till att fysisk aktivitet inte blir av.

En kvinna i éldern 50-65 &r beskriver situationen traffande:

“Dagarna blir langa pa jobbet... och det behover
fixas i hemmet.”

Denna trétthet och tidsbrist kan kopplas till en ojamn férdelning
av ansvar i hemmet. Kvinnor tar oftare ett stérre ansvar for
hushdllssysslor och barn (8), vilket stjal tid och energi fran tréning.
| frisvaren ndmns dven komplikationer under graviditet och
smdbarnséren som hinder for att vara fysiskt aktiv.
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“"Har sagt
upp milt dyra
gymkort
ndr jag é&r
fordildraled:
— kvinna, 18-34 ér =,

i =
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Pengar, utbildning och
fysisk aktivitet
- ett komplext samband

Undersokningen visar en tydlig koppling mellan inkomst
och utbildningsniva och hur mycket de tillfrégade kvinnorna
antingen ror pd sig eller dnskar att de rérde pé sig.

Kvinnor med hégre utbildning har stérre bendgenhet att utéva
fysisk aktivitet an de som har en lagre utbildningsnivé. Nagot
som kan bero pé att de med hégre utbildningsnivé ofta har en
hégre inkomst och ett mer flexibelt arbetsliv som méjliggér att f&
ihop livspusslet pa ett annat satt én for de som ar anstallda inom
lagléneyrken.

Undersokningen visar ocksd att 81 procent av kvinnorna med
lagst inkomst dnskar att de kunde vara mer fysiskt aktiva,
medan motsvarande siffra fér kvinnor med hogst inkomst var 67
procent.

En annan faktor som péverkar ar det rent ekonomiska i att
gymkort, traningsklader och motionsaktiviteter av

olika slag kostar pengar och kan
paverka méijligheten for de med
lagre inkomster att vara fysiskt
aktiva negativt. Samtidigt ar det
vanligare med langre dagar och
mer fysiskt kravande arbetsuppgifter
i denna grupp, vilket gér att orken
kanske i annu lagre utstrackning
finns dar efter arbetsdagens slut.
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Sa maéanga fler géanger i genomsnitt
per ar ér de med hogst inkomst
fysiskt aktiva jéiimfort med de med
léigst inkomst.

Vilket éir mer én en manads extra
rorelse, for béatire héilsa och storre
livskvalitet.
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Prestationskrav - bade i
vardagen och i traningen

Forutom de hinder som tidsbrist, trotthet och ekonomiska
begransningar utgdr, visar undersdkningen att prestationskrav
ocksé kan paverka kvinnors majligheter att vara fysiskt aktiva.

41 procent av kvinnorna uppger att jobb eller skola tar for
mycket tid och energi, detta ar sarskilt tydligt bland de yngre.
Har kan “duktig flicka”-syndromet spela in, dar kvinnor kénner
press att prestera pd topp bade i arbetslivet och i hemmet, vilket
lamnar lite utrymme fér &terhdmning och traning. Det ar viktigt
att notera att dven om hemmet inte ar direkt associerat till en
plats att prestera, kdnner ménga indirekt den pressen pé grund
av samhallets normer.

“Duktig flicka”-syndromet kan aven leda till att kvinnor kénner
prestationskrav i sjclva tréningen. Det handlar inte bara om
att hinna réra pd sig, utan ocksd om hur man trénar och vilka
resultat man férvantas uppna.

KVINNORORELSE
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3. Sociala mediers paverkan

Sociala medier har en negativ paverkan pd unga tiejers maende
och kroppsuppfattning. P& plattformarna kablas orealistiska
skénhetsideal ut och inldgg med dessa inslag prioriteras

av algoritmerna. Plattformarna sjalva har lange kant till hur
algoritmerna skadar unga tjiejer men vidtar inte de atgarder som
kravs for att forhindra utvecklingen, vilket ér alarmerande.

En nyligen publicerad rapport visar dessutom att sex av tio tjejer
frén arskurs 7 till och med gymnasiedlder blivit mer missndjda
med sin kroppar pd grund av j@mférelser via sociala medier (6).

Det standiga flodet av orealistiska ideal ger upphov till psykisk
ohdlsa, kroppshets och atstérningsproblematik. Hela 83 procent
av unga tiejer uppger i Tjejzonens rapport Hyperidealen 2024
att deras kroppskomplex begransar deras liv och vardag och
mer dn en femtedel att de avstatt fran fysisk aktivitet for att de
kant sig obekvéma med sitt utseende och sin kropp (4).

Men det gdller inte bara yngre kvinnor utan dven dldre, det
visar denna undersdkning. Aven om sociala mediers paverkan
trappas av med aldern, ar det fortfarande manga dven i de
aldre aldersgrupperna som uppger att de blir stressade

och paverkas negativt av sociala medier.
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19 procent av kvinnorna i
undersokningen paverkas
negativi av sociala medier.

16 procent uppger att sociala
medier gér mig stressad.

Svar pd frégan: Hur paverkas din syn pd fysisk akfivitet och motivation av sociala medier2
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Samhallsnormer och deras
paverkan pa den psykiska
halsan

Sociala medier speglar och forstarker samhallets snéva normer
kring kropp och utseende, vilket kan ha en skadlig inverkan

pd unga tiejers och kvinnors psykiska héalsa. Genom standig
exponering for “perfekta” kroppar riskerar tjejer att internalisera
dessa ouppndeliga ideal och kdnna sig ofillréckliga. Detta kan
leda till lag sjalvkansla, dngest och Gtstérningar.

Algoritmerna som prioriterar vilket innehdll som visas i
anvandarnas sociala medie-floden skapar férstarkande loopar,
dar innehdll som till exempel visar skadliga skénhetsideal och
pro-anorektiska budskap, far @nnu mer spridning och potentiellt
forstarker skadliga tankar och beteenden.

Resultatet frén den har undersdkningen visar att béde yngre
och aldre kvinnor kanner sig ofillréckliga nar de ser andras
traningsresultat p& sociala medier, men det ar framférallt yngre
kvinnor som pdaverkas. Néstan en tredjedel (27 procent) av

de yngre kvinnorna uppger att de kopplar fysisk aktivitet ill
prestationséngest.

Det &r oroande att unga tjejer paverkas sa starkt av sociala
medier, eftersom upplevelser tidigt i livet inte bara péverkar
mdendet i stunden utan ocksd kan f& langvariga konsekvenser.
Forskning visar att svara upplevelser i barndomen och tonéren
kopplade till mobbning, anvandningen av digitala medier, fysisk
aktivitet eller andra fritidsaktiviteter, kan leda till psykisk ohdlsa
senare i livet (7).
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Traningsappar dven
motiverande

Aven om sociala medier kan sprida skeva ideal och bidra fill
prestationséngest, visar undersdékningen att de ocksé kan fungera
som en motivationskalla fér fysisk aktivitet. Néstan en femtedel av
kvinnorna uppger att sociala medier och traningsappar motiverar
dem till att vara fysiskt aktiva.

Medan de klassiska sociala medierna som Instagram,

Facebook och TikTok ofta férknippas med orealistiska ideal,

kan tréningsappar och online-program erbjuda en annan typ av
motivation. Dessa verktyg kan ge stéd och inspiration till att tréna
pd egna villkor, utan att j@mféra sig med andra.

Motivationen fran sociala medier
och traningsappar minskar med aldern

Det ar dock viktigt att notera att motivationen frén sociala medier
och tréningsappar minskar med aldern: 21 procent av de mellan
18-34 a&r, 19 procent av de mellan 35 och 49 ar och 14 procent
av de mellan 50 och 65 é&r uppger att de blir motiverade av
sociala medier till att vara fysiskt aktiva.

18-34 ar 35-49 ar 50-65 ar
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4. Avslutande kommentar:
“Livet mdste gé att & ihop”

Stress, tidsbrist, ekonomisk ojamstalldhet och férlegade
konsroller. | den hér rapporten blir det tydligt att det finns
strukturella hinder p& samhdllsnivé som leder till att tjiejer och
kvinnor inte ar fysiskt aktiva i samma utstrackning som killar och
man. Samtidigt vet vi att fysisk aktivitet @r en viktig
komponent for en god psykisk halsa, som
mdjliggor for oss att ma bra och klara av

att hantera de delar av livet som helt

oundvikligt &r lite tyngre.

Rapport efter rapport visar ocksé att tjejer

och kvinnor sjalvskattar den egna psykiska
halsan mycket lagre én vad killar och mén gor.
Och har ar fysisk aktivitet inte den enda faktorn
utan en del av ett stérre perspektiv, men likval
en mycket viktig faktor som behdver adresseras.

AMANDA OXELL,

.. : CHEF FOR SAMHALLSFORANDRING
| den har rapporten svarar kvinnor att ork, BT S AR TTRAANEN

tidsbrist och ekonomiska férutsatiningar utgor

betydande hinder. Inte s& férvanande eftersom vi vet att kvinnor
tar stérre del av hushdllsarbetet, vabb, gér ner i tid for att fé
ihop livet och far lagre 16n an mén fér samma arbete. For att 6ka
den psykiska halsan hos tiejer och kvinnor behéver vi rikta ljuset
mot och montera ned de strukturella hinder som ligger till grund
for detta. Forutsattningarna for att f& livet att gé ihop ska inte
paverkas av om du ar tjej eller kille, kvinna eller man.

Det handlar alltsa inte om att sdga till enskilda tjejer och kvinnor

att “sluta stressa sa ska du se att du hinner med att vara mer

fysiskt aktiv och kommer ma battre sen”. Vi behaover titta pé

rotorsakerna och kartldgga vilka aktérer som kan agera

for att f& till konkret och positiv férandring. NNGEARELSE
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Fran Tiejzonens sida finns flera exempel pa atgarder:

1. Arbetsgivare i sektorer som ar kvinnodominerade
bor skapa halsoframjande arbetsmiljder, till exempel genom att:

Fokusera pa att framija fysisk och psykisk halsa genom
friskvardsbidrag, friskvardstimme och andra typer av
mdjliggérande férmaner.

Méijliggéra for flexibla arbetstider i de fall det ar moijligt.

Folja upp och agera pd I6nekartlaggning for att minska
ekonomisk ojamstalldhet.

Inféra arbetsplatsnara tréning — samarbeta med gym eller
traningsanlaggningar fér att anstéllda ska ha lattare tillgang
till tréning.

Utveckla riktade friskvardsinsatser for skiftarbetare — eftersom
de ofta har svarare att f& in traning i vardagen.

2. Kommuner bor tillhandahélla kostnadsfria eller
subventionerade traningsméjligheter, sarskilt i socioekonomiskt
utsatta omraden. Man behover ocksé skapa trygga och tillgéangliga
utomhusmiljcer for fysisk aktivitet. Det ar ocksa viktigt att rikta
ekonomiskt stdd mot lokala idrottsféreningar och organisationer
vars verksamhet bidrar till att dka den fysiska aktiviteten hos tjejer
och kvinnor.

3. Skolan behéver satsa mer pé att skapa en inkluderande
idrottsmiljd som motverkar prestationsdngest och kroppshets.
Tillhandahélla gratis mensskydd och privata omkladningsutrymmen
— for att minska barriarer for tiejer att delta i idrott. Sakerstalla
fordelning av halltider och att skapa idrottsmiljder (hallar, stall) som
framjar tiejers och kvinnors fysiska aktivitet.

KVINNORORELSE
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4. Myndigheter, politiker och beslutsfattare

Fortsatta att ta fram riktlinjer och rekommendationer
gallande fysisk aktivitet, dar man med ett intersektionellt
perspektiv undersoker rotorsakerna till skillnaderna i hur
mén och kvinnor utdvar fysisk aktivitet.

Genom riktade medel stédja forskning om kvinnors och
tiejers psykiska och fysiska halsa.

5. Aktorer inom sport, traning och hdlsa - till exempel
gym, idrottsféreningar och andra - behdver ta ansvar for att
skapa en trygg och inkluderande milis for tjejer och kvinnor. Man
behdver ocksa bidra till att skifta fokus genom att informera och
utbilda om hyperideal.

— Amanda Oxell, chef for samhallstérandring och samverkan,
Tjejzonen
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Metod

Verian (tidigare Kantar) har pé uppdrag av Tjejzonen och Varruset undersokt

vilka faktorer som péverkar unga tiejers och kvinnors fysiska aktivitet.
Undersékningen genomfdrdes i den slumpmdssigt rekryterade webbpanelen

Sifopanelen, under perioden 30 januari-5 februari 2025. Totalt intervjuades 1
057 kvinnor i aldrarna 18 till 65 ar.

Fysisk aktivitet definieras som all form av kroppsrérelse som leder till
okad energiomsdattning eller far pulsen att hdjas, exempelvis promenader,
vardagsmotion eller traning (5).

Kallor

1. “Positiva effekter p& psykisk halsa vid fysisk aktivitet”, Dinpsykiskahalsa.se,
Folkhalsomyndigheten.

2. Nationella folkhalsoenkaten “Halsa pé lika villkor2”, Folkhalsomyndigheten, 2024.
3. Rapport: Jamstalld idrott i siffror, Centrum for idrottsforskning (CIF), 2021.

4. Rapport: Hyperidealen 2024, Tiejzonen.

5. Varldshélsoorganisationen (WHO).

6. Rapport: Det syns inte — hur man mér, 2024.
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Aldersgrupper Personlig ménadsinkomst Personlig ménadsinkomst (lI) Vilken &r din hdgst avslutade utbildning?
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