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hölls i kedja eller lina då de vistas utomhus.  

En tredjedel av hundarna tillbringade en 

del av sin tid utomhus i trädgården eller i en 

rastgård.

Vad gör hundar på promenaden?
Då man går en promenad med sin hund, 

vet alla som är hundägare att vissa hundar 

mest lunkar bredvid sin ägare, medan andra 

springer runt och motionerar på så sätt sig 

själva avsevärt. När hundar är lösa håller sig 

drygt hälften på ett avstånd mellan 5 och 20 

meter från sin ägare. I den svenska under-

sökningen från 1999 höll sih ungefär en fjär-

dedel av hundarna på större avstånd, medan 

övriga befann sig nära intill hundägaren trots 

att de var lösa. 

Man kan då fråga sig vad hundar egentli-

gen gör på promenaderna? Studien visade 

att de vanligaste aktiviteterna var att hunden 

leker med sin ägare (65%), leker med an-

nan hund (56%), går vid din sida (49%), bär 

saker i munnen (45%), spårar/luktar (32%), 

jagar vilt om de kommer åt (25%), letar efter 

något ätbart (22%) samt springer efter/fram 

till människor (12%), tränar ngt (8%), simmar 

(5%), springer runt (3%), jagar bollar/pinnar 

(2%) och andra aktiviteter (6%). Dessa andra 

aktiviteter var exempelvis att gräva, hoppa 

i lera, hoppa över hinder, rulla sig i smuts, 

jaga tikar, klättra i berg, valla eller skälla.

 

Promenader mest för hundens skull
Den viktigaste anledningen till att människor 

tog hunden på promenad var för att hunden 

skulle få fysisk motion (66%), eller för att 

hunden skulle få göra av med lite energi 

(13%), eller för att träna hunden (mentalt) på 
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TABELL Variation i tid för promenader mellan vardagar och helger

 Vardagar Helger

Promenad <1 tim/dag (%) 48 39

Promenad mellan 1-2 timmar/dag (%) 34 32

Promenad >2 timmar/dag (%) 13 21

Medeltid för promenad (min/dag) 74 84

Allt mer forskning visar att hundägare är mer aktiva, främst genom 
promenader, än de som inte har hund. Men skillnaden är inte så stor 
som man skulle vilja tro. Studier från flera andra länder har visat att 
bara ungefär hälften av hundarna tas ut på motionsrundor, men hur 
länge de är ute på promenaderna är inte helt klart och skulle behöva 
undersökas vidare. Internationellt rekommenderas att hundar ska 
promenera ca 180 minuter per vecka, vilket i en svensk jämförelse kan 
tyckas vara oerhört lite. I Sverige finns en undersökning av unga (1-3 
år) hundar där hela 97 procent fick gå på promenader i genomsnitt 79 
minuter per dag (553 min/vecka), det vill säga tre gånger så mycket 
som den utländska rekommendationen. Hur det är med äldre svenska 
hundars motion är något vi inte vet särskilt mycket om.

I den svenska studien som gjordes i Agrias 

databas på 461 hundar (1-3 år gamla) år 1999 

(1) var den vanligast förekommande typen 

av motion som hundar får promenader, men 

hunden sprang ibland bredvid sin joggande 

ägare eller togs ut på en cykeltur. Hela 97% 

av hundarna togs ut på promenader och de 

flesta får motionera på detta sättet minst en 

gång per dag. De flesta hundar gick faktiskt 

ut oftare än så – nästan en tredjedel gick ut 

en till två gånger per dag, och knappt hälf-

ten fick gå på promenad mellan tre och fem 

gånger per dag. Definitionen av en prome-

nad var i detta fall varje gång hunden togs 

ut och man gick en runda utanför den egna 

tomten eller gården. De som fick promena-

der gick i genomsnitt 79 minuter per dag, 

med en stor individuell variation (min max 

300 min/dag).

De flesta hundägare i den svenska un-

derökningen tog alltså dagliga promena-

der, medan svensken i gemen motionerar 

mindre. Enligt en undersökning gjord 1999 

utövar 70% av svenskarna lätt eller mått-

ligt ansträngande motion minst 1 gång per 

vecka. Detta betyder att vi hundägare rör oss 

betydligt mer än ”medel-Svensson”.

Mer motion på helgerna

Något som inte förvånar är det faktum att 

människor tenderade att gå kortare prome-

nader med hundarna på vardagar än under 

helgerna. Den genomsnittliga hunden var 

ute på promenad i 74 minuter per dag på 

vardagar, och 84 minuter per dag på helger. 

Många hundar lösa på promenaden
Vi kan konstatera att nästan nio av tio hundar 

hade möjlighet att vara lösa (utan koppel) då 

de var på promenader med sina ägare. Tolv 

procent var aldrig lösa medan sju procent 

aldrig var i koppel. De vanligaste anledning-

arna till att hundar hölls kopplade utomhus 

var att de jagade eller sprang bort. Man ska 

dock veta att vissa av de hundar som inte 

fick vara lösa på promenader, ändå hade 

möjlighet att vara lösa i en rastgård eller på 

inhägnad tomt. Bandhundens tid är nu förbi 

- en mycket liten andel (3%) av hundarna 

något (6%). Få hundägare promenerade med 

hunden främst för sin egen skull - bara 4% 

sa att de själva skulle få motion i första hand. 

Ungefär var tionde hundägare hade ytterli-

gare andra motiv för sina promenader, som 

till exempel att hunden skulle få miljöom-

byte, få sin dagliga luktupplevelse eller för 

att ägare och hund skulle få en trevlig stund 

tillsammans. 

Mer intensiv träning mindre vanligt
De flesta hundars motion bestod som sagt 

till stora delar av promenader. Bara 29% av 

ägarna joggade och 16% cyklade ibland med 

sina hundar. Medan hundarna i genomsnitt 

promenerade nästan en och en halv timme 

per dag, följde de sin ägare vid cykeln bara 4 

minuter och sprang med sin joggande ägare 

3 minuter per dag i genomsnitt. 

En fjärdedel användes till jakt
Sextio procent av hundarna tränades i någon 

form av aktivitet, såsom lydnad, sök, spår 

eller jakt i medeltal 35 minuter per dag. Så 

mycket som 27% av hundarna användes till 

jakt eller jaktträning, men oftast bara under 

delar av året. En tredjedel tränades i lydnad, 

medan en femtedel fick spåra (vilt- eller 

människospår). De hundar som tränades och 

användes i jakt, spenderade 32 minuter per 

dag i genomsnitt under året på denna akti-

vitet. För de hundar som tränades i lydnad, 

utfördes den här aktiviteten i 21 minuter per 

dag, och då räknades även så kallad vardags-

lydnad in. Spårning utfördes med i genom-

snitt 13 minuter per dag för de som tränade 

denna aktivitet.

Hundar i andra länder motionerar min-

dre än svenska

Allt mer forskning visar att hundägare är mer 

aktiva (i första hand genom promenader) än 

de som inte har hund (Salmon and Salmon, 

1983; Serpell, 1991; Anderson et al., 1992; 

Rogers et al., 1993; Dembicki and Anderson, 

1996; Raina et al., 1999; Bauman et al., 2001; 

Parslow & Jorm, 2003b; Schofield et al., 2005; 

Schofield et al., 2004). 

Internationellt rekommenderar man att 

hundar ska promeneras 150 minuter (!) per 

vecka, vilket i en svensk jämförelse kan tyck-
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as vara oerhört lite. Variationen i hur många 

människor som går med hundar, hur ofta och 

länge de går med hunden kräver mer detalje-

rad forskning. 

Om vi nu för en stund övergår till hur hun-

dar i andra länder motioneras och framförallt 

promeneras, så ser vi att svenska hundar i 

den jämförelsen verkar leva ett mycket aktivt 

liv. I en undersökning från Australiens öst-

kust, hade bara 40% av hundägarna gått ut 

med hunden på promenad den senast veck-

an (genomsnitt 1 timme/vecka; 2), medan en 

annan australisk studie rapporterade att 60% 

av hundägarna hade gått med hunden på 

promenad den senaste veckan (7 ggr/v, 30 

min/gång; 3). I USA, fann man att ca 60% av 

hundarna tagits ut på promenad under den 

senaste veckan (4). 

Flera studier har visat att de som inte anser 

sig lika fästa vid sin hund, men även de med 

hundar av mindre storlek/ras, är ofta mindre 

benägna att gå promenader med sin hund (5; 

6 7; 8; 9). Detta mönster har vi inte sett i Sve-

rige, här får även hundar av mindre ras pro-

menader i ungefär samma storleksordning 

som hundar av större storlek (1).

20 minuter längre promenad om du är 

hundägare - per vecka!

Studier som undersöker skillnader mellan 

hundägare och icke-hundägare visar genom-

gående att om man äger en hund är det mer 

troligt att man är mer fysiskt aktiv än om man 

inte äger en hund. (10) fann i en australisk 

studie att hundägare promenerade i genom-

snitt bara 18 minuter mer per vecka än icke-

djurägare, medan en annan australisk studie 

visade att de som ägde hund hade en 58% 

ökning i chansen att man skulle ta ut hunden 

på promenad i den utsträckning som man 

blivit rekommenderad (180 minuter/vecka; 

11; 12). En nyare studie har även den visat att 

hundägare i Kalifornien, USA, promenerade 

19 minuter mer per vecka än de som inte 

hade hund (13).

Hundägande ökar antal och längd på 
promenader
Få internationella studier har undersökt den 

faktiska mängden motion människor får då 

de är ute med sin hund, men det finns några 

undersökningar på äldre människor (som 

inte lever på äldreboenden) som visar att 

djurägare rör på sig mer än icke-djurägare 

(14; 15; 16). I en studie visades att då djurä-

gare promenerade med sin hund i en park, 

var de i genomsnitt ute 5 minuter längre än 

om de promenerade själva (17). Den här 

skillnaden i tid kan bero på att hunden stan-

nar och kissar, nosar och hälsar på andra 

människor, snarare än att man egentligen 

gick en längre sträcka. En annan studie vi-

sade att av 71 personer som nyligen skaffat 

hund eller katt, hade efter 10 månader både 

antal och längden på promenaderna ökat 

betydligt (18). För hundägarna hade längden 

på promenaderna ökat från en till fem tim-

mar/vecka (19). 

Hundpromenaden en social mötesplats
Den sociala miljön har visat sig vara speciellt 

viktig för att kunna förutsäga om en hundä-

gare kommer att gå sina promenader eller 

träna hunden på annat sätt eller om man 

stannar hemma i den sköna soffan. Om man 

jämför människor som har en stor familj, 

vänner, skola eller ett arbete med de som 

har ett litet socialt umgänge så har de med få 

vänner dubbelt så hög risk för att bli stillasit-

tande och framöver orörliga (20). 

Hunden är ofta ett socialt stöd då ägaren 

promenerar eller cyklar, joggar eller motio-

nerar på annat sätt. En studie bland kvinnor 

visade att de var 31% mindre benägna att 

gå på promenad om de inte hade sällskap 

av antingen ett husdjur eller någon annan 

person (10). Många tycker också att en hund 

kan göra att man känner extra trygghet ut-

omhus särskilt då det är mörkt eller om man 

vistas i områden som känns stökiga (18; 21; 

22). En annan studie visade att benägenhe-

ten att promenera var mer än 3 gånger högre 

om kvinnorna hade en hund i jämförelse 

med om de inte hade en hund som sällskap. 

För männen i studien fanns inget sådant 

samband (4).

Att gå hundpromenader på ställen där 

många andra rör sig kan ofta leda till många 

kontakter med andra människor. Då man 

studerade hundägare i en park och jämförde 

med människor som promenerade utan 

hund, märktes att de med hund oftare fick 

kontakt med främmande människor – hun-

den öppnar upp för samtal mellan männis-

kor. Sjuttio procent av alla promenader där 

någon pratade hade en hund närvarande 

(17).

Bra omgivning – mer motion
Saker i omgivningen som får människor att 

motionera mer rent generellt borde också 

vara det som gör att hundägare går ut mer 

med sina hundar. Forskning har visat att det 

som gör att man gillar att gå ut i exempelvis 

ett grönområde eller park är att det är vack-

ert, att det finns skugga, intressanta vägar 

och gångvägar, bra design och lagom storlek 

(12; 23; 24; 25; 26; 27). Om det dessutom 

finns bra gång- och cykelvägar vid vägar gör 

det att bostadsområden blir lättare att prome-

nera i (28; 29; 30; 31; 32; 33). När det gäller 

hundägare, är det för vissa en tillgång om det 

även finns inhägnade rastgårdar där man kan 

släppa hunden, eftersom en del hundar rym-

mer då de släpps lösa i naturen. För många 

(eller kanske de flesta) är det oerhört viktigt 

att det finns platser relativt nära naturen 

(exempelvis ängar eller skog) där man kan 

släppa hunden lös (34; 35; 36).

Hundar som motioneras regelbundet säl-

lan problemhundar

Alla har väl sett TV-programmet med Cesar 

som löser tar emot problemhundar på mån-

dagar? Det som Cesar gör är iallafall at than 

startar med att börja promenera med hundar-

na så att de får utlopp för sin överskottsen-

ergi. Hundar som motioneras är sällan pro-

blemhundar. Detta stöds också av forskning. 

Hundar som motioneras regelbundet och 

som bor i en god miljö har mindre risk för att 

skälla eller på annat sätt störa ägare, grannar, 

eller andra (37; 38; 39; 40).

Genom att göra sin omgivning så tilltalan-

de att promenera i som möjligt, ökar chansen 

att vi alla rör på oss mer. Vi som hundägare 

kan vara med och påverka i lokalt i våra 

kommuner, kanske är några av oss till och 

med politiker, andra kan göra sina röster 

hörda på annat sätt. Skicka in motioner om 

att få bra gångvägar, cykelbanor, grönom-

råden och rastgårdar. Kanske har ni ingen 

hundklubb i er lilla ort, se då till att starta 

detta så att fler kommer ut och tränar. 

Gott betyg till svenska hundägare
Den svenska studie som vi refererar till ovan 

baseras på unga hundar. Om vi har den som 

utgångspunkt och jämför med hur hundar 

lever i andra länder så får våra hundar oer-

hört mycket mer motion. Det vi blundar för 

då är att vi faktiskt inte vet så mycket om hur 

våra medelålders och äldre hundar motione-

ras. Hur lever hundar som ägs av människor 

i olika åldrar, exempelvis den stressade små-

barnsfamiljen med lite tid eller den åldrande 

personen som inte kan gå så bra längre? Kan-

ske ger den svenska studien med hundar 1-3 

år gamla en alltför bra bild av hur mycket alla 

svenska hundar motioneras rent generellt? 

Det är inte säker, men det skulle kunna vara 

så att vi motionerar de äldre och medelålders 

hundarna mindre.  Idag ser vi på djursjuk-

husen 20-30% överviktiga hundar, och det 

här med utebliven eller för lite motion är ju 

en känd och viktig faktor då man blivit för 

tjock; just dessa hundar har ju troligen fått 

en kombination av för mycket mat och för 

lite motion, och de är ofta medelålders och 

äldre. Om svenska hundar i alla åldrar får 

så bra med motion, då borde vi inte se alla 

dessa överviktiga. 

Nyttan av motion vet vi alla, och hur det 

kan förebygga exempelvis övervit, vissa ske-

lettsjukdomar och diabetes. Motion är bra för 

såväl matte, husse som hund. Det gäller bara 

att komma ut, för är det inte för er som för 

mig att soffan är lite för skön vissa dagar?

Med det underlag vi har hittills, i alla in-

ternationella jämförelser lever våra hundar 

ett oerhört aktivt liv. Det finns inga studier 

från något annat land än Sverige som pekar 

på att deras hundar motioneras och tränas 

så mycket som de svenska. Sammantaget 

kan ett gott betyg utfärdas till våra svenska 

hundägare. 

Marie Sallander

Forskare vid SLU, vetenskapsjournalist
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