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Danske kvinder er blevet 
mindre fysisk aktive

Resultater fra Den nationale undersøgelse af 
danskernes kost og fysiske aktivitet viser, at hver 
tredje dansker er fysisk inaktiv. Især danske kvinder 
er blevet mindre fysisk aktive fra 2007 til 2012. Det 
faldende aktivitetsniveau blandt danske kvinder 
skyldes, at andelen med en stillesiddende eller 
let aktiv livsstil er steget, mens andelen med en 
aktiv eller meget aktiv livsstil er faldet. Set fra et 
sundhedsmæssigt synspunkt er udviklingen uheldig, 
fordi fysisk inaktivitet øger risikoen for hjerte-
karsygdomme, type 2-diabetes, overvægt og visse 
kræftformer.
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Regelmæssig fysisk aktivitet er sundhedsfremmende, da 
det gavner både helbred og humør. Fysisk aktivitet fore-
bygger sygdomme som hjerte-karsygdomme, type 2-dia-
betes, overvægt og visse kræftformer, ligesom det har 
betydning for mental sundhed og velvære (Sundhedssty-
relsen 2011). På trods heraf er fysisk inaktivitet et globalt 
sundhedsproblem (Hallal et al. 2012) og er udpeget som 
en af de primære risikofaktorer for kronisk sygdom og 
død (WHO 2009). 

Omkostninger forbundet med fysisk inaktivitet koster 
hver borger i Europa 1.000-2.000 kr. om året i form af 
øgede udgifter til sundhedsvæsen samt produktionstab 
som følge af sygefravær og tidlig død (WHO 2006). Hvis 
disse tal overføres til Danmark, beløber de samfundsøko-
nomiske omkostninger sig til mellem 5,7 og 11,4 milliar-
der kr. årligt. 

Objektiv måling af danskernes fysiske aktivitet 
Befolkningsundersøgelser fra den vestlige verden, herun-
der Danmark, viser, at fysisk aktivitet på arbejde er faldet, 
mens fysisk aktivitet i fritiden er steget (Hallal et al. 2012, 
Christensen et al. 2012). Det meste af den viden, der er 
indsamlet om befolkningens aktivitetsniveau, er imidler-
tid baseret på selvrapporterede data, der ikke giver et lige 
så præcist mål for mængden af fysisk aktivitet som objek-
tive målemetoder som skridttællere og accelerometre.

Et objektivt aktivitetsmål er vigtigt for at kunne foretage 
en systematisk kortlægning af aktivitetsniveauet i befolk-
ningen og følge udviklingen over tid. Objektive måleme-
toder som skridttællere har den fordel, at de ikke afhæn-
ger af deltagernes hukommelse eller svarevne, hvilket gør 
metoderne velegnede til at måle fysisk aktivitet på tværs 
af aldersgrupper og uddannelsesniveau. Skridttællere har 
endvidere den fordel, at de kan bygge bro mellem forsk-
ning og praksis, fordi antal skridt er et letforståeligt mål 
for en passende mængde daglig fysisk aktivitet.

DTU Fødevareinstituttet har på den baggrund undersøgt 
udviklingen i fysisk aktivitet blandt voksne danskere i 
perioden 2007 til 2012 ved hjælp af skridttælling (Mat-
thiessen et al. 2015).
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Metode
Data fra Den nationale undersøgelse af danskernes kost og fysiske aktivitet, DANSDA, er anvendt til at un-
dersøge udviklingen i fysisk aktivitet blandt voksne danskere. DANSDA er den eneste befolkningsundersø-
gelse, hvor objektivt målte aktivitetsdata indsamles fra en stor repræsentativt udvalgt gruppe fra alle områder 
af Danmark. I DANSDA indgår både skridttælling og selvrapporterede data om cykling. Det sidste skyldes, 
at skridttællere ikke er velegnede til at måle cykling, og at Danmark er et af de lande i verden, hvor befolk-
ningen cykler mest (Hallal et al. 2012).

I DANSDA er antal skridt målt med skridttælleren Yamax SW-200, der anvendes som ’gold standard’ inden 
for skridttællerforskning (Schneider et al. 2004). Deltagerne i DANSDA 
gik med forseglede skridttællere i en uge. I den periode registrerede de 
dagligt antallet af skridt og cykeltid i en skridttællerdagbog.

Cykeltid blev omregnet til skridt på basis af en vurdering af energiforbru-
get ved cykling og derefter medregnet det antal skridt, som skridttællerne 
havde registreret. 160 skridt blev lagt til per minut cykling. 

Data for i alt 1.610 voksne i alderen 18 til 75 år indgår i analyserne, heraf 
202 i 2007-2008 og 1.408 i 2011-2012. 

Mindst 7.500 skridt om dagen for at være fysisk 
aktiv
Hvis man som voksen ønsker at efterleve anbefalingen om 
30 minutters moderat fysisk aktivitet om dagen (Sund-
hedsstyrelsen 2011), skal man tage mindst 7.500 skridt om 
dagen (Tudor-Locke et al. 2011, Tudor-Locke et al. 2013). 

En 30 minutters gåtur i rask tempo giver omkring 3.000 
skridt, som skal lægges oven i de 5.000 skridt, man nor-
malt går i løbet af en dag derhjemme og på arbejde. Ved 
en 30 minutters rask gåtur vil man på en almindelig dag 
tage mindst 7.500 skridt og derved efterleve anbefalingen 
om 30 minutters fysisk aktivitet. 

Undersøgelser har vist, at mindst 7.500 skridt om dagen 
er forbundet med lavere BMI og taljeomkreds samt nedsat 
risiko for depression (Tudor-Locke et al. 2011).

To ud af tre voksne danskere er fysisk aktive
Personer, der efterlever anbefalingerne for fysisk aktivitet, 
betegnes som fysisk aktive (tabel 1). Resultater fra DANS-
DA viser, at 58% af voksne danskere tager mindst 7.500 
skridt om dagen (Matthiessen et al. 2015), og andelen er 

66%, når cykling medregnes (figur 1). Det vil sige, at to ud 
af tre voksne danskere er fysisk aktive, når aktivitetsniveau-
et vurderes i forhold til anbefalingerne for fysisk aktivitet.

Mange danskere kender dog bedre til anbefalingen om at 
tage 10.000 skridt om dagen, fordi den har vundet popula-
ritet i medierne og i praksis (Tudor-Locke og Bassett 2004). 
Anbefalingen stammer fra Japan og kan spores tilbage til 
japanske gangklubber og et forretningsslogan fra en skridt-
tællerproducent i 1960erne (Yamasa Corporation, Tokyo, 
Japan), som netop gik på at tage 10.000 skridt om dagen.

I dag tager 42% af voksne danskere mindst 10.000 skridt 
om dagen, når cykling medregnes (figur 1). Som følge heraf 
forekommer 10.000 skridt om dagen at være et realistisk 
aktivitetsmål for mange voksne danskere, især for den yng-
re del af befolkningen. Når en voksen dansker tager 10.000 
skridt om dagen, forbrænder vedkommende 500-600 ki-
lokalorier om dagen, og det aktivitetsniveau er forbundet 
med at holde sig fysisk sund og rask. Ifølge Tudor-Locke 
og Bassett (2004) har man en fysisk aktiv livsstil, når man 
tager 10.000 skridt om dagen (tabel 1).
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	 Tabel 1. Klassificering af aktivitetsniveau blandt voksne på baggrund af det 
gennemsnitlige antal skridt per dag (Tudor-Locke og Bassett 2004, Tudor-Locke et al. 
2011, Tudor-Locke et al. 2013).

Antal skridt/dag Aktivitetsniveau Aktivitetsniveau
ift. anbefalingen

< 5.000 Stillesiddende
Inaktiv

5.000-7.499 Let aktiv

7.500-9.999 Moderat aktiv

Aktiv10.000-12.499 Aktiv

≥ 12.500 Meget aktiv

	 Figur 1. Udviklingen i voksne danskeres fysiske aktivitetsniveau (antal skridt/dag medreg-
net cykling) fra 2007-2008 til 2011-2012 baseret på data fra DANSDA 2007-2008 og  
2011-2012 (n=1610). 
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Mindre end 5.000 skridt om dagen er for lidt bevæ-
gelse
Udover at vide, hvor meget man bør røre sig ifølge anbe-
falingerne, er det også relevant at vide, hvornår man rører 
sig for lidt. Personer, der ikke efterlever anbefalingerne 
for fysisk aktivitet, anses for at være fysisk inaktive (NNR 
2012). Som rask voksen rører man sig dermed for lidt, 
når man tager mindre end 7.500 skridt om dagen (tabel 1; 
Tudor-Locke et al. 2013).

Når cykling er medregnet tager 34% af voksne danskere 
mindre end 7.500 skridt om dagen og kan derfor betegnes 
som fysisk inaktive. Figur 1 viser andelen af voksne dan-
skere, der tager mindre end 7.500 skridt om dagen, fordi 
de har en stillesiddende (< 5.000 skridt/dag) eller let aktiv 
livsstil (5.000-7.499 skridt/dag). 

Mindre end 5.000 skridt om dagen er forbundet med hø-
jere forekomst af overvægt og depression samt forhøjet 
taljeomkreds, forhøjet blodtryk og forhøjet niveau af fedt-
stoffer (triglycerider) i blodet, der alle er risikofaktorer for 
hjerte-karsygdom (Tudor-Locke et al. 2013). 

Undersøgelser har tidligere vist, at hvis man går fra at 
være aktiv eller meget aktiv (≥10.000 skridt/dag) til at 
være stillesiddende (<5.000 skridt/dag), nedsættes insu-
linfølsomheden i kroppen og fedtdeponeringen om livet 
øges, hvilket er med til at øge risikoen for type 2-diabetes 
(Tudor-Locke et al. 2013). 

Aktivitetsniveauet er faldet blandt voksne danske-
re - især blandt kvinder
Resultater fra DANSDA viser, at voksne danskeres - og 
især kvinders - aktivitetsniveau er faldet i perioden 2007 
til 2012 (Matthiessen et al. 2015). I 2011-2012 tog voksne 
danskere i gennemsnit cirka 300 færre skridt om dagen 
end de gjorde i 2007-2008, når cykling er medregnet. Hvis 
cykling ikke er medregnet er forskellen 450 skridt om 
dagen.

Det faldende aktivitetsniveau har resulteret i, at der er 
blevet flere inaktive voksne danskere, idet andelen med 
en stillesiddende eller let aktiv livsstil (<7.500 skridt/dag 
cykling medregnet) er steget fra 31% i 2007-2008 til 34% 
i 2011-2012 (figur 1). Samtidig med at andelen af inaktive 
voksne danskere er steget, er andelen med en aktiv eller 
meget aktiv livsstil (≥10.000 skridt/dag cykling medreg-
net) faldet fra 45% til 42%. 

Et nærmere kig på tallene viser, at danske kvinder tager 
omkring 800 (uden cykling) til 1.100 (cykling medregnet) 
færre skridt per dag, mens antallet af skridt ikke har æn-
dret sig afgørende blandt danske mænd (tabel 2). Blandt 
danske kvinder er markant flere blevet fysisk inaktive, idet 
andelen af inaktive er steget fra 24% til 35% i perioden 
2007 til 2012. Samtidig med det stigende antal inaktive 
danske kvinder er andelen, der tager mindst 10.000 skridt 
om dagen, faldet fra 53% i 2007-2008 til 40% i 2011-2012.

Blandt danske mænd har udviklingen været omvendt, idet 
færre er blevet inaktive og flere aktive, uden det dog har 
været muligt at påvise en statistisk sikker ændring i dan-
ske mænds aktivitetsniveau.
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gaard et al. 2012, Foreningen af Danske InternetMedier 
2008, Danske Medier 2012). Den gennemsnitlige skærm-
tid for en voksen dansker er øget med cirka én time om 
dagen i løbet af de sidste ti år, og denne udvikling stopper 
formentlig ikke foreløbig. 

Danskere er mere aktive end finner, japanere og 
amerikanere
Voksne danskere kan betegnes som moderat aktive, fordi 
de i gennemsnit tager cirka 8.300 skridt/dag og 9.600 
skridt/dag, når cykling medregnes (tabel 3). Data fra 
DANSDA viser, at selvom cyklismen er faldet, så øges det 
gennemsnitlige antal skridt med cirka 15% blandt voksne 
danskere, når cykling medregnes, fordi cykling som 
transport- og motionsform fortsat er populær i Danmark. 
Således cykler 41% af voksne danskere mindst én gang 
om ugen og den gennemsnitlige cykeltid er to timer og 15 
minutter om ugen blandt de, der cykler. Derfor er det re-
levant at medregne cykling, når man kortlægger dansker-
nes aktivitetsniveau. Resultater fra DANSDA 2011-2012 
viser, at når man tager højde for cykling, er danske mænd 
og kvinder lige aktive.

	 Tabel 2. Udviklingen i fysisk aktivitetsniveau fra 2007-2008 til 2011-2012 blandt voksne danskere (18-75 år) baseret 
på data fra DANSDA 2007-2008 og 2011-2012.

* Signifikant forskellig fra 2007-2008 (p<0,05).
(*) Tenderer til at være forskellig fra 2007-2008 (p=0,08).

Alle (n=1610) Mænd (n=778) Kvinder (n=832)

2007-2008 2011-2012 2007-2008 2011-2012 2007-2008 2011-2012

Antal skridt/dag 8.784 8.338(*) 8.641 8.514 8.961 8.158*

Antal skridt/dag med cykling 9.868 9.559 9.302 9.680 10.521 9.443*

Faldet i aktivitetsniveau har som nævnt været mest mar-
kant blandt danske kvinder. I samme periode er flere 
danske kvinder blevet overvægtige og svært overvægtige 
(Matthiessen og Stockmarr 2015). Overvægtsstigningen 
skal ses i sammenhæng med, at danskerne indenfor de 
sidste ti år generelt er begyndt at indtage en mere fed 
og energitæt kost (Matthiessen og Stockmarr 2015). En 
energitæt kost regnes for særligt vægtforøgende, når man 
samtidig har et lavt aktivitetsniveau. 

Ændringer i danskernes transportvaner kan have bidraget 
til det faldende aktivitetsniveau, da danskerne i dag i hø-
jere grad end tidligere transporterer sig passivt. Biltrafik-
ken er steget, og cyklismen er faldet i løbet af de seneste 
par årtier (Danmarks Statistik 2012, Transportministeriet 
2014). På den baggrund blev en ny national cykelstrategi 
lanceret i 2014, ”Danmark - op på cyklen!”, hvor målet 
er at vende udviklingen i cykeltrafikken og få flere til at 
vælge cyklen i hverdagen til både arbejde, uddannelse og 
fritidsinteresser (Transportministeriet 2014). 

Herudover er skærmtiden øget markant i de senere år 
som følge af ændringer i danskernes skærmvaner (Over-
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	 Tabel 3. Fysisk aktivitetsniveau blandt voksne hos amish-folket og voksne i Australien, Belgien, Danmark, Finland, Ja-
pan og USA. Antal skridt/dag er afrundet til nærmeste 100 skridt/dag. For Danmark og Belgien er antal skridt/dag med 
cykling vist i parentes.

*Amish-folket lever i udstrakt grad uden moderne teknologi
#Årstal for dataindsamlingen er ikke angivet

Antal skridt/dag Aktivitetsniveau År Reference

Amish* 16.400 Meget aktiv 2002 Bassett et al. 2004

Australien 9.600-11.100 Moderat-aktiv 1999-2000 Dwyer et al. 2007, 
McCormack et al. 2006#

Belgien (9.700) Moderat 2005 De Cocker et al. 2007

Danmark 8.300 
(9.600) Moderat 2011-2012 Matthiessen et al. 2015

Finland 7.500 Moderat 2007-2008 Hirvensalo et al. 2011

Japan 6.700 Let 2007 Inoue et al. 2011

USA 5.100-6.800 Let 2002-2003 Bassett et al. 2010, 
Wyatt et al. 2011

Hvis man sammenligner det fysiske aktivitetsniveau i 
Danmark med andre lande, hvor skridtdata findes for be-
folkningen, viser resultaterne, at danskere er mere aktive 
end finner, japanere og amerikanere og ligeså aktive som 
belgiere, men mindre aktive end australiere (tabel 3; Mat-
thiessen et al. 2015). Amerikanere og japanere kan beteg-
nes som let aktive, mens danskere, finner og belgiere er 
moderat aktive, og australiere er moderat aktive til aktive. 

Aktivitetsniveauet nu og i gamle dage
Det højeste antal skridt i nyere tid er målt blandt amish-
folket. Aktivitetsniveauet blandt amish-folket er interes-
sant at se nærmere på, fordi det repræsenterer den måde, 
man levede på i gamle dage. Amish-folket er en protestan-
tisk bevægelse, der dyrker en streng form for kristendom. 
Amish-samfund findes især i USA og Canada. Deres 
hovederhverv er landbrug, håndværk og tekstil, og de 
lever i udstrakt grad uden moderne teknologi som biler 
og elektriske apparater (TV, telefon, vaskemaskine m.m.), 
ligesom man gjorde for 150 år siden (Bassett et al. 2004). 

Amish voksne i Canada tager 16.400 skridt hver dag eller 
næsten dobbelt så mange skridt per dag som en voksen 
dansker (tabel 3), og kan derfor betegnes som meget ak-
tive (Tudor-Locke og Bassett 2004).

Hvis amish-folkets aktivitetsniveau ses som et udtryk for 
aktivitetsniveauet i gamle dage og voksne danskeres ak-
tivitetsniveau som et udtryk for aktivitetsniveauet i dag, 
så tyder det på, at aktivitetsniveauet næsten er halveret i 
løbet af de sidste 150 år. 

Det høje aktivitetsniveau blandt amish voksne kan være 
medvirkende til, at kun 26% er overvægtige eller svært 
overvægtige. Heraf udgør de svært overvægtige 4% (Bas-
sett et al. 2004). Til sammenligning er 48% af voksne dan-
skere overvægtige eller svært overvægtige, mens 15% er 
svært overvægtige (Matthiessen og Stockmarr 2015).

Udover det høje aktivitetsniveau spiller det sandsynligvis 
også en rolle, at amish-folket sjældent snacker mellem 
måltiderne og har begrænset adgang til fastfood. I mod-
sætning til amish-folket snacker danskerne ofte mellem 
måltiderne og har rigelig adgang til fastfood (Christensen 
og Fagt 2015, Børsen 2014).
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Konklusion
I dag rører 34% af voksne danskere sig for lidt, fordi de 
tager mindre end 7.500 skridt om dagen. I 2007-2008 
var tallet 31%. Voksne danskere tager i gennemsnit cirka 
8.300 skridt hver dag, eller 9.600 skridt hver dag når 
cykling medregnes, og kan derfor betegnes som moderat 
aktive. 

I særdeleshed er danske kvinder blevet mindre fysisk ak-
tive i perioden 2007 til 2012. Danske kvinder tager cirka 
800 (uden cykling) til 1.100 færre skridt (cykling med-
regnet) per dag i 2011-2012 end de gjorde i 2007-2008, 
mens antallet af skridt ikke har ændret sig blandt danske 
mænd. Det faldende aktivitetsniveau skyldes, at ande-
len med en stillesiddende eller let aktiv livsstil (<7.500 
skridt/dag) er steget, mens andelen af aktive eller meget 
aktive er faldet (≥ 10.000 skridt/dag). 

I bestræbelserne på at gøre voksne danskere og særligt 
danske kvinder mere aktive, kan mængden af aktiv trans-
port (gang og cykling) med fordel øges og stillesiddende 
skærmtid reduceres.

Undersøgelser viser, at betydelige besparelser kan forven-
tes på sundhedsudgifterne ved at fremme aktiv transport 
(Kahlmeier et al. 2010). Region Hovedstaden har således 
beregnet, at regionen har en million færre sygedage om 
året, fordi 45% af de, som studerer eller arbejder i Kø-
benhavn, cykler til og fra studiestedet eller arbejdsplad-
sen (The Cycling Embassy of Denmark 2015).
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