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Forord

Denne rapport beskriver resultater fra Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske
aktivitet for perioden 2003-2006. Rapporten har fokus pa det fysiske aktivitetsniveau og
aktivitetsmenster i den voksne danske befolkning samt pa efterlevelse af anbefalingerne for fysisk
aktivitet baseret pa Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005. Anbefalingerne er
stort set overensstemmende med de officielle danske anbefalinger, som Sundhedsstyrelsens har
udarbejdet i forhold til forebyggelse af folkesygdomme. Rapporten er den fgrste fra DTU
Fodevareinstituttet med omfattende analyser af fysisk aktivitet fra Den nationale undersogelse af
danskernes kostvaner og fysiske aktivitet. Undersggelsen er gennemfart af DTU Fadevareinstituttet,
Afdeling for Erneering (tidligere Danmarks Fedevareforskning). Rapporten er finansieret af
Fodevareministeriet.

DTU Fgdevareinstituttets formal er bl.a. at skabe dokumentationsgrundlag for initiativer, der kan
fremme befolkningens sundhed herunder forebygge overvaegt og folkesygdomme i Danmark. | den
sammenhaeng spiller fysisk aktivitet en mindst ligesa vigtig rolle som kost. WHO har beregnet, at i 2020
vil 70% af alle sygdomme, der medfgrer daden, vaere en fglge af livsstilen. DTU Fgdevareinstituttet
betragter det som en vigtig opgave at fglge udviklingen i danskernes kostvaner og fysiske aktivitet, iszer
med tanke pa udviklingen af moderat og sveer overveegt. For perioden 2003-2006, som afrapporteres i
denne rapport, er der indsamlet selvrapporterede data om fysisk aktivitet for 2197 voksne i alderen 15-
75 ar.

Forfatterne har bidraget med forskellige faglige kompetencer til den opgave, det er at designe,
indsamle, analysere og afrapportere data fra en befolkningsundersggelse af kostvaner og fysisk
aktivitet. Det Nationale Forskningscenter for Velfeerd (tidligere Socialforskningsinstituttet) har
gennemfgart interviews, udleveret spgrgeskemaer om fysisk aktivitet og givet instruktion i, hvordan de
skal udfyldes. Henrik Hartkopp, Hanne-Jette Hinsch og Tue Christensen har bidraget til
dataoparbejdningen. Anne Lise Christensen har staet for renskrivning og layout af rapporten. Hans Bay
fra Baysurvey har staet for hovedparten af de statistiske analyser.

En seerlig tak til de mange deltagere i undersggelsen, som har givet sig tid til at besvare interviewet og
udfylde spgrgeskemaer om kost og fysisk aktivitet. Uden deres indsats kunne Den nationale
undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet ikke gennemfares.

DTU Fgdevareinstituttet, Afdeling for Ernaering, november 2009

Inge Tetens
Forskningschef, Afdeling for Erneering



Sammenfatning og konklusion

Denne rapport beskriver resultater fra Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske
aktivitet i perioden 2003-2006. Det seerlige ved naerveerende undersggelse er, at den deekker alle
dimensioner af fysisk aktivitet. Dette gar det muligt at beskrive aktivitetsmansteret og estimere det
fysiske aktivitetsniveau, samt i hvor hgj grad anbefalingerne for fysisk aktivitet efterleves. Dette har hidtil
veeret mangelfuldt belyst i Danmark.

Formal

Formalet med denne rapport er at beskrive det fysiske aktivitetsniveau og aktivitetsmegnster ud fra
intensitetsniveauer og aktivitetsdomeener i et repraesentativt udsnit af den voksne danske befolkning i
perioden fra 2003 til 2006. Formalet er at kortlaegge andelen af danskere, der lever op til anbefalingerne
for fysisk aktivitet baseret pa Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005 og at
analysere for sammenhaenge mellem centrale baggrundsfaktorer og det fysiske aktivitetsniveau samt
efterlevelse af anbefalingerne. Endvidere er formalet at beskrive, hvad der kendetegner danskere, der
ikke lever op til anbefalingerne.

Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet 2003-2006
Undersg@gelsen er en tvaersnitsundersggelse med selvrapporterede data om fysisk aktivitet fra 2197
repreesentativt udvalgte voksne danskere i alderen 15-75 ar. Svarprocenten for data om fysisk aktivitet
er 46%. Deltagerne har dagligt registreret deres fysiske aktivitet i arbejdet og i fritiden i 7 p& hinanden
folgende dage i et selvadministreret aktivitetsskema. Aktivitetsskemaet er et spgrgeskema, som er en
modificeret og mere omfattende udgave af det internationale spgrgeskema "International Physical
Activity Questionnaire” (IPAQ - "Long last 7-days self-administered format”). Det indeholder spgrgsmal
om s@vn, arbejde, transport, fysisk aktivitet i hus/hjem, herunder stillesiddende aktivitet i fritiden, samt
fritids- og motionsaktivitet. Aktivitetsskemaet gar det muligt at indhente detaljerede oplysninger om
forskellige dimensioner af fysisk aktivitet, som har betydning for folkesundheden, dvs. mangde,
varighed, frekvens, intensitet og type af aktivitet.

Hovedresultater

Aktivitetsmonster

e Gature er den hyppigst rapporterede fritids- og motionsaktivitet, dernaest fitness, cykelture og
jogging/lgb. 71% af voksne danskere gar tur i fritiden i Igbet af en uge. | gennemsnit gar danskerne
tur i fritiden 2,2 gange om ugen.

e 78% af voksne danskere transporterer sig aktivt (gang eller cykling) i Igbet af en uge. | gennemsnit
transporterer danskerne sig aktivt 3,1 gange om ugen.

e 40% i den erhvervsaktive alder (15-64 ar) angiver at have stillesiddende arbejde. | gennemsnit
rapporterer voksne danskere, at mere end halvdelen af deres arbejdstid er stillesiddende, mens 6,1
timer pr. dag bruges pa stillesiddende aktivitet i fritiden.

e Jo mere tid der bruges pa stillesiddende aktivitet i fritiden, des lavere fysisk aktivitetsniveau.

e Sondagen er den ugedag med det laveste fysiske aktivitetsniveau.

e Aktivitetsmansteret varierer i forhold til ken og alder, bade hvad angar intensitet og domaener:

o Meend rapporterer mere tid brugt pad moderat og hard fysisk aktivitet end kvinder.

o Meend rapporterer mere fysisk aktivitet i arbejdet, mere fritids- og motionsaktivitet og
mere udendgrs aktivitet i tilknytning til hus/hjem (bl.a.”gar-det-selv” arbejde og
havearbejde) end kvinder, mens kvinder rapporterer mere fysisk aktivitet i form af
indkgb og husligt arbejde end maend.

o Der rapporteres mere fysisk aktivitet i hus/hjem med alderen.



o De yngste maend og kvinder (15-24 ar) rapporterer mere end tre gange sa meget tid
brugt pa hard fysisk aktivitet som de aldste (65-75 ar).

o De yngste maend samt de aeldste maend og kvinder bruger mest tid pa stillesiddende
aktivitet i fritiden. Derved tegner der sig et polariseret aktivitetsmgnster hos de yngste,
der rummer meget fysisk aktivitet med meget lav intensitet, men ogsa en del fysisk
aktivitet med hard intensitet.

Efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet

e 49% af maendene og 45% af kvinderne efterlever minimumsanbefalingen om mindst 30 minutters
daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet.

e 24% af maendene og 18% af kvinderne efterlever motionsanbefalingen om 2-4 timers moderat til
hard motion om ugen.

e 14% af maendene og 9% af kvinderne efterlever den fulde anbefaling, dvs. minimumsanbefalingen
plus motionsanbefalingen.

e 41% af maendene og 47% af kvinderne efterlever hverken minimumsanbefalingen eller
motionsanbefalingen.

e Aktivitet i hus/hjem udger den stagrste andel af tiden med moderat eller hard intensitet
(minimumsanbefalingen) hos bade maend og kvinder.

Fysisk aktivitetsniveau og efterlevelse af anbefalingerne i forhold til centrale baggrundsfaktorer

e Meend er mere fysisk aktive end kvinder.

e For de 25-75-arige falder det fysiske aktivitetsniveau med alderen for maend. De yngste (15-24 ar)
er overrepraesenterede i gruppen med det laveste fysiske aktivitetsniveau. Bidraget fra hard fysisk
aktivitet hos de yngste er ikke tilstraekkelig til at Igfte det fysiske aktivitetsniveau vaesentligt, nar de
samtidig bruger meget tid pa meget let fysisk aktivitet. For de 15-64-arige falder efterlevelse af
motionsanbefalingen med alderen hos begge kgn. Efterlevelse af minimumsanbefalingen stiger
med alderen hos meend.

¢ Det fysiske aktivitetsniveau falder med stigende uddannelsesniveau, og maend med videregaende
uddannelse er overrepraesenterede i gruppen med det laveste fysiske aktivitetsniveau. Der ses ikke
sociale forskelle i efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet.

e Det fysiske aktivitetsniveau og efterlevelsen af minimumsanbefalingen stiger med graden af fysisk
aktivitet i arbejdet. Personer med stillesiddende arbejde kompenserer ikke for dette ved gget fysisk
aktivitet i fritiden. Dette er arsagen til, at de er overrepraesenterede i gruppen med det laveste
aktivitetsniveau.

e Der ses ingen tydelig sammenhaeng imellem veegtstatus (BMI) og det fysiske aktivitetsniveau eller
efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet.

o Der forekommer ikke veesentlige eendringer i det fysiske aktivitetsniveau eller i efterlevelse af
anbefalingerne fra 2003-2004 til 2005-2006.

Konklusion og perspektivering

47% af voksne danskere efterlever minimumsanbefalingen om mindst 30 minutters daglig fysisk
aktivitet af moderat intensitet, og 21% efterlever motionsanbefalingen om 2-4 timers moderat til hard
motion om ugen. 44% efterlever hverken minimumsanbefalingen eller motionsanbefalingen og tilhgrer
dermed gruppen, der set ud fra et sundhedsmaessigt perspektiv ikke er tilstraekkeligt fysisk aktive. Det
fysiske aktivitetsniveau og andelen, der efterlever anbefalingerne for fysisk aktivitet, er muligvis
overvurderet i naerveerende undersggelse, da der er en generel tendens til at overrapportere fysisk
aktivitet i spgrgeskemaundersggelser. Endvidere er det muligt, at personer, der deltager i
befolkningsundersggelser om kost og fysisk aktivitet, er mere fysisk aktive end befolkningen som
helhed. Kan, alder og fysisk aktivitet i arbejdet har betydning for det fysiske aktivitetsniveau og
efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet, mens uddannelse kun har betydning for det fysiske
aktivitetsniveau. Derimod er sammenhaengen mellem vaegtstatus (BMI) og ovenfornaevnte aktivitetsmal



ikke tydelig. Unge maend (15-24 ar) og personer med stillesiddende arbejde efterlever i mindre grad
minimumsanbefalingen, mens kvinder og midaldrende maend (45-64 ar) i mindre grad efterlever
motionsanbefalingen.

For at gge antallet af fysisk aktive i befolkningen kan indsatsen med fordel fokuseres pa dels at f4 unge
maend og kvinder samt personer med stillesiddende arbejde til at blive mere aktive i dagligdagen og
dels pa at fa kvinder og midaldrende maend til at dyrke mere motion eller sport i Igbet af ugen. Fokus
kunne veere at gge sundhedsfremmende fysisk aktivitet pa arbejdspladsen og pa at erstatte en del af
den stillesiddende tid foran TV og computer i fritiden med mere aktive fritidsaktiviteter, som fx ga- eller
cykelture eller sportsrelateret fysisk aktivitet. Endelig er der ogsa potentiale i at fa flere til i hgjere grad
at transportere sig aktivt.



Summary and conclusion

Physical activity in the Danish adult population 2003-2006 with focus on the recommendations
for physical activity

This report presents results from The Danish National Survey of Dietary Habits and Physical Activity
during the period 2003-2006. The current survey is unique in that it covers all dimensions of physical
activity. This makes it possible to describe activity patterns and to estimate the level of physical activity
and the extent of compliance with the recommendations for physical activity. Until now, this has been
insufficiently elucidated in Denmark.

Aim

The aim of this report is to describe the level of physical activity and activity patterns based on intensity
levels and domains in a representative sample of the Danish adult population during the 2003-2006
period. The objective is to estimate the proportion of adult Danes complying with the physical activity
recommendations based on the Nordic Nutrition Recommendations 2004 and the Danish Dietary
Guidelines 2005 and to analyse for associations between key background variables and the level of
physical activity as well as compliance with the recommendations. Furthermore, the objective is to
describe what characterises Danes who do not comply with the recommendations has also been
studied.

The Danish National Survey of Dietary Habits and Physical Activity 2003-2006

The participants completed a daily recording of physical activity during their work and leisure time in a
self-administered physical activity questionnaire (Danish Physical Activity Questionnaire) every day for
seven consecutive days. The Danish Physical Activity Questionnaire is a modified and more
comprehensive version of the IPAQ instrument (long last 7-days self-administered format). Information
was collected on time spent sleeping, working, transportation, on household chores and outdoor
housework/garden activities and on recreational/exercise activities as well as time spent sitting during
leisure time. The questionnaire enables detailed data to be collected on the different dimensions of
physical activity which are important for public health, i.e. amount, duration, frequency, intensity and
type of activity.

Main results

Physical activity patterns

e Walking is the most commonly reported recreational/exercise activity, followed by fitness,
cycling and jogging/running. 71% of adult Danes take walks for pleasure during the week, and
they do so 2.2 times a week on average.

e 78% of adult Danes use active transportation (walking or cycling) during the week, and they do
so 3.1 times a week on average.

e 40% of working age (15-64 years) Danes report having a sedentary occupation. On average,
adult Danes report spending over half their total working hours on sedentary work, while 6.1
hours a day are spent on sedentary activities during their leisure time.

e The more time that Danes spend doing sedentary activities during their leisure time, the lower
their levels of physical activity.

e Sunday is the day of the week with the lowest level of physical activity.

e Patterns of physical activity vary according to sex and age, both with regard to intensity levels
and domains:

o Men report spending more time doing moderate and vigorous physical activity than
women.



o Men report being more physically active at work, and also engaging more in
recreation/exercise, and in outdoor housework/garden activities than women, while
women report being more physically active doing shopping and domestic chores than
men.

o Men and women report being more physically active with domestic work and outdoor
housework/garden activities as they get older.

o The youngest men and women (15-24 years) report doing more than three times as
much vigorous physical activity as the oldest men and women (65-75 years).

o The youngest men and the oldest men and women spend most time doing sedentary
activities during their leisure time. Thus, the activity pattern among the youngest is
polarised with a high degree of very low-intensity physical activity, but also some
vigorous-intensity physical activity.

Compliance with the recommendations on physical activity

49% of men and 45% of women comply with the recommendation of doing a minimum of 30
minutes of moderate-intensity daily physical activity.

24% of men and 18% of women comply with the recommendation of doing 2-4 hours of
moderate-to-vigorous-intensity exercise every week.

14% of men and 9% of women adhere to the optimal activity dose for health by combining a
minimum of 30 minutes of moderate-intensity daily physical activity and 2-4 hours of moderate-
to-vigorous-intensity exercise every week.

41% of men and 47% of women do not comply with the recommendations of either a minimum
of 30 minutes of moderate-intensity daily physical activity or 2-4 hours of moderate-to-vigorous-
intensity exercise every week.

Domestic work and outdoor housework/garden activities constitute the largest proportion of
time spent doing moderate or vigorous-intensity physical activity (minimum of 30 minutes of
moderate-intensity daily physical activity) among men as well as women.

Level of physical activity and compliance with the physical activity recommendations in relation
to key background factors

Men are more physically active than women.

The level of physical activity decreases with age from 25 to 75 years in men. The youngest
persons (15-24 years) are over-represented in the group with the lowest level of physical
activity. The contribution from vigorous physical activity among the youngest is not enough to
raise the level of physical activity considerably as they also spend a lot of time doing very light
physical activity. Compliance with the recommendation of doing 2-4 hours of moderate-to-
vigorous-intensity exercise every week decreases with age from 15 to 64 years in both
genders. Compliance with the recommendation of doing a minimum of 30 minutes of moderate-
intensity daily physical activity increases with age in men.

The level of physical activity decreases with increasing level of education, and men with higher
education are over-represented in the group with the lowest level of physical activity. There are
no social disparities in the extent of compliance with physical activity recommendations.

The level of physical activity and compliance with the recommendation of doing a minimum of
30 minutes of moderate-intensity daily physical activity increase with the level of physical
activity at work. People with sedentary work do not compensate for this by increasing their level
of physical activity during their leisure time. This is the reason why they are over-represented in
the group with the lowest level of physical activity.

No clear association is seen between weight status (BMI) and the level of physical activity or
compliance with physical activity recommendations.

There are no major changes in the level of physical activity or compliance with physical activity
recommendations from 2003-2004 to 2005-2006.
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Conclusion and outlook

47% of adult Danes comply with the recommendation of doing a minimum of 30 minutes of moderate-
intensity daily physical activity and 21% with the recommendation of doing 2-4 hours of moderate-to-
vigorous-intensity exercise every week. 44% do not adhere to any of these recommendations. Thus,
these persons are not sufficiently physically active viewed from a health perspective. The level of
physical activity and the proportion of persons complying with the physical activity recommendations
may be overestimated in this study as there is a general tendency to over-report physical activity in
questionnaire surveys. Furthermore, it is possible that persons who participate in population surveys on
diet and physical activity are more physically active than the general population. Gender, age and
physical activity at work influence the level of physical activity and compliance with the physical activity
recommendations, while educational level only influences the physical activity level. On the other hand,
no clear association is seen between weight status (BMI) and the measures of physical activity
mentioned above. Young men (15-24 years) and people with sedentary work comply less with the
recommendation of doing a minimum of 30 minutes of moderate-intensity daily physical activity, while
women and middle-aged men (45-64 years) comply with the recommendation of doing 2-4 hours of
moderate-to-vigorous-intensity exercise every week.

To increase the number of physically active persons in the Danish population, efforts should focus on
encouraging young men and women and people with sedentary work to become more physically active
in their daily lives and to persuade women and middle-aged men to spend more time on
recreational/exercise activities during the week. The focus of public health initiatives could be to
increase health-enhancing physical activity at work and replace some of the sedentary leisure time
which is spent watching TV or at the computer with more active recreational/exercise activities such as
walking, cycling or sports-related activities. Finally, more people could certainly be encouraged to use
active transportation.
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1. Indledning

Baggrund

Set ud fra et sundhedsmaessigt perspektiv er mange danskere ikke tilstraekkeligt fysisk aktive. Den
teknologiske udvikling har bevirket, at det er muligt at leve et liv stort set uden fysisk aktivitet, fordi de
fysiske krav pa en lang reekke omrader er reduceret i bade arbejds- og fritidslivet. Udbredelsen af
stillesiddende arbejde er en fglge af, at computere i stigende grad har vundet indpas pa
arbejdspladserne (Matthiessen et al. 2001, Christensen et al. 2002, Ekholm et al. 2006). Dertil kommer,
at aendrede transportvaner i retning af mere biltransport og stigende adgang til computere og brug af
Internettet i fritiden har fort til, at der totalt set er blevet flere stillesiddende timer i danskernes liv
(Richelsen et al. 2002). Sidelgbende med denne udvikling er der igennem de seneste artier sket en
betydelig stigning i antallet af voksne danskere, der dyrker regelmaessig motions- og konkurrenceidreet
(Bille et al. 2005, Ekholm et al. 2006, Pilgaard 2008). Samlet set ser det dog ud til, at mange danskere
ikke er fysisk aktive i det omfang, der anbefales, fordi de ikke kompenserer for det stillesiddende
arbejde ved gget fysisk aktivitet i fritiden (Kjgller & Rasmussen 2002).

Hidtidige undersgagelser har primaert fokuseret pa at kortlaegge dele af det fysiske aktivitetsniveau,
sasom fysisk aktivitet i arbejdet og/eller motion i fritiden, og hovedparten har anvendt
indikatorspgrgsmal, der er et meget overordnet mal for fysisk aktivitet (Kjgller & Rasmussen 2002, Bille
et al. 2005, Ekholm et al. 2006, Pilgaard 2008). Disse tidligere undersagelser er derfor ikke velegnede
til at monitorere efterlevelsen af minimumsanbefalingen for fysisk aktivitet (Jargensen & Rosenlund
2005).

Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet har som formal at kortlaegge
og evaluere status og udvikling af befolkningens kostvaner og fysiske aktivitet. Den nationale
undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet 2003-2006 inddrager den tid, der er brugt pa
alle former for fysisk aktivitet og maler forskellige intensitetsniveauer af fysisk aktivitet. Herved bliver det
muligt at estimere det fysiske aktivitetsniveau og identificere de forskellige former for aktivitet i
dagligdagen, der bidrager til dette. Resultaterne i naervaerende undersggelse vil sdledes kunne bidrage
til ny viden om befolkningens fysiske aktivitetsniveau og aktivitetsmenster samt til at afdaekke i hvilket
omfang den voksne danske befolkning efterlever anbefalingerne for fysisk aktivitet ud fra
intensitetsniveauer og aktivitetsdomaener'. Dette med henblik pa at kunne malrette fremtidige
forebyggelsestiltag pa aktivitetsomradet, sa antallet af fysisk aktive danskere kan @ges i befolkningen.
Ikke mindst med tanke pa udviklingen af moderat og sveer overvaegt er det vigtigt at monitorere status
og udvikling af befolkningens kostvaner og fysiske aktivitet (Richelsen et al. 2002, Bendixen et al. 2004,
Due et al. 2007).

Definition af fysisk aktivitet og motion

Begrebet fysisk aktivitet deekker over alle former for bevaegelse af kroppen, udfert af
skeletmuskulaturen, der gger energiforbruget over hvileniveau (Caspersen et al. 1985, Sjostrom et al.
2004). Med denne definition daekker fysisk aktivitet over et bredt spektrum af aktiviteter, herunder fysisk
aktivitet udfert i forbindelse med erhvervsarbejde, transport, hus- og havearbejde samt motion og
sportsaktivitet. Begrebet motion er defineret som en delmaengde af fysisk aktivitet og omfatter i denne
rapport mere planlagte og strukturerede aktiviteter, der dyrkes jeevnligt, fx ga- eller cykelture i fritiden
samt mere bevidst, malrettet og regelmaessig treening eller sport som lgb, svemning eller fodbold.
Motion dyrkes ofte for at vedligeholde eller forbedre fysisk form og velbefindende eller med sundhed for
gje. Andre motiver kan veere socialt samvaer eller konkurrencemomentet (Sundhedsstyrelsen 2003).

! Fysisk aktivitet inddeles ofte i domaener, der afspejler formalet med aktiviteten. Almindeligvis omfatter domaenerne 1) arbejde,
2) transport, 3) hus/hjem og 4) fritids- og motionsaktivitet. Domaenerne ger det muligt at f& indsigt i, hvor befolkningen er fysisk
aktive.
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Begreberne fysisk inaktivitet og en stillesiddende livsstil indgar ogsa enkelte steder og i rapporten
skelnes der ikke imellem betydningen af dem. Anvendelsen afhaenger primaert af referencernes
terminologi.

Fysisk aktivitet og sundhed

Der er solid videnskabelig dokumentation for, at fysisk aktivitet fremmer folkesundheden og forebygger
en lang raekke kroniske sygdomme og helbredsproblemer, der er forbundet med vores livsstil. Det
drejer sig om overvaegt, hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes, visse former for kraeft og knogleskgrhed
(Pedersen & Saltin 2003, Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008). Fysisk aktivitet er
herudover med til at forebygge stress, modvirke depression og generelt fremme psykisk velveere. En
stillesiddende livsstil er derimod forbundet med en sundhedsrisiko, der svarer til risikoen ved sveer
overvaegt eller regelmaessig rygning. Fysisk inaktivitet er en af de centrale risikofaktorer for
livsstilsrelaterede sygdomme, der medfgrer et betydeligt tab i danskernes middellevetid, herunder
antallet af levear uden sygdom (Juel et al. 2006, Forebyggelseskommissionen 2009). Der er saledes en
raekke fordele ved at veere fysisk aktiv, og mange danskere kunne se frem til et betydeligt leengere,
sundere og bedre liv, hvis de blev mere fysisk aktive.

Anbefalinger for fysisk aktivitet

Den sundhedsgavnlige effekt af regelmeessig fysisk aktivitet kan pa mange mader sammenlignes med
effekten af en sund kost (WHO 2003, NNR 2004, Astrup et al. 2005), og ved at kombinere sund kost og
regelmaessig fysisk aktivitet er effekten starre i forebyggelsen af for eksempel overvaegt, type 2-
diabetes og hjerte-kar-sygdomme end af sund kost eller regelmeaessig fysisk aktivitet alene (Matthiessen
et al. 2003). For hovedparten af befolkningen, der ikke ryger eller har et stort alkoholforbrug, er kost og
fysisk aktivitet sdledes de vigtigste kontrollerbare risikofaktorer, der pavirker sundhed og helbred
(Sjostrom et al. 2004). Derfor optreeder anbefalinger for fysisk aktivitet i dag side om side med
anbefalinger for kost i savel internationale som i de nyeste danske anbefalinger (WHO 2003, NNR
2004, Astrup et al. 2005). | trad med de internationale tendenser bgr sund kost og fysisk aktivitet derfor
ikke betragtes som alternativer, men som sammenhangende dele af en sund livsstil.

Anbefalingerne for fysisk aktivitet er i denne rapport baseret pa Nordiske Naeringsstofanbefalinger og
Kostradene (NNR 2004, Astrup et al. 2005). | Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene
2005 angives to former for fysisk aktivitet (figur 1), hvor det er muligt at opna sundhedsgavnlige effekter
og opfylde anbefalingen for fysisk aktivitet:

1) Mindst 30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet, som forager andedreettet, men ikke
mere end det muligt at fere en samtale under aktiviteten, fx rask gang eller havearbejde. | rapporten
betegnes denne anbefaling minimumsanbefalingen.

2) Motion af moderat til hard intensitet, som giver sved pa panden og ger én sa forpustet, at det bliver
vanskeligt at fgre en samtale under aktiviteten, som fx jogging/lgb, svemning eller fodbold, med en
frekvens pa 3-4 gange om ugen og i alt 2-3 timer om ugen. Denne anbefaling betegnes
motionsanbefalingen.

3) Hvis man allerede opfylder 1) minimumsanbefalingen eller 2) motionsanbefalingen, opnas den fulde

sundhedsgavnlige effekt formentlig ved en kombination af 1) og 2). Denne anbefaling betegnes den
fulde anbefaling.
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Motionsanbefaling
Motion — moderat til hard intensitet
'S

2) Opfylder
anbefalingen

1) Opfylder
anbefalingen

» Dagligfysisk aktivitet
" —moderat intensitet

Minimumsanbefaling

Figur 1: Anbefalinger for fysisk aktivitet baseret pa Nordiske Naringsstofanbefalinger 2004 og
Kostradene 2005.

Anbefalingerne tager udgangspunkt i den viden, man har om dosis-respons sammenhangen mellem
fysisk aktivitet og sundhed. Intensitet og den totale maengde energi, der forbruges ved fysisk aktivitet, er
centrale faktorer i anbefalingerne. Fysisk aktivitet af moderat intensitet ager energiforbruget 3 til 6
gange sammenlignet med energiforbruget ved at sidde stille, mens hard fysisk aktivitet ager
energiforbruget mere end 6 gange i forhold til det at sidde stille. Eksempelvis @ager gang i moderat
tempo energiforbruget 3,3 gange og kan derfor betegnes som moderat aktivitet. Anbefalingerne er
blandt andet fastsat pa baggrund af en reekke epidemiologiske studier, der har vist, at et ekstra
energiforbrug (udover den lette aktivitet som dagligdagen hjemme og pa arbejde medferer) pa ca. 630
kdJ (150 kcal) pr. dag eller 4,2 MJ (1000 kcal) pr. uge giver betydelige sundhedsgavnlige effekter for
voksne, der laenge har veeret fysisk inaktive. Et energiforbrug udover dette vil give yderligere
sundhedsgavnlige effekter. Formentligt opnas den fulde sundhedsgavnlige effekt med et ekstra
energiforbrug pa 8,4 MJ (2000 kcal) pr. uge. | anbefalingerne for fysisk aktivitet er ovenfornaevnte
energiforbrug omregnet til den tid, energiforbruget svarer til i hhv. moderat og moderat til hard fysisk
aktivitet. Anbefalingerne for fysisk aktivitet i Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene
2005 er stort set overensstemmende med de officielle danske anbefalinger, som Sundhedsstyrelsen
har udarbejdet med henblik pa forebyggelse af folkesygdomme (Pedersen & Saltin 2003).
Minimumsanbefalingen i Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005 svarer saledes til
Sundhedsstyrelsens minimumsanbefaling om mindst 30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat
intensitet. Kriteriet for efterlevelse af motionsanbefalingen i Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 og
Kostradene 2005 (2-3 timers moderat til hard motion om ugen) er dog lidt hgjere end det er i
Sundhedsstyrelsens motionsanbefaling, der hedder 1-2 timers moderat til hard motion om ugen
(Pedersen & Saltin 2003).

Den anbefalede maengde fysiske aktivitet kan akkumuleres gennem perioder af mindst 10 minutters
varighed. Moderat og hard fysisk aktivitet, der opretholdes i mindst 10 minutter, vides at forbedre
kredslgbskondition og visse risikofaktorer for hjerte-kar-sygdomme og type 2-diabetes (Physical Activity
Guidelines Advisory Committee 2008). Anbefalingerne for fysisk aktivitet fremhaever betydningen af den
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totale sundhedsfremmende fysiske aktivitet, der ikke alene omfatter hard motions- og sportsaktivitet,
men ogsa daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet, som man ikke ngdvendigvis behgver klaede om til,
fx fysisk anstrengende havearbejde og aktiv transport som gang eller cykling. Anbefalingen om mindst
30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet skal ses i sammenhaeng med, at der er
videnskabelig dokumentation for, at selv fysisk aktivitet med lav til moderat intensitet uden vaesentlige
&ndringer pa kredslgbskonditionen indvirker positivt pa en reekke risikofaktorer (insulinresistens,
forhgjet blodtryk, forhgjede blodlipider og overvaegt) for hjerte-kar-sygdomme og type 2-diabetes
(Deprés & Lamarche 1994, Pedersen & Saltin 2003). Anbefalingen skal betragtes som et minimum for
at opna sundhedsgavnlige effekter af fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet skal indgd som en fast del af
dagligdagen, da effekterne ellers forsvinder i Iabet af nogle maneder, hvis man ikke leengere er fysisk
aktiv (Pedersen & Saltin 2003). Yderligere sundhedsgavnlige effekter kan opnas ved at sge masngden
eller intensiteten af den fysiske aktivitet udover det, minimumsanbefalingen indebeerer. Hvis
kredslgbskonditionen skal styrkes effektivt eller vedligeholdes, kraeves hgij-intensiv fysisk aktivitet som
angivet i motionsanbefalingen.

Viden om efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet

Hvor der efterhanden eksisterer en del viden om, hvor mange danskere der lever op il
kostanbefalingerne, er den nuvaerende viden om, hvor stor en andel af den voksne danske befolkning,
der lever op til anbefalingerne for fysisk aktivitet, mangelfuld (Jgrgensen & Rosenlund 2005, Statens
Institut for Folkesundhed 2006). En af grundene til dette er, at de officielle anbefalinger for fysisk
aktivitet blev eendret i Danmark i 1999. Endvidere har Sundhedsstyrelsen modificeret anbefalingerne
flere gange (Jgrgensen & Rosenlund 2005). Der har saledes vaeret anvendt forskellige definitioner af
den anbefalede fysisk aktivitet (varighed, frekvens, intensitet og domeener). Desuden er der benyttet
forskellige malemetoder og referenceperioder i de hidtidige undersagelser til at monitorere
anbefalingerne. Dette gor det svaert at sammenligne undersggelserne og vurdere efterlevelse af
anbefalingerne for fysisk aktivitet i befolkningen. En spargeskemaundersgagelse fra 2005 har vist, at
37% af den voksne danske befolkning opfylder anbefalingen om mindst 30 minutters daglig fysisk
aktivitet af moderat intensitet (Statens Institut for Folkesundhed 2006). Sundhedsstyrelsen vurderer, at
30-40% af voksne danskere ikke opfylder minimumsanbefalingen (Sundhedsstyrelsen 2006), dvs. 60-
70% anses at opfylde anbefalingen. | Sundheds- og sygelighedsundersggelsen 2005 (SUSY 2005)
angav 27% af voksne danskere at dyrke motions- eller konkurrenceidraet (Ekholm et al. 2006) svarende
til et niveau, der kan sammenlignes med motionsanbefalingen om 2-3 timers moderat til hard motion
om ugen.

Fremtidige forebyggelsesindsatser

Fysisk aktivitet indgar som et centralt element i den malrettede sygdomsforebyggende indsats i den
danske befolkning. Regeringens sundhedspolitiske mal for fysisk aktivitet er, at "Antallet af fysisk aktive
skal sges markant, og fysisk aktivitet skal veere en naturlig del af hverdagen” (Indenrigs- og
Sundhedsministeriet 2002). Viden om faktorer, der fremmer eller heemmer fysisk aktivitet er vigtig, nar
der skal planleegges sundhedsfremmende initiativer, der har til hensigt at gge befolkningens fysiske
aktivitet. Denne viden er seerlig vigtig for at kunne identificere hvilke grupper i befolkningen, der er
mindst fysisk aktive og som vil have stgrst gavn af at ege deres aktivitetsniveau. | den sammenhaeng vil
det veere relevant at afklare hvilke befolkningsgrupper, der ikke lever op til minimumsanbefalingen
og/eller motionsanbefalingen. Dette af hensyn til at kunne differentiere, malrette og styrke fremtidige
forebyggelsesindsatser.

Som fglge af de aendrede leve- og arbejdsvilkar kraever det i dag et bevidst personligt valg og for
mange en aktiv indsats at leve op til anbefalingerne for fysisk aktivitet (Kjeller 2007). Efterlevelse af
minimumsanbefalingen, der fokuserer pa daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet, er fysisk mindre
anstrengende og vil veere lettere at integrere som en naturlig del af hverdagens geremal for mange,
sammenlignet med motionsanbefalingen. Omklaedning er typisk en forudsaetning for at motionere, fordi
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der er tale om mere intensiv fysisk aktivitet, og det kraever derfor i hgjere grad et aktivt tilvalg samt en
hgjere grad af motivation. Der er studier, som peger pa, at mange vil have lettere ved at efterleve
minimumsanbefalingen end motionsanbefalingen i leengden (Dunn et al. 1999). Det er muligt, at visse
grupper af befolkningen har lettere ved at leve op til motionsanbefalingen end minimumsanbefalingen,
fordi den anbefalede frekvens for motionsudgvelse er lavere end for moderat daglig aktivitet (mindst 3
vs. 7 gange om ugen). Pa baggrund af ovennaevnte er det realistisk at forestille sig, at der pa en raekke
vaesentlige omrader er forskel pa de grupper, der ikke lever op til minimumsanbefalingen og de, der
ikke lever op til motionsanbefalingen. | arbejdet med at fremme fysisk aktivitet og skabe grundlag for
fremtidige forebyggelsesstrategier er det derfor interessant at kortlaegge disse forskelle. Det er
interessen for at besvare blandt andet dette spgrgsmal, der er baggrunden for denne rapport.

Formal

Formalet med denne rapport er at beskrive det fysiske aktivitetsniveau og aktivitetsmegnster ud fra
intensitetsniveauer og aktivitetsdomeener i et repraesentativt udsnit af den voksne danske befolkning i
perioden fra 2003 til 2006. Formalet er at kortleegge andelen af danskere, der lever op til anbefalingerne
for fysisk aktivitet baseret pa Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005 og at
analysere for sammenhaenge mellem centrale baggrundsfaktorer og det fysiske aktivitetsniveau samt
efterlevelse af anbefalingerne. Endvidere er formalet at beskrive, hvad der kendetegner danskere, der
ikke lever op til anbefalingerne.
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2. Materialer og metode

Undersggelsesdesign

Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet 2003-2006 (herefter kaldet
Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2003-06) er en tvaersnitsundersggelse, der omfatter et personligt
interview samt 7 dages registrering af hhv. kostindtag og fysisk aktivitet. Eftersom fysisk aktivitet kan
variere en del fra uge til uge, afspejler resultaterne ikke nadvendigvis den typiske aktivitetsadfeerd pa
individniveau, men pa gruppeniveau vil disse forskelle udjaevnes. Undersggelsesperioden pa 7 dage
antages at kunne give palidelige og valide data om befolkningens saedvanlige aktivitetsadfaerd, nar der
tages hgjde for saesonvariation (Sjostrom et al. 2004). Den fortlabende dataindsamling over hele aret
betyder, at saesonvariation er deekket ind pa gruppeniveau. | denne rapport er der kun benyttet selv-
rapporterede data om fysisk aktivitet samt baggrundsdata fra det personlige interview, mens data om
kosten ikke omtales yderligere. Resultater for kost- og maltidsvaner er publiceret andetsteds (Fagt et al.
2008, Groth et al. 2009).

Undersggelsespopulation

Undersggelsespopulationen er udtrukket med henblik pa at kunne generalisere resultaterne til hele
befolkningen. Stikpraven er baseret pa et simpelt tilfeeldigt udsnit af danske statsborgere i alderen 15-
75 ar udtrukket fra CPR. Hermed sikres, at de udtrukne stikprgver er repraesentative for befolkningen.
Stikpreven er afgreenset til danske statsborgere, fordi deltagelse i undersggelsen kreever godt kendskab
til det danske sprog, da spgrgeskemaerne om kost og fysisk aktivitet er selv-administrerede. Ganske
vist er der udenlandske statsborgere, der forstar og taler dansk, savel som der er danske statsborgere,
der kan have sprogvanskeligheder, men det er den eneste praktiske mulighed for at sikre, at
undersggelsesdeltagerne har tilstreekkelige sproglige forudsaetninger for at deltage i undersggelsen.
Personer bosiddende pa institution indgar heller ikke i undersggelsen pa grund af manglende viden om
kostens sammensaetning. Undersagelsesperioden 2003-2006 er i den statistiske analyse visse steder
delt op i hhv. 2003-2004 og 2005-2006 for at ggre det muligt at beskrive udviklingen over tid. Antallet af
deltagere i undersggelsesperioden fremgar af tabel 1.

Tabel 1: Antal deltagere opdelt efter undersggelsesperiode.

Maend Kvinder Alle
2003-2004 527 547 1074
2005-2006 491 632 1123
2003-2006 1018 1179 2197

Personligt interview

Hver deltager gennemgik et computerassisteret personligt interview (CAPI), hvor der blev spurgt om
alder, sociale baggrundsforhold, holdninger, livsstil og helbredsforhold m.m. Interviewene blev foretaget
i deltagernes hjem. | analyserne af fysisk aktivitet indgar baggrundsoplysninger om kan, alder,
uddannelse, indikatorspargsmal om fysisk aktivitet i arbejdet og i fritiden (Saltin & Grimby 1968), samt
hgjde og veegt.

7 dages registrering af fysisk aktivitet — aktivitetsskemaet

Deltagerne registrerede efterfglgende dagligt deres fysiske aktivitet i arbejdet og i fritiden i 7 pa
hinanden fglgende dage i et selvadministreret spgrgeskema, kaldet aktivitetsskemaet. For at minimere
belastningen blev deltagerne instrueret i at udfylde skemaet én gang hver dag, neermere bestemt som
det sidste om aftenen inden de gik i seng, mens de endnu havde dagens fysiske aktivitet frisk i
hukommelsen. Det tager ca. 10 min at udfylde aktivitetsskemaet.
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Aktivitetsskemaet er en modificeret og mere omfattende udgave af det internationale spgrgeskema
"International Physical Activity Questionnaire” (IPAQ: "Long last 7 days self-administered format”).
Aktivitetsskemaet adskiller sig fra IPAQ ved at anvende en referenceperiode for den seneste dag i
stedet for den seneste uge, da denne tidshorisont passer med designet i Kost- og
aktivitetsvaneundersggelsen. Skemaet indeholder spgrgsmal om sgvn og intensitetsniveauerne meget
let, let, moderat og hard fysisk aktivitet for at kunne estimere den totale maengde fysisk aktivitet ud fra
deltagernes egne oplysninger. Herudover er der et abent spgrgsmal om typen af fritids- og
motionsaktivitet. Der er ikke nogen nedre tidsgraense for rapporteret fysisk aktivitet i modsaetning til
IPAQ, der maler sundhedsfremmende fysisk aktivitet af moderat eller hard karakter af mindst 10
minutters varighed. Endelig rummer aktivitetsskemaet et 24 timers regnskab, der gar det muligt for
deltagerne selv at regne sig frem til afrapportering af 24 timers fysisk aktivitet, som er en komplet
registrering. Udfyldelsen af 24-timers regnskabet var ikke obligatorisk, men deltagerne blev opfordret til
at benytte det for at mindske maengden af uoplyst tid. Korrekt udfyldelse af aktivitetsskemaet kreever
saledes en vis talforstaelse og enkle regnefeerdigheder.

Ud fra aktivitetsskemaet er det muligt at indsamle information om varighed og intensitet indenfor alle
centrale aktivitetsdomaener (savn, arbejde, transport, hus/hjem og fritids- og motionsaktivitet) pa
dagsniveau. En fysiologisk reaktion ved bevaegelse som andedraet (forpustethed) samt eksempler og
illustrationer pa hyppige og velkendte aktiviteter blev anvendt til at beskrive de forskellige former for
aktivitet og intensitetsniveauer.

Aktivitetsskemaet kan ses i bilag 1.

Dataindsamling

Dataindsamlingen foregik fortlsbende igennem hele undersggelsesperioden fra juni 2003 til december
2006. SFI-SURVEY’s interviewerkorps (nu: Det Nationale center for Velfeerdsforskning, tidligere:
Socialforskningsinstituttet) gennemfgrte det personlige interview og var ansvarlig for instruktion,
udlevering og afhentning af aktivitetsskemaer i Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2003-2006. DTU
Fadevareinstituttet stod for scanningen af de optisk laesbare aktivitetsskemaer og den efterfglgende
dataoparbejdning og beregning. SFI’s interviewere har arligt gennemgaet en dags traeningskursus
under ledelse af den ansvarlige forskergruppe for undersggelsen.

Dataoparbejdning

De indsamlede aktivitetsskemaer blev fejlrettet ud fra fglgende principper: Hvis deltagerne ikke havde
registreret 24 timer pr. dag i aktivitetsskemaet, blev tiden justeret ved enten at laegge uoplyst tid til eller
treekke overrapporteret tid fra. Nar den samlede registreringstid oversteg 24 timer pr. dag, blev der farst
kontrolleret for potentielle dobbeltregistreringer relevante steder i aktivitetsskemaet, fx gang som
transport eller gang som fritids- og motionsaktivitet. Dobbeltregistreret tid blev efterfalgende
nedjusteret. Hvis dette ikke var tilstraekkeligt til at opna 24 timer, blev der foretaget en generel vaegtet
nedjustering af al registreret tid undtagen for sgvn og samlet arbejdstid, der blev anset for at vaere de
estimater i aktivitetsskemaet, der er lettest at huske praecist. Data er fejlrettet og kontrolleret for
ekstreme veerdier inden oparbejdning og beregning. Deltagere, der har udfyldt mindre end 4 gyldige
aktivitetsskemaer, indgar ikke i analyserne (n=130). Data fra aktivitetsskemaerne er oparbejdet og
beregnet ved hjeelp af et i DTU Fadevareinstituttet specialdesignet program. Et gyldigt aktivitetsskema
er defineret som ét, hvor der er registreret mindst 16 timer og hgjst 32 timer pr. dag, som pa grundlag af
grundig individuel gennemgang herefter justeres til 24 timer pr. dag.

Databeregning

Energiforbruget ved forskellige former for fysisk aktivitet kan udtrykkes i MET-veerdier ("Metabolic
Equivalent”), der ger det muligt at vaegte aktiviteterne med et mal for energiforbruget ved de forskellige
aktiviteter. MET er et absolut mal for intensitet og angiver, hvor mange gange man gger sit
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energiforbrug ved en bestemt aktivitet i forhold til energiforbruget ved at sidde stille (hvilestofskiftet). 1
MET svarer til energiforbruget ved at sidde stille. Ud fra MET-veerdierne for de forskellige
aktivitetskategorier (bilag 2, bilagstabel 2a) og varighed af aktiviteterne er det fysiske aktivitetsniveau
(gennemsnitlige fysiske aktivitetsniveau pr. dag for alle ugedage) og aktivitetsniveauet for ugedagene
og domaenerne estimeret. Dette er udtrykt i MET-timer pr. dag.

Fysisk aktivitetsniveau

Vi har i neerveerende undersggelse ligesom i andre spgrgeskemaundersggelser (Craig et al. 2003,
Anderssen & Andersen 2004, Sjostrom et al. 2006, Hagstromer et al. 2006, Bergman et al. 2008)
anvendt samme MET-veerdier til alle individer til beregning af det fysiske aktivitetsniveau. Som fglge
heraf og af den usikkerhed, der er forbundet med fastsezettelse af MET-vaerdier og med rapportering af
varighed og intensitet, vil spgrgeskemaundersggelsesmetoden estimere det fysiske aktivitetsniveau
mere praecist pa gruppeniveau end pa individniveau.

Et valideringsstudie har sammenlignet den tidligere version af aktivitetsskemaet® med en objektiv
metode kaldet ActiReg, der er en kombineret positions- og bevaegelsesmaler (Matthiessen et al. 2008).
Studiet viste, at selvom der fandtes en mindre underestimering af det fysiske aktivitetsniveau og
energiforbruget ved fysisk aktivitet med aktivitetsskemaet, er det muligt at fa et naesten identisk estimat
af disse aktivitetsmal pa gruppeniveau. Som fglge af de andringer, der er foretaget i den nyeste version
af aktivitetsskemaet, eksisterer denne underestimering sandsynligvis ikke laengere. ZA£ndringerne har
bl.a. resulteret i et stgrre antal komplet udfyldte skemaer, mindre uoplyst tid og et hgjere fysisk
aktivitetsniveau. Set i lyset af den usikkerhed, der er ved at beregne det fysiske aktivitetsniveau ud fra
subjektive data, skal resultaterne under alle omstaendigheder tolkes forsigtig. Hvis der gnskes et mere
praecist estimat af det fysiske aktivitetsniveau kreeves anvendelse af objektive maleinstrumenter (Sallis
& Saelens 2000).

Efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet

MET-veerdierne og varighed af aktiviteterne er desuden anvendt til at vurdere, om anbefalingerne for
fysisk aktivitet er opfyldt (bilag 2, bilagstabel 2b-c). For at vurdere betydningen af moderat og hard
fysisk aktivitet i arbejdet for efterlevelse af minimumsanbefalingen har vi analyseret data med og uden
arbejde. Efterlevelse af minimumsanbefalingen med arbejde indgar som det primaere mal i rapporten og
uden arbejde som det sekundaere mal (se Indgar fysisk aktivitet i arbejdet i minimumsanbefalingen?).

| analyserne af efterlevelse af motionsanbefalingen er den totale ugentlige maengde af moderat til hard
fritids- og motionsaktivitet anvendt som det primaere mal, mens maengde og frekvens indgar som det
sekundaere mal for at kunne vurdere betydningen af regelmaessig fritids- og motionsaktivitet. Den totale
ugentlige maengde som det primeere mal er i overensstemmelse med anbefalingerne i den
videnskabelige rapport, som la til grund for Sundhedsstyrelsens anbefaling i 2003, hvor frekvens ikke
indgar (Pedersen & Saltin 2003). Vi har desuden valgt at tage hgjde for, at intensiteten ved hard fritids-
og motionsaktivitet er hgjere end den er ved moderat aktivitet, ved at vaegte med en faktor 2
(energiforbruget ved hard fysisk aktivitet (MET=8) er dobbelt s& hgjt som ved moderat fysisk aktivitet
(MET=4)). Ved fritids- og motionsaktivitet af moderat intensitet skal tiden vaere dobbelt sa lang
sammenlignet med fritids- og motionsaktivitet af hard intensitet for at energiforbruget bliver det samme.
Kriteriet for opfyldelse af motionsanbefalingen er derfor mindst 2 timers hard fritids- og motionsaktivitet
om ugen eller mindst 4 timers moderat fritids- og motionsaktivitet om ugen eller en kombination af
moderat og hard fritids- og motionsaktivitet svarende til mindst 16 MET-timer om ugen (2-4 timers
moderat til hard motion om ugen).

% To forskellige versioner af aktivitetsskemaet har veeret anvendt i Kost- og aktivitetsvaneundersagelsen. Den tidligere version af
aktivitetsskemaet blev benyttet i perioden fra 2000 til 2002, mens den nyeste version har veeret anvendt siden 2003 (bilag 1), og
derfor danner grundlag for resultaterne i denne rapport. Den tidligere version adskiller sig ved at vaere kortere og ikke indeholde
spgrgsmal om s@vn og indkgb/shopping og heller ikke 24-timers regnskab og illustrationer.
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Datakvalitet

88% af deltagerne har 7 gyldige registreringsdage (tabel 2). Den gennemsnitlige registrerede tid pr. dag
for justering af skemaerne er 23,7 + 1,6 timer. 62% af de 15.004 gyldige aktivitetsskemaer er komplet
udfyldte, dvs. der er angivet 24 timer pr. dag. For 84% af de gyldige skemaer er der angivet mellem 23
og 25 timer pr. dag. Som felge heraf blev 38% af de gyldige aktivitetsskemaer korrigeret, fordi der enten
er registreret for lidt (16,0-23,9 timer pr. dag) eller for meget tid (24,1-32,0 timer pr. dag). Deltagerne i
undersggelsen har i gennemsnit udfyldt 6,8 aktivitetsskemaer. Der er ingen forskel i fysisk
aktivitetsniveau mellem personer med forskelligt antal registreringsdage (data ikke vist).

Tabel 2: Antal deltagere opdelt efter antal gyldige registreringsdage.

Dage
4 dage 5 dage 6 dage 7 dage | alt
Maend 14 29 75 900 1018
Kvinder 14 36 86 1043 1179
Alle 28 (1%) 65 (3%) 161 (7%) 1943 (88%) 2197 (100%)

Det estimerede fysiske aktivitetsniveau (PAL3) kan anvendes som et teoretisk mal for mulig
overrapportering til at bedemme kvaliteten af data. Overrapportering af fysisk aktivitet forekommer, nar
tiden, man er fysisk aktiv, og/eller intensitetsniveauet overvurderes (Sjostréom et al. 2004). Personer
med PAL>2 4 er i denne rapport betegnet som sandsynlige overrapportgrer, fordi det fysiske
aktivitetsniveau malt over en laengere periode for voksne sjaeldent overstiger et maksimum pa 2,4
(Black et al. 1996). 59 undersggelsesdeltagere (3%), heraf 52 maend, kan ud fra denne definition
karakteriseres som sandsynlige overrapportarer (PAL>2,4), mens yderligere 260 (12%) angav et meget
hgijt fysisk aktivitetsniveau (PAL 2,0-2,4).

Palidelighed og validitet

Aktivitetsskemaet er et valideret spargeskema, der anses for at have acceptabel palidelighed og
validitet (gyldighed)4 i forhold til formalet med unders@gelsen af fysisk aktivitet (Rosell 2003,
Matthiessen et al. 2008). For en diskussion af aktivitetsskemaets palidelighed og validitet henvises til
afsnittet Maling af fysisk aktivitet — styrker og svagheder ved metoden.

Repreesentativitet

Svarprocenten for deltagere med gyldig aktivitetsregistrering i Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen
2003-2006 er 46%. | forhold til andre befolkningsundersggelser med tilsvarende krav til deltagelse
vurderes svarprocenten i naervaerende undersggelse som acceptabel, isser med tanke pa at det er et
stigende problem at opna hgje svarprocenter i befolkningsundersagelser (Bonke 2002, Ekholm et al.
2006, Pilgaard 2008). Det er ikke ngdvendigvis et problem for generaliserbarheden af undersggelsens
resultater, at alle ikke deltager. Det afggrende er, om personer, der ikke deltager (bortfaldet), adskiller
sig fra personer, der deltager, p4 omrader, der har betydning for fysisk aktivitet.

Deltagerne i Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2003-2006 med gyldige aktivitetsdata er
sammenlignet med den voksne danske befolkning i forhold til kgn, alder og uddannelse. Resultaterne
viser, at maend i aldersgruppen 15-44 ar er underrepraesenteret i forhold til andelen i befolkningen,
mens kvinder i alderen 25-64 ar er overrepraesenteret (bilag 3, bilagstabel 3a). Deltagerne i
undersggelsen har desuden et hgjere uddannelsesniveau end befolkningen som helhed (bilag 3,
bilagstabel 3b). Andelen med det korteste uddannelsesniveau (grundskole) er halvt sa stor i Kost- og

3 Physical Activity Level (PAL) er forholdet mellem det estimerede totale daglige energiforbrug og basalstofskiftet (BMR) og
anvendes som et mal for en persons daglige fysiske aktivitet.

* En malemetode er palidelig, hvis den konsekvent giver det samme resultat fra gang til gang under de samme forhold. En
malemetode er valid, hvis den méler det, som den har til hensigt at méale, dvs. den maler den reelle eksponering af interesse,
som i dette tilfeelde er fysisk aktivitet (Laporte et al. 1985, Sjostrom et al. 2004).
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aktivitetsvaneundersagelsen 2003-2006 som i befolkningen (18 vs. 37%), mens andelen med
mellemlang og lang videregdende uddannelse er ca. 12 procentpoint hgjere. Noget af forskellen beror
pa, at Danmarks Statistik opger uddannelsesniveau ud fra registeroplysninger, mens det i naervaerende
undersggelse er opgjort ud fra deltagernes egne oplysninger ved interview. Sidstnaevnte metode vil fare
til et hgjere uddannelsesniveau end den made Danmarks Statistik opger uddannelsesdata pés. Bortset
fra en mindre skaevhed pa kegn og alder og det hgjere uddannelsesniveau kan deltagerne med
rimelighed betragtes som repreesentative for den voksne danske befolkning.

Vaegtning af resultater

For at vurdere, hvorvidt skaevheden i stikpraven pavirker resultaterne, er der gennemfgrt en analyse,
hvor resultaterne er justeret ved vaegtning af hhv. ken og alder og ken og uddannelse. Ved
sammenligning med den danske befolkning pavirker skaevheden i kgns- og alderssammenseetning i
undersggelsespopulationen kun resultaterne for de centrale aktivitetsmal (fysisk aktivitetsniveau samt
efterlevelse af minimumsanbefalingen og motionsanbefalingen) i meget begraenset omfang (bilag 3,
bilagstabel 3c). Dette haenger sammen med, at stikprgven er udtrukket simpelt tilfaeldigt, og det er i
overensstemmelse med resultaterne fra andre undersgagelser, der viser, at man ikke ngdvendigvis far
bedre estimater ved at vaegte efter kan og alder (Bay 2009). Konklusionen er den samme i forhold til at
vaegte efter ken og uddannelse, idet der kun ses en mindre forskel for de centrale aktivitetsmal ved at
undlade at vaegte (bilag 3, bilagstabel 3d). Vi har pa den baggrund valgt at vise de uvaegtede resultater
i rapporten.

Karakteristika af undersogelsespopulation

| tabel 3 er de centrale baggrundsfaktorer fra det personlige interview (alder, uddannelse, fysisk aktivitet
i arbejdet og veegtstatus) sammenlignet mellem kgnnene. Uddannelse er valgt som primaer indikator for
social status pa baggrund af tidligere undersggelser, der har undersggt sociale forskelle i
sundhedsadfeerd (Roos & Prattala 1999, Groth & Fagt 2003, Ekholm et al. 2006). Fysisk aktivitet i
arbejdet indgar som baggrundsfaktor for at undersgge, om personer med stillesiddende arbejde
kompenserer for dette ved @get fysisk aktivitet i fritiden. Indikatorspargsmalet fra interviewet om fysisk
aktivitet i arbejdet er anvendt for at kunne sammenligne med resultater fra tidligere undersggelser
(Kjgller & Rasmussen 2002). Vi har analyseret sammenhaengen mellem fysisk aktivitet i arbejdet og i
fritiden, nar fysisk aktivitet i arbejdet males med indikatorspargsmalet fra interviewet og nar det males
med aktivitetsskemaet (bilag 4, bilagstabel 4b og bilag 5). Der har vist sig at veere en klar linezer
sammenhaeng mellem de to mal for fysisk aktivitet i arbejdet (bilag 4, bilagstabel 4a). Veegtstatus er
medtaget for at belyse, om det fysiske aktivitetsniveau og efterlevelse af anbefalingerne haenger
sammen med BMI.

® Personlig meddelelse, John Gilliam, Danmarks Statistik, 1997
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Tabel 3. Karakteristika af deltagerne.

Meaend Kvinder
n % n % pe
Alder
15-24 ar 98 9,6 143 12,1 <0,001
25-44 ar 365 35,9 495 42,0
45-64 ar 422 41,5 433 36,7
65-75 ar 133 13,1* 108 9,2
Uddannelse
Grundskole (< 10 ar) 170 18,3 212 19,9 0,006
Erhvervsfaglig (11-12 ar) 418 451 404 37,9
Kort vid. (13-14 ar) 71 7.7 111 10,4
Mellemlang og lang vid. (= 15 ar) 268 28,9 339 31,8
Fysisk aktivitet i arbejdet
Stillesiddende 295 38,4 383 42,0 <0,001
Staende/gaende 200 26,0 271 29,7
Lofte-/baerearbejde 207 27,0 239 26,2
Tungt/hurtigt 66 8,6* 18 2,0*
Veaegtstatus
Underveegt (BMI<18,5) 17 1,7¢ 42 3,7 <0,001
Normalveegt (BMI 18,5-24,9) 457 45,1* 723 62,9*
Moderat overvaegt (BMI 25-29,9) 432 42,6* 271 23,6*
Sveer overveegt (BMI = 30) 107 10,6 114 9,9

? P-veerdier angiver signifikante kansforskelle i fordelingerne
* Forskelle imellem undergrupper er undersggt med Chi’-test og standardiserede residualer. Undergrupper med standardiserede
residualer hgjere eller lavere end + 2 er anset som signifikant forskellige mellem kgnnene

Fordelingen i alder, uddannelse, fysisk aktivitet i arbejdet samt veegtstatus er forskellig mellem maend
og kvinder (tabel 3). | undersggelsespopulationen er andelen af maend i aldersgruppen 65-75 ar starre
end blandt kvinder®. Uddannelsesniveauet er lidt hgjere blandt kvinder end blandt maend. Forekomsten
af tungt eller hurtigt arbejde, som er anstrengende, er hgjere blandt maend end blandt kvinder. Endelig
er der en stgrre andel moderat overvaegtige meend end kvinder, mens flere kvinder end maend er
normalvaegtige.

Fordelingen af baggrundsfaktorer for hhv. meend og kvinder eendrer sig ikke fra 2003-2004 til 2005-
2006 pa neer fysisk aktivitet i arbejdet for meend (p<0,001) (data ikke vist). Da fordelingen i de to
undersggelsesperioder er naesten ens, har vi anvendt perioden 2003-2006 som et 4 ars gennemsnit i
hovedparten af de statistiske analyser for at fa et tilstreekkeligt antal personer til at kunne drage
statistisk sikre konklusioner. Data fra 2003-2004 og 2005-2006 kan betragtes som sammenlignelige,
fordi dataindsamlingen og malingen af fysisk aktivitet er foregaet pa stort set samme made igennem
hele perioden.

Fordelingen af fysisk aktivitet i arbejdet og fordelingen af de forskellige BMI grupper ligner dem, der er
fundet i SUSY-undersggelserne (Jargensen & Rosenlund 2005, Ekholm et al. 2006), hvor

® | gennemsnit er maendene i undersegelsespopulationen naesten 3 ar zeldre end kvinderne (Kost- og
aktivitetsvaneundersggelsen 2003-2006 — maend: 46,1 £ 15,3 &r vs. kvinder: 43,2 £ 15,1 &r, p<0,001). Dette er ikke tilfeeldet for
den samme aldersgruppe (15-75 ar) i befolkningen (Danmarks Statistik — maend: 43,2 + 15,4 ar vs. kvinder: 43,7 + 16,7 ar).
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svarprocenten er ca. 20 procentpoint hgjere end for data om fysisk aktivtet i Kost- og
aktivitetsvaneundersagelsen 2003-2006.

Statistik

Forskelle imellem de praesenterede hyppigheder i tabellerne er testet med Chi*-test. Forskelle imellem
undergrupper er vurderet ud fra de standardiserede residualer. Statistisk signifikante forskelle blev
accepteret ved veerdier hgjere eller lavere end + 2 standardiserede residualer. Uparret t-test og
variansanalyse (ANOVA) er anvendt for at undersgge forskelle imellem undergrupper for kontinuerte
variable. Tukey’s test er benyttet som post hoc test. En test for linearitet er udfert for udvalgte
kontinuerte variable (fysisk aktivitetsniveau og fysisk aktivitetsniveau i arbejdet og i fritiden), for at
undersgge om der findes et manster henover undergrupper for de centrale baggrundsfaktorer.
Variansanalyse med gentagne malinger (repeated measures one-way ANOVA) er anvendt for at
analysere forskelle i det fysiske aktivitetsniveau for de enkelte ugedage. Alene deltagere, der har
registreret 7 pa hinanden fglgende dage, indgar i sidstneevnte analyse. SPSS version 12.0 (SPSS Inc.,
Chicago, IL, USA) og SAS version 9.1 (SAS Institute, Cary, NC, USA) har veeret anvendt til de
statistiske analyser. Statistisk signifikans blev accepteret ved p<0,05.

En statistisk signifikant lineger trend (fysisk aktivitetsniveau og fysisk aktivitetsniveau i arbejdet og i
fritiden) eller signifikant Chi*-test (efterlevelse af minimumsanbefalingen eller motionsanbefalingen),
hvor der samtidig er et manster henover undergrupperne for en af de centrale baggrundsfaktorer (kan,
alder, uddannelse, fysisk aktivitet i arbejdet, veegtstatus og undersagelsesperiode), tolkes som en
sammenhaeng imellem baggrundsfaktoren og aktivitetsmalet.
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3. Resultater

| dette afsnit beskrives forst det fysiske aktivitetsniveau i den voksne danske befolkning, dernaest
aktivitetsmensteret ud fra intensitetsniveauer og domaener og til sidst er efterlevelse af anbefalingerne
for fysisk aktivitet beskrevet. Resultaterne for de forskellige aktivitetsmal preesenteres i forhold til de
centrale baggrundsfaktorer. Resultaterne er sammenlignet med andre undersggelser, der har malt
fysisk aktivitet, herunder relevante nordiske undersggelser om fysisk aktivitet, for at kunne diskutere
fundene i naervaerende undersggelse. Sammenligningen er foretaget med forbehold for de
usikkerheder, der er ved at sammenholde undersggelser, som har anvendt forskellige malemetoder.

Fysisk aktivitetsniveau

Fysisk aktivitetsniveau — konsforskelle

Som det fremgar af tabel 4 er det estimerede totale energiforbrug samt energiforbruget ved fysisk
aktivitet hgjere blandt maend end blandt kvinder. Dette skyldes ikke mindst betydelige forskelle i
kropsvaegt (maend: 83,4 vs. kvinder: 67,5 kg, p<0,001) og kropssammenszetning mellem kgnnene. Som
folge heraf vil maend have et hgjere energiforbrug pr. tidsenhed end kvinder ved samme absolutte
intensitet.

Tabel 4: Energ_jiforbrug, fysisk aktivitetsniveau og BMR? blandt mand og kvinder.

Maend (n=1018) Kvinder (n=1179)
Gennemsnit SD Gennemsnit SD P

Totalt energiforbrug® (MJ/d) 13,6 2,9 9,9 1,5 <0,001
Energiforbrug ved fysisk 59 2,7 4,0 1,3 <0,001
aktivitet™® (MJ/d)

Fysisk aktivitetsniveau® 42,5 8,1 40,2 51 <0,001
(MET-timer pr. dag)

PAL' 1,77 0,33 1,67 0,21 <0,001
BMR® (MJ/d) 7,7 0,8 59 0,6 <0,001

? BMR (Basal Metabolic Rate) eller basalstofskiftet er betegnelsen for den energi, der er ngdvendig for at opretholde de
fundamentale livsfunktioner (&ndedreet, kredslgb, hjernefunktion m.m.). BMR er estimeret ud fra ken, alder og veegt (WHO 1985)
® P-veerdier angiver signifikante kensforskelle (u-parret t-test)

¢ Manglende vaerdier pga. manglende oplysninger om kropsvaegt: meend (n=5) og kvinder (n=29)

4 Totalt energiforbrug minus BMR

° Fysisk aktivitetsniveau er beregnet som gennemsnittet af de summerede MET-timer pr. dag

" PAL (Physical Acitivity Level): Totalt energiforbrug divideret med BMR. PAL er beregnet som gennemsnittet af summerede MET-
timer pr. dag divideret med 24

MET-timer pr. dag kan anvendes som et estimat for det fysiske aktivitetsniveau, der er uafthaengigt af
kropsveegt (Bauman et al. 2009). Det fysiske aktivitetsniveau er hgjere blandt maend end blandt kvinder
(tabel 4), hvilket primeert kan tilskrives aktivitetsniveauet i arbejdet (figur 11). Hvis aktivitetsniveauet i
fritiden analyseres, er kvinder lidt mere fysisk aktive end maend (25,1 vs. 24,4 MET-timer pr. dag,
p<0,001), fordi de arbejder faerre timer og bruger mere tid pa husligt arbejde end maend (se Hus/hjem).
Det fysiske aktivitetsniveau blandt meend kan betegnes som hgijt, mens det er moderat blandt kvinder
(WHO 1985). Hvis man ser bort fra de sandsynlige overrapporterer (se Datakvalitet), ligger maends
fysiske aktivitetsniveau pa graensen mellem moderat og hgjt (PAL=1,73), mens det er ueendret for
kvinder. For begge kon geelder, at det fysiske aktivitetsniveau er hgjere end det, der formodes at veere
normalt for voksne i de nordiske lande (PAL~1,60; NNR 2004). Dette kan for en stor del haenge
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sammen med, at der er tale om selvrapporterede data. Nye objektive malinger af fysisk aktivitet fra
Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2007-2008 er dog med til at understatte, at det hgje
selvrapporterede aktivitetsniveau ikke alene synes at kunne forklares med overrapportering. Blandt 229
tilfeeldigt udvalgte voksne danskere i alderen 15-75 ar er det gennemsnitlige antal skridt i Isbet af en
uge malt til ca. 9.000 skridt pr. dag (Rothausen et al. under udarbejdelse). For voksne svarer det til et
moderat aktivitetsniveau eller til 30 minutters moderat fysisk aktivitet om dagen (Tudor-Locke et al.
2008).

Fysisk aktivitetsniveau — aldersforskelle

Af figur 2 fremgar det, at det fysiske aktivitetsniveau falder med stigende alder blandt de 25-75-arige
maend (p=0,003), men hvis de 15-24-arige meend regnes med, forsvinder denne trend (tabel 5). For
kvinder ses denne sammenhaeng ikke, idet aktivitetsniveauet er relativt stabilt hen over
aldersgrupperne.

Der ses en tendens til, at det beregnede fysiske aktivitetsniveau er hgjere blandt maend end blandt
kvinder i alle aldersgrupper, men kgnsforskellene er kun statistisk sikre for de 25-44-arige og de 45-64-
arige (p<0,003).
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Figur 2: Fysisk aktivitetsniveau blandt mand og kvinder i forskellige aldersgrupper.

Fysisk aktivitetsniveau — centrale baggrundsfaktorer

Det mest klare fund er sammenhaengen mellem fysisk aktivitet i arbejdet og det fysiske aktivitetsniveau
— jo mere fysisk anstrengende arbejde, desto hgjere fysisk aktivitetsniveau (figur 3, tabel 5). Mgnsteret
ses hos begge kgn. Tilsvarende er vist med den tidligere version af aktivitetsskemaet i en mindre
undersggelse med frivillige voksne (Matthiessen et al. 2008). Det beregnede fysiske aktivitetsniveau
blandt maend og kvinder med forskellig fysisk aktivitet i arbejdet stemmer relativt godt overens med de
veerdier, der tidligere er foreslaet pa baggrund af studier med dobbeltmaerket vand (Black et al. 1996).
Det hgjere fysiske aktivitetsniveau hos personer med mere fysisk anstrengende arbejde kan primeert
tilskrives aktivitetsniveauet i arbejdet, eftersom aktivitetsniveauet i fritiden hos personer med mere
fysisk anstrengende arbejde kun er lidt hgjere end hos dem med stillesiddende arbejde (bilag 4,
bilagstabel 4a og 4b).
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Personer med stillesiddende arbejde er ikke alene mindre fysisk aktive i arbejdet end personer med
mere fysisk anstrengende arbejde. De har ogsa et lidt lavere fysisk aktivitetsniveau i fritiden, herunder i
hus/hjem (p<0,001) (data ikke vist), end dem, der er mere fysisk aktive i arbejdet (bilag 4, bilagstabel 4a
og 4b). Vi finder ingen forskelle for niveauet af aktiv transport eller fritids- og motionsaktivitet mellem
personer med stillesiddende arbejde og dem med mere fysisk anstrengende arbejde (data ikke vist).
Fundet om at personer med stillesiddende arbejde ikke kompenserer for dette ved gget fysisk aktivitet i
fritiden, underbygges af resultaterne fra det personlige interview om fysisk aktivitet i arbejdet og i fritiden
(bilag 5, bilagstabel 5).

Tabel 5: Fysisk aktivitetsniveau (MET-timer pr. dag) opdelt efter centrale baggrundsfaktorer
blandt mand og kvinder.

Maend (n=1018) Kvinder (n=1179)
Gennemsnit SD p? Gennemsnit SD p?
Undersggelsesperiode (n=2197)
2003-2004 41,8 7,8 0,008 40,3 5,1 0,364
2005-2006 43,1 8,2 40,0 5,1
Alder (n=2197)
15-24 ar 40,6 8,2 0,391 39,0 55 0,339
25-44 ar 43,6 8,4 40,4 5,1
45-64 ar 42,2 8,1 40,4 5,1
65-75 ar 41,5 6,5 39,5 4,3
Uddannelse (n=1993)
Grundskole (< 10 ar) 447 8,9 <0,001 40,4 5,6 0,003
Erhvervsfaglig (11-12 ar) 443 8,1 40,9 53
Kort vid. (13-14 ar) 41,2 8,6 39,7 5,0
Mellemlang og lang vid. (= 15 ar) 39,5 6,0 39,5 4,5
Fysisk aktivitet i arbejdet (n=1679)
Stillesiddende 37,6 53 <0,001 37,6 3,6 <0,001
Staende/gaende 42,2 6,5 40,6 4.4
Lofte-/baerearbejde 48,3 7,7 43,9 54
Tungt/hurtigt 52,4 8,7 48,5 7.7
Veegtstatus (n=2163)
Underveegt (BMI<18,5) 39,6 6,2 0,942 39,3 4,8 0,562
Normalveegt (BMI 18,5-24,9) 42,8 8,2 40,3 50
Moderat overvaegt (BMI 25-29,9) 422 7,9 40,2 5,3
Sveer overvaegt (BMI = 30) 42,8 8,6 39,6 5,1

@ P-vaerdier for test af linearitet for fysisk aktivitetsniveau for baggrundsfaktorerne. U-parret t-test er anvendt for
undersggelsesperiode
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Figur 3: Fysisk aktivitetsniveau blandt mand og kvinder med forskellig fysisk aktivitet i arbejdet.

Personer med videregaende uddannelse (13+ ar) har et lavere fysisk aktivitetsniveau end personer
med kortere uddannelse (<13 ar) (figur 4, tabel 5). Forskellene er sma blandt kvinder. For maendenes
vedkommende beror forskellene mellem uddannelsesgrupperne primeert pa aktivitetsniveauet i arbejdet
(p<0,001) (data ikke vist).

Hverken hos meend eller kvinder er der sammenhang mellem vaegtstatus og det fysiske
aktivitetsniveau (tabel 5).

Sammenlignes udviklingen over tid finder vi blandt maend en mindre stigning i det fysiske
aktivitetsniveau fra 2003-2004 til 2005-2006 (tabel 5). Stigningen kan primeert tilskrives, at
aktivitetsniveauet for udendgrs aktivitet i tilknytning til hus/hjem (p=0,066) samt fritids- og
motionsaktivitet (p=0,064) tenderer til at vaere steget i denne periode (data ikke vist). Blandt kvinder er
det fysiske aktivitetsniveau usendret i undersggelsesperioden.
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Figur 4: Fysisk aktivitetsniveau blandt mand og kvinder med forskellig uddannelseslaengde.

Fysisk aktivitetsniveau — laveste og hgjeste aktivitetsniveau

Ved at opdele undersggelsespopulationen i kvartiler efter det fysiske aktivitetsniveau er det muligt at
karakterisere de personer, der er overrepraesenteret7 i grupperne med det laveste og det hgjeste
fysiske aktivitetsniveau (jvf. tabel 6). Vi har valgt at laegge hovedfokus pa karakteristika af dem, der er
overrepraesenteret i gruppen med det laveste fysiske aktivitetsniveau. Men vi har ogsa kort omtalt
karakteristika af dem, der er overrepraesenteret i gruppen med det hgjeste fysiske aktivitetsniveau. |
figur 5-7 er vist andelen med det laveste fysiske aktivitetsniveau blandt maend og kvinder for udvalgte
baggrundsfaktorer.

| gruppen med det laveste fysiske aktivitetsniveau er andelen af maend og kvinder ens (figur 5, tabel 6).
Til gengaeld er meend klart overrepreesenteret i gruppen med det hgjeste fysiske aktivitetsniveau (34
vs.17%).

" Overrepraesenteret vil sige, at andelen overstiger 25% i grupperne med hhv. det laveste og det hajeste fysiske aktivitetsniveau.
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Tabel 6: Andelen med det laveste, mellemste og hojeste fysiske aktivitetsniveau® opdelt efter
centrale bag_grundsfaktorer blandt mand og kvinder.

Maend (n=1018) Kvinder (n=1179)
Laveste Mellemste Hgjeste P® Laveste Mellemste Hgjeste P®
(%) (%) (%) (%) (%) (%)
Undersggelsesperiode
(n=2197) . . . . .
2003-2006 25,2 41,0 33,8 <0,001 24,8 57,8 17,4
2003-2004 27,7 41,2 31,1 0,085 249 55,9 19,2 0,278
2005-2006 22,6 40,7 36,7 247 59,5 15,8

Alder (n=2197)

15-24 ar 36,7* 37,8 255 0,001 357* 51,0 13,3 0,013
25-44 &r 22,5 36,7 40,8* 24,6 56,6 18,8
45-64 ar 26,3 41,7 32,0 21,5 59,8 18,7
65-75 ar 21,1 52,6* 26,3 241 64,8 11,1

Uddannelse (n=1993)

Grundskole (<10 &r)  16,5* 40,0 43,5 <0,001 24,1 57,1 189 0,012
Erhvervsfaglig 18,9* 356 455 203 579 21,8
(11-12 ar)
Kort vid. (13-14 &r) 36,6* 338 296 30,6 54,1 15,3
Mellemiangoglang 55 8¢ 504« 168" 274 602  124*
vid. (= 15 ar)

Fysisk aktivitet i

arbejdet (n=1679)
Stillesiddende 47,1% 44,1 88" <0001 433* 525  42° <0,001
Staende/gaende 165  540* 295 159  664* 17,7
Lofte-/baerearbejde 5,3% 27,5* 67,1% 6,7* 53,1 40,2*
Tungt/hurtigt 7,6* 6,1* 86,4* 5,6 27,8 66,7

Veegtstatus (n=2163)

Underveegt
2 17 7 1 2,4 16,7
(BMI<18,5) 3.5 58,8 6 0,58 31,0 52, 6, 0,396
Normalveegt
(BMI 18,5-24,9) 236 405 359 238 575 187
Moderat overveegt 26,4 41,4 32,2 24,0 60,9 15,1
(BMI 25-29,9) ' ' : : : ,
Sveer overveaegt
27,1 4 1 4,4 14
(BMI = 30) : 383 346 316 54, 0

@ Undersggelsespopulationen er opdelt i kvartiler efter fysisk aktivitetsniveau (MET-timer pr. dag), hvor de to mellemste kvartiler,
interkvartilintervallet (25-75 percentilen), er slaet sammen til ét interval, 1) laveste fysiske aktivitetsniveau (<36,4 MET-timer pr.
dag (PAL<1,52)) 2) mellemste fysiske aktivitetsniveau (36,4-44,7 MET-timer pr. dag (PAL 1,52-1,86)) 3) hgjeste fysiske
aktivitetsniveau (>44,7 MET-timer pr. dag (PAL>1,86)). | tabellen giver reekkesummerne for de centrale baggrundsfaktorer 100%
for hhv. meend og kvinder

® p_yzerdier angiver signifikante forskelle i fordelingerne af det fysiske aktivitetsniveau for undergrupperne af de centrale
baggrundsfaktorer

¢ P-veerdier angiver signifikante kensforskelle

* Forskelle imellem undergrupper er undersggt med Chi*-test og standardiserede residualer. Undergrupper med standardiserede
residualer hgjere eller lavere end + 2 er anset som signifikant forskellige fra de avrige grupper

29



50

H Mand B Kvinder

40

Procent

15-24 ar 25-44 ar 45-64 ar 65-75 ar 15-75 &r

Figur 5: Andelen af maend og kvinder i forskellige aldersgrupper blandt gruppen med det
laveste aktivitetsniveau®.

Gruppen med det laveste fysiske aktivitetsniveau har et aktivitetsniveau svarende til en stillesiddende
livsstil (PAL<1,52) (WHO 1985, NNR 2004). Gruppen er karakteriseret ved, at de yngste (15-24 ar)
samt meend med videregaende uddannelse (13+ ar) og personer med stillesiddende arbejde er
overrepraesenteret (figur 5-7, tabel 6). Isaer sidstnaevnte gruppe er voldsomt overrepraesenteret.

Gruppen med det hgjeste fysiske aktivitetsniveau svarende til et hgjt aktivitetsniveau og en fysisk aktiv
livsstil (PAL>1,86) (WHO 1985, NNR 2004), er kendetegnet ved, at den iszer bestar af maend i
aldersgruppen 25-44 ar, meend med erhvervsfaglig uddannelse samt personer med fysisk
anstrengende arbejde (lgfte-/beerearbejde eller tungt/hurtigt arbejde) (tabel 6).

8Ved laesning af figur 5-7 skal man vaere opmaerksom pa, at det kun er gruppen med det laveste fysiske aktivitetsniveau, der er
vist i figurerne, hvorfor de ikke summerer til 100% for hhv. meend og kvinder.
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Figur 6: Andelen af mand og kvinder med forskellig uddannelseslangde blandt gruppen
med det laveste fysiske aktivitetsniveau®.
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Figur 7: Andelen af maend og kvinder med forskellig fysisk aktivitet i arbejdet blandt gruppen
med det laveste fysiske aktivitetsniveau®.

Fysisk aktivitetsniveau pa ugedage

Det fysiske aktivitetsniveau er lavere sgndag, end det er de gvrige ugedage (figur 8, p<0,001).
Forskellen er stagrre for meaend end for kvinder (maend: 1,6-2,7 & kvinder: 0,7-1,1 MET-timer pr. dag).

Aktivitetsniveauet er hgjere blandt maend end blandt kvinder alle ugens dage (p<0,001). Forskellen
mellem maend og kvinder er mindst sgndag (1,2 MET-timer pr. dag).

31



Resultater fra SUSY 2003 er med til at underbygge, at sendag er den ugedag med det laveste fysiske
aktivitetsniveau (Jargensen & Rosenlund 2005). Sammenlignet med lgrdag og hverdage rapporterer
danskerne mindre fysisk aktivitet i arbejdet og mindre aktiv transport om sgndagen, samtidig med de

bruger mere tid pa savn og stillesiddende aktivitet i fritiden.

Sendagen regnes traditionelt for en hviledag, og det ser ud til, at mange voksne danskere bruger
sgndagen pa den made. | et sundhedsmeessigt perspektiv ville det vaere formalstjenligt at gge
opmeerksomheden pa danskernes aktivitetsniveau netop denne dag, fordi sendag er en fridag for de
flestes vedkommende, hvorfor mangel pa tid ikke er en begreensende faktor.
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Figur 8: Fysisk aktivitetsniveau pa de enkelte ugedage blandt mand og kvinder®.

° Aktivitetsniveauet er opgjort for maend og kvinder, der har registreret 7 pa hinanden falgende dage.
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Aktivitetsmonster

Danskernes aktivitetsmenster er beskrevet ud fra rapporteret tid for de forskellige intensitetsniveauer
samt rapporteret tid og estimeret aktivitetsniveau for de forskellige domeener. Aktivitetsmgnsteret i den
voksne danske befolkning varierer i forhold til ken og alder, bade hvad angar intensitet og domeener.

Intensitet

Intensitetsniveauerne er angivet ud fra MET-veerdier. Med udgangspunkt i energiforbruget ved
udfgrelse af fysiske aktivitet kan intensitetsniveauerne inddeles efter anstrengelsesgraden ved
udferelsen af aktiviteten gaende fra meget let (1,1-1,9 METSs) til hard fysisk aktivitet

(>6 METS).

Intensitet — kensforskelle

Sevn udger en tredjedel af den rapporterede tid, mens omkring 40% af tiden er meget let fysisk
aktivitet, som derved er den dominerede aktivitet i den vagne tid. Maend rapporterer mere tid brugt pa
meget let fysisk aktivitet end kvinder, mens kvinder rapporterer mere tid brugt pa let fysisk aktivitet (figur
9). Maend angiver ogsa mere tid brugt pa moderat eller hard fysisk aktivitet end kvinder (3,4 vs. 2,6
timer pr. dag). Kensforskellene er relativt set mest igjnefaldende, nar hard fysisk aktivitet analyseres.
Her finder vi, at maend rapporterer 2,5 gange sa meget tid som kvinder. Kansforskellene er statistisk
sikre for alle intensitetsniveauer (p<0,001). Ovenstadende kansforskelle i intensitetsmensteret ses i alle
aldersgrupper. Det malte intensitetsmanster ligner det, der blev fundet i en mindre undersggelse med
frivillige voksne med den tidligere version af aktivitetsskemaet (Matthiessen et al. 2008).

Intensitet — aldersforskelle

Aldersforskellene er mest markante, nar hard fysisk aktivitet sammenlignes (figur 9). Her angiver de
yngste (15-24 ar) mere end tre gange sa meget tid som de eldste (65-75 ar) (p<0,001). Forklaringen er
formentlig, at de aeldste veelger hard fritids- og motionsaktivitet og om muligt hard fysisk aktivitet i
arbejdet fra til fordel for de mindre fysisk kraevende former for fysisk aktivitet, i takt med at den fysiske
form falder med alderen. 57% angiver ingen tid brugt pa hard fysisk aktivitet i arbejdet eller hard fritids-
og motionsaktivitet i lgbet af ugen, mens 75% angiver ingen tid brugt pa hard fritids- og motionsaktivitet.
Det sidste indikerer, at en betragtelig del af den voksne danske befolkning ikke laver nogen former for
fysisk udfoldelse, der far pulsen vaesentligt i vejret og styrker kredslgbskonditionen. En hgj andel (ca.
55%) af voksne danskere, der ikke bruger tid pa hard fysisk aktivitet i labet af ugen, er tidligere fundet i
en europeeisk undersagelse (European Commission 2003). Sammenlignes aldersgrupperne angiver de
yngste (15-24 ar) ikke alene mest tid brugt pa hard fysisk aktivitet, men ogsa mest tid brugt pa meget let
fysisk aktivitet. Derved tegner der sig et polariseret aktivitetsmgnster hos unge, der rummer meget
fysisk aktivitet med meget lav intensitet, men ogsa en del fysisk aktivitet med hard intensitet. Bidraget
fra hard fysisk aktivitet er ikke tilstraekkelig til at lgfte det fysiske aktivitetsniveau vaesentligt, nar der
samtidig bruges meget tid pa meget let fysisk aktivitet. Dette er baggrunden for, at de unge er
overrepraesenterede i gruppen med det laveste fysiske aktivitetsniveau (figur 5).

Sammenhangen mellem kgn, alder og hard fysisk aktivitet, som vi finder, er ogsa set i andre
undersggelser (Anderssen & Andersen 2004, Hagstromer et al. 2006, European Commission 2006).
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Figur 9: Rapporteret tid for de forskellige intensitetsniveauer'® blandt mand og kvinder i
forskellige aldersgrupper.

Domener

Domaener ger det muligt at fa indsigt i, hvor befolkningen er fysisk aktiv, og de kan saledes afspejle
formalet med aktiviteten. Domaenerne omfatter sgvn, arbejde, transport, hus/hjem, herunder
stillesiddende aktivitet i fritiden, samt fritids- og motionsaktivitet.

Savn

Voksne danskere angiver i gennemsnit at sove knap 8 timer om dagen (figur 10). Kvinder rapporterer at
sove lidt mere end maend (p<0,001), hvilket ogsa er set i andre undersggelser (Bonke 2002). De yngste
(15-24 ar) og de zldste (65-75 ar) sover 0,3-0,8 time mere om dagen end de 25-64-arige (p<0,005).

% Meget let (1,0-1,9 METs), let (2,0-2,9 METs), moderat (3,0-6,0 METs) og hard (6,0 METs).
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Figur 10: Rapporteret tid for de forskellige domaner blandt mand og kvinder i forskellige
aldersgrupper.

Arbejde

Arbejde omfatter Ignnet arbejde savel som ulgnnet arbejde udenfor hjemmet. For skoleelever og
studerende omfatter det ogsa tid pa uddannelsesstedet. Vi finder i overensstemmelse med andre
undersggelser (Livingstone et al. 2001, Bonke 2002), at maend bruger ca. 1 time mere om dagen pa
arbejde end kvinder (figur 10, p<0,001), og at meend er mere fysisk aktive i arbejdet end kvinder (figur
11, p<0,001). Det sidste haeanger sammen med, at meend bruger naesten tre gange sa meget tid pa
hardt fysisk arbejde som kvinder (p<0,001) (data ikke vist) samt deres laengere arbejdstid.
Stillesiddende arbejde udgar 51% af den samlede arbejdstid hos maend (2,2 timer pr. dag) og 55% hos
kvinder (1,9 timer pr. dag).

Den gennemsnitlige arbejdstid for maend og kvinder er hhv. 4,3 og 3,4 timer pr. dag. Dette er lavere end
5,3 timer pr. dag svarende til en fuldtidsarbejdsuge (37 timer / 7 dage = 5,3 timer pr. dag), fordi
gennemsnittet daekker over personer pa deltid og ikke erhvervsaktive samt ferie- og fridage. 21% af alle
voksne har ikke rapporteret tid brugt pa arbejde i Igbet af registreringsperioden. For maend og kvinder i
den erhvervsaktive alder (15-64 ar) er den gennemsnitlige arbejdstid hgjere end vist i figur 10 (maend:
4,7 & kvinder: 3,7 timer pr. dag).

Vi finder ingen aldersforskelle i det fysiske aktivitetsniveau i arbejdet blandt voksne i den erhvervsaktive
alder (15-64 ar), bortset fra at 25-44-arige maend er mere fysisk aktive i arbejdet end 45-64-arige meend
(p<0,001) (figur 11).

Transport

Domeenet omfatter transport til og fra arbejde, butikker, fritidsaktivitet m.m. Voksne danskere angiver i
gennemsnit at bruge 1,1 timer om dagen pa transport, heraf udger motoriseret transport mere end 70%
af tiden. Den resterende transporttid (20 min. pr. dag) anvendes pa aktiv transport som gang eller
cykling. Frekvensen af aktiv transport er gennemsnitlig 3,1 gange om ugen svarende til, at voksne
danskere transporterer sig aktivt naesten hver anden dag. Danskerne transporterer sig hyppigere til fods
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end pa cykel (2,3 vs. 1,4 gange pr. uge), og der bruges mere tid pa gang end cykling som transport (12
vs. 8 min. pr. dag). Kvinder benytter aktiv transport lidt hyppigere end maend (3,4 vs. 2,8 gange om
ugen). 78% af alle voksne transporterer sig aktivt i labet af ugen, mens 94% benytter motoriserede
transportmidler.

Blandt de 78% af danskerne, der transporterer sig aktivt, er frekvensen 4,0 gange om ugen. De yngste
(15-24 ar) bruger mere tid pa aktiv transport end de gvrige aldersgrupper (p<0,05) (data ikke vist). Dette
er ogsa set i andre undersggelser (European Commission 2006). Som falge heraf har de yngste det
hgjeste fysiske aktivitetsniveau for transport af aldersgrupperne (figur 11).
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Figur 11: Fysisk aktivitetsniveau for de forskellige domaner blandt maend og kvinder i
forskellige aldersgrupper.

22% af den voksne danske befolkning er som naevnt ovenfor ikke aktive i forbindelse med transport.
Ovennaevnte resultater vidner om det potentiale, der er ved at fa flere til i hgjere grad at veelge aktiv i
stedet for passiv transport, hvis befolkningens fysiske aktivitetsniveau skal @ges. Der vil dog altid veere
en mindre andel af befolkningen, for hvem aktiv transport ikke er muligt pga. store afstande til fx
arbejde, indkab og fritidsaktivitet eller som har et arbejde, der ikke ggr aktiv transport muligt.

Hus/hjem

Omkring 60% af voksne danskeres vagne tid tilbringes i tilknytning til hus/hjem. Af figur 10 og 11 synes
der umiddelbart ikke at veere de store kensforskelle, ud over at kvinder bruger lidt mere tid og energi pa
aktivitet i hus/hjem end meaend. Gar man bagom tallene og analyserer de forskellige delaktiviteter, viser
det sig, at maends og kvinders aktivitetsmanster for domaenet hus/hjem er vidt forskelligt. Kvinder
bruger naesten dobbelt s& meget tid pa indkeb og huslige geremal som maend (3,8 vs. 2,1 timer pr. dag,
p<0,001). Samme billede er set i andre undersggelser (Livingstone et al. 2001, Bonke 2002, European
Commission 2006). Det modsatte mgnster ses for udendars aktivitet i tilknytning til hus/hjem, dvs. "gar-
det-selv” arbejde, havearbejde m.m., hvor maend bruger naesten dobbelt sa meget tid som kvinder (1,1
vs. 0,6 time pr. dag, p<0,001). Samme menster er observeret i undersggelsen af danskernes
tidsforbrug (Bonke 2002). Der rapporteres mere fysisk aktivitet i hus/hjem med alderen (figur 11).
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Stillesiddende aktivitet i fritiden (hus/hjem)

Vi har valgt at medregne stillesiddende aktivitet i fritiden som en del af domaenet hus/hjem, da
aktiviteter i hjemmet, sasom TV, computer, laesning, spisning m.m., sandsynligvis udger den starste del
af den stillesiddende aktivitet. Stillesiddende tid er i tidligere undersagelser brugt som et mal for fysisk
inaktivitet (Sjostrom et al. 2006). Vi finder en klar sammenhaeng mellem masngden af stillesiddende
aktivitet i fritiden og det fysiske aktivitetsniveau blandt bAde meend og kvinder (p<0,001) - jo mere
stillesiddende aktivitet i fritiden, desto lavere fysisk aktivitetsniveau (figur 12). Forskellen i det fysiske
aktivitetsniveau mellem grupperne med mindst og mest stillesiddende aktivitet er 10,8 og 6,3 MET-timer
pr. dag for hhv. maend og kvinder. 6,3 MET-timer svarer eksempelvis til ca. 1 times cykling i moderat
tempo.

Voksne danskere angiver i gennemsnit at vaere stillesiddende 6,1 timer om dagen i deres fritid, og 46%
af den voksne danske befolkning angiver mere end 6 timer om dagen pa stillesiddende aktivitet i
fritiden. Ifglge en europeeisk undersggelse er Danmark det EU-land med den hgjeste befolkningsandel
med mere end 6 timers stillesiddende aktivitet i arbejdet og i fritiden (ca. 55%) (Sjostrom et al. 2006).
Meend bruger lidt mere tid pa stillesiddende aktivitet i fritiden end kvinder (6,3 vs. 5,9 timer pr. dag,
p<0,001). De yngste maend (15-24 ar) og de aldste maend og kvinder (65-75 ar) bruger mest tid pa
stillesiddende aktivitet i fritiden. | gennemsnit angiver de yngste maend og de zeldste maend og kvinder
7,4-7,6 timer om dagen, mens de gvrige aldersgrupper angiver 5,5-6,4 timer pr. dag (p<0,006).
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Figur 12: Fysisk aktivitetsniveau blandt mand og kvinder opdelt efter maengden af stille-
siddende aktivitet i fritiden'".

" Undersagelsespopulationen er opdelt i kvartiler efter masngden af stillesiddende tid i fritiden 1) < 4,4 timer pr. dag 2) 4,4-5,7
timer pr. dag 3) 5,8-7,4 timer pr. dag 4) >7,4 timer pr. dag. Test af linearitet for fysisk aktivitetsniveau er udfgrt for stillesiddende
aktivitet i fritiden.
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Fritids- og motionsaktivitet

Fritids- og motionsaktivitet, iseer organiseret idraet, er sammenlignet med mange dagligdagsaktiviteter
lettere at huske, fordi der ofte er tale om mere planlagte og strukturerede aktiviteter, som udfgres med
hgjere intensitet. 11% angiver ikke nogen former for fritids- og motionsaktivitet i Igbet af ugen. Det
betyder, at de fleste voksne bruger tid pa en eller anden form for fritids- og motionsaktivitet af let til hard
intensitet. Vi finder, at maend er mere fysisk aktive end kvinder, dvs. de har et hgjere fysisk
aktivitetsniveau, hvad angar fritids- og motionsaktivitet (p<0,001) (figur 11). Resultatet er i
overensstemmelse med flere andre undersagelser (Livingstone et al. 2001, Jgrgensen & Rosenlund
2005, Ekholm et al. 2006, European Commission 2006).

Kans- og aldersforskellene er mest igjnefaldende, nar hard fritids- og motionsaktivitet analyseres.
Mazend bruger naesten dobbelt s& meget tid pa hard fritids- og motionsaktivitet som kvinder (p<0,001),
og de yngste (15-24 ar) bruger over tre gange s meget tid som de aldste (65-75 ar) (p<0,03) (data
ikke vist). Samlet set bruger de aldste dog mest tid pa fritids- og motionsaktivitet, som overvejende er
af let til moderat karakter. Maend og kvinder i alderen 25-44 ar bruger mindst tid og energi pa fritids- og
motionsaktivitet (figur 10 og 11). Dette er ogsa vist i undersggelsen af Danskernes motions- og
sportsvaner 2007 (Pilgaard 2008). Arsagen kan vaere, at mange i denne aldersgruppe ikke har tid pa
grund af familien og arbejde (Pilgaard 2008). Mangel pa tid var den barriere for at vaere fysisk aktiv, der
hyppigst blev neevnt i Kost- og aktivitetsvaneundersaggelsen 2000-2001, mens helbredet og fysisk form
blev naevnt som de hyppigste motivationsfaktorer (Fagt et al. 2004). Mangel pa tid er ogsa naevnt som
den primaere arsag til ikke at dyrke regelmaessig sport eller motion i Danskernes motions- og
sportsvaner 2007 (Pilgaard 2008).

Type af fritids- og motionsaktivitet

Tabel 7 viser en oversigt over de former for fritids- og motionsaktiviteter, der hyppigst er angivet.
Oversigten omfatter alle former for fritids- og motionsaktivitet, dvs. fritids- og motionsaktivitet af let,
moderat eller hard intensitet. Opggrelsen baseres udelukkende pa frekvensen af de enkelte fritids- og
motionsaktiviteter og ikke pa den angivne tid. Hver person kan hgjst have angivet samme fritids- og
motionsaktivitet 7 gange i labet af registreringsperioden pa en uge. Oversigten over de 10 hyppigst
rapporterede fritids- og motionsaktiviteter daekker 89% af alle de fritids- og motionsaktiviteter, hvor
typen er angivet.

Som det ses af tabel 7, er gature den klart mest udbredte fritids- og motionsaktivitet, derneest falger
fitness, cykelture og jogging/lgb. Alle er aktiviteter, der kan dyrkes individuelt, og som er lette at
indpasse i en travl dagligdag. De hyppigst rapporterede fritids- og motionsaktiviteter i naerveerende
undersggelse stemmer dermed godt overens med resultaterne fra andre undersggelser af danskernes
motions- og sportsvaner (Bille et al. 2005, Pilgaard 2008). Raekkefalgen af de fire ovennasvnte
aktiviteter er lidt forskellig hos maend og kvinder, men for begge kan geelder, at disse aktiviteter er de
hyppigst angivne. For kvinder er andelen, der dyrker gymnastik, dog ligesa stor som andelen, der
dyrker jogging/lgb. Dette indikerer, at kgnsforskellene trods alt er begraensede. Der er dog visse
kensforskelle. Maend dyrker hyppigere fodbold og bowling/billard/petanque, mens kvinder hyppigere
dyrker gymnastik, dans og yoga/afspaending.
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Tabel 7: Fordeling_]a af de 10 hyppigst rapporterede fritids- og motionsaktiviteter.

Alle (°=7068) (%)  Maend (i"=3067) (%) Kvinder (i’=4001) (%)

Gature 4794 (67,8) 2076 (67,7) 2718 (67,9)

Fitness (styrketraening, aerobic, 504 (7,1) 197 (6,4) 307 (7,7)
spinning m.m.)

Cykelture 483 (6,8) 208 (6,8) 275 (6,9)
Jogging/lab 370 (5,2) 197 (6,4) 173 (4,3)
Gymnastik 260 (3,7) 86 (2,8) 174 (4,3)
Svemning 190 (2,7) 88 (2,9) 102 (2,5)
Dans 138 (2,0) 43 (1,4) 95 (2,4)
Fodbold 123(1,7) 92 (3,0) 31(0,8)
Yoga/afspaending m.m. 104 (1,5) 19 (0,6) 85 (2,1)
Bowling/billard/petanque 102 (1,4) 61 (2,0) 41 (1,0)

@ Absolut fordeling. Procentfordeling er vist i parentes
® Den samlede frekvens af de 10 mest udbredte fritids- og motionsaktiviteter i registreringsperioden pa en uge for alle (n=1767),
meend (n=776) og kvinder (n=993)

Gature i fritiden

71% af voksne danskere angiver at ga tur i fritiden og i gennemsnit gar danskerne tur 2,2 gange om
ugen. Frekvensen af gature kan vaere hgjere, end det vi har fundet, da maden data er opgjort pa, hgjst
gar det muligt at opfange 7 gature pr. uge. Vi har saledes ikke mulighed for at opfange flere gature pa
samme dag. Danskerne anvender gennemsnitligt 19 minutter om dagen pa gature som fritids- og
motionsaktivitet. Dette kan indbefatte flere gature pa samme dag. Gature i fritiden synes at vaere en
mere udbredt motionsform i naervaerende undersggelse end det, der er set i andre undersggelser (Bille
et al. 2005, Pilgaard 2008). En vaesentlig del af forskellen kan formentligt tilskrives definitionsmaessige
og metodiske forskelle. | de andre undersagelser er der spurgt til vandreture i stedet for gature, og de
anvendte referenceperioder er fra en uge og op til et ar i modsaetning til den seneste dag i naerveerende
undersggelse. | de andre undersggelser er data desuden indsamlet pa bestemte tidspunkter af aret
mod lgbende dataindsamling over hele aret i neervaerende undersggelse. Aktivitetsskemaet vil
sandsynligvis opfange en starre del af danskernes gature i fritiden end spargeskemaerne i de andre
undersggelser, dels fordi der sparges til gature i fritiden i stedet for vandreture, og dels fordi det er
lettere at huske gature for den seneste dag end for den seneste uge eller ar.

Danmark er et af de lande i EU, hvor regelmaessige gature er mest udbredt (Ritten & Abu-Omar 2004,
Sjostrom et al. 2006). Gature i fritiden er velegnet at fremme som motionsform, fordi det er let at
indpasse i dagligdagen, samtidig med det er en fritids- og motionsaktivitet, der kan vedligeholdes
igennem hele livet, ligesom tempoet kan tilpasses den enkeltes fysiske form. Gang har endvidere den
fordel, at det er muligt at praktisere aret rundt og i mange forskellige sammehange. Med tanke pa at
flere af de sundhedsgavnlige effekter af fysisk aktivitet, herunder gget insulinfelsomhed, gunstig
blodlipidprofil og vaegttab, farst og fremmest lader til at afthaenge af det samlede energiforbrug og i
mindre grad af intensiteten (Deprés & Lamarche 1994, Kraus et al. 2002), synes gature at veere en
anbefalelsesveaerdig motionsform for alle. Isaer for seldre, da risikoen for skader ved gang er relativ lav
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(Matthiessen et al. 2003, Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008). Nye varianter af
gature som eksempelvis stavgang og "power walking” kan endvidere vaere med til at fremme gang som
motionsform. Gature som fritids- og motionsaktivitet synes ifalge naervaerende undersggelse at blive
mere populaer med alderen hos begge ken. Tilsvarende er vist i andre undersggelser af danskernes
motions- og sportsvaner (Bille et al. 2005, Pilgaard 2008). | naervaerende undersggelse er der starre
forskel pa, hvor meget tid maend bruger pa gature i fritiden, i de forskellige aldersgrupper sammenlignet
med kvinder. Dette kunne tyde pa, at kvinder er bedre end maend til at fastholde gature som
motionsform livet igennem.

Efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet

Varighed og intensitet

Anbefalingerne for fysisk aktivitet tager udgangspunkt i frekvens, varighed og intensitet. Pa den
baggrund er det klart, at minimumsgraenseveaerdier for akkumulering af aktivitetstid og fastseettelse af
MET-veerdier bliver afgarende for hvor stor en andel, der lever op til anbefalingerne for fysisk aktivitet
(Anderssen & Andersen 2004). Vi har med udgangspunkt i IPAQ-gruppens forslag (Craig et al. 2003)
fastsat MET-vaerdier for fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet (= 3 METs), som danner grundlag
for vurderingen af, om anbefalingerne for fysisk aktivitet er opfyldt.

Akkumulering af fysisk aktivitet

Den anbefalede maengde fysiske aktivitet kan som nzevnt i indledningen akkumuleres gennem perioder
af mindst 10 minutters varighed. | Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen er der ikke spurgt til fysisk
aktivitet af mindst 10 minutters varighed, men til den samlede fysiske aktivitet. | de statistiske analyser
er der kun medregnet samlet fysisk aktivitet af mindst 10 minutters varighed i vurderingen af, om
anbefalingerne for fysisk aktivitet er opfyldt. Dette er dog ikke ensbetydende med, at de angivne
aktiviteter i aktivitetsskemaet deekker over perioder af mindst 10 minutters varighed. Den fysiske
aktivitet kan godt daekke over tid, der er stykket sammen af flere korte perioder. Hvis der eksempelvis er
registreret i alt 30 minutters gang som transport, kan det daekke over flere korte perioder, fx 6 gange 5
minutter. Konsekvensen af at medregne perioder af kortere varighed end de anbefalede 10 minutter vil
veere, at andelen, der efterlever anbefalingerne, er overvurderet i naervaerende undersggelse
(Hagstromer et al. 2007). Tilsvarende er imidlertid gjort i SUSY-undersggelserne (Jgrgensen &
Rosenlund 2005, Statens Institut for Folkesundhed 2006), som resultaterne i denne rapport primeert er
sammenholdt med.

Dokumentationen til fastseettelse af hvor lange tidsperioder, der kan medregnes i den anbefalede tid, er
begraenset (Kiens et al. 2007). En amerikansk undersggelse har bl.a. vist, at det i hgjere grad er den
samlede maengde fysiske aktivitet, der er afggrende for at mindske risikoen for hjerte-kar-sygdomme
end varigheden af de enkelte aktivitetsperioder (Lee et al. 2000). Den amerikanske undersggelse
understgtter derved, at det er muligt at opna sundhedsgavnlige effekter gennem perioder af kortere
varighed end 10 minutter. Det meste fysiske aktivitet af moderat intensitet er af kortere varighed end 10
minutter (Hagstromer et al. 2007) og kan formentlig vaere af betydning for folkesundheden (Anderssen
& Andersen 2004).

Efterlevelse af minimumsanbefalingen

Indgar fysisk aktivitet i arbejdet i minimumsanbefalingen?

| Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005 fremgar det ikke klart, om fysisk aktivitet
i arbejdet skal medregnes i minimumsanbefalingen om mindst 30 minutters fysisk aktivitet af moderat
intensitet. Bevaegelse pa arbejdspladsen omtales derimod af Sundhedsstyrelsen (2006) og af
Forebyggelseskommissionen (2009) som en af maderne, hvorpa minimumsanbefalingen kan opfyldes.
Vi har valgt at inkludere fysisk aktivitet i arbejdet af moderat eller hard intensitet i
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minimumsanbefalingen. Dels fordi det indgar i de officielle danske anbefalinger, dels for at undga
undervurdering af aktivitetsniveauet hos personer fra de lavere socialgrupper, og dels af hensyn il
sammenligneligheden med andre studier (Anderssen & Andersen 2004, Jergensen & Rosenlund 2005,
Statens Institut for Folkesundhed 2006, Bergman et al. 2008). Det kan synes oplagt, at al fysisk aktivitet
principielt kan veere af betydning. Det sidste underbygges bl.a. af, at en tidligere dansk undersagelse
har vist, at et hgjere fysisk aktivitetsniveau i arbejdet er forbundet med lavere dgdelighed blandt kvinder
(Andersen et al. 2000). Tilsvarende er der i et finsk studie vist en positiv sammenhaeng mellem fysisk
anstrengende arbejde og kredslgbskondition blandt unge arbejdere (Tammelin et al. 2002).

For at vurdere betydningen af moderat og hard fysisk aktivitet i arbejdet for efterlevelse af
minimumsanbefalingen har vi analyseret data bade med og uden arbejde (tabel 8). Inkludering af fysisk
aktivitet i arbejdet i minimumsanbefalingen betyder, at andelen af voksne danskere, der efterlever
anbefalingen, gges med 10 procentpoint fra 37 til 47%. | forbindelse med vurderingen af fysisk aktivitet i
arbejdet er det vigtigt at vaere opmaerksom p4, at slitage og arbejdsskader som fglge af hardt eller
ensidigt fysisk arbejde kan reducere eller eliminere den sundhedsgavnlige effekt af bevaegelse pa
arbejdspladsen.

Den teknologiske udvikling har fgrt til, at arbejde i dag bidrager mindre til det fysiske aktivitetsniveau
end fgrhen, hvor fysisk anstrengende arbejde var mere udbredt (Matthiessen et al. 2001, Ekholm et al.
2006). Til trods for dette bidrager arbejde i gennemsnit med 23% af det fysiske aktivitetsniveau for
danskere i den erhvervsaktive alder (15-64 ar) ifalge naervaerende undersggelse. Fysisk aktivitet i
fritiden spiller dog en mere central rolle for det fysiske aktivitetsniveau, hvorfor der er god grund til at
have hovedfokus pa dette omrade i den sundhedsfremmende og sygdomsforebyggende indsats.

Efterlevelse af minimumsanbefalingen — kon og aldersforskelle

Andelen, der lever op til minimumsanbefalingen om mindst 30 minutters daglig fysisk aktivitet af
moderat intensitet, er lidt stgrre blandt maend (49%) end blandt kvinder (45%) (figur 13a, tabel 8).
Udelades arbejde af minimumsanbefalingen er andelen ens hos maend (36%) og kvinder (37%) (figur
13b, tabel 8).

For maend ses en tydelig sammenhaeng mellem alder og efterlevelse af minimumsanbefalingen — jo
hgjere alder, des stgrre er andelen, der lever op til anbefalingen — mens dette ikke er tilfeeldet for
kvinder. Mgnsteret er det samme, uanset om arbejde medregnes eller udelades af anbefalingen. For
maend er sammenheaengen mest klar, nar arbejde udelades af anbefalingen.

Minimumsanbefalingen med arbejde Minimumsanbefalingen uden arbejde

- 70
EMzend B Kvinder EMzend BKvinder

15-24 ar 25-44 ar 45-64 ar 65-75 ar 15-75 ar 15-24 &r 25-44 ar 45-64 ar 65-75 ar 15-75 &r

Figur 13a og 13b: Andelen der efterlever minimumsanbefalingen med og uden arbejde
blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper.

41



Tabel 8: Andelen der efterlever minimumsanbefalingen med og uden arbejde (u. arb.)* opdelt
efter centrale baggrundsfaktorer.

Maend (n=1018) Kvinder (n=1179)
% P° % P % PP % P
u.arb u.arb.’ u.arb u. arb®.
Undersggelsesperiode
(n=2197) c o
2003-2006 48,7 0,049° 36,1 0,748 445 36,8
2003-2004 480 0,636 36,4 0,845 45,7 0,450 38,2 0,355
2005-2006 49,5 35,8 43,5 35,6
Alder (n=2197)
15-24 ar 28,6 <0,001 16,3* <0,001 41,3 0,802 32,9 0,152
25-44 ar 49,0 32,9 45,1 36,0
45-64 ar 49,8 38,6 44,3 36,7
65-75 ar 59,4 51,9* 47,2 46,3
Uddannelse (n=1993)
Grundskole (< 10 ar) 54,7 0,076 34,7 0,035 42,5 0,017 36,3 0,442
Erhvervsfaglig (11-12 ar) 52,4 34,7 51,0 39,9
Kort vid. (13-14 ar) 52,1 52,1* 41,4 32,4
Meller’plang og lang vid. 43,7 38,8 40,1 35,7
(=15 ar)
Fysisk aktivitet i arbejdet
(n=1679)
Stillesiddende 29,5* <0,001 26,8 0,122 31,9* <0,001 26,6 0,001
Staende/gaende 45,5 36,5 43,9 35,1
Lofte-/baerearbejde 64,7* 31,9 56,5 41,0*
Tungt/hurtigt 65,2* 27,3 77,8* 44 4
Veegtstatus (n=2163)
Underveegt (BMI<18,5) 353 0467 294 0,615 40,5 0,185 35,7 0,087
Normalveegt (BMI 18,5-24,9) 51,0 38,3 45,6 38,7
Moderat overveegt
47,2 35,0 45,4 36,5
(BMI 25-29,9)
Sveer overveegt (BMI = 30) 48,6 33,6 35,1 26,3

@ Kun andelen, der efterlever minimumsanbefalingen, er vist i tabel 8, hvorfor reekkesummerne for de forskellige
baggrundsfaktorer ikke giver 100% for hhv. maend og kvinder

® p_veerdier angiver signifikante forskelle i fordelingerne af efterlevelsen af minimumsanbefalingen for undergrupperne af de
centrale baggrundsfaktorer

° P-veerdier angiver signifikante kensforskelle

* Forskelle imellem undergrupper er undersggt med Chi’-test og standardiserede residualer. Undergrupper med standardiserede
residualer hgjere eller lavere end + 2 er anset som signifikant forskellige fra de gvrige grupper

Efterlevelse af minimumsanbefalingen — centrale baggrundsfaktorer

Sammenhangen mellem fysisk aktivitet i arbejdet og efterlevelse af minimumsanbefalingen for begge
ken er, at jo mere fysisk anstrengende arbejde, des starre er andelen, der opfylder anbefalingen (figur
144, tabel 8). Sammenhaengen forsvinder for maend, men ikke for kvinder, hvis arbejde udelades af
minimumsanbefalingen (figur 14b, tabel 8). Dette skal ses i sammenhaeng med, at fysisk aktivitet i
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arbejdet udgear en sterre del af den tid, der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet hos
maend end hos kvinder (figur 17-18).

Minimumsanbefalingen med arbejde Minimumsanbefalingen uden arbejde

Eiend  @Kvinder 80

mhzend mEkKvinder

Procent

Figur 14a og 14b: Andelen der efterlever minimumsanbefalingen med og uden arbejde
blandt maend og kvinder med forskellig fysisk aktivitet i arbejdet.

Sammenhangen mellem uddannelse og efterlevelse af minimumsanbefalingen pavirkes af, hvorvidt
arbejde medregnes i minimumsanbefalingen eller ej. Hvis arbejde medregnes er der en lidt starre andel
kvinder med kortere uddannelse (<13 ar) end med videregaende uddannelse (13+ ar), der efterlever
anbefalingen (figur 15a, tabel 8). Samme tendens ses blandt maend. Hvis arbejde udelades af
anbefalingen, aendrer det overordnede billede sig, idet sammenhasngen forsvinder blandt kvinder og
andrer sig blandt maend. Maend med kort videregadende uddannelse (13-14 ar) lever i hgjere grad op til
anbefalingen (uden arbejde) end de gvrige uddannelsesgrupper (figur 15b, tabel 8). Derved tegner der
sig ikke et klart billede af sammenhasngen mellem uddannelsesniveau og efterlevelse af
minimumsanbefalingen, uanset om arbejde medregnes eller udelades af anbefalingen.

Som det fremgar af tabel 8, er der ingen sammenhaeng mellem hhv. undersggelsesperiode og
veaegtstatus og efterlevelse af minimumsanbefalingen.

Minimumsanbefalingen med arbejde Minimumsanbefalingen uden arbejde
60 60
B Maend B Kvinder EMzend  EKvinder
50 + 50
L 40+ 2 40
c [9]
Q . O 39 4
g 30 g 30
o o
20 20
10 10 4
0 ; . . 0

<10 ar 11-12 ar 13-14 ar 15+ ar <10 4r 11-12 &r 13-14 ar 15+ ar

Figur 15a og 15b: Andelen der efterlever minimumsanbefalingen med og uden arbejde blandt
mand og kvinder med forskellig uddannelseslangde.
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Antal dage med mindst 30 minutters fysisk aktivitet af moderat intensitet

Ifglge neerveerende undersagelse lever 47% af alle voksne danskere op til anbefalingen om mindst 30
minutters fysisk aktivitet af moderat intensitet hver dag og 81% mindst 5 dage om ugen. Det fremgar af
figur 16, at der ikke er storre kgnsforskelle.
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Figur 16: Antal dage pr. uge med mindst 30 minutters fysisk aktivitet af moderat intensitet
blandt maend og kvinder.

Fordelingen af den tid der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet
| dette afsnit ser vi pa den tid, der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet, for at fa
indsigt i hvordan den fysiske aktivitet, der indgar i minimumsanbefalingen, er fordelt.

Fordelingen af den tid der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet —
konsforskelle

Hus/hjem er det domeene, der udger den sterste andel af den tid, der bruges pa fysisk aktivitet af
moderat eller hard intensitet hos bade maend (39%) og kvinder (45%). Dernzest folger arbejde (32%) og
fritids- og motionsaktivitet (20%) hos maend og fritids- og motionsaktivitet (22%) og arbejde (19%) hos
kvinder.

Figur 17 og 18 illustrerer, at der er tydelige kensforskelle i fordelingen af den tid, der bruges pa fysisk
aktivitet af moderat eller hard intensitet. Fysisk aktivitet i arbejdet og udendgrs aktivitet i tilknytning til
hus/hjem udger en langt sterre andel af den tid, der bruges hos maend end hos kvinder. Forklaringen
pa, at udendgrsaktivitet udger 23% af tiden for maend, haenger formentlig sammen med, at meget "ggr-
det-selv” arbejde foregar udendgrs. For kvinder ses, at indendars aktivitet i hus/hjem (husligt arbejde)
udger en dobbelt sa stor andel af den tid, der bruges, som hos maend (32% vs. 16%). Dette er med til
at understege, at kvinders fysiske aktivitetsniveau og efterlevelse af minimumsanbefalingen vil blive
undervurderet, hvis der ikke bliver spurgt til dette, for kvinder, centrale domaene (Montoye et al. 1996,
Livingstone et al. 2001). Aktiv transport (gang eller cykling) og gature som fritids- og motionsaktivitet
indtager ligeledes en mere fremtraedende plads hos kvinder end hos maend. Gature er ogsa i andre
undersggelser vist at bidrage mere til den sundhedsfremmende fysiske aktivitet hos kvinder end hos
maend (Hagstromer et al. 2006).
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Figur 17: Fordelingen af den tid der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet'?
blandt mand.
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Figur 18: Fordelingen af den tid der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet'?
blandt kvinder.

2> 3 METs: 3,4 timer pr. dag for maend og 2,6 timer pr. dag for kvinder.
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Fordelingen af den tid der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet —
aldersforskelle

Analyser af den tid, der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet inden for de forskellige
domeener, viser nogle aldersforskelle hos begge kan, men ogsa visse ligheder. Arbejde udgar naesten
halvdelen af den tid, der bruges hos de yngste maend og en fjerdedel af tiden hos de yngste kvinder (figur
19). Andelen af den tid, der bruges pa fysisk aktivitet i arbejdet, falder med alderen. Dette er i
overensstemmelse med SUSY-undersggelserne (Jargensen & Rosenlund 2005, Ekholm et al. 2006), der
viser, at fysisk anstrengende arbejde er mest udbredt blandt de yngste mezend og kvinder.

Aktiv transport (gang eller cykling) udger en stgrre andel af den tid, der bruges pa moderat fysisk aktivitet
hos de yngste sammenlignet med de @vrige aldersgrupper (jaevnfar figur 19).

Aktivitet i hus/hjem udger den stgrste andel af den tid, der bruges, i alle aldersgrupper med undtagelse af
de yngste maend (15-24 ar). Der ses en tendens til, at den tid, der bruges pa moderat aktivitet i hus/hjem
udggr en stigende andel med alderen hos begge kgn. Analyseres de forskellige delaktiviteter udger
udendears aktivitet i tilknytning til hus/hjem en stigende andel af den tid, der bruges med alderen, mens
indenders aktivitet (husligt arbejde) er mere jaevnt fordelt mellem aldersgrupperne (data ikke vist).

For fritids- og motionsaktivitet synes der ikke at vaere de store aldersforskelle, udover at andelen af den
tid, der bruges, er mindst i aldersgruppen 25-44 ar og sterst blandt de seldste (65-75 ar) (figur 19).
Analyseres de forskellige former for fritids- og motionsaktivitet er der derimod klare aldersforskelle. Hos de
yngste (15-24 ar) udger fritids- og motionsaktivitet uden gature en stgrre andel af tiden end i de gvrige
aldersgrupper, mens gature som fritids- og motionsaktivitet udger en sterre andel hos de aeldste (65-75 ar)
(data ikke vist).
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Figur 19: Fordelingen af den tid der bruges pa fysisk aktivitet af moderat eller hard
intensitet'? blandt mand og kvinder i forskellige aldersgrupper.
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Efterlevelse af motionsanbefalingen

Efterlevelse af anbefalingen om 2-4 timers moderat til hard motion om ugen er undersggt bade med og

uden kriteriet om en ugentlig frekvens af motionsudgvelse pa mindst 3 gange (3/uge) (tabel 9). Dette

har vi gjort for at vurdere betydningen af regelmaessig motion for efterlevelse af anbefalingen. | alt 21%
af voksne danskere opfylder motionsanbefalingen. Ved at tage hajde for kriteriet om en ugentlig
motionsfrekvens pa mindst 3 gange falder andelen af voksne danskere, der lever op til
motionsanbefalingen med 6 procentpoint fra 21 til 15%.

Tabel 9: Andelen der efterlever motionsanbefalingen med og uden en frekvens af motions-

udovelse pa mindst 3 gange om ugen (3/uge)® opdelt efter centrale baggrundsfaktorer.

Maend (n=1018)

Kvinder (n=1179)

% P° % P % PP % P
3/uge 3/uge® 3/uge 3/uge®
Undersggelsesperiode (n=2197)
2003-2006 24.2* <0,001° 16,0 0,151° 18,0* - 13,8 -
2003-2004 22,6 0,221 13,5 0,022 17,2 0,508 13,0 0,434
2005-2006 25,9 18,7 18,7 14,6
Alder (n=2197)
15-24 ar 36,7 0,001 24,5 0,011 31,5 <0,001 23,8* 0,001
25-44 ar 26,8 17,5 17,0 13,9
45-64 ar 18,5* 12,1* 141 10,4
65-75 ar 25,6 18,0 20,4 13,9
Uddannelse (n=1993)
Grundskole (< 10 ar) 22,9 0,825 17,1 0422 21,2 0,325 15,6 0,588
Erhvervsfaglig (11-12 ar) 21,8 14,4 15,6 11,9
Kort vid. (13-14 ar) 26,8 21,1 19,8 13,5
Mellemlang og lang vid. (= 15 ar) 23,1 14,2 17,1 14,5
Fysisk aktivitet i arbejdet (n=1679)
Stillesiddende 27,5 0,226 15,3 0,324 20,9 0,018 17,0 0,009
Staende/gaende 27,0 20,0 19,6 15,5
Lafte-/baerearbejde 20,8 13,5 12,1* 7,9*
Tungt/hurtigt 19,7 15,2 5,6 5,6
Veegtstatus (n=2163)
Underveegt (BMI<18,5) 23,5 0,151 59 0,014 214 0,159 16,7 0,191
Normalveegt (BMI 18,5-24,9) 27,1 19,7* 19,8 15,1
Moderat overvaegt (BMI 25-29,9) 22,5 14,1 15,9 12,9
Sveer overvaegt (BMI = 30) 17,8 9,3 12,3 7,9

? Kun andelen, der efterlever motionsanbefalingen, er vist i tabel 9, hvorfor sgjlesummerne for de forskellige baggrundsfaktorer

ikke giver 100% for hhv. maend og kvinder

® p-vaerdier angiver signifikante forskelle i fordelingerne af efterlevelsen af motionsanbefalingen for undergrupperne af de centrale

baggrundsfaktorer

° P-veerdier angiver signifikante kensforskelle

* Forskelle imellem undergrupper er undersagt med Chi*-test og standardiserede residualer. Undergrupper med standardiserede

residualer hgjere eller lavere end + 2 er anset som signifikant forskellige fra de gvrige grupper
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Efterlevelse af motionsanbefalingen — ken og aldersforskelle

Der er en stgrre andel maend (24%) end kvinder (18%), der efterlever anbefalingen om 2-4 timers
moderat til hard motion om ugen (p<0,001) (figur 20, tabel 9). Hvis kriteriet i Nordiske
Neeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005 om at fordele motionen pa mindst 3 gange om ugen
skal opfyldes, efterlever 16% af meendene og 14% af kvinderne anbefalingen, og kgnsforskellene
forsvinder (p=0,151). Det vil sige, at kvinder dyrker moderat til hard motion lige s& hyppigt som maend,
men i kortere tid.

For de 15-64-arige falder andelen, der efterlever motionsanbefalingen, med alderen hos begge kan.
Dette geelder uanset om motionsudgvelsen fordeles pa mindst 3 gange om ugen eller €j. Den hgjeste
forekomst ses saledes blandt de yngste (15-24 ar).
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Figur 20: Andelen der efterlever motionsanbefalingen blandt mand og kvinder i forskellige
aldersgrupper.

Efterlevelse af motionsanbefalingen — centrale baggrundsfaktorer

For kvinder falder andelen, der efterlever motionsanbefalingen, med stigende grad af fysisk aktivitet i
arbejdet, mens dette ikke er tilfaeldet for maend (figur 21, tabel 9). Vi finder ingen sammenhaeng mellem
uddannelsesniveau og efterlevelse af motionsanbefalingen (figur 22, tabel 9). Dette fund underbygges
endvidere af resultaterne fra det personlige interview om fysisk aktivitetsniveau i fritiden for det sidste
ar. Her finder vi heller ikke en sammenhaeng mellem uddannelse og andelen med moderat eller hard
fritidsaktivitet (data ikke vist).

Som det er tilfaeldet med minimumsanbefalingen, finder vi heller ikke nogen sammenhaeng mellem
efterlevelse af motionsanbefalingen og hhv. undersagelsesperiode og veegtstatus (tabel 9).

Nar der tages hgjde for kriteriet, om at fordele den anbefalede motion pa mindst 3 gange om ugen,
endres billedet for meend, men ikke for kvinder (tabel 9). Normalvaegtige meend efterlever i hgjere grad
end undervaegtige og moderat og sveert overveegtige anbefalingen, nar efterlevelse er baseret pa
regelmaessig motionsudgvelse mindst 3 gange om ugen. Endvidere stiger andelen af maend, der
efterlever anbefalingen med en ugentlig frekvens pa mindst 3 gange, med 5 procentpoint fra 2003-2004
til 2005-2006.
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Figur 21: Andelen der efterlever motionsanbefalingen blandt mzend og kvinder med forskellig
fysisk aktivitet i arbejdet.

30

H Mand B Kvinder

25

20 +

15

Procent

10 -

0_

<10 &r 11-12 &r 13-14 &r 15+ ar

Figur 22: Andelen der efterlever motionsanbefalingen blandt mand og kvinder med forskellig
uddannelseslangde.

Frekvens og varighed af moderat eller hard fritids- og motionsaktivitet

I gennemsnit dyrker voksne danskere moderat eller hard fritids- og motionsaktivitet af mindst 10
minutters varighed pr. dag 1,3 gange om ugen. Den lave frekvens er forarsaget af, at 48% af danskerne
angiver at bruge mindre end 10 minutter dagligt pa moderat eller hard fritids- og motionsaktivitet alle
ugens dage. Andelen, der ikke dyrker fritids- og motionsaktivitet mindst én gang om ugen, er saledes
stagrre i naerveerende undersggelse end i andre undersggelser af danskernes motions- og sportsvaner
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(48% vs. 23-42%) (Bille et al. 2005, European Commission 2006, Pilgaard 2008). Dette kan bero p3, at
opgerelsen i naervaerende undersggelse er baseret pa moderat eller hard fritids- og motionsaktivitet
modsat de andre undersggelser, der har opgjort alle former for fritids- og motionsaktivitet. Blandt
voksne danskere, der dyrker moderat eller hard fritids- og motionsaktivitet, er den gennemsnitlige
frekvens 2,5 gange om ugen.

Analyseres motionsmegnsteret for ugedagene, viser resultaterne, at maend angiver mere tid pa moderat
eller hard fritids- og motionsaktivitet pa weekenddage end pa hverdage (p<0,001), mens der ikke er
forskel blandt kvinder (data ikke vist). Noget af forklaringen kan veere, at meend i hgjere grad end
kvinder dyrker idreet i foreninger (Bille et al. 2005, Pilgaard 2008), der indbefatter
kampe/konkurrencer/turneringer i weekenden, mens kvinder veelger fritids- og motionsaktiviteter, der er
fleksible og bedre kan tilpasses familie og bgrn (Habermann & Ottesen 2004).

Efterlevelse af den fulde anbefaling

Af figur 23 ses, at andelen af maend og kvinder, der efterlever minimumsanbefalingen, er hhv. 49%

(35 + 14%) og 45% (36 + 9%), mens andelen af maend og kvinder, der efterlever motionsanbefalingen,
er hhv. 24% (10+14%) og 17% (8 + 9%). En fysisk aktiv livsstil svarende til at efterleve den fulde
anbefaling, dvs. minimumsanbefalingen plus motionsanbefalingen, regnes for optimal for den generelle
sundhed (NNR 2004). Kun 11% af voksne danskere har en livsstil, der indbefatter, at de efterlever den
fulde anbefaling for fysisk aktivitet. Andelen af maend (14%), der efterlever den fulde anbefaling, er
stgrre end andelen blandt kvinder (9%) (p<0,001). Mere bekymrende er det, at 44% af den voksne
danske befolkning (meaend: 41% & kvinder: 47%) hverken lever op til minimumsanbefalingen eller
motionsanbefalingen. De tilhgrer dermed gruppen, der set ud fra et sundhedsfremmende og
sygdomsforebyggende perspektiv ikke er tilstraekkeligt fysisk aktive. Der er sdledes mange voksne i
Danmark, der med fordel kunne veere mere fysisk aktive. Der er dog kun 19%, der ikke lever op til
mindst 30 minutters fysisk aktivitet af moderat intensitet mindst 5 dage om ugen (figur 16). | de nyeste
internationale anbefalinger (Haskell et al. 2007, Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008)
anses det for muligt at opna sundhedsgavnlige effekter af denne maengde fysisk aktivitet.
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Figur 23: Andelen der efterlever anbefalingerne for fysisk aktivitet blandt mand (M) og kvinder
(K)13.

'3 Anbefalingerne er baseret pa Nordiske Nzeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005: 1) minimumsanbefalingen (mindst
30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet (med arbejde)) 2) motionsanbefalingen (2-4 timers moderat til hard motion

om ugen) eller 3) den fulde anbefaling (minimumsanbefalingen plus motionsanbefalingen).
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4. Diskussion

Diskussionen tager udgangspunkt i de faktorer, som kan pavirke det fysiske aktivitetsniveau og
efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet. Endvidere er styrker og svagheder ved det anvendte
undersggelsesdesign og spargeskema diskuteret.

Efterlevelse af anbefalingerne for fysisk aktivitet

47% af alle voksne danskere lever ifglge naervaerende undersggelse op til anbefalingen om mindst 30
minutters fysisk aktivitet af moderat intensitet hver dag. Ifelge SUSY 2003, der blandt andet skulle
vurdere validiteten og anvendeligheden af et nyudviklet indikatorspgrgsmal til at monitorere
minimumsanbefalingen med, lever ca. 25% af voksne danskere op til anbefalingen hver dag
(Jorgensen & Rosenlund 2005). | SUSY 2003 blev det imidlertid konkluderet, at spgrgsmalet ikke er
anvendeligt til at monitorere anbefalingen. Senere opggrelser fra SUSY 2005 viser, at 37% er fysisk
aktive ved moderat intensitet mindst 30 minutter hver dag (Statens Institut for Folkesundhed 2006).
Spergsmalene i SUSY 2003 og 2005 er ikke stillet identisk og er derfor ikke helt sammenlignelige.

Forskelle i resultaterne fra naerveerende undersggelse og SUSY 2005 ma tilskrives metodiske forskelle.
I neervaerende undersggelse er den totale meengde fysisk aktivitet malt med et omfattende og detaljeret
selvadministreret spgrgeskema, mens det alene er fysisk aktivitet af moderat eller hard intensitet, der
males med et overordnet indikatorspargsmal i et interview i SUSY 2005. Derudover er fysisk aktivitet
malt fremadrettet pa dagsniveau i naerveerende undersggelse og bagudrettet pa ugeniveau i SUSY
2005 (se Spgrgeskema — svagheder). Dette kan have fart til et hgjere estimat af andelen, der lever op
til anbefalingen i neerveerende undersggelse.

Sammenholdes resultaterne fra de to undersggelser lever 37-47% af voksne danskere op til
minimumsanbefalingen om mindst 30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet. | alt 21% af
voksne danskere opfylder motionsanbefalingen ifalge naervaerende undersggelse, hvilket stemmer
relativt godt overens med resultaterne fra SUSY 2005 (Ekholm et al. 2006). Andelen, der hverken lever
op til minimumsanbefalingen eller motionsanbefalingen i neerveerende undersggelse er 44%. Dermed er
de ikke tilstreekkeligt fysisk aktive set ud fra et sundhedsfremmende og sygdomsforebyggende
perspektiv. Sundhedsstyrelsen har tidligere anslaet at 30-40% af danskerne ikke var tilstraekkeligt fysisk
aktive (Sundhedsstyrelsen 2006).

Kon

| neervaerende undersggelse er der forskelle i det fysiske aktivitetsniveau mellem kennene, som
primeert kan tilskrives aktivitetsniveauet i arbejdet (figur 11). Maend er mere fysisk aktive end kvinder i
alle aldersgrupper (figur 2), hvilket ogsa er set i andre undersggelser (Anderssen & Andersen 2004,
Jorgensen & Rosenlund 2005, Hagstromer et al. 2006, Ekholm et al. 2006). Hvis det fysiske
aktivitetsniveau i fritiden analyseres, er kvinder lidt mere aktive end maend, fordi de arbejder feerre timer
og bruger mere tid pa husligt arbejde.

Lidt flere maend (49%) end kvinder (45%) efterlever anbefalingen om mindst 30 minutters daglig fysisk
aktivitet af moderat intensitet (figur 13a). Udelades arbejde af anbefalingen forsvinder kgnsforskellene
(figur 13b). En del af forklaringen pa, at ke@nsforskellene i efterlevelsen af minimumsanbefalingen er
begraensede, kan veere, at domeenet hus/hjem indgar i aktivitetsskemaet. Herved bliver det fysiske
aktivitetsniveau og efterlevelse af minimumsanbefalingen som tidligere naevnt ikke undervurderet hos
kvinder. Kvinder rapporterer desuden at vaere mere fysisk aktive end maend, nar det drejer sig om aktiv
transport (gang eller cykling) og gature i fritiden. Begge dele bidrager til den sundhedsfremmende
fysiske aktivitet.
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En sterre andel maend (24%) end kvinder (18%) efterlever motionsanbefalingen om 2-4 timers moderat
til hard motion om ugen. Vores resultater stemmer derved godt overens med andre undersggelser, der
ogsa finder, at meend dyrker mere motions- og konkurrenceidraet end kvinder (Jargensen & Rosenlund
2005, Ekholm et al. 2006). Neervaerende undersggelser peger dog pa, at kvinder i Igbet af en uge er
ligesa hyppigt motionsaktive som maend, men tilsyneladende i kortere tid, idet 16% af maendene og
14% efterlever motionsanbefalingen med en frekvens af motionsudgvelse pa mindst 3 gang om ugen.
Flere kvinder (47%) end meaend (41%) lever hverken op til minimumsanbefalingen eller
motionsanbefalingen. De tilhgrer dermed gruppen, der set ud fra et sundhedsmaessigt perspektiv ikke
er tilstreekkeligt fysisk aktive (figur 23).

Alder

Blandt de 25-75-arige maend falder det fysiske aktivitetsniveau med alderen, men sammenhaengen er
ikke konsistent, hvis de 15-24-arige ogsa regnes med. For kvinder findes denne sammenhaeng ikke,
hvilket ogsa er set i andre nordiske undersggelser (Anderssen & Andersen 2004, Hagstromer et al.
2006). Det faldende fysiske aktivitetsniveau blandt de 25-75-arige maend kan tilskrives et fald i
aktivitetsniveauet i arbejdet (figur 11). Det er overraskende, at de yngste er overrepraesenterede i
gruppen med det laveste aktivitetsniveau og dermed fremstar som de mindst aktive (figur 5). Dette er
ikke i overensstemmelse med resultaterne fra andre undersggelser (Anderssen & Andersen 2004,
Jorgensen & Rosenlund 2005, Ekholm et al. 2006).

For maend er der en klar sammenhaeng mellem alder og efterlevelse af minimumsanbefalingen, mens
dette ikke er gaeldende for kvinder (figur 13a og 13b). Efterlevelse af minimumsanbefalingen stiger
saledes med alderen hos meaend. Fokus i minimumsanbefalingen er pa daglig fysisk aktivitet af moderat
intensitet, der er forholdsvist let at integrere i hverdagen. Pa den baggrund er det forventeligt, at
aldersgrupperne ikke adskiller sig markant fra hinanden i efterlevelse af anbefalingen, som det ogsa
ses for kvinder. Det er alligevel uventet, at den starste andel, der angiver at opfylde
minimumsanbefalingen, er maend i alderen 65-75 ar. En forklaring kan vaere, at de zeldste maend bruger
mere tid p4 moderat aktiviteter som udendears arbejde i tilkknytning til hus/hjem og fritids- og
motionsaktivitet end maend i alderen 15-64 ar (data ikke vist). De fleste meend i den eeldste
aldersgruppe er formentlig gaet pa efterlgn eller pension, hvorfor de har mulighed for at bruge mere tid
pa udenders aktivitet i tilknytning til hus/hjem og fritids- og motionsaktivitet end maend i den
erhvervsaktive alder (15-64 ar).

For motionsanbefalingen ses den forventede sammenhaeng mellem alder og efterlevelse af
anbefalingen for de 15-64-arige, dvs. at efterlevelsen falder med alderen indtil 64 ar hos begge kan
(figur 20). Resultaterne bekreefter derved tidligere fund fra SUSY-undersggelserne omkring den mere
intensive fysisk aktivitet i fritiden (Jargensen & Rosenlund 2005, Ekholm et al. 2006). | undersggelsen
af Danskernes motions- og sportsvaner 2007 er der en lige sa stor andel af de aeldre (60+ ar), der
dyrker regelmeessig motion og sport, som blandt de yngre (16-29 ar). Dette skyldes, at de aldste ikke
lzengere falder fra i motions- og sportsdeltagelsen (Pilgaard 2008). Disse resultater er med til at
understgtte og sandsynliggare, at andelen, der lever op til motionsanbefalingen i neervaerende
undersggelse, kan veaere forholdsvis hgj i aldersgruppen 65-75 ar.

Samlet set behgver de tilsyneladende modsatrettede resultater vedrgrende det fysiske aktivitetsniveau
og efterlevelse af motionsanbefalingen for de yngste (15-24 ar) ikke vaere modstridende. 2-4 timers
moderat til hard motions- og sportsaktivitet om ugen er ikke tilstreekkeligt til at Iafte det fysiske
aktivitetsniveau veesentligt, hvis man som de yngste samtidig bruger mange timer dagligt pa
stillesiddende aktiviteter i fritiden som TV og computer. Derfor kan de yngste vaere de mest aktive af
aldersgrupperne, hvad angar motions- og sportsaktivitet og de mindst aktive i forhold til det totale
fysiske aktivitetsniveau.
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Arsagen til, at vi for det fysiske aktivitetsniveau og efterlevelse af minimumsanbefalingen ikke helt finder
de forventede resultater for de yngste (15-24 ar) og til en vis grad ogsa for de aldste (65-75 ar), kan
hange sammen med, at de yngste er mindre fysisk aktive, og de eeldste er mere fysisk aktive, end det
andre undersggelser har vist (Jgrgensen & Rosenlund 2005, Ekholm et al. 2006). Denne forklaring
underbygges til dels af resultaterne fra det personlige interview. De viser, at den stgrste andel med
stillesiddende fritidsaktivitet ses blandt de yngste (14%) og den mindste andel blandt de aeldste (5%).
Desuden er der ikke forskel i andelen med moderat eller hard fysisk aktivitet i fritiden imellem
aldersgrupperne (data ikke vist). Den forventede sammenhaeng med faldende aktivitetsniveau i fritiden
med stigende alder ses kun, nar hard fritidsaktivitet analyseres (data ikke vist).

Nye objektive skridt-malinger fra Kost- og aktivitetsvaneundersagelsen 2007-2008 blandt 229 tilfeeldigt
udvalgte i alderen 15-75 ar peger derimod pa, at det fysiske aktivitetsniveau falder med alderen, navnlig
blandt maend (Rothausen et al. under udarbejdelse). Disse resultater understatter dermed ikke
hypotesen om, at de yngstes og de aldstes fysiske aktivitetsniveau i naervaerende undersggelse skulle
adskille sig fra det, andre undersgagelser har vist (Anderssen & Andersen 2004, Jgrgensen & Rosenlund
2005, Ekholm et al. 2006).

De anvendte spgrgsmalsformuleringer i aktivitetsskemaet, kan veere noget af forklaringen p3a, at de
yngste, men til dels ogsa de eeldste, ikke svarer helt som forventet. En formulering som “forpustet” er
muligvis mere en markgar for helbredstilstand eller kredslgbskondition end for fysisk aktivitet (Jergensen
& Rosenlund 2005). Dette kan have pavirket iseer de yngstes svar, sa de fremstar mindre fysisk aktive
end de reelt er og omvendt de aeldstes svar i en mere aktiv retning. Udover “forpustet” blev der anvendt
eksempler og illustrationer pa hyppige og velkendte aktiviteter til at beskrive de forskellige former for
aktivitet i aktivitetsskemaet (bilag 1). IPAQ, der er udgangspunktet for aktivitetsskemaet, er designet til
voksne mellem 18 og 65 ar, hvorfor det anvendte spargeskema i Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen
kan teenkes at veere mindre velegnet som maleinstrument af fysisk aktivitet blandt de alleryngste (15-17
ar) og blandt de eeldste (66-75 ar). Opfattelse og vurdering af intensitet vil ofte variere mellem personer
i forhold til fysisk form (Montoye et al. 1996). Som fglge heraf er det muligt at forestille sig, at en ung
person i god fysisk form vil rapportere lavere intensitet og fa tildelt en lavere MET-vaerdi end en aeldre
person i darlig form, selvom de har udfgrt samme form for aktivitet med samme absolutte intensitet.
Aktivitetsniveauet vil derved blive undervurderet hos unge i god fysisk form og overvurderet hos aeldre i
darlig form. Dette kan have resulteret i, at det fysiske aktivitetsniveau og efterlevelse af anbefalingerne
for fysisk aktivitet i naserveerende undersggelse er undervurderet hos de yngste (15-24 ar) og
overvurderet hos de eeldste (65-75 ar). Det betyder, at der blandt de yngste og de aldste kan vaere
nogle, der er fejlklassificeret i naerveerende undersggelse.

Ovennaevnte understreger, at det ikke er uden problemer at male fysisk aktivitet i
spegrgeskemaundersggelser i en bred aldersgruppe. Desuden er det begraensede antal personer i
ydergrupperne med til at gare estimaterne mere usikre end for de gvrige aldersgrupper, hvor der er
flere personer.

Uddannelse

De sociale forskelle i den voksne danske befolknings fysiske aktivitetsniveau er i naerveerende
undersggelse belyst med uddannelsesniveau. Vi finder, at det fysiske aktivitetsniveau falder med
stigende uddannelsesniveau (figur 4), og at personer med videregaende uddannelse er
overrepraesenterede i gruppen med det laveste aktivitetsniveau (figur 6). En del af forklaringen er, at jo
hgjere uddannelsesniveau, desto flere med stillesiddende arbejde, som der ikke kompenseres for med
gget fysisk aktivitet i fritiden. | de ovenfor omtalte resultater, hvor det fysiske aktivitetsniveau er malt
med en skridt-teeller i Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2007-2008, er der ikke forskel pa antal
skridt pr. dag mellem de forskellige uddannelsesgrupper (Rothausen et al. under udarbejdelse).
Resultaterne indikerer, at de forventede sociale forskelle, om at et hgjere uddannelsesniveau er
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forbundet med en mere fysisk aktiv livsstil, ikke i naervaerende undersggelse kan bekreaeftes for det
fysiske aktivitetsniveau.

Fundene forekommer umiddelbart overraskende, men er i overensstemmelse med andre nordiske
sporgeskemaundersggelser, der finder, at det fysiske aktivitetsniveau er lavere og sandsynligheden for
at efterleve anbefalingerne for fysisk aktivitet er mindre, jo hgjere uddannelsesniveauet er (Norman et
al. 2002, Anderssen & Andersen 2004, Bergman et al. 2008). | neerveerende og de gvrige nordiske
undersggelser, hvor de forventede sociale forskelle i fysisk aktivitetsadfaerd ikke ses, indgar fysisk
aktivitet i arbejdet i det fysiske aktivitetsniveau eller som en del af den sundhedsfremmende fysiske
aktivitet i anbefalingen. Dette er bl.a. gjort for at undga undervurdering af aktivitetsniveauet hos
personer fra de lavere socialgrupper, idet uddannelsesniveau hanger teet sammen med fysisk
anstrengende arbejde (Ekholm et al. 2006). Jo kortere uddannelse, desto hgjere forekomst af personer
med fysisk anstrengende arbejde. Inddragelsen af fysisk aktivitet i arbejdet kan muligvis vaere med til at
forklare de manglende sociale forskelle i efterlevelsen af anbefalingerne i de nordiske undersggelser,
men tilsyneladende ikke i naervaerende undersagelse. Selvom fysisk aktivitet i arbejdet udelades af
minimumsanbefalingen (figur 15b), finder vi ingen sammenhang mellem uddannelsesniveau og
efterlevelse af anbefalingen.

| tidligere undersagelser med fokus pa fritids- og motionsaktivitet er der vist en sammenhaeng mellem
uddannelsesniveau og udgvelsen af motions- og konkurrenceidreet (Bille et al. 2005, Ekholm et al.
2006, Pilgaard 2008). Jo hgjere uddannelse, desto hgjere deltagelse i motions- og sportsaktivitet. Med
aktivitetsskemaet finder vi ikke, at et hgjere uddannelsesniveau er forbundet med en stgrre andel, der
efterlever motionsanbefalingen (figur 22). Resultaterne fra det personlige interview viser derimod en
sammenhaeng mellem uddannelse og fysisk aktivitetsniveau i fritiden for det sidste ar. Dette kan
primeert tilskrives, at andelen med stillesiddende fritidsaktivitet er stagrre blandt personer med hgjst 10
ars uddannelse (13%) sammenlignet med personer med mindst 15 ars uddannelse (6%), hvilket er i
overensstemmelse med SUSY 2005 (Ekholm et al. 2006).

Samlet set kan vores data ikke bekraefte hypotesen om sociale forskelle i fysisk aktivitet i den voksne
danske befolkning. Dette kan haenge sammen med, at personer med kort uddannelse er
underrepraesenterede, i forhold til hvad deres andel i befolkningen berettiger til, og at den del af de kort
uddannede, som deltager i naervaerende undersggelse, maske hearer til blandt de mest fysisk aktive i
gruppen med kortere uddannelse.

Fysisk aktivitet i arbejdet

Det fysiske aktivitetsniveau og efterlevelse af minimumsanbefalingen stiger med graden af fysisk
aktivitet i arbejdet (figur 3 og 14a). Det hgjere fysiske aktivitetsniveau hos personer med mere fysisk
anstrengende arbejde kan tilskrives aktivitetsniveauet i arbejdet (bilag 4, bilagstabel 4a og 4b). Dette er
med til at underbygge, at fysisk aktivitet i arbejdet fortsat spiller en veesentlig rolle for det fysiske
aktivitetsniveau for en stor del af voksenbefolkningen. Kun blandt kvinder ses en sammenhasng mellem
fysisk aktivitet i arbejdet og efterlevelse af motionsanbefalingen, idet efterlevelsen falder med graden af
fysisk aktivitet i arbejdet (figur 21).

| alt 40% i den erhvervsaktive alder, 15-64 ar, angiver at have stillesiddende arbejde, hvilket er i
overensstemmelse med SUSY-undersggelserne (Ekholm et al. 2006, Jorgensen & Rosenlund 2005).
Neervaerende undersggelse finder, at over halvdelen af danskernes samlede arbejdstid udgares af
stillesiddende arbejde. Andre undersggelser har vist, at sakaldt intensivt computerarbejde, hvor mindst
75% af arbejdstiden foregar foran skaermen, er blevet mere udbredt i Iabet af de seneste 10-15 ar
(Christensen et al. 2002). Som falge heraf er mange danskere i stigende grad fysisk inaktive pa
arbejdspladsen. | tidligere undersggelser har det ikke veeret muligt at pavise, at personer med
stillesiddende arbejde kompenserer for dette ved gget fysisk aktivitet i fritiden (Kjgller & Rasmussen
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2002, Kruger et al. 2006). Dette fund bekreeftes af naerveerende undersagelse, hvis resultaterne
opgeres pa baggrund af indikatorspgrgsmalene fra det personlige interview, der giver et meget
overordnet mal for fysisk aktivitet i arbejdet og i fritiden for det sidste ar (bilag 5, bilagstabel 5). Vi finder
samme resultat, nar aktivitetsniveauet i fritiden beregnes ud fra aktivitetsskemaet (bilag 4, bilagstabel
4b). Forklaringen er, at personer med stillesiddende arbejde samtidig er mindre fysisk aktive i
dagligdagens @vrige ggremal i hus/hjem. Med andre ord ser det ud til, at personer med stillesiddende
arbejde ikke kompenserer for dette ved gget fysisk aktivitet i fritiden. Det stillesiddende arbejde er,
sammenholdt med det lave fysiske aktivitetsniveau i fritiden, arsagen til, at disse personer er
overrepraesenterede i gruppen med det laveste aktivitetsniveau (figur 7) og i mindre grad lever op til
minimumsanbefalingen (figur 14a).

Opsummerende kan det siges, at uanset om fritids- og motionsaktivitet opgeres pa baggrund af
sporgsmalet i interviewet eller ud fra aktivitetsskemaet er konklusionen den samme. Nemlig at personer
med stillesiddende arbejde ikke kompenserer for den manglende fysiske aktivitet pa arbejdspladsen
ved gget fysisk aktivitet i fritiden.

Resultaterne peger pa, at det i fremtiden vil veere vigtigt at iveerksaette sundhedsfremmende initiativer,
der kan @ge det fysiske aktivitetsniveau pa arbejdspladser, hvor stillesiddende arbejde er udbredt. |
Forebyggelseskommissionens anbefalinger for en styrket forebyggende indsats er arbejdspladsen
udpeget som en vigtig arena for at fremme en sundere livsstil, herunder gge det fysiske aktivitetsniveau
(Forebyggelseskommissionen 2009). Det skyldes bl.a., at en stor del af den voksne befolkning tilbringer
mange timer pa arbejdspladsen, og at arbejdspladsen udger et socialt feellesskab, der giver mulighed
for, at man kan stgtte hinanden til en sundere livsstil, ligesom den giver adgang til malgrupper, der kan
veere sveere at nd med brede befolkningsindsatser. Indsatsen kan bl.a. ske ved at skabe mulighed for
tilbud om sport eller motion via arbejdspladsen. Pa nuveerende tidspunkt far 44% af de beskaeftigede
dette tilbud (Pilgaard 2008), der med fordel kunne gives til flere. Tidligere undersggelser har vist en
sundhedsgavnlig effekt af motion i arbejdstiden (Blangsted et al. 2006).

Vagtstatus — BMI

Kun blandt meend findes der en sammenhaeng imellem vaegtstatus og fysisk aktivitet, hvis der tages
hgjde for kriteriet i Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005 om at fordele den
anbefalede motion pa mindst 3 gange om ugen. Vi finder, at normalvaegtige maend i hgjere grad lever
op til motionsanbefalingen end undervaegtige og moderat og sveert overveegtige maend (tabel 9).
Derimod ses der ingen sammenhaeng imellem vaegtstatus og det fysiske aktivitetsniveau eller
efterlevelse af minimumsanbefalingen (tabel 5, 6 og 8).

Sammenhangen mellem overvaegt og fysisk aktivitet er heller ikke entydig i andre undersggelser, der
har anvendt selvrapporterede data. Ofte er det kun de svaert overvaegtige, der adskiller sig ved at
efterleve anbefalingerne for fysisk aktivitet i mindre grad end de avrige BMI grupper (Armstrong et al.
2000, Anderssen & Andersen 2004, Bergman et al. 2008). Resultaterne fra det personlige interview
underbygger dette, idet andelen med stillesiddende fritidsaktivitet er starst blandt sveert overvaegtige
(BMI < 30: 8% vs. BMI = 30: 17%). | en del af Kost- og aktivitetsvaneundersagelsen 2007-2008 blev
fysisk aktivitet malt ved en objektiv malemetode (skridt-taeller). Her fandt vi en sammenhaeng mellem
veaegtstatus og fysisk aktivitetsniveau, idet det gennemsnitlige antal skridt pr. dag var hgjere blandt
normalvaegtige end blandt overvaegtige (Rothausen et al. under udarbejdelse).

Den subjektive malemetode kan have bevirket, at overveegtige i hgjere grad end normalvaegtige har
overrapporteret deres fysiske aktivitetsniveau (Walsh et al. 2004). Opfattelse og vurdering af intensitet
kan afhaenge af kropsvaegt og BMI. Derved kan en overvaegtig person i darlig fysisk form have
rapporteret en hgjere intensitet end en normalvaegtig person i god fysisk form, selvom de har udfart
samme form for aktivitet med samme absolutte intensitet, jeevnfgr tidligere om at man hurtigere bliver
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forpustet, hvis man er i darlig fysisk form. Det fysiske aktivitetsniveau og efterlevelse af anbefalingerne
for fysisk aktivitet vil p4 den made blive overvurderet hos overvaegtige og undervurderet hos
normalvaegtige. Overrapportering af moderat til hard aktivitet er tidligere vist at veere positivt korreleret
til kroppens fedtindhold (Buchowski et al. 1999). En anden forklaring kan vaere, at de overvaegtige i
hgjere grad end de normalvaegtige har gget deres fysiske aktivitetsniveau i registreringsperioden med
henblik pa at opna et vaegttab. Overveegtige gar i hajere grad end normalvaegtige pa slankekur (Bay-
Hansen et al. 2001), og i den sammenhaeng kan registrering af kost og fysisk aktivitet vaere anvendt
som en del af en vaegttabsstrategi.

Udvikling fra 2003-2004 til 2005-2006

Udover en mindre stigning i det fysiske aktivitetsniveau og i efterlevelsen af motionsanbefalingen
(ugentlig frekvens pa mindst 3 gange) hos maend forekommer der ikke eendringer i det fysiske
aktivitetsniveau eller i efterlevelsen af anbefalingerne for fysisk aktivitet fra 2003-2004 til 2005-2006.
Det var heller ikke forventet at se starre aendringer indenfor undersg@gelsesperioden. Dette er ogsa
baggrunden for, at perioden 2003-2006 i hovedparten af de statistiske analyser er behandlet som et
tveersnit. Herved er det muligt at opna et tilstraekkeligt stort deltagerantal til at tegne et samlet billede af
den voksne danske befolknings aktivitetsprofil.

Flere unders@gelser viser, at danskerne er begyndt at motionere mere i de senere ar (Bille et al. 2005,
Ekholm et al. 2006, Pilgaard 2008). | SUSY-undersggelserne er der registreret betydelige sendringer i
befolkningens motionsvaner i perioden fra 2000 til 2005 (Kjgller & Rasmussen 2002, Ekholm et al.
2006). At vi ikke finder en stigning i danskernes motionsaktivitet kan bero pa den korte
undersggelsesperiode fra 2003-2004 til 2005-2006.

Maling af fysisk aktivitet — styrker og svagheder ved metoden

Undersggelsesdesign

Kost- og aktivitetsvaneundersagelsen er en fortlgbende tvaersnitsundersagelse. Det fortlgbende
tvaersnitsdesign er velegnet til at belyse status og udviklingstendenser i befolkningens fysiske aktivitet
og til at identificere grupper, der ikke er tilstraekkeligt fysisk aktive, men har begraensninger i forhold til at
udtale sig om arsagssammenhzenge mellem baggrundsfaktorer og aktivitetsmal.

Sporgeskemaer

Fysisk aktivitet er en kompleks multidimensionel adfaerd, der er vanskelig at méale, og i dag eksisterer
der ikke én enkelt standardiseret metode, der kan male alle dimensioner af fysisk aktivitet praecist
(meaengde, varighed, frekvens, intensitet og type af aktivitet). Alle eksisterende malemetoder har styrker
og svagheder (Montoye et al. 1996, Sjostrom et al. 2004). | befolkningsundersggelser bruges ofte
sporgeskemaer, fordi de er billige, lette at anvende pa et stort antal personer, og som regel ikke
pavirker folks normale adfaerd (Sallis & Saelens 2000, Sjostréom et al. 2004).

Sporgeskema — styrker

| neervaerende undersggelse er det en styrke, at der er benyttet et valideret spgrgeskema
(aktivitetsskemaet) til at male fysisk aktivitet i et stort repraesentativt udsnit af den voksne danske
befolkning. | valideringsstudiet blev den tidligere version af aktivitetsskemaet, der blev benyttet i Kost-
og aktivitetsvaneundersggelsen 2000-2002, sammenlignet med en kombineret positions- og
bevaegelsesmaler (ActiReg-metoden) (Matthiessen et al. 2008). Studiet viste, at spgrgeskemaet
jeevnfart med ActiReg-metoden giver et naesten identisk estimat for det fysiske aktivitetsniveau,
energiforbruget ved fysisk aktivitet og for summen af moderat og hard fysisk aktivitet pa gruppeniveau
(Matthiessen et al. 2008). For de naevnte aktivitetsmal fandt vi desuden moderate til gode korrelationer
mellem aktivitetsskemaet og ActiReg-metoden (r=0,53-0,71, p<0,001). Validiteten af aktivitetsskemaet
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synes at vaere mindst lige s& god som hovedparten af andre subjektive maleinstrumenter, herunder
IPAQ.

En yderligere styrke ved det anvendte spgrgeskema er, at det er muligt at indhente detaljerede
oplysninger om bade maengde, varighed, frekvens, intensitet og type af aktivitet — dimensioner der alle
har betydning for folkesundheden. Ved maling af fysisk aktivitet i befolkningen begr alle disse aspekter
vurderes. Tidligere danske spgrgeskemaundersggelser har primeert haft fokus pa dele af det fysiske
aktivitetsniveau, sasom fysisk aktivitet i arbejdet og/eller motion i fritiden, og hovedparten af disse
undersggelser har anvendt overordnede indikatorspargsmal som mal for fysisk aktivitet (Kjgller &
Rasmussen 2002, Bille et al. 2005, Ekholm et al. 2006, Pilgaard 2008).

Meengden og mgnsteret af fysisk aktivitet er ofte seesonafheengigt i et land med klimatiske forhold som
Danmark. Derfor er det vigtigt at fa deekket arstidsvariation i befolkningsundersagelser. Den fortlgbende
dataindsamling over hele aret, hvor deltagerne i 7 pa hinanden fglgende dage registrerer deres fysiske
aktivitet, ggr datamaterialet i Kost- og aktivitetsvaneundersagelsen unikt til at beskrive det fysiske
aktivitetsniveau og aktivitetsmeanster i den voksne danske befolkning. Fordelen ved daglig registrering
er, at det bliver lettere at huske et stgrre antal aktiviteter i detaljer (Sjostrom et al. 2004).
Hukommelsesbias udger derfor et mindre problem i naervaerende undersggelse end i andre
undersggelser, hvor referenceperioden er laengere (Armstrong et al. 2000, Craig et al. 2003, Jgrgensen
& Rosenlund 2005, Ekholm et al. 2006). Jo leengere tilbage i tid der sparges, des sveerere bliver det at
huske ens adfaerd (Montoye et al. 1996). Derved @ges risikoen for at indsamle ungjagtige oplysninger.
Dette geelder isaer for dagligdagsaktiviteter, der opleves som meget let eller let, og som er af kortere
varighed. Spgrgeskemaer med kortere referenceperiode regnes derfor som mere valide end skemaer
med laengere referenceperiode og er bedre til at registrere andringer af fysisk aktivitet over tid (Ridley
2005). Palidelighed blev ikke undersagt i valideringsstudiet (Matthiessen et al. 2008). Men pa baggrund
af den korte referenceperiode og tidligere studier, der har vist, at det er muligt at reproducere data med
spargeskemaer som IPAQ, hvor referenceperioden er lzengere (Craig ef al. 2003), vurderes
aktivitetsskemaet at vaere palideligt. En anden fordel ved gentagne registreringer kan veere, at der er en
vis indleeringseffekt, der gar det hurtigere og lettere at udfylde aktivitetsskemaet efter hver dag.
Deltagerne vil blive mere fortrolige med aktivitetsskemaet, jo flere gange de udfylder det.

Resultaterne fra den anvendte spgrgeskemaundersggelsesmetode ma derfor anses for at have relativ
hgj palidelighed og validitet.

Sporgeskema — svagheder

En af svaghederne ved at anvende spgrgeskema som maleinstrument er, at der er en generel tendens
til at overrapportere fysisk aktivitet i spgrgeskemaundersggelser (Montoye et al. 1996, Sallis & Saelens
2000, Sjostrom et al. 2004). Der er saledes set en systematisk overrapportering af moderat og/eller
hard fysisk aktivitet, men ogsa af stillesiddende tid, i flere undersagelser, hvor IPAQ har vaeret anvendt
som maleinstrument (Rzewnicki et al. 2003, Hagstromer 2007, Boon et al. 2008). Flere forhold ved
spargeskemaet i naervaerende undersggelse kan gge risikoen for overrapportering. Et omfattende og
detaljeret spgrgeskema er med til at age risikoen for dobbeltregistrering. Dette er der dog i et vist
omfang justeret for som en del af fejlretningen, nar den rapporterede tid oversteg 24 timer pr. dag.
Derudover er mange aktiviteter i dagligdagen ofte sammensat af aktivitet, pause og aktivitet, samtidig
med der er tale om mange forskellige former for aktivitet af kortere varighed. Dette kan ggre det sveert
at huske og vurdere dagligdagsaktivitet praecist, og det kan fare til en overvurdering af tid brugt pa
dagligdagsaktivitet (Slotmaker et al. 2009). Samtidigt er flere af de rapporterede moderate ggremal i
tilknytning til hus/hjem formentlig pa greensen mellem let og moderat intensitet. Det samme gaelder
muligvis en del af den rapporterede "gatid” (Anderssen & Andersen 2004). Dette kan ogsa bidrage til at
maengden af moderat fysisk aktivitet er overrapporteret.
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Et andet velkendt forhold ved besvarelse af spgrgeskemaer er tendensen til at svare mere "socialt
gnskveerdigt’. Det er derfor sandsynligt, at moderat og hard fysisk aktivitet (Sallis & Saelens 2000)
overvurderes af nogle deltagere, fordi det er kendt i befolkningen, at fysisk aktivitet er sundt, og de
gerne vil fremsta "socialt anskvaerdigt” (Bille et al. 2005).

Yderligere kan naevnes, at fysisk aktivitet er malt fremadrettet pa dagsniveau i naerveerende
undersggelse. Hvor en bagudrettet metode vil medfgre risiko for hukommelsesbias, jo lsengere
referenceperioden er, vil en fremadrettet metode til gengaeld indebeere risiko for reaktivitet. Det vil sige,
at registreringen kan pavirke deltagernes aktivitetsadfaerd i social gnskveerdig retning, hvorved de @ger
deres aktivitetsniveau, sa den ikke er et udtryk for det normale (Sjéstrom et al. 2004, Hagstromer 2007).
Derved kan det estimerede fysiske aktivitetsniveau i neerveerende undersggelse overvurdere det reelle
aktivitetsniveau i befolkningen.

Det estimerede fysiske aktivitetsniveau er hgjere end det, der vurderes at vaere normalt for voksne i
Norden (NNR 2004). Dette kan tyde pa overrapportering eller reaktivitet, men det kan ogsa veere
sadan, at voksne danskere er mere aktive end voksne i de gvrige nordiske lande (Rutten & Abu-Omar
2004, Sjostrom et al. 2006, European Commission 2006). Objektive data i form af skridt-malinger fra
Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2007-2008 (Rothausen et al. under udarbejdelse) understgtter, at
danskere har et relativt hgijt fysisk aktivitetsniveau (se Fysisk aktivitetsniveau — kansforskelle). Det kan
dog ikke afvises, at reaktivitet ogsa har vaeret et problem med den objektive malemetode, sa skridt-
malingerne ikke afspejler det normale fysiske aktivitetsniveau i befolkningen. Pedometrene var
forseglede hos 90% af deltagerne, hvilket skulle mindske reaktiviteten ved skridt-maling (Clemes &
Parker 2009).

Endvidere indebaerer malemetoden, at fysisk aktivitet skal registreres hver dag i en uge. Dette laegger
en stor belastning pa deltagerne og gger risikoen for frafald undervejs, fordi deltagerne udtreettes som
falge af den kraevende registrering (Montoye et al. 1996). Udtraetning synes dog ikke at have veeret et
stort problem i naerveerende undersggelse. Dette er begrundet ud fra, at 62% af samtlige
spgrgeskemaer var komplet udfyldte (24 timer pr. dag), og at 88% af deltagerne havde 7 gyldige
registreringsdage.

Endelig er det muligt, at personer, der deltager i befolkningsundersagelser om kost og fysisk aktivitet,
er mere sundhedsinteresserede og fysisk aktive end befolkningen som helhed.
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5. Perspektivering

Fremtidige udfordringer for at age antallet af fysisk aktive danskere

| en feelles nordisk handlingsplan for kost, fysisk aktivitet og overveegt er der opstillet en raekke konkrete
mal for at fremme sundhedstilstanden for befolkningen i Norden (Nordic Council of Ministers 2006). For
fysisk aktivitet er visionen, at i 2021 skal mindst 75% af den voksne befolkning opfylde anbefalingen om
mindst 30 minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet. Malet er realistisk at na, men der er
fortsat lang vej, nar hgjst 47% af danskerne lever op til minimusanbefalingen i dag. | arbejdet med at
fremme fysisk aktivitet i befolkningen og fa en stgrre andel til at efterleve minimumsanbefalingen ber
betydningen af at gge det samlede energiforbrug ved dagligdagsaktivitet af moderat intensitet
fremhaeves. Dels fordi flere af de sundhedsgavnlige effekter af fysisk aktivitet lader til at afhaenge af det
samlede energiforbrug og i mindre grad af intensiteten, og dels fordi det kan vaere lettere at leve op til.

Risikogrupper

Resultaterne fra neerveerende undersggelse bekreefter, at der er store dele af den voksne danske
befolkning, der set ud fra et sundhedsmaessigt perspektiv ikke er tilstraekkeligt fysisk aktive. Det vil
vaere formalstjenligt at differentiere de fremtidige forebyggelsesindsatser for fysisk aktivitet, da det er
forskellige befolkningsgrupper, der ikke lever op til minimumsanbefalingen og motionsanbefalingen. For
at gge antallet af fysisk aktive i befolkningen bgr indsatsen dels fokuseres pa at fa unge maend og
personer med stillesiddende arbejde fil at blive mere aktive i dagligdagen, og dels pa at fa kvinder og
midaldrende maend (45-64 ar) til at dyrke mere motion eller sport i Iabet af ugen. Udover unge maend
og personer med stillesiddende arbejde er unge kvinder ogsa overrepraesenterede i gruppen med det
laveste fysiske aktivitetsniveau. Derfor bar man ogsa vaere opmeerksom pa denne malgruppe i den
sygdomsforebyggende indsats.

Stillesiddende arbejde

Over halvdelen af danskernes samlede arbejdstid udggres af stillesiddende arbejde, og i alt 40% i den
erhvervsaktive alder (15-64 ar) angiver at have stillesiddende arbejde. Det er derfor veerd at age
opmaerksomheden pa fysisk aktivitet pa arbejdspladsen. Behovet for at Igfte det fysiske aktivitetsniveau
i gruppen med stillesiddende arbejde forsteerkes af, at der ikke kompenseres for dette med gget fysisk
aktivitet i fritiden.

Stillesiddende fritid

Voksne danskere angiver at bruge ca. 6 timer om dagen pa stillesiddende fritidsaktivitet som bl.a. TV og
computer. Pa den baggrund er det sandsynligt, at det fysiske aktivitetsniveau og maengden af moderat
og hard fysisk aktivitet kan gges betydeligt, hvis det er muligt at erstatte blot en mindre del af den
stillesiddende skeermtid med mere aktive fritidsaktiviteter, som fx ga- eller cykelture eller sportsrelateret
fysisk aktivitet. Saerligt de unge, der bruger meget tid pa stillesiddende fritidsaktivitet, vil veere relevante
at nd med sundhedsfremmende initiativer, der kan @ge deres fysiske aktivitetsniveau. At der eksisterer
et stort potentiale i den voksne danske befolkning for at @ge antallet af fysisk aktive understreges af, at
75% af voksne danskere i Igbet af ugen ikke laver nogen former for hard fritids- og motionsaktivitet, der
far pulsen vaesentligt i vejret og styrker kredslgbskonditionen. Dertil kommer, at 22% af alle voksne ikke
transporterer sig aktivt i Igbet af ugen.
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Muligheder for at fremme fysisk aktivitet i befolkningen

Fysisk aktivitet kan fremmes bredt i befolkningen ved at skabe rammer og tilbud, der understgtter og

motiverer til fysisk aktivitet, sa det bliver lettere at veere fysisk aktiv i dagligdagen. Det kan bl.a. ske ved

at:

e Udnytte arbejdspladsen som et sted, hvor det er muligt og attraktivt at vaere fysisk aktiv — ikke
mindst pa arbejdspladser med meget stillesiddende arbejde. Arbejdspladsen rummer ogsa
mulighed for at igangsaette initiativer og tilbud, der kan fremme fysisk aktivitet udenfor arbejdstiden.

e Skabe en infrastruktur, der fremmer gature og Danmarks unikke cykelkultur, s& aktiv transport bliver
en naturlig del af dagligdagen for flere danskere.

e Inddrage fysisk aktivitet i udarbejdelsen af kommune- og lokalplaner, sa der kan skabes flere
rekreative grgnne omrader og udendgrsarealer, der sikrer tilgaengelighed og appellerer til mere
fysisk aktivitet i nsermiljget.
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Bilag 1

Spergeskemaet om fysisk aktivitet for voksne (15-75 ar) i Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2003-

2006 (aktivitetsskemaet)

Aktivitetsskemaet

Fysisk aktivitet i dag

27

5 Fysisk aktivitet i dag

CR % & B

Aktivitetsskemaet handler om den tid, du har brugt pa alle former for fysisk aktivitet i dag, dvs.

den tid du har beveeget dig. Desuden den tid du har tilbragt siddende og med at sove. Skemaet er

delt ind i seks hovedkategorier, som ger det muligt at angive al fysisk aktivitet, du udferer:

i Ltk b Rt

Sevn

Arbejde

Transport

Fritidsaktivitet og sport/motion

Fysisk aktivitet i tilknytning til hjemmet

Tid du har brugt pa stillesiddende aktiviteter i fritiden

Nar du svarer pa spergsmalene:
Hard fysisk aktivitet far dig til at treekke vejret meget mere end normalt
Moderat fysisk aktivitet far dig fil at at trazkke vejret noget mere end normalt
Let fysisk aktivitet far dig til at treekke vejret som normalt

Nar du udfylder aktivitetsskemaet som det
sidste i labet af dagen skal du taenke et degn tilbage

US 5627
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28 Fysisk aktivitet i dag +

Timer  Minutter
(0-24) (0-59)

lang tid har du sovet i det si
d gne middag

G kan overfores til rackke A | 24-timers regnskab side 31.

5.2 Arbejde

Under arbejde skal du medregne lennet savel som ulennet/frivilligt arbejde. —
{Her skal du ikke medregne huslige geremal, havearbejde eller lignende i 4
tilknytning til hjemmet).

Hvis du gér i skole eller er under uddannelse skal du angive den tid, du har
veeret pa skolen/uddannelsesstedet her.

Nej [ :
Gé til 5.3 Transport Jo; LV |pivoriang id 7 L1 | L 8

4

G~ kan overfores til reskke B i 24-timers regnskab side 31.

5.22 Har du som en del af dit arbejde i dag Timer  Minutter

(0-24)  (0-59)

...udfart hard fysisk aktivitet som fx at |efte eller baere tunge
ting, tungt byggearbejde, gravearbejde, gaet op ad trapper eller
cyklet hurtigt?

(Her skal du ikke medregne cykling til og fra arbejde)

]

...udfart moderat fysisk aktivitet som fx at lefte eller baere lette
ting eller cykle?
(Her skal du ikke medregne cykling til og fra arbejde)

...udfart let fysisk aktivitet som i stor udstreskning udferes
staende uden |lafte- eller baerearbejde?

...brugt tid pa at ga som en del af dit arbejde i dag?
(Her skal du ikke medregne gang til og fra arbejde)

... veeret stillesiddende fx ved et skrivebord eller foran en T R
computer, under frokost- og kaffepauser, ved meder/kurser eller ﬂi{%
under transport? |V L

2 |33 2 @8
u A8 3 mdR

(Her skal du ikke medregne transport til og fra arbejde)

Den totale tid for de forskellige aktiviteter pa arbejde (5.2.2) skal svare til den samlede tid du har veerst pa
arbejde i dag (5.2.1).

28 *©* s
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+ Fysisk aktivitet i dag 29

5.3 Transport

Transport omfatter hvordan du kommer fra et sted til et andet, herunder transport til og fra arbejde,
uddannelsessted, butikker, fritidsaktiviteter, biograf eller lignende.
(Her skal du ikke medregne transport i arbejdstiden, da du allerede har svaret pa det)

5.3.1

Har du kert med bil, bus, tog el. lign. i dag? Timer  Minutter

Nej LI IJa _m= | Hvor lang tid brugte du ?

5.3.2 Minutter

(B:29)

Timer
(0-24)

Har du cyklet for at komme fra et sted til et andet i
dag? (Her skal du ikke angive ture i fritiden)

Nej [ |Ja (Jmm |Hvorlang tid brugte du ?

5.3.3 Har du gaet for at komme fra et sted til et andet i Timer Minutter
dag? (Her skal du ikke gature i fritiden) (0-24) (0-59) | |
Nej [ |Ja (/= [Hvor lang tid brugte du ? 2] =
|5.34 SUM Transport N S

C kan overfaeres til raekke C i 24-timers regnskab side 31.
5.4 Fritidsaktivitet og sport/motion
Fritidsaktivitet og sport/motion omfatter alle aktiviteter, hvor du har beveaeget dig i din fritid. Det kan
x veere fodbold eller lystfiskeri (Stillesiddende fritidsaktiviteter angives under 5.6).
i Timer Minutter

5.4.2 Har du i din fritid i dag udfort Timer  Minutter
... hard fysisk aktivitet som fx aerobic, leb, hurtig cykling, hurtig

svemning eller badminton, tennis, handbold eller fodbold pa

konkurrenceniveau? [:] |:|

Beskrivaktiviteter:| L ey e Ty |

...moderat fysisk aktivitet som fx cykling, svemning i moderat
tempo, dans, styrketraening, golf, jagt og lystfiskeri eller

badminton, tennis, handbold, fodbold eller gymnastik pa |_|__| D
motionsniveau?

Beskrivaktiviteter;r L P e e e T O L L b I

...let fysisk aktivitet som fx bowling, billard, afspanding/yoga,
fritidssejlads eller staet/gaet omkring ved sports- eller m m
kulturarrangementer fx fodboldkamp eller udstilling?

Eeskrivaktiviteter:Illllllnutla:-+|-|

5.4.3 SUM Fritidsaktivitet og sport/motion W m
G kan overfores til rekke D i 24-timers regnskab side 31.

+ US 5627 29
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30 Fysisk aktivitet i dag +

5.5 Fysisk aktivitet i tilknytning til hjemmet
Fysisk aktivitet i tilknytning til hjemmet omfatter husarbejde, havearbejde, indkeb/shopping og
bernepasning, herunder leg.

5,51 Har du vaeret pa indkeb/shopping i dag? Timer  Minutter
(Her du ikke medregne transport til og fra butikker) (0-24) (0-59)

Ja [ mmp

Hvor lang tid brugte du ?

5.5.2 Udendors aktiviteter Timer Minutter

Har du vaeret udendors i dag og udfort (0-24) (0-59)

...hard fysisk aktivitet som at lafte eller bzere tunge ting fx
beere/stable breende, fritidsbyggeri, gravearbejde, sla graes,
hugge braende eller skovle sne?

]
d

...moderat fysisk aktivitet som at feje, luge eller rive i haven,
klippe haek, |sfte eller beere lette ting, malerarbejde, reparation af
bil eller bolig, vaske bil eller lege med barn?

[
]

...let fysisk aktivitet som meget let havearbejde fx vande, sa m m
eller kare havetraktor eller staet/gaet omkring?

Timer  Minutter
(0-24) (0-59)

55.3 Indenders aktiviteter
Har du i hjemmet i dag udfert

rundt pa mabler eller ga op ad trapper?

...moderat fysisk aktivitet som rengering fx stevsuge, vaske
gulv eller vinduer, male, lefte eller beere lette ting, vedligeholdelse
af bolig eller lege med barn?

...hard fysisk aktivitet som at lefte eller bzere tunge ting fx flytte E |:|

...let fysisk aktivitet hvor du ikke har siddet ned, sasom
personlig hygiejne, sta/ga omkring i hjemmet eller ordne lettere m [IJ
huslige garemal fx rydde op, lave mad, vaske op eller ordne

vasketgj?

/554 SUM Fysisk aktivitet i tilknytning til hjemmet B e e E |
T kan overfares til reekke E i 24-timers regnskab side 31.

5.6 Tid du har brugt pa stillesiddende aktiviteter i fritiden

Det kan veere tiden du har siddet, mens du har spist, laest, hert musik, siddet eller ligget ned for at
se TV, siddet foran en computer, vaeret hos venner eller familie eller siddet ned under sports- eller
kulturarrangementer (Her skal du ikke medregne den tid, du har siddet pa arbejde og under
transport, da du allerede har svaret pa det)

5.6.1 Hvor lang tid i alt har du siddet ned i fritiden i dag? Timer Minutter
(0-24) (0-59)

T~ kan overfares til raekke F i 24-timers regnskab side 31.

30 *©* L
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+ Fysisk aktivitet i dag 31

Her kan du tjekke dit 24-timers regnskab!

Hvis der mangler tid i 24-timers regnskabet vil det ofte vaere fordi, der er udfyldt for lidt tid i 5.6 Tid
du har brugt pa stillesiddende aktiviteter i fritiden og ...let fysisk aktivitet under 5.5.3
Indenders aktiviteter.

Hvis du er interesseret har du her mulighed for at tiekke om dit samlede timetal bliver 24 timer = et
degn ved at la2gge tiden for de seks hovedkategorier sammen.

Minutter
0-59

5.7 24-timers regnskab

5.1.1 Hvor lang tid har du sovet i det sidste degn? A E
5.2.1 Har du vaeret pa arbejde i dag? B m E]
5.3.4 SUM Transport Cc =d m
5.4.3 SUM Fritidsaktivitet og sport/motion D I [ ]
5.5.4 SUM Fysisk aktivitet i tilknytning til hjemmet E |:] El
5.6.1 Hvor lang tid i alt har du siddet ned i fritiden i dag? F ] B
| alt (24 timer = et dogn) B e
+ US 5627 31
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Bilag 2
MET-vardier i aktivitetsskemaet

Bilagstabel 2a. Opggrelse over MET-vaerdier' for de forskellige aktivitetskategorier i aktivitets-
skemaet.

Aktivitetsdomeene Aktivitetstype/intensitet MET
Savn 1,0
Arbejde Hard 8,0°
Moderat 4,0
Let 2,3
Stillesiddende 1,3
Gang, langsomt tempo”® 2,5
Transport Motoriseret 1,3
Cykling, moderat tempo 6,0
Gang, moderat tempo 3,3
Indkgb/shopping 2,3
Hus/hjem, udendgars Hard 55
Moderat 4,0
Let 2,5
Hus/hjem, indendgrs Hard 4,0
Moderat 3,0
Let 2,3
Fritids- og motionsaktivitet Gang, moderat tempo 3,3
Hard 8,0
Moderat 4,0
Let 2,5
Stillesiddende fritid 1,3
Uoplyst tid 1,6°

@ Ved angivelse af mere end 2 timers hard fysisk aktivitet i arbejdet pr. dag regnes tiden, der overstiger 2 timer, som moderat
fysisk aktivitet (MET=4) for at undga overvurdering af det fysiske aktivitetsniveau i arbejdet. Justeringen blev foretaget for 4% af
alle valide dage

®Det er antaget, at det meste gang pa arbejde foregar i langsomt tempo (Solberg & Anderssen 2002)

° Repraesenterer et vaegtet gennemsnit af typiske dagligdagsaktiviteter som at sidde ned, lette huslige ggremal, personlig
hygiejne samt sociale og kulturelle aktiviteter

" MET-veerdierne er hentet fra internationale tabeller i litteraturen (Ainsworth et al. 1993, 2000, Craig et al. 2003), og er baseret
pa malte veerdier af energiforbruget for forskellige typer af aktivitet.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet

Minimumsanbefalingen — 30+ minutters daglig fysisk aktivitet af moderat intensitet

Kriteriet for at opfylde minimumsanbefalingen er, at der totalt er angivet mindst 30 minutters fysisk
aktivitet af moderat eller hard intensitet (= 3 METSs) pr. dag alle ugens dage. Dette svarer til mindst 1,5
MET-timer pr. dag eller mindst 10,5 MET-timer pr. uge (7 * 1,5 MET-time pr. dag). | beregningen er der
kun medregnet samlet fysisk aktivitet af mindst 10 minutters varighed. | tilfaelde af at
undersggelsesdeltagerne kun har 4-6 valide dage, er data repraesenteret pa ugeniveau ved vaegtning af
valide dage.

Nedenstaende typer af moderat (3-6 METs) eller hard fysisk aktivitet (>6 METs) fra aktivitetsskemaet
danner grundlag for vurderingen af, om minimumsanbefalingen er opfyldt alle ugens dage.

Bilag_;stabel 2b. Minimumsanbefalingen.

Aktivitetsdomaene/type Aktivitetstype/intensitet MET
Arbejde Hard 8,0
Moderat 4,0
Transport Cykling (moderat) 6,0
Gang (moderat) 3,3
Hjemme (udendgrs) Hard 55
Moderat 4,0
Hjemme (indendars) Hard 4,0
Moderat 3,0
Fritids- og motionsaktivitet Gang (moderat) 3,3
Hard 8,0
Moderat 4,0

Motionsanbefalingen — 2-4+ timers motion af moderat til hard intensitet om ugen

Kriteriet for at opfylde motionsanbefalingen er, at der totalt er angivet mindst 4 timers moderat fritids- og
motionsaktivitet (MET = 4) eller mindst 2 timers hard fritids- og motionsaktivitet (MET = 8) om ugen eller
en kombination af moderat og hard fritids- og motionsaktivitet svarende til mindst 16 MET-timer pr. uge
(moderat = 4 * 4 MET-timer pr. uge eller hard = 2 * 8 MET-timer pr. uge). Hard fritids- og motionsaktivitet
vaegter saledes med en faktor 2 i forhold til moderat fritids- og motionsaktivitet for at tage hajde for den
hgjere energiforbrug. | beregningen er der kun medregnet samlet motion af mindst 10 minutters
varighed. | Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004 og Kostradene 2005 er en ugentlig frekvens pa
mindst 3 gange foreslaet i forhold til at efterleve motionsanbefalingen. | rapporten er betydningen af at
efterleve motionsanbefalingen med en ugentlig frekvens pa mindst 3 gange derfor undersggt. | tilfelde
af at undersegelsesdeltagerne kun har 4-6 valide dage, er data repraesenteret pa ugeniveau ved
vaegtning af de valide dage.

Nedenstaende typer af aktivitet fra aktivitetsskemaet danner grundlag for vurderingen af, om
motionsanbefalingen er opfyldt. Gature, golf samt jagt og fiskeri, der er let til moderate fritids- og
motionsaktiviteter i den nedre ende af intervallet for moderat fysisk aktivitet (3-6 METSs), er udeladt.
Uoplyste motionsaktiviteter af moderat intensitet er medregnet.
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Bilagstabel 2c. Motionsanbefalingen.

Aktivitetsdomeene Intensitet MET
Fritids- og motionsaktivitet Hard 8,0
Moderat 4,0

Den fulde anbefaling — minimumsanbefalingen plus motionsanbefalingen
Kriteriet for at opfylde den fulde anbefaling er, at minimumsanbefalingen plus motionsanbefalingen er
opfyldt (se ovenfor).

Opfyldelse af den fulde anbefaling svarer saledes til mindst 26,5 MET-timer pr. uge
(minimumsanbefalingen (10,5 MET-timer pr. uge) + motionsanbefalingen (16 MET-timer pr. uge)).
Aktivitetstid til opfyldelse af den fulde anbefaling er kun medregnet én gang. Da moderat eller hard
fritids- og motionsaktivitet principielt kan teelle med under bade minimumsanbefalingen og
motionsanbefalingen, er tiden herfra opdelt og fordelt mellem de to anbefalinger, hvor det er relevant.
Ved fordeling af tiden er minimumsanbefalingen veegtet hgjere end motionsanbefalingen, sa
minimumsanbefalingen farst sgges opfyldt.

Intensitet

Nedenstdende MET-veerdier og typer af aktivitet fra aktivitetsskemaet danner grundlag for beregningen
af den gennemsnitlige tid for sgvn og intensitetsniveauerne meget let, let, moderat og hard fysisk
aktivitet.

Bilagstabel 2d. Sgvn (1,0 MET).

Aktivitetsdomeene/type Aktivitetstype MET

Sovn 1,0

Bilagstabel 2e. Meget let fysisk aktivitet (1,1-1,9 METs).

Aktivitetsdomaene/type Aktivitetstype MET
Arbejde Stillesiddende 1,3
Transport Motoriseret 1,3
Stillesiddende fritid 1,3
Uoplyst tid 1,6

Bilagstabel 2f. Let fysisk aktivitet (2,0-2,9 METs).

Aktivitetsdomaene/type Aktivitetstype/intensitet MET
Arbejde Let 2,3
Gang, langsomt tempo 2,5
Indkab/shopping 2,3
Hus/hjem udendars Let 2,5
Hus/hjem indendgrs Let 2,3
Fritids- og motionsaktivitet Let 2,5
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Bilagstabel 2g. Moderat fysisk aktivitet (3,0-6,0 METs).

Aktivitetsdomeene/type Aktivitetstype/intensitet MET
Arbejde Moderat 4,0
Transport Cykling, moderat tempo 6,0
Gang, moderat tempo 3,3
Hus/hjem udendgrs Hard 55
Moderat 4,0
Hus/hjem indendgrs Hard 4,0
Moderat 3,0
Fritids- og motionsaktivitet Gang, moderat tempo 3,3
Moderat 4,0

Bilagstabel 2h. Hard fysisk aktivitet (>6,0 METs).

Aktivitetsdomaene Intensitet MET
Arbejde Hard 8,0
Fritids- og motionsaktivitet Hard 8,0
Domaner

Nedenstdende MET-veerdier og typer af aktivitet fra aktivitetsskemaet danner grundlag for beregningen
af den gennemsnitlige tid og det fysiske aktivitetsniveau (MET-timer pr. dag) for domaenerne sgvn,
arbejde, transport, hus/hjem og fritids- og motionsaktivitet.

Bilagstabel 2h. Sovn.

Aktivitetstype Intensitet MET

Savn 1,0

Bilagstabel 2i. Arbejde.

Aktivitetsdomaene Aktivitetstype/intensitet MET

Arbejde Hard 8,0
Moderat 4.0
Let 2,3
Stillesiddende 1,3
Gang, langsomt tempo 2,5

Bilagstabel 2j. Transport.

Aktivitetsdomaene Aktivitetstype, intensitet MET

Transport Motoriseret 1,3
Cykling, moderat tempo 6,0
Gang, moderat tempo 3,3

76



Bilagstabel 2k. Hus/hjem.

Aktivitetstype Intensitet MET
Indkgb/shopping 2,3
Hus/hjem udendgrs Hard 55
Moderat 4,0
Let 2,5
Hus/hjem indendgrs Hard 4,0
Moderat 3,0
Let 2,3
Stillesiddende fritid 1,3
Bilagstabel 2. Fritids- og motionsaktivitet.
Akti\;tetsdomaene i Aktivitetstype/intensitet MET
Fritids- og motionsaktivitet Gang, moderat tempo 3,3
Hard 8,0
Moderat 4,0
Let 2,5
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Bilag 3

Reprasentativitet

Bilagstabel 3a. Den relative fordeling pa ken og alder for deltagerne i Kost- og aktivitetsvane-
undersggelsen 2003-2006 og i den danske befolkning (15-75 ar).

Maend (n=1018) (%) Kvinder (n=1179) (%) Alle (n=2197) (%)
Kost- og Kost- og Kost- og

aktivitetsvane-  Befolkningen®  aktivitetsvane- Befolkningen® aktivitetsvane-  Befolkningen®

undersggelsen undersggelsen undersggelsen
15-24 ar 4.5 7,5 6,5 7,3 11,0 14,8
25-44 ar 16,6 19,4 22,5 18,9 391 38,3
45-64 ar 19,3 17,8 19,7 17,6 39,0 354
65-75 ar 6,1 54 4.9 6,1 11,0 11,5
15-75 ar 46,4 50,1 53,6 49,9 100,0 100,0

@ Statistikbanken (Danmarks Statistik)

Bilagstabel 3b: Uddannelsesniveau blandt deltagerne i Kost- og aktivitetsvaneundersagelsen
2003-2006 og i den danske befolkning (15-70 ar).

Maend (n=874) (%) Kvinder (n=1022) (%) Alle (n=1896) (%)
Kost- og Kost- og Kost- og
aktivitetsvane- Befolkningen® aktivitetsvane- Befolkningen® aktivitetsvane- Befolkningen®
undersggelsen undersggelsen undersggelsen
Grundskole
(=10 ar) 18,0 35,1 18,8 37,9 18,4 36,5
Erhvervsfaglig
(11-12 ar) 45,3 42,4 38,1 36,3 41,4 39,4
Kort vid.
(13-14 ar) 7,8 6,0 10,9 4.4 9,4 5,2
Mellemlang og
lang vid.
(=15 ar) 28,9 16,4 32,3 21,4 30,7 18,4
Total 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

@ Statistikbanken (Danmarks Statistik)
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Vagtning

Bilagstabel 3c: Resultater for de centrale aktivitetsmal (fysisk aktivitetsniveau samt efterlevelse
af minimumsanbefalingen og motionsanbefalingen) opgjort ud fra en simpel tilfeeldig stikprove
(Kost- og aktivitetsvaneundersogelsen 2003-2006) og ud fra en vaegtet stikprove (den voksne
danske befolkning (15-75 ar)?). Vagtning foretaget efter ken og alder.

Meend (n=1018) Kvinder (n=1179) Alle (n=2197)

Veegtet Uvaegtet Veegtet Uvaegtet Veegtet  Uvaegtet
Fysisk aktivitetsniveau 42,4 42,5 40,0 40,2 41,2 41,2
(MET-timer pr. dag)
Efterlevelse af min.anbefalingen 47,4 48,7 44 .4 44,5 46,0 46,5
med arbejde (%)
Efterlevelse af min.anbefalingen 34,6 36,1 37,0 36,8 35,8 36,5
uden arbejde (%)
Efterlevelse af 25,3 24,2 18,5 18,0 21,9 20,8
motionsanbefalingen (%)
Efterlevelse af 16,7 16,0 14,1 13,8 15,4 14,8

motionsanbefalingen 3/uge (%)

@ Statistikbanken (Danmarks Statistik)

Bilagstabel 3d: Resultater for de centrale aktivitetsmal (fysisk aktivitetsniveau samt efterlevelse
af minimumsanbefalingen og motionsanbefalingen) opgjort ud fra en simpel tilfeeldig stikprove
(Kost- og aktivitetsvaneundersggelsen 2003-2006) og ud fra en vaegtet stikprove (den voksne
danske befolkning (15-70 ar)?). Vagtning foretaget efter ken og uddannelse (hgjest fuldforte).

Maend (n=874) Kvinder (n=1022) Alle (n=1896)

Veegtet Uveaegtet Veegtet Uvaegtet Veegtet  Uvaegtet
Fysisk aktivitetsniveau 44,3 42,4 40,0 40,2 42 1 41,2
(MET-timer pr. dag)
Efterlevelse af min.anbefalingen 52,5 48,2 442 44,3 48,3 46,1
med arbejde (%)
Efterlevelse af min.anbefalingen 36,6 35,4 36,2 36,2 36,4 35,9
uden arbejde (%)
Efterlevelse af 22,6 23,8 18,4 18,3 20,5 20,8
motionsanbefalingen (%)
Efterlevelse af 15,2 15,4 14,2 14,2 14,7 14,8

motionsanbefalingen 3/uge (%)

@ Statistikbanken (Danmarks Statistik)
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Bilag 4

Fysisk aktivitetsniveau i arbejdet og i fritiden

Bilagstabel 4a: Fysisk aktivitetsniveau i arbejdet beregnet pa baggrund af aktivitetsskemaet
(MET-timer pr. dag) i forhold til forskellig fysisk aktivitet i arbejdet pa baggrund af indikator-
spergsmalet i interviewet, 15-64 ar (n=1665).

Fysisk aktivitetsniveau i arbejdet (aktivitetsskemaet)

Maend (n=756) Kvinder (n=909)
Gennemsnit SD P Gennemsnit SD P
Fysisk aktivitet i arbejdet
(interview)
Stillesiddende 8,0 3,7 <0,001 6,7 3,5 <0,001
Staende/gaende 11,7 6,7 8,7 4,9
Lafte-/baerearbejde 17,8 9,1 12,0 74
Tungt/hurtigt 21,8 10,0 16,7 10,3

@ P-veerdier for test af linearitet for fysisk aktivitetsniveau pa arbejde (aktivitetsskemaet) i forhold til forskellig fysisk aktivitet i
arbejdet (indikatorspgrgsmalet i interviewet)

Bilagstabel 4b: Fysisk aktivitetsniveau i fritiden beregnet pa baggrund af aktivitetsskemaet
(MET-timer pr. dag) i forhold til forskellig fysisk aktivitet i arbejdet pa baggrund af indikator-
spgrgsmalet i interviewet, 15-64 ar (n=1665).

Fysisk aktivitetsniveau i fritiden (aktivitetsskemaet)

Meend (n=756) Kvinder (n=909)
Gennemsnit SD P Gennemsnit SD P
Fysisk aktivitet i arbejdet
(interview)
Stillesiddende 22,0 54 0,117 23,0 50 0,014
Staende/gaende 22,9 6,7 24,0 54
Lafte-/baerearbejde 22,9 7,2 24,0 5,2
Tungt/hurtigt 22,9 6,6 241 6,1

@ P-veerdier for test af linearitet for fysisk aktivitetsniveau i fritiden (aktivitetsskemaet) i forhold til forskellig fysisk aktivitet i arbejdet
(indikatorspgrgsmalet i interviewet)
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Bilag 5

Fysisk aktivitet i fritiden og i arbejdet

Bilagstabel 5: Sammenhangen mellem fysisk aktivitet i fritiden og i arbejdet pa baggrund af
indikatorspgrgsmalene i interviewet, 15-64 ar (n=1664) (Chi’-test: p=0,021).

Fysisk aktivitet i arbejdet (interview)

Fysisk aktivitet i fritiden Stillesiddende  Stdende/gaende Lofte/beere Tung/hurtigt
(interview) (n=673) (n=464) (n=443) (n=84)
Hard (>4 timer mere 14,0 9,5 11,7 19,0
anstrengende fys. akt. pr. uge)

(%)

Moderat (2-4 timer mere 40,3 39,7 39,5 38,1
anstrengende fys. akt. pr. uge)

(%)

Let (2-4 timer let fys. akt. pr. uge) 36,4 42,0 40,6 26,2
(%)

Stillesiddende 9,4 8,8 8,1 16,7*

(<2 timer let fys. akt. pr. uge) (%)

* Forskelle imellem undergrupper er undersggt med Chi’-test og standardiserede residualer. Undergrupper med standardiserede
residualer hgjere eller lavere end + 2 er anset som signifikant forskellige fra de gvrige grupper
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