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Helsemessige fordeler
Deltakelse i dugnad kan forbedre både fysisk og mental helse. Det reduserer stress og øker positive, avslappende følelser ved å frigjøre dopamin. For 
voksne over 60 år er det påvist lavere forekomst av depresjon og angst blant frivillige.

Sosiale fordeler
Dugnad skaper sterke bånd i lokalsamfunnet og gir en følelse av tilhørighet. Det er en utmerket måte å bli kjent med naboer og andre medlemmer av 
samfunnet på. Dugnader gir en komfortabel setting for å snakke med folk man vanligvis ikke ville oppsøkt.

Personlig utvikling
Frivillig arbeid øker selvtilliten og gir en følelse av stolthet og identitet. Det oppmuntrer folk til å utforske nye områder, utfordre seg selv og utvikle 
motstandskraft og tilpasningsevne. Dugnad gir muligheter til å lære nye ferdigheter som kan være nyttige i karrieren.

Samfunnsmessig påvirkning
Deltakere får en følelse av mening og retning i livet ved å hjelpe andre. De kan se den konkrete innvirkningen av sitt arbeid på lokalsamfunnet, som å 
forbedre offentlige rom eller støtte lokale organisasjoner. Dette fremmer en følelse av felles ansvar og eierskap til samfunnet.

Kulturell verdi
Dugnad er en viktig del av norsk kultur og hjelper til med å bevare lokale tradisjoner. Det fremmer verdier som frivillighet, inkludering og likhet. 
Deltakelse i dugnad viser respekt for norske tradisjoner og et ønske om å bidra til samfunnet.

Fordeler med dugnad







Helse og livskvalitet
Idrett fremmer fysisk og psykisk helse, reduserer risikoen for kroniske sykdommer, og øker livskvaliteten.
Sosial idrett kan bidra til lengre levetid og bedre mental helse gjennom fellesskap.

Sosial inkludering
Idrett fungerer som en arena for integrering, hvor mennesker fra ulike bakgrunner kan møtes, bygge nettverk og redusere utenforskap.
Den bidrar til å bryte ned kulturelle barrierer og fremmer toleranse og forståelse.

Samfunnsbygging
Idrett styrker lokalsamfunn gjennom frivillighet og sosiale bånd mellom deltakere, foreldre og naboer.
Den gir opplæring i demokratiske verdier, samarbeid og fair play, som er viktige for samfunnsutvikling.

Økonomiske gevinster
Investeringer i idrettsanlegg gir samfunnsøkonomiske fordeler, som bedre folkehelse og redusert helsekostnader.

Personlig utvikling
Idrett gir unge mestringsfølelse, selvtillit og ferdigheter som utholdenhet og lederskap, som er nyttige i andre livssituasjoner.

Fordeler med idrett





Kroniske sykdommer
Økt risiko for fedme, type 2-diabetes, hjerte- og karsykdommer (f.eks. hjerteinfarkt, hjerneslag) og visse typer kreft (f.eks. brystkreft, tykktarmskreft).

Muskel- og skjelettproblemer
Svekkelse av muskler, tap av benmasse (osteoporose) og leddproblemer.

Psykisk helse
Større sannsynlighet for depresjon, angst og kognitiv svikt.

Metabolske lidelser
Insulinresistens, høyt kolesterol og høyt blodtrykk.

For tidlig død
Fysisk inaktivitet bidrar til høyere dødelighet av alle årsaker.

Resultat av inaktivitet





Vår erfaring



Paradokset



Paradokset











Vår erfaring











Town hall meeting comment





























Vår erfaring











Å få med de inaktive i planlegging og utforming 
av nye anlegg, gir den største gevinsten.

Legg til rette for sosiale møteplasser med 
mulighet for spontan aktivitet.

Tenk stort, involver enkeltindividet!

Hvordan bygge landet videre
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