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Danske kvinder er blevet

mindre fysisk aktive

Af Jeppe Matthiessen
Afdeling for Risikovurdering og Ernaering
DTU Fgdevareinstituttet

Resultater fra Den nationale undersogelse af
danskernes kost og fysiske aktivitet viser, at hver
tredje dansker er fysisk inaktiv. Iseer 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
sundhedsmaessigt synspunkt er udviklingen uheldig,

fordi fysisk inaktivitet oger risikoen for hjerte-

karsygdomme, type 2-diabetes, overveegt og visse
kreeftformer.

Regelmeessig fysisk aktivitet er sundhedsfremmende, da
det gavner bade helbred og humer. Fysisk aktivitet fore-
bygger sygdomme som hjerte-karsygdomme, type 2-dia-
betes, overveagt og visse kreeftformer, ligesom det har
betydning for mental sundhed og velvere (Sundhedssty-
relsen 2011). Pa trods heraf er fysisk inaktivitet et globalt
sundhedsproblem (Hallal et al. 2012) og er udpeget som
en af de primaere risikofaktorer for kronisk sygdom og
ded (WHO 2009).

Ombkostninger forbundet med fysisk inaktivitet koster
hver borger i Europa 1.000-2.000 kr. om éret i form af
ogede udgifter til sundhedsveesen samt produktionstab
som folge af sygefraveer og tidlig ded (WHO 2006). Hvis
disse tal overfores til Danmark, belgber de samfundseko-
nomiske omkostninger sig til mellem 5,7 og 11,4 milliar-
der kr. arligt.

Objektiv maling af danskernes fysiske aktivitet
Befolkningsundersogelser fra den vestlige verden, herun-
der Danmark, viser, at fysisk aktivitet pa 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 pa selvrapporterede data, der ikke giver et lige
sd preecist mal for maengden af fysisk aktivitet som objek-
tive malemetoder som skridtteellere og accelerometre.

Et objektivt aktivitetsmal er vigtigt for at kunne foretage
en systematisk kortleegning af aktivitetsniveauet i befolk-
ningen og felge udviklingen over tid. Objektive maleme-
toder som skridttellere har den fordel, at de ikke athaen-
ger af deltagernes hukommelse eller svarevne, hvilket gor
metoderne velegnede til at male fysisk aktivitet pa tveers
af aldersgrupper og uddannelsesniveau. Skridttellere har
endvidere den fordel, at de kan bygge bro mellem forsk-
ning og praksis, fordi antal skridt er et letforstaeligt mal
for en passende meengde daglig fysisk aktivitet.

DTU Fodevareinstituttet har pd den baggrund undersogt
udviklingen i fysisk aktivitet blandt voksne danskere i
perioden 2007 til 2012 ved hjalp af skridtteelling (Mat-
thiessen et al. 2015).
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Metode

Data fra Den nationale undersegelse af danskernes kost og fysiske aktivitet, DANSDA, er anvendt til at un-

dersoge udviklingen i fysisk aktivitet blandt voksne danskere. DANSDA er den eneste befolkningsunderso-

gelse, hvor objektivt malte aktivitetsdata indsamles fra en stor repraesentativt udvalgt gruppe fra alle omrader

af Danmark. I DANSDA indgér bade skridttelling og selvrapporterede data om cykling. Det sidste skyldes,

at skridtteellere ikke er velegnede til at méle 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 malt med skridtteelleren Yamax SW-200, der anvendes som ‘gold standard’ inden
for skridttellerforskning (Schneider et al. 2004). Deltagerne i DANSDA
gik med forseglede skridttallere i en uge. I den periode registrerede de

dagligt antallet af skridt og cykeltid i en skridtteellerdagbog.

Cykeltid blev omregnet til skridt pé basis af en vurdering af energiforbru-

get ved cykling og derefter medregnet det antal skridt, som skridtteellerne

havde registreret. 160 skridt blev lagt til per minut cykling.

Data for i alt 1.610 voksne i alderen 18 til 75 &r indgér i analyserne, heraf

202 12007-2008 og 1.408 1 2011-2012.

Mindst 7.500 skridt om dagen for at vare fysisk
aktiv

Hvis man som voksen egnsker 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 gatur i rask tempo giver omkring 3.000
skridt, som skal laegges oven i de 5.000 skridt, man nor-
malt gar i lebet af en dag derhjemme og pa arbejde. Ved
en 30 minutters rask gitur vil man pa en almindelig dag
tage mindst 7.500 skridt og derved efterleve anbefalingen
om 30 minutters fysisk aktivitet.

Undersogelser 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%, nar cykling medregnes (figur 1). Det vil sige, at to ud
af tre voksne danskere er fysisk aktive, nar 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-
teellerproducent i 1960erne (Yamasa Corporation, Tokyo,
Japan), som netop gik pa at tage 10.000 skridt om dagen.

I dag tager 42% af voksne danskere mindst 10.000 skridt
om dagen, nar cykling medregnes (figur 1). Som folge heraf
forekommer 10.000 skridt om dagen at veere et realistisk
aktivitetsmal for mange voksne danskere, isaer for den yng-
re del af befolkningen. Nar en voksen dansker tager 10.000
skridt om dagen, forbreender vedkommende 500-600 ki-
lokalorier om dagen, og det aktivitetsniveau er forbundet
med at holde sig fysisk sund og rask. Ifelge Tudor-Locke

og Bassett (2004) har man en fysisk aktiv livsstil, nar man
tager 10.000 skridt om dagen (tabel 1).



DTU Fgdevareinstituttet

Tabel 1. Klassificering af aktivitetsniveau blandt voksne pa 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 {\kthltetsn‘lveau
ift. anbefalingen

< 5.000 Stillesiddende
Inaktiv
5.000-7.499 Let aktiv
7.500-9.999 Moderat aktiv
10.000-12.499 Aktiv
>12.500 Meget aktiv
as

B2007-2008 wm2011-2012

Stllesiddends Let ki Moderat akliv Akt Magat akitiv
<5,000 5.000-7 4399 72009999 10,000-12.499 212,500

Figur 1. Udviklingen i voksne danskeres fysiske aktivitetsniveau (antal skridt/dag medreg-
net cykling) fra 2007-2008 til 2011-2012 baseret pa data fra DANSDA 2007-2008 og

2011-2012 (n=1610).
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Mindre end 5.000 skridt om dagen er for lidt beva-
gelse

Udover at vide, hvor meget man bor rore sig ifelge anbe-
falingerne, er det ogsa relevant at vide, hvornar man rerer
sig for lidt. Personer, der ikke efterlever anbefalingerne
for fysisk aktivitet, anses for at veere fysisk inaktive (NNR
2012). Som rask voksen rerer man sig dermed for lidt,

nar man tager mindre end 7.500 skridt om dagen (tabel 1;
Tudor-Locke et al. 2013).

Nar 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 ho-
jere forekomst af overveagt og depression samt forhgjet
taljeomkreds, forhgjet blodtryk og forhejet niveau af fedt-
stoffer (triglycerider) i blodet, der alle er risikofaktorer for
hjerte-karsygdom (Tudor-Locke et al. 2013).

Undersogelser har tidligere vist, at hvis man gar fra at
veere aktiv eller meget aktiv (>10.000 skridt/dag) til at
veere stillesiddende (<5.000 skridt/dag), nedsaettes insu-
linfolsomheden i kroppen og fedtdeponeringen om livet
oges, hvilket er med til at oge risikoen for type 2-diabetes
(Tudor-Locke et al. 2013).

Aktivitetsniveauet er faldet blandt voksne danske-
re - iser blandt kvinder

Resultater fra DANSDA viser, at voksne danskeres - og
iseer kvinders - aktivitetsniveau er faldet i perioden 2007
til 2012 (Matthiessen et al. 2015). 1 2011-2012 tog voksne
danskere i gennemsnit cirka 300 feerre skridt om dagen
end de gjorde i 2007-2008, nar 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%
i2011-2012 (figur 1). Samtidig med at andelen af inaktive
voksne danskere er steget, er andelen med en aktiv eller
meget aktiv livsstil (210.000 skridt/dag cykling medreg-
net) faldet fra 45% til 42%.

Et neermere kig pa tallene viser, at danske kvinder tager
omkring 800 (uden cykling) til 1.100 (cykling medregnet)
feerre skridt per dag, mens antallet af skridt ikke har aen-
dret sig afgorende blandt danske maend (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 mand har udviklingen vaeret omvendst, idet
feerre er blevet inaktive og flere aktive, uden det dog har
veeret muligt at pavise en statistisk sikker @ndring i dan-

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

Alle (n=1610)

2007-2008 | 2011-2012
Antal skridt/dag 8.784 8.3380)
Antal skridt/dag med cykling 9.868 9.559

Mand (n=778)

Kvinder (n=832)

2007-2008 | 2011-2012 | 2007-2008 | 2011-2012
8.641 8.514 8.961 8.158%
9.302 9.680 10.521 9.443*

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

Faldet i aktivitetsniveau har som neaevnt veeret mest mar-
kant blandt danske kvinder. I samme periode er flere
danske kvinder blevet overvagtige og sveert overvagtige
(Matthiessen og Stockmarr 2015). Overveagtsstigningen
skal ses i sammenhang med, at danskerne indenfor de
sidste ti ar generelt er begyndt at indtage en mere fed

og energiteet kost (Matthiessen og Stockmarr 2015). En
energitaet kost regnes for serligt vagtforogende, nar man
samtidig har et lavt aktivitetsniveau.

Zndringer i danskernes transportvaner kan have bidraget
til det faldende aktivitetsniveau, da danskerne i dag i ho-
jere grad end tidligere transporterer sig passivt. Biltrafik-
ken er steget, og cyklismen er faldet i lobet af de seneste
par artier (Danmarks Statistik 2012, Transportministeriet
2014). Pa den baggrund blev en ny national cykelstrategi
lanceret i 2014, "Danmark - op pa cyklen!”, hvor malet

er at vende udviklingen i cykeltrafikken og fa flere til at
veelge cyklen i hverdagen til bade arbejde, uddannelse og
fritidsinteresser (Transportministeriet 2014).

Herudover er skaermtiden oget markant i de senere ar

som folge af eendringer i danskernes skaermvaner (Over-

gaard et al. 2012, Foreningen af Danske InternetMedier
2008, Danske Medier 2012). Den gennemsnitlige skeerm-
tid for en voksen dansker er gget med cirka én time om
dagen i lgbet af de sidste ti ar, og denne udvikling stopper
formentlig ikke forelobig.

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, nar cykling medregnes (tabel 3). Data fra

DANSDA viser, at selvom cyklismen er faldet, sa oges det
gennemsnitlige antal skridt med cirka 15% blandt voksne
danskere, nar cykling medregnes, fordi cykling som
transport- og motionsform fortsat er populeer i Danmark.
Saledes 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, nar man kortleegger dansker-
nes aktivitetsniveau. Resultater fra DANSDA 2011-2012
viser, at nar man tager hejde for cykling, er danske maend
og kvinder lige aktive.
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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 ncermeste 100 skridt/dag. For Danmark og Belgien er antal skridt/dag med
cykling vist i parentes.

Antal skridt/dag Aktivitetsniveau Reference

Amish* 16.400 Meget aktiv 2002 Bassett et al. 2004

. . Dwryer et al. 2007,
Australien 9.600-11.100 Moderat-aktiv 1999-2000 McCormack et al. 2006°
Belgien (9.700) Moderat 2005 De Cocker et al. 2007

8.300 .
Danmark Moderat 2011-2012 Matthiessen et al. 2015
(9.600)
Finland 7.500 Moderat 2007-2008 Hirvensalo et al. 2011
Japan 6.700 Let 2007 Inoue et al. 2011
Bassett et al. 2010,

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

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

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 ligesa 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 hojeste antal skridt i nyere tid er malt blandt amish-
folket. Aktivitetsniveauet blandt amish-folket er interes-
sant at se neermere pa, fordi det repraesenterer den made,
man levede pa i gamle dage. Amish-folket er en protestan-
tisk bevaegelse, der dyrker en streng form for kristendom.
Amish-samfund findes iseer i USA og Canada. Deres
hovederhverv er landbrug, handveerk og tekstil, og de
lever i udstrakt grad uden moderne teknologi som biler
og elektriske apparater (T'V, telefon, vaskemaskine m.m.),
ligesom man gjorde for 150 ér siden (Bassett et al. 2004).

Amish voksne i Canada tager 16.400 skridt hver dag eller
naesten dobbelt sa 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,
sé tyder det pa, at aktivitetsniveauet neesten er halveret i
lgbet af de sidste 150 ar.

Det hgje aktivitetsniveau blandt amish voksne kan vaere
medvirkende til, at kun 26% er overvaegtige eller sveert
overvaegtige. Heraf udger de svert overveegtige 4% (Bas-
sett et al. 2004). Til sammenligning er 48% af voksne dan-
skere overvaegtige eller sveert overvaegtige, mens 15% er
svaert overveaegtige (Matthiessen og Stockmarr 2015).

Udover det hgje aktivitetsniveau spiller det sandsynligvis
ogsa en rolle, at amish-folket sjaeldent snacker mellem
maltiderne og har begraenset adgang til fastfood. I mod-
seetning til amish-folket snacker danskerne ofte mellem
maltiderne og har rigelig adgang til fastfood (Christensen
og Fagt 2015, Borsen 2014).
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Konklusion

I dag rorer 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 nar
cykling medregnes, og kan derfor betegnes som moderat
aktive.

I seerdeleshed er danske kvinder blevet mindre fysisk ak-
tive i perioden 2007 til 2012. Danske kvinder tager cirka
800 (uden cykling) til 1.100 feerre skridt (cykling med-
regnet) per dagi2011-2012 end de gjorde i 2007-2008,
mens antallet af skridt ikke har eendret sig blandt danske
meand. 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 bestraebelserne pa at gore voksne danskere og saerligt
danske kvinder mere aktive, kan mengden af aktiv trans-
port (gang og cykling) med fordel ages og stillesiddende
skeermtid reduceres.

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