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* Grundlzeggende
Hvad omfatter fysisk aktivitet

* Hvad fysisk aktivitet gar

Fordele ved fysisk aktivitet og risici ved utilstraekkelig motion

* Anbefalinger om fysisk aktivitet

Anbefalinger til barn og unge, voksne og zeldre voksne

* Sadan gger du den fysiske aktivitet
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Grundlaeggende (!

Hvad fysisk aktivitet omfatter
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Hvad menes med fysisk aktivitet

= Henwviser til enhver fysisk bevaegelse af et menneske, som
han eller hun selv udfgrer

- Omfatter alle fysiske beveegelser, der resulterer i
energiforbrug

- Eksempler omfatter lab, cykling, sport, enhver fysisk
aktivitet i fritiden og i hverdagen

Grundlaeggende
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Hvad fysisk aktivitet gar (12

Fordele ved fysisk aktivitet og risici
ved utilstraekkelig motion
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Fordele ved fysisk aktivitet

Regelmaessig fysisk aktivitet hjaelper med at opretholde en sund
kropsvaegt og forbedre mental sundhed, livskvalitet og velvaere.

6 Hvad fysisk aktivitet gar
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Derudover styrker treening vores muskler og fremmer knoglesundheden.

Fysisk aktivitet har ogsa en vaesentlig indflydelse pa koncentrationsevnen
samt pa sgvnkvaliteten

NN

7 Hvad fysisk aktivitet gar
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Risici ved utilstraekkelig motion

Pa grund af store aendringer i livsstil inden for de seneste par ar, hvor
medier og sociale netvaerk spiller en stadig vigtigere rolle og
spillekonsoller, tv og laesning bruges som afspaending til hverdagens
stress, bliver det stadigt sveerere at vaere fysisk aktiv nok.

Bilkarsel, nethandel og at sidde pa arbejde, fritid og skole er ogsa
skeerpende faktorer.

8 Hvad fysisk aktivitet gar
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Risici forbundet med utilstraekkelig motion

Fysisk inaktivitet er blandt de vigtigste
risikofaktorer for fedme, forhgjet
blodtryk, kredslgbsssygdomme,
diabetes, kraeft og depression.

9 Hvad fysisk aktivitet gar
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Anbefalinger om fysisk aktivitet (34

Anbefalinger til barn og unge, voksne og
&ldre voksne

10
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Anbefalinger om fysisk aktivitet til barn og unge

60 minutter om dagen med moderat til intens
fysisk aktivitet. Intens udholdenhedstraening og
styrkende aktivitet mindst tre gange om ugen.

11 Anbefalinger om fysisk aktivitet
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Motionsanbefalinger til voksne

Mindst 150 til 300 minutters moderat udholdenhedstraening, sasom
hurtig gang eller cykling, eller mindst 75 til 150 minutters intens fysisk
anstrengelse, sasom jogging, svgmning eller tennis, hver uge.

Styrkelsesgvelser for alle stgrre muskelgrupper mindst 2 dage om ugen,
fx ved treening med vaegte, yoga eller gvelser med egen kropsvaegt.

12 e Anbefalinger om fysisk aktivitet
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Anbefalinger om fysisk aktivitet til aeldre voksne

Derudover, mindst tre gange om ugen, balancegvelser og
styrketraening for at forhindre fald, for eksempel at ga baglaens eller
sta pa et ben

13 Anbefalinger om fysisk aktivitet
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Hvordan gger man sin fysiske aktivitet (1.24)
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Stater og samfund kan tage skridt til at give alle flere
muligheder for at veere fysisk aktive for at forbedre alles
sundhed. Dette kan ggres pa mange forskellige mader.

15 Strategier til fremme af fysisk aktivitet
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Adgang til sikre steder at lege og ga, sasom parker, sikre gader, stier og
grgnne veje, er en vigtig faktor i fysisk aktivitet. Udviklingen af fortove og
cykelstier kan ga langt i retning af at gge den fysiske aktivitet.

Feellesskabsniveau

16 Strategier til fremme af fysisk aktivitet
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SPORT DAY

Skole- og ungdomsprogrammer

c
'\

Skoleidreetsprogrammer bruger nogle fa strategier til at gge den

fysiske aktivitet. Disse omfatter idreetstimer, aktive frikvarterer,
fysisk aktivitet i klasseveerelset og programmer far og efter skole.

17 Strategier til fremme af fysisk aktivitet
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Social stgtte

Social stgtte kan give stgttende sociale netveerk, venskaber og
handlinger sdsom gature eller andre aktivitetsgrupper, der kan
hjeelpe folk med at starte, vedligeholde og @gge fysisk aktivitet.

IS

)

18 Strategier til fremme af fysisk aktivitet
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Tilpasset stagtte

Tilpassede strategier for aendring af sundhedsadfaerd hjaelper folk
med at inkorporere fysisk aktivitet i deres daglige liv, ved at undervise
i adfeerdsmeessige feerdigheder sasom malsaetning og problemlgsning.

Dette kan gares gennem peer og professionel support samt virtuel
coaching.

19 Strategier til fremme af fysisk aktivitet
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Mangel pa motion saetter hver fierde person i fare, siger WHO - BBC News

(4) Nationalt Center for Forebyggelse af kroniske sygdomme og
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Hvor meget fysisk aktivitet har voksne brug for? ' Vi
20



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.cdc.gov/chronicdisease/pdf/factsheets/physical-activity-H.pdf
https://www.bbc.com/news/health-45408017
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/index.htm
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