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I &r menar trendspanarna att vi vill lara oss mer om vad som paverkar oss och hur
vi kan fa ut det mesta och bésta av livet. Hormonell hilsa, longevity, retro tech,
skarmskrack, rewilding och snacking &r nagra exempel pé trender som stér pa tur.

Offline 4r det nya online, innebér att vi nu tar avstdnd fran den tekniska utvecklingen
for att fokusera pa andra delar av livet. Nér vi sldpper skdrmen med blicken kommer
vi i stdllet soka oss till fler sociala sammanhang och autentiska relationer.

Den stressrelaterade ohélsan dkar och en naturlig utveckling ér att fler agerar och prio-
riterar atgarder som syftar till att frimja aterhdmtning och skapa en héllbar arbetsmiljo.

Fran att ha fokuserat pa billigare varor under ldgkonjunkturen, och ddrmed ibland
gjort simre matval ur ett hidlsoperspektiv, kommer vi vilja mer hdlsosamma livsmedel.
Mindre sétt, alkoholfria drycker och blandningar av smaker mellan olika kulturer ar

exempel pa vad som ligger i pipeline 1 ar.

American College of Sports Medicine, ACSM, spér tre trender framdver. Dessa ar
hogintensiv trining, hdlsosam bérbar teknik och datadriven traning.

Trevlig lasning!

Susanne Colliander

Sex omraden pekar ut 2025

Halsotrender visar att vi i ar 6kar vart medvetande om vad som paverkar
oss och hur vi kan styras mot ett langre liv med mer innehall.

1. Hormonell hélsa

Kvinnohélsa och hur vara hormoner knyts
till nervsystemet far allt mer utrymme.
Till och med i Riksdagen har klimakterie-
vard debatterats och nu kopplas de hor-
monella fordndringarna samman med den
okande stressrelaterade psykiska ohélsan
bland kvinnor. Dorren dr 6ppnad, och vi
kan forvinta oss &nnu mer information
och debatt pa omradet 2025.

2. Longevity eller langlevnad
Lénglevnadstrenden forespas bli den allra
storsta stravan mot hdlsa 2025. Har finns
allt fran tillskott som paverkar pa cellniva
och periodisk fasta till kalla bad, zon 2-
traning och andlig utveckling. I kombina-
tion med att forskarna forstar mer och
mer av aldrandets gata, ar trenden oerhort
fascinerande, och ganska oemotstandlig.
For vem vill inte ha ut det mesta, och
basta, mojliga av livet?!

Forts nésta sida >
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Sex omraden pekar ut 2025

3. Skdrmskrack blir skarmvila
Langtan efter att ta paus fran skdrmar och
meddelanden é&r stark. For vem vill riskera
att bli beroende av sitt ’sloscrollande”,

sa till den grad att hjarnan fortvinar (lis
om ”brainrot” pa sid 4). Under forra aret

sammanhang och autentiska relationer

ar modeordet pé vara ldppar. Egentligen
vet vi ju hur viktigt det &r med méanskliga
interaktioner och att den ocksé ofta ger
en omedelbar kénsla av vélbefinnande.

gav oss Folkhidlsomyndigheten rekommen- Nu gér det att boka Community tables pa

dationer for skdarmtid, i Australien har en
ny lag om 16-arsgrins for sociala medier
rostats igenom och den globala rorelsen
mot att standigt vara uppkopplad -

The Offline Club - dkar standigt i antal
medlemmar. Under kommande ar kan vi
forvinta oss fler medvetna val, som dr mer
anpassade efter var stenaldershjirna.
Samtidigt vixer en mottrend fram som

vill fordjupa sig mer i teknologin.

4. Autentiska relationer
Nir vi stanger av vara skdrmar, kom-
mer vi 1 stéllet soka oss till fler sociala
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flera restauranger, terapi gors helst i grupp
och vi soker oss dn mer till gemensamma

workshops och gruppaktiviteter som sang,
dans eller kanske bokcirklande. Till syven-
de och sist &r ménniskan &nda ett flockdjur.

5. ”Selfcare” i mork tid

Vi lever i en svar tid med krig, global upp-
varmning, svagare demokratiska virden
och géngvald. Hur forhaller vi oss till allt?

Det kanske enkla svaret pa den svara fra-
gan dr att ta hand om oss sjélva for att
sedan vara starka nog att ta hand om och

hjilpa andra. Aven om det kan handla om
ren Overlevnad &r det samtidigt en ldngtan
efter att fa gora saker som far oss mentalt
starka och satsa pa aktiviteter som &r
okonstlade och avslappnade.

6. Ata fler smamal under dagen
Fran USA kommer en helt ny syn pa
mellanmal och snacks. Istéllet for att hélla
oss till de klassiska tre dagliga mélen
introduceras fler smamal. Trenden, “The
snacking revolution”, dér runt 90 procent
av befolkningen dter en till tre mindre mal
utdver de dagliga tre huvudmalen. @

Kalla: Nationellt kunskapsstdéd om
klimakterievard; www.motivation.se/
innehall/autenticitet-om-att-vara-
sann/ 2024/25:215; Nyttigt.eu;
www.foodfriends.se/wp-content/.




Offline ar det nya online

Att mindre kan vara battre ar en insikt, som manga av dagens unga
kommit fram till, efter att ha vuxit upp med mobilen fastlimmad i handen.
Trenden visar att en attitydforandring ar pa vdag och manga reflekterar
over hur mycket tid som egentligen spenderas i den digitala varlden.
Flera trendséattare tror att 2025 ar aret da det blir trendigt att ta avstand
fran den tekniska utvecklingen, for att fokusera pa andra delar av livet,
och flera mikrotrender pekar i samma riktning.

1. Slow tech

Begreppet ’slow tech” lyfts av flera som
en av 2025 érs stora trender, inspirerat av
rorelser som ”slow food” och ”slow living
fashion”. Det handlar dock inte om att det
plotsligt kommer bli trendigt att ha en mer
langsam dator, utan snarare om ett medve-
tet forhallningssétt till hur man anvénder
tekniken i olika former. Istdllet for sugas
in i en odndlig strom av stimulans och
optimerade algoritmer, ligger fokus pa
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att skraddarsy sin anvindning av teknik
for att skapa mer utrymme for reflektion,
mental vila och andra delar av livet som
kéanns viktiga.

3. Retro tech gor comeback
Sladdhoérlurarna har under flera ars tid va-
rit ett sjalvklart signum hos generation Z,
men under detta ar gor retro tech sin stora
comeback. Det handlar bland annat om

knapptelefoner, digitalkameror och iPods.
Kopplat till trenden om ett mer balanserat
digitalt liv dr det kanske inte s& forvdnande
att manga léngtar tillbaka till en tid da var-
je enhet hade ett tydligt syfte och ddrmed
skapade férre distraktioner.

Djupt i det digitala

Som man konstaterat i tidigare ars trend-
rapporter foljs varje trend av en mottrend.
Niér en stor andel unga planerar att minska
sin teknikanvéndning, finns det samtidigt
en motgrupp som vill kdnna av det digitala
landskapet och halla sig uppdaterade inom
det senaste i tekniken. For dessa individer
kommer fokus framst ligga pa konsumtion,
integrering och optimering av teknologi,
dér det digitala stér i centrum.

Forts nésta sida >
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Offline ar det nya online

Brainrot eller tankeréta

Med termen “brainrot” menas tillstandet
av att vara mentalt uppslukad av en viss
typ av media, memes eller andra kulturel-
la fenomen, sa pass att det &r svart att tan-
ka pa nagot annat. Brainrot kan bland an-
nat uppsta som en f6ljd av att man konsu-
merat memes under lang tid, vilket i sin
tur ger upphov till brainrot-termer som
“skibidi”, “let him cook”, “rizzler” och
“what the sigma”. Betydelsen av dessa
uttryck kan variera beroende pa vilket
sammanhang de anvinds i, och en del av
charmen med brainrot &r just att termerna
inte alltid behdver ha en konkret innebord.

Cybersékerhet viktigt

Bland de som varit mycket uppkopplade,
visas ett storre intresse av cybersidkerhet.
Manga ndmner en 6kad medvetenhet
kring vad de lamnar efter sig for fotav-
tryck och fragan &r hur livet (surfandet)
hanteras i ett tech-samhélle utan att synas?
Losningen verkar, inte helt ovéntat, vara
mer tech. Det blir allt vanligare att unga
anvander appar och program for att bli
mer digitalt anonyma. Samtidigt spekule-
ras det om framtida kldder eller accesso-
arer som kan skydda mot ansiktsigenkén-

ning och en allt mer 6vervakande omvarld.

Kreativt skapande genom Al

Ett framtrddande tema bland de som spe-
kulerar kring ett 6kat anvindande av tek-
nologi som en stor trend, &r kreativt ska-
pande med hjélp av Al. Jaimfort med tidi-
gare ar, dér kreativa trender ofta varit lik-
stillda med handarbete som pyssel, stick-
ning eller sémnad, ser man nu ett tydligt
skifte dér det digitala skapandet tar storre
plats. Introduktionen av Al har gjort det
enklare for gemene man att forverkliga
sina idéer, och manga unga forutspar att
betydligt fler kommer att skapa musik,
konst eller spel med hjilp av Al, for att fa
utlopp for sin kreativitet. Ett framtradande
tema bland de som spekulerar kring ett
okat anvdndande av teknologi, ar kreativt
skapande med hjélp av AI. @

Kalla: www.resume.se/marknadsfo-
ring/trend/tumblr-och-slow-tech-sa-
blir-de-ungas-2025/; www.ungdoms-
barometern.se/rapportslapp-trendrap-
porten-2025/.
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Aktiviteter mot
stressrelaterad ohalsa

Kvinnor I6per mer @n dubbelt sa
hog risk for sjukfranvaro pa grund
av stressrelaterad psykisk ohalsa
jamfort med man.

Konsskillnaderna forstirks av att manga
kvinnor arbetar i riskyrken inom vélfards-
sektorn med bristande arbetsmilj6 inom
vard, skola och omsorg. Kvinnor tar ocksa
ofta mer ansvar dn méan for barn och hem,
vilket leder till dubbla arbetsbérdor.

Regeringens 10-ariga strategi
Regeringen har presenterat en langsiktig
nationell strategi for psykisk hélsa och
atgarder for att forebygga sjalvmord.
Strategin heter ”Det handlar om livet”
med syftet att skapa en gemensam och
langsiktig inriktning for arbetet under de
kommande tio aren. Ett arbete som ska
fraimja psykiskt vilbefinnande, forebygga
psykisk ohélsa och sjalvmord samt for-

bittra livsvillkoren for personer som lever
med olika psykiatriska tillstdnd.

Strategin bygger pa ett samlat ramverk
med fyra mal och sju delmal som ska
foljas upp. Under respektive delmal i stra-
tegin pekas flera prioriteringar ut som ska
bidra till att vdgleda planeringen, genom-
forandet och uppféljningen av insatser pa
savil nationell som lokal och regional niva
samt bland andra berdrda aktorer.

27 myndigheter medverkar
Folkhédlsomyndigheten och Socialstyrelsen
ska samordna, stodja och folja upp genom-
forandet av strategin i ndra samverkan
med 6vriga myndigheter. Det &r bland
annat kommuner, regioner, civilsamhillets
organisationer, néringslivet och forskare,
den nationella samordnaren for ett samlat
suicidpreventivt arbete och Sveriges
Kommuner och Regioner (SKR).

Forts nésta sida >
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Aktiviteter mot
stressrelaterad ohalsa

Aterhdmtning ger positiv effekt

En naturlig utveckling av den stressrelate-
rade ohélsan &r att fler agerar och priorite-
rar atgarder som syftar till att frimja ater-

hémtning och skapa en hallbar arbetsmiljo.

Aterhiimtning 4r ju som bekant det som
kravs for att vi ska aterfd balansen bade
kroppsligt och mentalt. Bade vila och
aktivitet kan alltsa vara aterhdmtning.

Trenden visar pa fortsatt intresse av yoga
och mindfulness men dven for annan typ
av trdning som ger bra effekt pa psyket
och sinnesstaimningen. Vi springer som
meditation eller dansar oss lyckliga.
Rorelse blir helt enkelt i storre utstrack-
ning ett verktyg for att ma bra, pa riktigt,
inifran och ut.
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Holistiska upplevelser

En trend som vuxit pa senaste tiden &r
synen pa holistiska helhetsupplevelser.
Synsittet innebdr att vi tar hdnsyn till bade
kropp, sjél och sinne dvs hela manniskan
for att ddmpa oro, stress och angest.

Man kan séga att det dr en blandning av
mindfulness, stresshantering, meditation,
personlig och andlig utveckling.

Istillet for att enbart trdna vara muskler,
optimerar vi var kost, sdmn, mentala hélsa,
och vart sociala liv. Pa sa sétt far vi ocksa
ofta béttre och mer langsiktiga resultat.

Har vi en hog stressbelastning, inte sover
ordentligt och struntar i kosten kan hog-
intensiv traning istéllet 6ka var stress och
lattare gora oss sjuka.

Uraldrig friskvard och rewilding

En annan trend man ser komma under
2025 ar atergéngen till ”ancient wellness”
eller uraldrig friskvérd. Gamla tekniker
utforskas som jordning, skogsbad, badhus-
ritualer, Ayurveda och orter.

Tillbaka-till-naturen-kultur - Rewilding -
ar en trend som aterkopplar till naturliga,
primitiva rorelsemonster som ofta utfors
ute i naturen. Det kan handla om att t ex
klattra, trina balans pa stockar eller utfora
”animal flow”-rorelser, som beskrivs som
dynamisk trdning med egen kroppsvikt.
Den som vill hoja sig en niva ldagger till
rewilding-kost: tdnk stenalderskosten som
var i ropet for nagra ar sedan, med fokus
pa viltkott, orter och véxter. @

Kalla: https://www.regeringen.se/
regeringens-politik/psykiatri-och-psy-
kisk-halsa/; Source: 2024 Global
Wellness Economy Monitor.




Trender inom mat och dryck

Med en ljusare ekonomi i sikte ar vi redo for nya matupplevelser. 2025 ar aret da vi vagar experimentera,
bryta traditioner och omvéardera vara matvanor. Lekfullhet, hallbarhet och snacking ar pa allas lappar.

Under en period av lagkonjunktur har vi
sokt trygghet i maten fran forr. Med en
mindre budget har valet fallit pa 90-talets
maéttande rétter som pasta, pizza, korv etc..
Nu har vi emellertid tréttnat pa att spara
och ar dppna for nya influenser.

Héalsa och mat - en megatrend

Frén att ha fokuserat pa lagpris under nag-
ra ar och ddrmed ibland gjort simre mat-
val ur ett hilsoperspektiv, kommer vi vilja
mer hélsosamma livsmedel. Langa ingre-
dienslistor och ultraprocessade livsmedel
ersitts av ett fatal ravaror som producerats
med miljon i fokus. Darmed faller bland
annat kottsubstitutprodukter bort eftersom
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de jamstélls med ultraprocessat (dvs sam-
mansatta av flera ingredienser pé sétt som
g0r att de liknar kott). Trenden handlar om
att gora hallbarhet till en del av den dagli-
ga konsumtionen pa ett mer dkta sitt.

So6tt — men mindre socker

Svenskar élskar fortfarande sotsaker men
gérna med mindre socker. Intresset for
naturliga s6tningsmedel véxer stadigt och
sockerersdttning i dryck dr pa uppgang.
Det mérks framfor allt i form av alterna-
tiva sétningsmedel och ny teknik for att
reducera upptaget av socker.

Nir sdtman minskar i ménga produkter sa
forandras var smakpalett, och vi kommer
uppskatta beska och bittra smaker.

Smaker utan granser

Nu nér konjunkturen vénder ser vi fram
emot att bryta ny mark med kok frén varl-
dens alla horn. Allt fler kockar borjar blan-
da olika matkulturer pa ett lekfullt sitt.

I en japan-italiensk fusion lagger man till
japanska smaker i italienska matrétter.
Genom att omtolka spagetti carbonara och
addera saké, miso, nori och laxrom blir re-
sultatet en smakrik fusion mellan japanskt

och italienskt.
Forts néista sida >
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Trender inom
mat och dryck

Chockerande ratter presenteras
Exempel pa en chockerande ritt &r gris-
trynen eller hela fagelhuvuden som en del
av hur rétten presenteras pa tallriken.
Raitterna ska gora oss bade nyfikna och
fortrollade och med det kunna bli virala.

Minskad alkoholkonsumtion

ger nya drycker.

De senaste dren har det synts en kning
av drycker som inte innehaller alkohol
som alkoholftria spritsorter. En trend ses
nu dven i drycker som kan paverka
hjarnans GABA-nivaer (signalsubstansen
gamma-aminosmorsyra), som likt alkohol
verkar hdmmande. Bland dessa syns ex-
empelvis Sentia Red som siljs i Storbri-
tannien och Kava kava som &r en berusan-
de dryck som framstills av en pepparvéxt.
Kava kava dr forbjudet i Europa men ser-
veras pa vissa barer i USA.

Vatten blir vardefullt for oss

I Sverige &r vi vana vid vatten i 6verflod.
Vatten dr inte vért ndgot. Men snart kom-
mer vi forsta att vatten ocksa ar en dndlig
resurs dd nederbdrden redan nu i London
dr lagre 4n i bAde Rom och New York.
Virdet kommer 6ka och dven intresset. @

Kalla: www.foodfriends.se/wp-content/
uploads/2024/10/2025_The-PIVOT-
POINT_hela-boken_digital.pdf.
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Traningstrender 2025

Traningsappar, hégintensiv traning

Qura-ringen ar foregangaren, och i dess

och datadriven traning. Det ar tre av kolvatten dyker det upp nya typer av

de trender inom trdning som spas
bli stora nasta ar.

Varje ar sldpper American College of
Sports Medicine (ACSM) en undersok-
ning som ger insikt i traningstrender for
kommande &r. De sléppte nyligen sin lista
for 2025 och dér kan vi se att en del saker
som vi redan dr vana vid nér det kommer
till trdning, haller i sig.

De 7 starkaste trenderna for 2025 dr

1. Halsosam bérbar teknik

Bérbar teknik som smartwatches och qura-
ringar fortsitter att dominera trenderna in-
om hélsa och traning. Nu vill vi kunna mé-
ta och logga véra resultat medan vi trinar.
Eftersom vi vet att det dr viktigt med bade
somn och dterhdmtning vid trdning, kan vi
fa kontroll pa det ocksé med vér smarta
bérbara teknik.

smarta hilsoringar som méter sdmn,
aktivitet och puls. Jaimfort med smart-
klockorna - som gér samma jobb - dr dessa
sa kallade “healthy wearables” enklare att
bira och sova med, och pa grund av att

de saknar skdrm har de langre batteritid.
Eftersom ringen kommer nidrmare huden
sdgs den dven ge en mer detaljerad somn-
analys och méanga anvéndare uppskattar att
de slipper bli distraherade av notiser.

2. Traningsappar
Efter pandemin har tréaningsappar fortsatt
anvédndas och utvecklas. Den dr ldtt att ta
med pa semestern och vi far ofta trénings-
pass som vi kan gora helt utan utrustning.
Men dven de som trénar pa gym anvinder
sig av appar for att fa trdningsprogram.
Tiden d& man gick till ett gym utan en plan
ar sedan ldnge forbi.

Forts nista sida >
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Traningstrender 2025

3. Traditionell styrketrining 5.Traning for mental hilsa 7. Halsocoaching

Allt fler forstar vérdet av traditionell styr-  Mental hilsa fortsitter att vara en topp- Manga har tagit fasta pa en helhetssyn for
ketrdning for att hdlla l14ng tid utan att g4 tréiningstrend for andra &ret i rad, vilket hilsan och insett att det inte bara handlar
sonder men dven som komplement till signalerar att vi har foréindrats i sittet vi ~ Oom att ha ett bra traningsprogram for att

andra aktivitetsformer. Inom fitnessvirlden ser pa trining. I dag handlar triining inte mé bra. [ dag svimmar det néistan dver av
har det ldnge varit en viktig hornsten men  bara om att bygga fysisk styrka, kraft och coacher, bade fysiskt och online, som ska
nu verkar fler se de manga fordelar som  uthallighet utan det handlar lika mycket ~ hjélpa oss att né hdlsosamma vanor som
finns ndr det kommer till fysisk och mental om den mentala hélsan och det 6vergri- bestar samtidigt som vi far traningspro-

hilsa, kondition och livskvalitet. pande vilbefinnandet. gram och kostuppligg. @

6. Funktionell fitnesstraning Killa: https://www.acsm.org/educa-
4. HIIT-tréning Funktionell tréning blir allt mer populdr.  tion-resources/trending-topics-resour-
Hogintensiv intervalltraning gér ut pd att ~ Tanken 4r att stirka och forbereda sin ces/acsm-fitness-trends.
man tranar 85-100 procent av sin max- kropp infor vardagens alla utmaningar och
kapacitet i korta sekvenser som varvas man trinar styrka, kondition, spénst, ko-

med vila, upprepat ett antal gdnger. Det &  ordination, rérlighet och balans. Ofta an-
ett tidseffektivt sétt att trina som passar vénder man sin egen kroppsvikt men &ven
manga med tajta scheman, men det ar redskap, och dvningarna ar utformade med
ocksa effektivt for konditionen och for att  syfte att forstéirka kroppens naturliga och
bygga muskelmassa, enligt en forsknings- vardagliga rorelsemonster.

studie fran Karolinska Institutet.
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Digitala personliga tranare

I en vérld dar tid &r en bristvara och personliga tréanare en lyxvara,
gar utvecklingen mot skrdaddarsydda traningsprogram med hjalp av
artificiell intelligens (Al). Trenden med digitala tranare ger fler av oss
tillgang till konstant feedback och motivation nar vi vill ha det.

Al revolutionerar vara traningsrutiner for
savél den moderna triningsentusiasten
som nybdorjaren.

Personlig tréaning pa egna villkor
En stor fordel med en Al-driven coach &r
formagan att skapa traningsprogram som
ar helt anpassade efter specifika behov
och forutsittningar. Genom att samla in
nédvandig information om oss, som till
exempel traningsniva, mal och till och
med daglig energinivé, kan Al generera
personanpassade traningsscheman. Det
innebér att varje traningspass ar skraddar-
sytt for att ge maximal effekt, oavsett om
vi dr nyborjare som vill komma i form
eller erfarna idrottare som stravar efter att
na nya hojder.
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Konstant uppfoljning

och anpassning

Till skillnad frén traditionella trénings-
program, som ofta kraver att vi sjélva
haller koll pa vara framsteg och justerar
traningen dérefter, erbjuder en Al-driven
traningscoach mojligheten till kontinuer-
lig anpassning. Genom att vi enkelt kan
beritta for Al-coachen hur vi kinner oss
infor, under eller efter ett trdningspass,
kan den snabbt justera vart program for att
béttre mota véra behov. Har vi t ex haft en
tuff vecka och kénner oss extra trotta kan
vi 14ta Al-coachen fa reda pa det, sa att
den kan anpassa intensiteten for att undvi-
ka overtraning. Om vi dédremot kinner oss
starka och redo for en utmaning, kan den
hoja ribban for att fa oss att ta nésta steg.

Omedelbar motivation

Eftersom utmaningen med traning ar att
halla motivationen uppe, kommer Al in
som en ovarderlig resurs. Genom att er-
bjuda omedelbar feedback och visa oss pa
vara framsteg (pa ett tydligt och motive-
rande sétt), hjilper Al oss att hélla

i och hélla ut. Al blir var standiga trénings-
kompis, som &r redo att peppa oss nir vi
behover det som mest.

Det finns nackdelar

Sjalvklart finns det ocksé nackdelar med
en digital PT. Hur mycket information vi
an matar in i den, kan den aldrig komma
till en ménsklig personlig tranares kunskap
och erfarenheter. Vissa dvningar kommer
for ofta, och bristen pa kommunikation
mellan trénaren och den trdnade, kan gora
erfarenheten alldeles for endimensionell.
En digital PT kan heller aldrig komma
med tekniska tips och iakttagelser om hur
man gor en dvning fel. @

Kalla: www.dagensps.se/weekend/hal-
sa/ai-blir-din-nya-pt-betydligt-billigare/.



