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4. FYSISK AKTIVITET

Formalet med dette kapitel er at give en beskrivelse af
befolkningens fysiske aktivitetsniveau med szerligt fokus
pa den mindst aktive del af befolkningen.

Sundhedsstyrelsen har udarbejdet en forebyggelses-
pakke for fysisk aktivitet, der har til formal at under-
stgtte kommunernes indsats for, at borgerne far gode
muligheder for at vaere fysisk aktive gennem hele livet.
Malet er at forebygge sygdom, bevare funktionsevnen og
understgtte god trivsel (1).

Det fremhaves i forebyggelsespakken, at der iszer er en
betydelig gevinst ved, at de fysisk inaktive bliver fysisk
aktive. Der vil derfor i kapitlet blive fokuseret pa om-
rader, hvor der er oplagte muligheder for at fremme den
fysiske aktivitet hos borgere, der i dag er fysisk inaktive.

Det geelder generel fysisk inaktivitet, passiv transport til
og fra arbejde og uddannelse, manglende brug af cykel i
dagligdagen, manglende deltagelse idraet og motion i fri-
tiden og udbredelsen af en stillesiddende livsstil i fritiden.

Fysisk aktivitet, inaktivitet og
stillesiddende adfaerd

En fysisk aktiv livsstil fremmer den enkeltes sundhed

i forhold til bade fysisk og psykisk velveere og bidrag-
er samtidig til at forebygge en lang raekke sygdomme
samt nedseetter risikoen for tidlig dad (2). Fysisk aktivi-
tet (jeevnfgr boks 4.1) eller mangel pa samme kan bade
pavirke sygdommes opstaen, udvikling og specifikke
symptomer samt den generelle fysiske form og
livskvalitet (3). Fysisk aktivitet er forebyggende i alle

Boks 4.1

aldersgrupper og er desuden virkningsfuld som behandling
og rehabilitering i forhold til en lang raekke sygdomme,
herunder hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes, knogle-
skgrhed, muskel-skelet-sygdomme og visse former for
kreft (2-4).

Ud over den overordnede betydning for sundhed og hel-
bred pavirker det fysiske aktivitetsniveau en lang raekke
risikofaktorer for livsstilssygdomme, herunder insulinfgl-
somhed, fedt og kolesterol i blodet, blodtryk, overvaegt
og kropsfedt (2, 5). Det betyder sdledes ogsa, at fysisk
inaktivitet (jaevnfer boks 4.1) har en raekke negative
konsekvenser for blandt andet kredslgb, muskler, knogler
og stofskifte samt kan betragtes som en selvstaendig
risikofaktor for sygdom og tidlig ded (6).

Stillesiddende adfeerd (jeevnfar boks 4.1) kan bidrage
til en fysisk inaktiv livsstil. Det er dog muligt at have en
dagligdag, hvor man sidder stille det meste af tiden, og
stadig leve op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger (7).
Et eksempel pa dette er at kgre til og fra arbejde i bil,
sidde ned hovedparten af arbejdsdagen og derefter ga
eller Igbe en tur om aftenen pa en halv time.

Stillesiddende adfzerd bliver mere og mere udbredt i den
danske befolkning og betragtes i forskningen som en
selvstaendig helbredsmaessig risikofaktor (7). Det anbe-
fales at begranse stillesiddende aktiviteter i daglig-
dagen, men der er endnu ikke tilstraekkeligt forsknings-
maessigt beleeg for at anbefale en maksimumgranse

for stillesiddende adfaerd. Rapporten fra Vidensrad for
Forebyggelse om stillesiddende adfzerd peger pa, at det
er stillesiddende adfaerd i fritiden — og ikke i arbejdstiden
- der gger risikoen for sygdom og tidlig dgd (7).

Definitioner af fysisk aktivitet og inaktivitet samt stillesiddende adfard

Fysisk aktivitet omfatter al bevaegelse, der gger energiomsatningen, dvs. bade ustruktureret aktivitet og
mere bevidst, malrettet og regelmaessig fysisk aktivitet (2). Fysisk aktivitet indeholder saledes et bredt
spektrum af aktiviteter lige fra idrat, sport og hard motion til hverdagsaktiviteter som leg, havearbejde,
en gatur, cykling som transport samt at tage trappen (1).

Fysisk inaktivitet kan defineres som manglende efterlevelse af de officielle anbefalinger for fysisk aktivitet

(3, 6) (se boks 4.2).

Stillesiddende adfzerd kan defineres som den del af vores vagne tid, vi tilbringer i siddende eller liggende
position, hvor hovedparten af kroppens muskulatur er i hvile (7).
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Fysisk aktivitet i forbindelse med arbejde,
fritid og transport

Nyere studier fra blandt andet Det Nationale Forsk-
ningscenter for Arbejdsmiljg (NFA) peger pa, at fysisk
aktivitet i arbejdsliv og fritid ikke har samme virkning

pa sundhed, risiko for sygdom og tidlig dad (8). Saledes
angives fysisk aktivitet i fritiden at vaere en beskyttende
faktor, mens et fysisk kraevende arbejde synes at vaere
en risikofaktor for helbredet (9, 10). NFA peger pa, at et
fysisk meget kraevende arbejde medfarer en stgrre risiko
for tidlig ded blandt maend (10). Dog beskytter fysisk ak-
tivitet i fritiden bade mand og kvinder uanset de fysiske
krav, der stilles i deres arbejdsliv (11).

Arsagerne til de forskellige virkninger pa helbredet af
fysisk aktivitet afhaengig af, om den finder sted i fritid
eller pa arbejde, skal maske findes i typen af aktivitet.
NFA beskriver fysisk aktivitet i forbindelse med arbejde
som typisk bestaende af tunge lgft, at std i lange peri-
oder, gentagelse af de samme bevagelser, aktivitet med
haenderne Igftet til eller over skulderhgjde samt aktivi-
teter med en uhensigtsmaessig stilling for ryggen (8). |
modsaetning hertil er fysisk aktivitet i fritiden kendeteg-
net ved at vaere dynamisk, at aktivere store muskelgrup-
per med hgj energiomsatning og hgj puls samt at give
mulighed for hvil i forbindelse med traethed.

Et fysisk inaktivt fritidsliv er forbundet med en markant
forhgjet risiko for udvikling af kronisk sygdom samt for
tidlig dad. Hvis den fysiske aktivitet i fritiden reduceres,
forgges risikoen, og omvendt mindskes risikoen, hvis den
fysiske aktivitet gges (2).

Boks 4.2

Denne sammenhang er observereti en lang raekke
studier og er fundet for bade mand og kvinder.

Der eriinternationale studier fundet en sammenhang
mellem cykling som transport og sundhedsgevinster
blandt bade bgrn, voksne og &ldre (12, 13). For voksne
og =ldre geelder, at regelmaessig cykling gger kondi-
tionen, reducerer en raekke risikofaktorer og reducerer
den absolutte risiko for sygdom og tidlig dgd.

Resultater fra en national spgrgeskemaundersggelse i
Storbritannien viser, at der er store variationer i valg af
transport til arbejde pa tvaers af regioner og sociode-
mografiske grupper (14). Undersggelsen viser ogsa, at
cykling og gang som transport til og fra arbejde hanger
sammen med en lavere risiko for overvaegt og en lavere
risiko for at have diabetes. Brug af offentlig transport

er sammenhangende med en lavere risiko for at vaere
overvaegtig (14). Sidstnaevnte skyldes maske, at de fleste
gar til og fra offentlig transport.

Anbefalinger for fysisk aktivitet

Sundhedsstyrelsens anbefalinger er udarbejdet pa
baggrund af den eksisterende viden pa omradet og er i
overensstemmelse med internationale anbefalinger (2,
15). Der ligger desuden padagogiske overvejelser bag
anbefalingerne. Der er fra Sundhedsstyrelsens side et
gnske om at bevare motivationen i forhold til fysisk akti-
vitet, og samtidig er det hensigten at aktivere de mindst
fysisk aktive (2).

Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet for voksne mellem 18 og 64 ar (2):

Veer fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. Aktiviteten skal vaere med moderat til hgj intensitet og
ligge ud over almindelige kortvarige dagligdagsaktiviteter. Hvis de 30 minutter deles op, skal aktiviteten

vare mindst 10 minutter.

Mindst to gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hgj intensitet af mindst 20 minutters varighed
for at vedligeholde eller gge konditionen og muskelstyrken. Der skal indga aktiviteter, som gger knogle-
styrken og bevaegeligheden.

Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfgre yderligere sundhedsmaessige fordele.
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Forekomst af og omkostning ved fysisk
inaktivitet

Danskerne er blevet mindre aktive i deres arbejdsliv og
mere fysisk aktive i deres fritid siden 1980'erne (16, 17).
Det er imidlertid vanskeligt at sige, hvorvidt befolknin-
gen samlet set er blevet mere eller mindre fysisk aktiv.

Statens Institut for Folkesundhed vurderede i 2006, at
cirka 4.500 dgdsfald hvert ar skyldes fysisk inaktivitet
(18). En fysisk inaktiv person mister i gennemsnit cirka
fem levear sammenlignet med en fysisk aktiv person.
Dertil kommer syv ar med nedsat livskvalitet.

Flere danske og internationale studier peger pa, at fysisk
aktivitet i fritiden er mere udbredt blandt hgjtuddannede
end blandt lavt uddannede (17, 19).

Beregninger foretaget af Statens Institut for Folkesund-
hed anslar, at fysisk inaktivitet koster en gennemsnits-
kommune 9,6 mio. kr. arligt i kommunal medfinansiering
af sundhedsvasenet (1). Oven i disse udgifter skal laeg-
ges ggede omkostninger i forbindelse med blandt andet
overfgrselsindkomst og kommunale serviceydelser.

Boks 4.3

Metode til afdakning af fysisk aktivitet

Der er endnu ikke fundet nogen sikker metode til maling
af, hvorvidt befolkningen lever op til Sundhedsstyrelsens
anbefalinger om fysisk aktivitet (20). | SUSY-under-
sggelserne anvender Statens Institut for Folkesundhed
ét spgrgsmal om fysisk aktivitet i fritiden, der tidligere
har vist sig anvendeligt i forhold til dgdelighed (21, 22).
Spargsmalet lyder: "Dyrker du idraet i din fritid, eller
deltager du regelmaessigt i andre aktiviteter, der giver
motion?" Det samme spgrgsmal er anvendt i Hvordan
har du det?i 2006, 2010 0og 2013, hvor det desuden er
suppleret med en raekke andre spgrgsmal til vurdering af
fysisk aktivitet og inaktivitet (jaevnfer boks 4.3).

| det fglgende belyses fysisk inaktivitet, passiv transport
til og fra arbejde og uddannelse, manglende brug af
cykel i dagligdagen, manglende deltagelse i idreet og
motion i fritiden samt stillesiddende livsstil i fritiden.
Hertil kommer motivation for og radgivning fra egen
lege om fysisk aktivitet.

Spergsmal, der anvendes i Hvordan har du det? 2013 til at belyse befolkningens fysiske aktivitetsniveau:

Hvor mange dage om ugen er du fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen?
Dyrker du idreet i din fritid, eller deltager du regelmaessigt i andre aktiviteter, der giver motion?
Hvis du ser pa det seneste ar, hvad ville du sa sige passer bedst som beskrivelse af din fysiske aktivitet i

fritiden?

Hvad er dit vigtigste transportmiddel, nar du skal til og fra arbejde eller uddannelse?
Pa en almindelig uge: Hvor tit cykler du til og fra dine daglige ggremal?

Vil du gerne vaere mere fysisk aktiv?

Har din egen Iz=ge i Igbet af de seneste 12 maneder radet dig til at dyrke motion?
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FIGURA4.1,4.2,4.3,4.40G 4.5
Hvor mange er fysisk aktive, inaktive eller stillesiddende i fritiden?

Figur4.1
Fysisk aktivitet mindst 30 minutter om dagen
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Hvor mange er fysisk aktive, inaktive eller
stillesiddende fritiden?

Figur 4.1 viser befolkningen inddelt i fire grupper efter,
hvor mange dage om ugen, man er fysisk aktiv i mindst
30 minutter: 0-1 dag, 2-3 dage, 4-5 dage og 6-7 dage. |
spgrgsmalet blev svarpersonerne bedt om at medregne
moderat eller hard fysisk aktivitet bade i arbejde og fritid.

18 % har sat kryds ved 0-1 dag om ugen og er saledes
fysisk inaktive, hvad angar generel fysisk aktivitet.
Henholdsvis 28 % og 23 % er fysisk aktive 2-3 og 4-5 dage
om ugen. Samlet set er det dermed 69 % af befolkningen,
der ikke lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om
at vaere fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. 31 %
af befolkningen er fysisk aktive 6-7 dage om ugen.

Figur 4.2 viser befolkningens deltagelse i idraet eller
andre motionsaktiviteter i fritiden. 46 % af befolkningen
dyrker ikke idreet eller anden form for motion i fritiden
og lever saledes ikke op til Sundhedsstyrelsens anbefaling
om mindst to gange om ugen at lave fysisk aktivitet med
hgj intensitet af mindst 20 minutters varighed. 54 % af
befolkningen dyrker idreet eller anden form for regelmaes-
sig motion.

Figur 4.3 viser befolkningen inddelt i fire grupper efter
hvor fysisk aktive, de har veeret i fritiden det seneste ar.
15 % af befolkningen lzeser, ser fjernsyn eller har anden
stillesiddende beskaeftigelse i fritiden og 57 % af befolk-
ningen dyrker lettere motion i fritiden. Det betyder, at

i alt 72 % af befolkningen udelukkende er fysisk aktive

i fritiden ved lavere intensiteter. 24 % af befolkningen
dyrker motionsidreet eller udfgrer tungt havearbejde
eller lignende i fritiden og 3 % af befolkningen traener
hardt og dyrker konkurrenceidraet i fritiden.

Figur 4.4 viser, at 70 % af de personer, der har arbejde
eller er under uddannelse, benytter en fysisk inaktiv og
stillesiddende transportform (bil, knallert, scooter eller
lignende). 6 % benytter offentlig transport. 23 % cykler,
gar eller lgber. 2 % benytter anden form for transport.

Afstand fra hjemmet til arbejde eller uddannelse har stor
betydning for valg af transportform (ikke vist). Ved en
afstand pa 0-2 km er det 54 %, der cykler eller gar,

2 % der benytter offentlig transport, 35 % der kgrer i bil
0g 8 %, der benytter anden form for transport. Ved en
afstand pa 2-5 km er det 47 %, der cykler eller gar, 5 %
der benytter offentlig transport og 48 % der kgrer i bil.
Biltransporten fortseetter med at stige til over 85 % ved
afstande over 10 km, mens cykling og gang falder til 20 %
ved 5-10 km og 4-5 % over 10 km. Offentlig transport stiger
svagt og er 9 % ved afstande over 50 km.

Figur 4.5 viser befolkningen inddelt i fire grupper efter
hvor mange dage om ugen, man cykler til og fra daglige
geremal henholdsvis sommer og vinter: 0-1 dag, 2-3
dage, 4-5 dage og 6-7 dage.

Afhaengigt af arstiden er det mellem 53 % og 77 %, der
ikke eller stort set ikke cykler (0-1 dag/uge), mens mel-
lem 5 % og 13 % cykler dagligt (6-7 dage/uge). Blandt de,
der sjeeldent cykler i sommerperioden, har 62 % mere
end 10 km til arbejde eller uddannelse, hvorimod det kun
er 25 % blandt de, der cykler dagligt, der har mere end
10 km til arbejde eller uddannelse (ikke vist). For vinter-
perioden er billedet det samme. Der fokuseres i ana-
lyserne pa cykling om sommeren, da potentialet for at
motivere fysisk inaktive personer til at cykle vurderes at
vaere stgrst i sommerhalvaret. Et arbejdspapir fra Trans-
portministeriets arbejde med en ny national cykelstrate-
gi viser, at der kun cykles halvt s meget i december til
februar, som i de maneder, hvor der cykles mest (23).

» 2006-2013. | perioden er der sket et betragteligt fald i
andelen, der er fysisk aktive 30 minutter om dagen hgjst
en dag om ugen (fysisk inaktivitet), samt et betragteligt
fald i andelen, der ikke dyrker idraet eller anden form for
motion i fritiden. Se figur 4.1.5 og figur 4.2.5i bind 2. «

»2010-2013. | perioden er der overordnet set ikke sket
store @ndringer. Der er sket en lille stigning i andelen, der
er fysisk aktive 30 minutter om dagen hgjst én dag om
ugen (fysisk inaktivitet) mens der er et lille fald i andelen,
der ikke dyrker idreet eller anden form for motion i fritiden.
Se figur4.1.5 og 4.2.5 i bind 2. Der ses en lille stigning i
andelen, der benytter passiv transport til og fra arbejde
eller uddannelse, samti andelen, der sjldent cykler om
sommeren, jevnfgr figur 4.4.5 0og 4.5.5 i bind 2. Der er sket
et lille fald i andelen, der sj=ldent cykler om vinteren. Se
figur 4.6.5ibind 2. Der er ikke sket @&ndringer i andelen,
der er stillesiddende i fritiden. Se figur 4.3.5 i bind 2. <
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FIGUR 4.6
Fysisk aktivitet mindst 30 minutter om dagen hgjst én dag om ugen (fysisk inaktivitet) - kan, alder og saciale forhold

Pct Personer
Alle 18 132.000
Kegn
Mand 17 65.000
Kvinde 18 67.000
Alder
25-34 16 20.000
35-44 20 31.000
45-54 18 29.000
55-64 16 . 24.000
65-74 16 [ 19.000
75-79 2l 7.800
Uddannelsesniveau
Lavt 22 26.000
Middel 17 64.000
Hgjt 17 39.000
Sociogeografisk gruppe
Gruppe 1 (hgjest) 15 1 17.000
Gruppe 2 18 38.000
Gruppe 3 18 34.000
Gruppe 4 18 34.000
Gruppe 5 (lavest) 19 9.100
Bolig
Ejer 16 1N 91.000
Lejer 2l 38.000
Samlivssituation
Alene 19 39.000
Gift/samlevende 17 Il 91.000
Bern i hjemmet 0-15 ar
Ingen bgrn 17 98.000
Bgrn 20 32.000
Arbejde (25-64 ar)
| arbejde 17 N 76.000
Ikke i arbejde 2l 28.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant faerre end i hele befolkningen
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Fysisk inaktivitet - kgn, alder og sociale forhold

Som det fremgar af figur 4.6, er 18 % af befolkningen,
svarende til 132.000 personer, fysisk aktive hgjst en dag
om ugen, hvilket betyder, at de er fysisk inaktive. Fysisk
inaktivitet er mest udbredt blandt personer med lavt
uddannelsesniveau.

Kgzn. Der er ingen forskel mellem mand og kvinder med
hensyn til andelen af fysisk inaktive.

Alder. Andelen af fysisk inaktive er stgrre blandt
35-44-3rige og 75-79-arige end i befolkningen som hel-
hed.

Uddannelsesniveau. Andelen af fysisk inaktive er stgrre
for personer med et lavt uddannelsesniveau end i hele
befolkningen.

Sociogeografisk gruppe. En mindre andel i gruppe 1 er
fysisk inaktive end i hele befolkningen.

Bolig. Der er en stgrre andel i lejeboliger end i ejerboliger,
som er fysisk inaktive.

Samlivssituation. En stgrre andel af personer, der bor
alene, er fysisk inaktive i sammenligning med gifte eller
samlevende.

Born i hjemmet. En stgrre andel af personer med hjem-
meboende bgrn er fysisk inaktive i sammenligning med
personer, der ikke har hjemmeboende bgrn.

Arbejde. En stgrre andel af de personer i den erhvervs-
aktive alder (25-64 ar), som ikke er i arbejde, er fysisk
inaktive sammenlignet med personer i arbejde.

Der er en signifikant st@rre andel, der er fysisk inaktive
end i hele befolkningen blandt:

35-44- og 75-79-arige

Personer med lavt uddannelsesniveau

Personer, der bor i lejebolig

Personer, der bor alene

Personer, der har hjemmeboende bgrn
Personeriden erhvervsaktive alder (25-64 ar), der
ikke er i arbejde

» 2006-2013. Der ses et fald i andelen af fysisk inaktive. Fal-
det ses bade hos maend og kvinder, blandt alle aldersgrup-
per og alle uddannelsesniveauer. Se figur 4.7.S i bind 2. <«

»2010-2013. 1 perioden er der overordnetset kun sket
sma forskydninger i andelen af fysisk inaktive, hvoraf
disse i overvejende grad er stigninger blandt kvinder,
45-54-arige, 65-74-arige samt lavtuddannede. Se figur
4.7.5ihind 2. «
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FIGUR 4.7
Hvor mange dyrker ikke idraet eller motion og/eller er stillesiddende i fritiden? - kagn, alder og sociale forhold

Ingen idraet eller Stillesiddende Ingen idraet Stille-
motion i fritiden i fritiden eller motion siddende
Pct Pct Personer Personer
Alle 46 15 342.000 112.000
Ken
Mand 49 15 184.000 57.000
Kvinde 43 15 157.000 55.000
Alder
25-34 38 I 13 Il 47.000 15.000
35-44 39 16 60.000 24.000
45-54 45 14 a 73.000 22.000
55-64 52 14 78.000 21.000
65-74 51 16 62.000 19.000
75-79 58 27 21.000 9.500
Uddannelsesniveau
Lavt 62 23 74.000 27.000
Middel 47 14 181.000 54.000
Hajt 34 12 1N 80.000 27.000
Sociogeografisk gruppe
Gruppe 1 (hgjest) 37 I 11 1l 43,000 12.000
Gruppe 2 44 . 14 1l 93.000 30.000
Gruppe 3 49 16 90.000 29.000
Gruppe 4 49 17 92.000 31.000
Gruppe 5 (lavest) 51 21 25.000 10.000
Bolig
Ejer 44 13 Il 244.000 71.000
Lejer 50 2l 91.000 38.000
Samlivssituation
Alene 48 19 99.000 39.000
Gift/samlevende 45 13 Il 238.000 71.000
Bern i hjemmet 0-15 ar
Ingen bgrn 47 15 273.000 88.000
Bgrn 40 s 14 1l 64.000 22.000
Arbejde (25-64 ar)
| arbejde 41 s 12 186.000 56.000
Ikke i arbejde 53 20 68.000 26.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant feerre end i hele befolkningen
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Dyrker ikke idreet eller motion og/eller er stillesid-
dende i fritiden - kgn, alder og sociale forhold

Som det fremgar af figur 4.7, er der 46 %, der ikke dyrker
idraet eller andre aktiviteter i fritiden, der giver motion,
hvilket svarer til omtrent 342.000 personer. 15 %, svarende
til cirka 112.000 personer, er stillesiddende i fritiden.

Jo hgjere alder og jo lavere uddannelsesniveau, desto
stgrre er andelen, der ikke bruger fritiden pa idret

eller andre aktiviteter, der giver motion. Andelen, der

er stillesiddende i fritiden gges med faldende uddan-
nelsesniveau og fra gruppe 1 til 5 i den sociogeografiske
opdeling.

Kgn. Flere mand end kvinder dyrker ikke idraet eller mo-
tion i fritiden. Lige mange mand og kvinder er stillesid-
dende i fritiden.

Alder. Andelen, der ikke dyrker idreet eller motion i friti-
den, stiger med alderen. Der er en stgrre andel blandt de
55-79-arige end i hele befolkningen, der ikke dyrker idraet
eller maotion i fritiden. Der er en stgrre andel blandt de
75-79-arige end i befolkningen som helhed, som har en
stillesiddende fritid.

Uddannelsesniveau. Jo lavere uddannelsesniveau, jo
starre er andelen, der ikke dyrker idraet eller motion i
fritiden. Blandt de lavtuddannede er der en st@rre andel
med en stillesiddende fritid end i hele befolkningen.

Sociogeografisk gruppe. Andelen, der ikke dyrker motion
eller idreet, gges fra gruppe 1 til gruppe 5. Andelenii
gruppe 4 og 5, der er stillesiddende i fritiden, er stgrre
end i hele befolkningen.

Bolig. Der er en stgrre andel i lejeboliger end i ejerbolig-
er, som ikke dyrker motion eller idraet i fritiden og som er
stillesiddende i fritiden.

Samlivssituation. Der er en stgrre andel blandt personer,
der bor alene, som ikke dyrker motion eller idraet i friti-
den, og som er stillesiddende i fritiden.

Bgrn i hjemmet. En stgrre andel uden hjemmeboende
bgrn end med hjemmeboende bgrn dyrker ikke motion
elleridreet i fritiden og er stillesiddende i fritiden.

Arbejde. En stgrre andel af personer i den erhvervsaktive
alder (25-64 ar), som ikke er i arbejde, dyrker ikke motion
eller idreet og er stillesiddende i fritiden sammenlignet
med personer i arbejde.

Der er en signifikant stgrre andel, der ikke dyrker idraet
eller motion i fritiden end i hele befolkningen blandt:

Meand

55-79-arige

Personer med lavt og middelhgjt uddannelsesniveau
Sociogeografisk gruppe 3,4 0g 5

Personer, der bor i lejebolig

Personer, der bor alene

Personer, der ikke har hjemmeboende bgrn
Personer i den erhvervsaktive alder (25-64 ar), der
ikke eriarbejde

Der en signifikant stgrre andel, der er stillesiddende i
fritiden end i hele befolkningen blandt:

75-79-arige

Personer med et lavt uddannelsesniveau
Sociogeografisk gruppe 4 og 5

Personer, der bor i lejebolig

Personer, der bor alene

Personer, der ikke har hjemmeboende bgrn
Personer i den erhvervsaktive alder (25-64 ar), der
ikke er i arbejde

» 2006-2013. Der er i perioden sket et betragteligt fald i
andelen, der ikke dyrker idraet eller anden form for motion
i fritiden. Faldet ses for begge k@n, alle aldersgrupper og
alle uddannelsesniveauer. Se figur 4.8.S i bind 2. <«

»2010-2013. Der er sket et mindre fald i andelen, der ikke
dyrker idraet eller anden form for motion i fritiden. Faldet
ses hos maend, samt blandt 35-44-arige. Se figur 4.8.5

i bind 2. Der ses naesten ingen &ndringer i andelen, der
er stillesiddende i fritiden, dog er der sma fald blandt
25-34-arige, samt 75-79-arige. Se figur 4.9.5 i bind 2.«
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FIGUR 4.8

Hvor mange transporterer sig passivt til arbejde eller uddannelse, og hvor mange cykler sjzeldent? - kgn, alder og

sociale forhold

Passiv transport
(bil, knallert mm)

Ingen cykling om

sommeren (0-1 dag/uge)

Pct Personer Pct Personer
Alle 70 359.000 53 384.000
Ken
Mand 73 203.000 56 205.000
Kvinde 66 I 157.000 50 [ 179.000
Alder
25-34 60 | 66.000 47 57.000
35-44 76 107.000 56 84.000
45-54 73 104.000 56 88.000
55-64 71 67.000 53 77.000
65-74 66 I 12.000 51 [ 58.000
75-79 55 I 2.400 61 19.000
Uddannelsesniveau
Lavt 69 35.000 59 66.000
Middel 75 203.000 56 207.000
Hagijt 63 I 119.000 47 . 106.000
Sociogeografisk gruppe
Gruppe 1 (hgjest) 62 [ 53.000 47 . 52.000
Gruppe 2 75 116.000 56 115.000
Gruppe 3 76 94.000 57 102.000
Gruppe 4 67 I 82.000 51 [ 92.000
Gruppe 5 (lavest) 51 I 15.000 50 I 23.000
Bolig
Ejer 76 299.000 54 289.000
Lejer 49 s 58.000 50 I 89.000
Samlivssituation
Alene 61 I 77.000 53 104.000
Gift/samlevende 73 278.000 53 275.000
Bern i hjemmet 0-15 ar
Ingen bgrn 68 I 245.000 53 295.000
Bgrn 75 110.000 53 84.000
Arbejde (25-64 ar)
| arbejde - - 54 240.000
Ikke i arbejde - - 51 . 64.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant feerre end i hele befolkningen
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Transporterer sig passivt til arbejde eller ud-
dannelse og/eller cykler sjzldent - kagn, alder og
uddannelse

Figur 4.8 viser, at 70 %, svarende til cirka 359.000 per-
soner, benytter bil eller lignende (ikke offentlig trans-
port) som vigtigste transportmiddel til og fra arbejde
eller uddannelse. Samtidig er der 53 %, der ikke cykler
dagligt om sommeren, hvilket svarer til omtrent 384.000
personer i Region Midtjylland. Der er 77 %, som ikke
cykler dagligt om vinteren, svarende til 559.000 personer
i Region Midtjylland (ikke vist).

Der er store forskelle i forhold til passiv transport

og cykling pa tveers af forskellige grupper. Ma&nd,
35-54-arige samt personer med lavt og middelhgjt ud-
dannelsesniveau vaelger oftere passive transportformer
og cykler sjeldnere end befolkningen som helhed.

Kgn. Flere mand end kvinder benytter passiv transport
og cykler sjzldent.

Alder. En stgrre andel benytter passiv transport blandt
de 35-54-arige end i hele befolkningen og andelen,

der sjeeldent cykler om sommeren, er stgrre blandt

de 35-54-arige og 75-79-arige end i befolkningen som
helhed.

Uddannelsesniveau. Passiv transport veelges af en stgrre
andel med middelhgjt uddannelsesniveau og af en min-
dre andel med hgjt uddannelsesniveau sammenlignet
med hele befolkningen. Desuden er der en stgrre andel
med lavt og middelhgjt uddannelsesniveau, der cykler
sjeldent.

Sociogeografisk gruppe. Flere vaelger passiv transport
og cykler sjeeldent i gruppe 2 og 3 sammenlignet med
hele befolkningen.

Bolig. En starre andel i ejerboliger end i lejeboliger vaelg-
er passiv transport og cykler sjeldent.

Samlivssituation. En stgrre andel vaelger passiv trans-
port blandt personer, der er gift eller samlevende i
sammenligning med personer, der bor alene. | forhold
til cykling er der ingen forskel mellem, hvorvidt man bor
alene eller er samlevende.

Bgrnihjemmet. En stgrre andel blandt personer med
hjemmeboende bgrn vaelger passiv transport sammen-
holdt med personer uden hjemmeboende bgrn. | forhold
til cykling er der ingen forskel mellem, hvorvidt der er
bgrnihjemmeteller ej.

Arbejde. Blandt personer i den erhvervsaktive alder (25-
64 ar), der eri arbejde, er der en stgrre andel, der sjal-
dent cykler, i forhold til personer, der ikke er i arbejde.

Der er en signifikant stgrre andel end i hele befolkningen,
der transporterer sig passivt til arbejde eller uddannelse,
blandt:

Meand

35-54-arige

Personer med middelhgjt uddannelsesniveau
Sociogeografisk gruppe 2 og 3

Personer, der bor i ejerbolig

Personer, der er gift eller samlevende
Personer, der har hjemmeboende bgrn

Der en signifikant stgrre andel end i hele befolkningen,
der sjeldent cykler, blandt:

Mand

35-54-3rige og 75-79-arige

Personer med et lavt og middelhgjt uddannelsesniveau
Sociogeografisk gruppe 2 og 3

Personer, der bor i ejerbolig

Personeriden erhvervsaktive alder (25-64 ar), der er
i arbejde

»2010-2013. Overordnet set er der sket en lille stigning
i andelen, der benytter passiv transport til arbejde eller
uddannelse. Stigningen ses blandt kvinder, personer
over 34 ar, samt blandt personer med lavt og middelhgjt
uddannelsesniveau. Se figur 4.10.S i bind 2.«
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FIGUR 4.9

Hvor mange er fysisk inaktive, dyrker ikke idreet eller motion i fritiden og/eller er stillesiddende i fritiden?

- kroniske sygdomme

Fysisk aktiv 30 min/dag
hgjst en dag om ugen

Ingen idraet eller
motion i fritiden

Pct Pct
Hjertekrampe 32 62
Hjerneblgdning, blodprop i hjernen 31 63
Kronisk bronkitis, for store lunger, rygerlunger 30 65
Psykisk lidelse (mindre end 6 mdr.) 28 57
Psykisk lidelse (mere end 6 mdr.) 28 59
Sukkersyge 27 65
Kraeft 25 55
Leddegigt 25 60
Blodpropi hjertet 24 66
Gra steer 23 60
Migraene eller hyppig hovedpine 22 53
Knogleskgrhed 2l 53
Forhgjet blodtryk 2l 57
Diskusprolaps, rygsygdom 21 50
Astma 2l 49
Slidgigt 19 52
Tinnitus 19 52
Allergi 19 43
Hele befolkningen 18 46

Signifikant flere end i hele befolkningen

I Signifikant faerre end i hele befolkningen

Fysisk inaktivitet — kroniske sygdomme

Figur 4.9 viser andelen af fysisk inaktive blandt personer
med kronisk sygdom opgjort pa tre mader (fysisk aktiv
30 minutter om dagen hgjst en dag om ugen, ingen idreet
eller motion i fritiden samt stillesiddende i fritiden).

For nasten alle sygdomsgrupper gelder det, at der er
en stgrre andel af fysisk inaktive pa alle tre omrader end
i befolkningen som helhed. Andelen, der hgjst en gang
om ugen er fysisk aktiv i 30 minutter eller mere, varierer
fra 19 % blandt personer med allergi, tinnitus og slidgigt
til 32 % blandt personer med hjertekrampe. Andelen der
ikke dyrker idreet eller motion i fritiden varierer fra 43 %

ved allergi til 66 % ved blodprop i hjertet. Stillesiddende
fritid varierer fra 15 % hos personer med allergi til 35 % hos
personer med hjerneblgdning/blodprop i hjernen.

» 2006-2013. Der er sket et fald i andelen, der er fysisk in-
aktive blandt personer med grasteer, sukkersyge, tinnitus,
kronisk bronkitis/for store lunger/rygerlunger, forhgjet
blodtryk, migraane/hyppig hovedpine, slidgigt/leddegigt,
allergi, diskuprolaps/andre rygsygdomme, knogleskgrhed
og astma. Se figur4.11.Sibind 2.«

»2010-2013. Der er i perioden sket en stigning i andelen
af fysisk inaktive blandt personer med kraeft, tinnitus og
forhgjet blodtryk. Se figur 4.11.5 i bind 2«
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Stillesiddende Fysisk aktiv 30 min/dag Ingen idrzet eller stillesiddende
i fritiden hgjst en dag om ugen motioni fritiden i fritiden
Pct Personer Personer Personer
28 4.000 7.700 3.400
35 3.200 6.400 3.500
31 9.400 21.000 9.700
25 11.000 22.000 9.500
27 16.000 33.000 15.000
29 11.000 26.000 12.000
22 5.400 12.000 4.700
24 10.000 25.000 9.600
30 2.000 5.600 2.400
25 6.000 16.000 6.500
20 22.000 54.000 20.000
24 5.500 14.000 6.300
21 31.000 82.000 29.000
19 21.000 49.000 18.000
20 10.000 24.000 9.600
18 28.000 78.000 26.000
17 17.000 46.000 15.000
15 27.000 62.000 21.000
15 132.000 342.000 112.000
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FIGUR 4.10
Fysisk aktivitet mindst 30 minutter om dagen hgjst én dag om ugen (fysisk inaktivitet) - kommuner

Pct Personer
Hedensted 20 5.600
Ikast-Brande 20 4.800
Horsens 19 9.400
Skive 19 I 5.600
Struer 19 2.600
Skanderborg 19 6.500
Holstebro 19 e 6.400
Syddjurs 8 4.800
Favrskov 18 5.100
Ringkgbing-Skjern 8 6.100
Herning 17 1IN 8.900
Randers 17 N 10.000
Odder 17 1N 2.300
Aarhus 17 1IN 30.000
Norddjurs 17 N 4.000
Lemvig 17 2.100
Viborg 16 I 9.100
Silkeborg 6 8.400
Samsg 15 1 400
Region Midtjylland 8 132.000

[ Signifikant flere end i hele befolkningen

Silkeborg
16
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Fysisk aktivitet mindst 30 minutter om
dagen hgjst én dag om ugen - kommuner

Figur 4.10 viser, at der kun er mindre forskelle mellem
kommunerne med hensyn til andelen af fysisk inaktive.
Hedensted har som den eneste kommune en signifikant
stgrre andel af fysisk inaktive personer end regionen
som helhed.

» 2006-2013. Der er sket et fald i andelen, der er fysisk
inaktive i Syddjurs, Horsens, Struer, Ikast-Brande, Odder,
Skanderborg, Ringkgbing-Skjern, Aarhus, Herning,
Randers, Norddjurs, Favrskov, Viborg, Silkeborg og
Lemvig, jeevnfar figur 4.12.5 i bind 2. «

»2010-2013. Der er ikke sket @ndringer i andelen af
fysisk inaktive i perioden. Se figur 4.12.S i bind 2. «
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FIGUR 4.11

Hvor mange dyrker ikke idraet eller motion og/eller er stillesiddende i fritiden? - kommuner

Ingen idrat eller

Stillesiddende

Ingen idrat eller

Stillesiddende

motion i fritiden i fritiden motion i fritiden i fritiden

Pct Pct Personer Personer
Samsg 56 13 1.400 300
Hedensted 52 16 14.000 4.500
Skive 52 18 15.000 5.200
Lemvig 51 17 6.600 2.200
Norddjurs 51 16 12.000 3.800
Ikast-Brande 50 17 12.000 4.000
Ringkgbing-Skjern 49 15 17.000 5.000
Struer 49 17 6.700 2.300
Syddjurs 49 15 13.000 3.900
Randers 48 16 28.000 9.200
Horsens 47 16 23.000 7.800
Viborg 46 15 26.000 8.400
Favrskov 46 14 13.000 3.900
Holstebro 45 14 16.000 4.700
Herning 44 15 23.000 7.400
Skanderborg 44 14 16.000 4.800
Odder 43 13 5.800 1.800
Silkeborg 42 . 12 23.000 6.400
Aarhus 41 . 15 71.000 26.000
Region Midtjylland 46 15 342.000 112.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant ferre end i hele befolkningen
Skive
52
Lemvig Struer Randers
51 4 Viborg 48 Norddjurs
46 51
Holstebro
45 )
Favrskov Syddjurs
46 49
Silkebor
Herning 42 £ Aarhus
44 41

Ringkgbing- Skjern
49

Skanderborg @
Ikast- Brande 44
50

Odder
Horsens
47 43
Sa
Hedensted
52

Bemaerk: Kortet viser andelen, der ikke dyrker idraet eller deltager i andre aktiviteter i fritiden, der giver motion
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Dyrker ikke idreet eller motion og/eller er stillesid-
dende i fritiden - kommuner

Af figur 4.11 fremgar det, at 46 % ikke dyrker idrzt eller
deltager regelmaessigt i andre aktiviteter i fritiden, der
giver motion, hvilket svarer til omtrent 342.000 person-
er i Region Midtjylland. Samtidig viser figuren, at 15 %,
svarende til cirka 112.000 personer, overvejende har en
stillesiddende adfaerd i fritiden.

Andelen, der ikke dyrker idraet eller anden motion i
fritiden, varierer fra 41 % i Aarhus til 56 % pa Samsga.
Stillesiddende adfaerd i fritiden varierer fra 12 % i Silke-
borg til 18 % i Skive.

Der er en stgrre andel personer, der ikke dyrker idreet
eller deltager i andre aktiviteter i fritiden, der giver mo-
tion i fglgende kommuner:

Samsg

Hedensted

Skive

Lemvig

Norddjurs
Ikast-Brande
Ringkgbing-Skjern
Struer

Syddjurs

Der er en stgrre andel personer, der har en stillesiddende
adfaerd i fritiden i en enkelt kommune:

Skive

» 2006-2013. Der er sket et veesentligt fald i andelen, der
ikke dyrker idraet eller anden form for motion i alle kom-
muner pa naer én. Se figur4.13.5 i bind 2.«

»2010-2013. Der er sket et mindre fald i andelen, der
ikke dyrker idreet eller anden form for motion i Silkeborg,
jeevnfgr figur 4.13.5 i bind 2. Der er ikke sket @ndringer i
andelen, der er stillesiddende i fritiden i perioden, jaavn-
far figur 4.14.Si bind 2.«
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FIGUR 4.12
Hvor mange transporterer sig passivt til arbejde eller uddannelse og hvor mange cykler sjeeldent? - kommuner

Passiv transport Ingen cykling om

(bil, knallert m.m.) sommeren (0-1 dag/uge)

Pct Personer Pct Personer
Hedensted 84 16.000 63 17.000
Syddjurs 82 14.000 B4 16.000
Favrskov 82 17.000 B3 17.000
Skanderborg 80 20.000 B2 21.000
Struer 78 L 6.800 59 I 7.600
Lemvig 78 6.600 B0 [ 7.400
Odder 77 I 7.000 51 I 6.600
Silkeborg 76 D 29.000 54 [ 28.000
Viborg 76 L 29.000 57 I 31.000
Skive 75 I 14.000 55 I 15.000
Randers 75 D 29.000 58 33.000
Ikast-Brande 75 I 12.000 55 I 13.000
Horsens 74 L 24.000 54 L 25.000
Norddjurs 74 I 11.000 49 I 11.000
Herning 73 I 26.000 50 | 24.000
Ringkabing-Skjern 73 D 16.000 51 I 16.000
Holstebro 71 I 17.000 48 16.000
Samsg 67 1.000 47 . 1.100
Aarhus 51 I 64.000 46 I 77.000
Region Midtjylland 70 359.000 53 I 384.000
[ Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant feerre end i hele befolkningen

v

i Aarhus ’ i
51

‘ N

-3

Bemaerk: Kortet viser andelen, der fortrinsvis benytter passiv transport til og fra arbejde eller uddannelse
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Hvor mange transporterer sig passivt til arbejde
eller uddannelse og hvor mange cykler sjaldent? -
kommuner

Af figur 4.13 fremgar det, at der er betragtelige forskelle
mellem kommunerne, bade med hensyn til brug af passiv
transport til og fra arbejde og uddannelse og brug af
cykel. Andelen, der benytter passiv transport, varierer
fra 51 % i Aarhus til 84 % i Hedensted. Andelen, der ikke
bruger cyklen til og fra daglige ggremal, varierer fra 46 %
i Aarhus til 64 % i Syddjurs.

Hovedparten af kommunerne har en hgjere andel, der
benytter passiv transport, end i regionen som helhed.
Dette skyldes, at andelen er markant lavere i Aarhus,
hvilket traekker det samlede gennemsnit ned.

Afstand til arbejde eller uddannelse er vigtig for valg af
transportmiddel. Den gennemsnitlige afstand til arbejde
eller uddannelse i Region Midtjylland er 20 km (ikke vist).
Borgere i Syddjurs, Favrskov, Randers og Skanderborg
har alle gennemsnitlige afstande til arbejde eller uddan-
nelse, der er hgjere end i regionen som helhed, mens
man i Samsg, Aarhus og Ringkgbing-Skjern ligger under
gennemsnittet. 33 % har 0-5 km, 15 % har 5-10 km og 51 %
har mere end 10 km til arbejde eller uddannelse.

Der er en st@grre andel personer, der benytter passiv
transport til og fra arbejde eller uddannelse i fglgende
kommuner:

Hedensted
Syddjurs
Favrskov
Skanderborg
Struer
Lemvig
Odder
Silkeborg
Viborg

Skive
Randers
Ikast-Brande
Horsens

Der er en stgrre andel personer, der aldrig eller sjeeldent
cykler til og fra daglige ggremal i fglgende kommuner:

Hedensted

Syddjurs

Favrskov
Skanderborg

Struer

Lemvig

Viborg (kun sommer)
Skive (kun vinter)
Randers

»2010-2013. | Struer og Syddjurs er der sket en stigning
i andelen, der benytter sig af passiv transport til og fra
arbejde, jaevnfagr figur 4.15.5 i bind 2.«
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FIGUR 4.13
Hvor mange vil gerne vaere mere fysisk aktive?

Pct

80

Ja Nej Ved ikke
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Hvor mange vil gerne vaere mere
fysisk aktive?

Mange borgere vil gerne gge deres fysiske aktivitets-
niveau. Figur 4.13 viser hvor mange, der gerne vil vaere
mere fysisk aktive. 66 % af befolkningen gnsker at vaere
mere fysisk aktive, mens 21 % ikke gnsker at vaere mere
fysisk aktive og 13 % er uafklarede.

Der er et udtalt gnske om at vaere mere fysisk aktiv blandt
de fysisk inaktive. Motivationen er saledes den samme eller
stgrre i sammenligning med hele befolkningen (ikke vist).

» 2006-2013. | perioden er der sket en lille stigning i

andelen, der gnsker at vaere mere fysisk aktive, jeevnfar
figur 4.16.5 i bind 2. Denne stigning ses ligeledes blandt
personer, der er fysisk inaktive, se figur 4.17.S i bind 2.«

» 2010-2013. Der er i denne periode sket et lille fald i
andelen, der gnsker at vaere mere fysisk aktive, jeevnfar
figur 4.16.5 i bind 2. Dette fald ses ogsa blandt de fysisk
inaktive, se figur4.17.5 i bind 2.«
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FIGUR 4.14
Hvor mange vil vaere mere fysisk aktive? - kgn, alder og sociale forhold

Pct Personer
Alle 66 491.000
Ken
Mand 63 236.000
Kvinde 70 255.000
Alder
25-34 83 103.000
35-44 80 123.000
45-54 72 116.000
55-64 60 [ 89.000
65-74 40 I 48.000
75-79 36 I 13.000
Uddannelsesniveau
Lavt 49 I 57.000
Middel 66 [ 250.000
Hgjt 77 178.000
Sociogeografisk gruppe
Gruppe 1 (hgjest) 70 79.000
Gruppe 2 69 146.000
Gruppe 3 64 I 117.000
Gruppe 4 63 I 117.000
Gruppe 5 (lavest) 67 32.000
Bolig
Ejer 66 363.000
Lejer 67 122.000
Samlivssituation
Alene 63 | 127.000
Gift/samlevende 68 358.000
Barn i hjemmet 0-15 ar
Ingen bgrn 62 [N 354.000
Barn 82 131.000
Arbejde (25-64 ar)
| arbejde 76 342.000
Ikke i arbejde 66 I 84.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant ferre end i hele befolkningen

126



KAPITEL 4 | FYSISK AKTIVITET

@nske om at vaere mere fysisk aktiv - kgn, alder og
sociale forhold

Det fremgar af figur 4.14, at der er flere kvinder, person-
er mellem 25 og 54 ar, personer med hgjt uddannelses-
niveau samt personer i sociogeografisk gruppe 1 og 2,
som gnsker at vaere mere fysisk aktive end i befolkningen
som helhed. Pa trods af forskelle i motivation mellem
grupperne er der i alle grupper mange, der gerne vil vaere
mere fysisk aktive. Dette er et godt udgangspunkt for
fremme af den fysiske aktivitet i befolkningen.

Kgn. En stgrre andel kvinder end mand gnsker at vaere
mere fysisk aktive.

Alder. Med stigende alder er der en faldende andel, som
gnsker at veere mere fysisk aktive. Der er en stgrre andel
blandt de 25-54-arige, der gnsker at vaere mere fysisk
aktive, end i hele befolkningen.

Uddannelsesniveau. Jo hgjere uddannelsesniveau, jo
starre andel er der, som gnsker at vare mere fysisk
aktive.

Sociogeografisk gruppe. Der er en stgrre andel i gruppe 1
og 2, samt en mindre andel i gruppe 3 og 4, der gnsker at
vaere mere fysisk aktive, end i befolkningen som helhed.

Bolig. Der er ingen forskel i andelen, der gnsker at vaere
mere fysisk aktiv, i sammenligning mellem de, der bor i
ejerboliger, og de, der bor i lejeboliger.

Samliv. En stgrre andel blandt personer, der er gift eller
samlevende, gnsker at vaere fysisk aktive sammenlignet
med personer, der bor alene.

Bgrn. Der er en stgrre andel af personer med hjemme-
boende bgrn, der gnsker at vaere mere fysisk aktive,
sammenlignet med personer, der ikke har hjemmebo-
ende barn.

Arbejde. En stgrre andel i den erhvervsaktive alder
(25-64 ar), der er i arbejde, gnsker at vaere fysisk aktive
sammenlignet med personer uden for arbejdsmarkedet.

Der er signifikant flere end i hele befolkningen, der gn-
sker at veere mere fysisk aktive blandt:

Kvinder

25-54-arige

Personer med et hgjt uddannelsesniveau
Sociogeografisk gruppe 1 og 2

Personer, der er gift eller samlevende

Personer med hjemmeboende bgrn

Personeriden erhvervsaktive alder (25-64 ar), der er
i arbejde
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FIGUR 4.15

Hvor mange vil vaere mere fysisk aktive blandt de inaktive? - kgn, alder og sociale forhold

Fysisk aktiv 30 min/dag
hgjst en dag om ugen

Ingen idreet eller
motion i fritiden

Fysisk aktiv 30 min/dag
hgjst en dag om ugen

Ingen idraet eller
motion i fritiden

Pct Pct Personer Personer
Alle 78 66 101.000 220.000
Ken
Mand 75 I 61 I 48.000 110.000
Kvinde 81 72 53.000 110.000
Alder
25-34 93 88 19.000 41.000
35-44 91 81 28.000 48.000
45-54 84 74 24.000 54.000
55-64 71 I 59 I 17.000 45.000
65-74 53 I 42 . 9.900 25.000
75-79 47 I 37 3.500 7.500
Uddannelsesniveau
Lavt 61 I 49 I 15.000 35.000
Middel 79 66 50.000 118.000
Hajt 89 82 34.000 65.000
Sociogeografisk gruppe
Gruppe 1 (hgjest) 85 73 14.000 31.000
Gruppe 2 82 69 30.000 63.000
Gruppe 3 75 I 63 I 25.000 56.000
Gruppe 4 75 I 62 I 25.000 56.000
Gruppe 5 (lavest) 71 I 66 6.400 16.000
Bolig
Ejer 81 66 73.000 158.000
Lejer 73 I 66 27.000 59.000
Samlivssituation
Alene 72 I 61 I 27.000 60.000
Gift/samlevende 81 68 73.000 158.000
Bern i hjemmet 0-15 ar
Ingen bgrn 73 I 61 I 70.000 163.000
Bgrn 93 86 29.000 54.000
Arbejde (25-64 ar)
larbejde 89 77 67.000 141.000
Ikke i arbejde 74 = 67 I 20.000 45,000

Signifikant flere end blandt alle fysisk inaktive
I Signifikant feerre end blandt alle fysisk inaktive
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@nske om at vaere mere fysisk aktiv blandt de
inaktive - kgn, alder og sociale forhold

Figur 4.15 viser andelen af de fysisk inaktive, der gnsker
at vaere mere fysisk aktiv.

Der er generelt mange af de fysisk inaktive, der gnsker at
vaere mere aktive. Andelen er szrlig hgj blandt kvinder,
yngre personer, personer med hgjt uddannelsesniveau,
personer bosiddende i sociogeografisk gruppe 1 og 2
omrader, gifte eller samlevende, personer med bgrn i
hjemmet og personer i arbejde.

Kgn. Flere fysisk inaktive kvinder end mand gnsker at
vaere mere aktive.

Alder. Med stigende alder falder andelen af fysisk inak-
tive personer, der gnsker at vare mere aktive. En stgrre
andel af de inaktive 25-44-arige gnsker at vaere mere
fysisk aktive i sammenligning med alle fysisk inaktive. En
stgrre andel af de 25-54-arige, der ikke dyrker idrzet eller
motion i fritiden gnsker at vaere mere fysisk aktive i sam-
menligning med alle, der ikke dyrker idraet eller motion i
fritiden.

Uddannelse. Med stigende uddannelsesniveau stiger an-
del af fysisk inaktive, der gnsker at vaere mere aktive. En
starre andel af de hgjtuddannede end alle fysisk inaktive
gnsker at veere mere fysisk aktiv.

Sociogeografisk gruppe. Gruppe 1 og 2 skiller sig ud ved
at have en stgrre andel personer, der gnsker at veere mere
fysisk aktive i sammenligning med alle fysisk inaktive.

Bolig. For dem, der er fysisk aktive 30 minutter/dag hgjst
en dag om ugen, er der en stgrre andel personer, der bor
i ejerboliger, der gnsker at vaere fysisk aktive i sammen-
ligning med personer, der bor i lejerbolig. Der er ingen
forskel mellem at bo i ejer- og lejerbolig i forhold til idreet
eller motion i fritiden.

Samliv. Der er en st@rre andel af de fysisk inaktive, som
gerne vil veere mere aktive, blandt gifte og samlevende
end blandt personer, der bor alene.

Bgrn. Der er en stgrre andel af de fysisk inaktive med
hjemmeboende barn, der gnsker at vaere mere fysisk
aktive, i forhold til personer uden hjemmeboende bgrn.

Arbejdssituation. Flere af de fysisk inaktive, der er i
arbejde, vil gerne vaere mere aktive end personer uden
arbejde i den erhvervsaktive alder (25-64 ar).

Der er en signifikant stgrre andel fysisk inaktive person-
er, der gnsker at vaere mere aktive blandt:

Kvinder

25-44-3rige og 45-54-arige (kun for idraet/motion)
Personer med et middel (kun for idraet/motion) og
hgjt uddannelsesniveau

Sociogeografisk gruppe 1 og 2

Personer, der bor i ejerbolig (kun for 30 min/dag)
Personer, der er gift eller samlevende

Personer, der har hjemmeboende bgrn

Personer i den erhvervsaktive alder (25-64 ar), der er
iarbejde
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FIGUR 4.16

Hvor mange vil vaere mere fysisk aktive? - kemmuner

Pct Personer
Aarhus 71 123.000
Skanderborg 70 24.000
Silkeborg 69 37.000
Favrskov 69 19.000
Horsens 68 33.000
Odder 68 9.100
Viborg 65 37.000
Randers 64 37.000
Syddjurs 64 17.000
Skive 64 18.000
Hedensted 64 I 17.000
Struer 63 I 8.500
Herning 63 [ 32.000
Holstebro 62 I 21.000
Norddjurs 651 I 14.000
Ikast-Brande 61 [ 15.000
Ringkgbing-Skjern 60 [ 20.000
Lemvig 59 [ 7.600
Samsg 59 | 1.500
Region Midtjylland 66 491.000
Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant faerre end i hele befolkningen
Skive
64
Lemvig Struer Ranc!‘ers
6 i b Norddjurs
509 > Vl?igrg 61Ju °
Holstebro
62
Syddjurs
® Y| Eil.lr
Herning
63
[ ]
Ringkgbing- Skjern
60
®
Samsg
59
Hedensted Y
64
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@nske om at vaere mere fysisk aktiv - kommuner

I alle kommuner, er der en stor andel af befolkningen, der
gnsker at vaere mere fysisk aktiv, jeevnfgr figur 4.16. Det
er 66 % i hele regionen, der gnsker at veere mere fysisk
aktive, svarende til 491.000 personer. Andelen, der gn-
sker at vaere mere fysisk aktiv, varierer fra 59 % i Lemvig
0g pa Samsg til 71 % i Aarhus.

Der er en stgrre andel, end i hele regionen, der gnsker at
vaere mere fysisk aktive, i fglgende kommuner:

Aarhus
Skanderborg
Silkeborg

REGION MIDTJYLLAND
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FIGUR 4.17

Hvor mange vil vaere mere fysisk aktive blandt de inaktive? - kommuner

Fysisk aktiv 30 min/dag
hgjst en dag om ugen

Ingen idraet eller
motion i fritiden

Fysisk aktiv 30 min/dag
hgjst en dag om ugen

Ingen idraet eller
motion i fritiden

Pct Pct Personer Personer
Skanderborg 86 70 5.500 11.000
Favrskov 85 67 4.200 8.600
Aarhus 80 72 24.000 50.000
Silkeborg 80 70 6.600 15.000
Viborg 79 64 7.100 16.000
Hedensted 79 62 [ 4.400 8.700
Horsens 77 69 7.200 15.000
Norddjurs 77 62 3.000 7.200
Odder 77 66 1.700 3.700
Syddjurs 77 63 3.600 8.000
Randers 76 64 7.600 18.000
Skive 76 63 4.200 9.400
Ringkgbing-Skjern 76 60 I 4.500 9.900
Herning 75 60 [ 6.500 13.000
Ikast-Brande 74 63 3.500 7.500
Holstebro 72 I 60 | 4.500 9.200
Samsg 72 59 I 300 800
Struer 72 I 65 1.800 4.200
Lemvig 69 I 58 I 1.400 3.700
Region Midtjylland 78 66 101.000 220.000

Signifikant flere end blandt alle fysisk inaktive
I Signifikant ferre end blandt alle fysisk inaktive
Skive
76
Lemvig Struer Randers
69 72 Viborg 76 Norddjurs
° > 79 77
Holstebro
72
Syddjurs
. Yo
Silkeborg
Herning 80
75
Ringkgbing- Skjern Ikast-;i;anl:le
76
Samsg
72

Hedensted
79

Bemaerk: Kortet viser andelen, der gerne vil veere fysisk mere aktive blandt personer der er fysisk aktive 30 minutter/dag hgjst én dag om ugen
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@nske om at vaere mere fysisk aktiv blandt de
inaktive - kommuner

Figur 4.17 viser andelen af de fysisk inaktive i hver kom-
mune, der gerne vil vaere mere aktive.

Der er en signifikant st@rre andel blandt de fysisk inak-
tive end i hele regionen, der gnsker at vaere mere fysisk
aktive, i to kommuner:

Skanderborg
Favrskov

Der er en signifikant stgrre andel blandt de, der ikke
dyrker idraet eller anden form for motion i fritiden, end i
hele regionen, der gnsker at vaere mere fysisk aktive, i to
kommuner:

Skanderborg
Aarhus
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FIGUR 4.18
Hvor mange vil vaere mere fysisk aktive? - kroniske sygdomme

Pct Personer
Grd steer 48 I 12.000
Hjerneblgdning, blodprop i hjernen 52 I 5.200
Knogleskgrhed 54 s 14.000
Blodprop i hjertet 55 I 4.500
Kronisk bronkitis, for store lunger, rygerlunger 58 I 18.000
Forhgjet blodtryk 59 I 84.000
Sukkersyge 59 I 23.000
Leddegigt 61 [ 24.000
Tinnitus 61 53.000
Slidgigt 61 [ 90.000
Kreeft 62 | 13.000
Hele befolkningen 66 491.000
Hjertekrampe 66 8.000
Diskusprolaps, andre rygsygdomme 69 67.000
Astma 73 36.000
Migrzene eller hyppig hovedpine 75 77.000
Allergi 75 107.000
Psykisk lidelse (mindre end 6 mdr.) 75 29.000
Psykisk lidelse (mere end 6 mdr.) 76 43.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant feerre end i hele befolkningen

@nske om at vaere mere fysisk aktiv -
kroniske sygdomme

Der er generelt et udbredt gnske blandt personer med
kroniske sygdomme om at veere mere fysisk aktive. Der
er imidlertid en betydelig variation mellem sygdomsgrup-
perne, jeevnfgr figur 4.18. Personer med falgende kroniske
sygdomme er mere motiverede end befolkningen som
helhed for at gge deres fysiske aktivitetsniveau:

« Kortere og leengerevarende psykiske lidelser

- Allergi
- Migraene/hyppig hovedpine
«  Astma

= Diskusprolaps/andre rygsygdomme
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FIGUR 4.19
Rad fra egen lzege om at dyrke motion de seneste 12 maneder

Pct

80

60+

40

20

3

Ja Nej Ved ikke

Radgivning fra egen la2age om at dyrke
motion

Figur 4.19 viser, hvor mange der af egen Izege er blevet
radet til at dyrke motion inden for de seneste 12 maneder.
18 % har faet rad om at dyrke motion, 79 % har ikke faet
rad om at dyrke motion og 3 % har svaret 'ved ikke'.

Blandt de fysisk inaktive er andelen, der har modtaget
rad fra egen laege om at dyrke motion de seneste 12
maneder, den samme eller stgrre i sammenligning med
hele befolkningen (ikke vist).

»2010-2013. Der er ikke sket endringer i andelen, der
af egen Izge er blevet radet til at dyrke mere motion,
jeevnfgr figur 4.18.50g 4.19.5 i bind 2.«
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FIGUR 4.20
Har din lzege i Igbet af de seneste 12 maneder radet dig til at dyrke motion? - kgn, alder og sociale forhold

Pct Personer
Alle 18 99.000
Kegn
Mand 21 53.000
Kvinde 16 N 46.000
Alder
25-34 16 1 15.000
35-44 17 . 18.000
45-54 20 23.000
55-64 2l 23.000
65-74 17 e 15.000
75-79 20 5.200
Uddannelsesniveau
Lavt 22 19.000
Middel 19 53.000
Hajt 14 25.000
Sociogeografisk gruppe
Gruppe 1 (hgjest) 16 14.000
Gruppe 2 17 1N 26.000
Gruppe 3 19 26.000
Gruppe 4 18 25.000
Gruppe 5 (lavest) 25 8.800
Bolig
Ejer 17 1l 68.000
Lejer 22 30.000
Samlivssituation
Alene 19 29.000
Gift/samlevende 18 69.000
Barn i hjemmet 0-15 ar
Ingen bgrn 18 77.000
Bgrn 18 21.000
Arbejde (25-64 ar)
| arbejde 16 e 51.000
Ikke i arbejde 26 26.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
I Signifikant feerre end i hele befolkningen
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Radgivning fra egen laege om at dyrke mere motion
- kgn, alder og saciale forhold

Figur 4.20 viser, at der er nogen variation i, hvem der har
faet rad af egen lazge om at dyrke motion.

Kgn. Der er en stgrre andel af maend end kvinder, der har
faet rad fra la2zgen om at dyrke motion.

Alder. Andelen, der har faet rad fra leegen om at dyrke
motion, stiger fra de yngste og op til 64 ar, hvorefter
billedet er mindre entydigt. Faerre blandt de 25-44-arige
og 65-74-arige og flere blandt de 45-64-arige har faet rad
om at dyrke motion af leegen end i hele befolkningen.

Uddannelse. Andelen, der har faet rad fra laegen om at
dyrke motion, falder med stigende uddannelsesniveau.
Der er en mindre andel, der har faet rad om motion,
blandt personer med et hgjt uddannelsesniveau end i
hele befolkningen.

Sociogeografisk gruppe. Andelen, der har faet rad fra
lzegen om at dyrke motion, stiger fra sociogeografisk
gruppe 1til 5.1gruppe 1 og 2 er der en mindre andel, og

i gruppe 3 og 5 er der en stgrre andel end i befolkningen
som helhed, der har faet rad af lzzgen om at dyrke motion.

Bolig. En stgrre andel af de personer, der bor i lejebolig
har faet rad om at dyrke motion af egen laege i forhold til
personer, der bor i ejerbalig.

Samliv. Gifte eller samlevende og personer, der bor alene,
har i samme omfang modtaget rad om motion fra egen
leege.

Bgrn. Personer, med og uden hjemmeboende bgrn hari
samme omfang modtaget rad om motion fra egen laege.

Arbejdssituation. En stgrre andel personer i den erhvervs-
aktive alder (25-64 ar), som ikke er i arbejde, har faet rad
om at dyrke motion af egen lazge sammenlignet med per-
soner, der eriarbejde.

Der er en stgrre andel end i hele regionen, der har mod-
taget rad fra egen la2ge om at vaere mere fysisk aktiv,
blandt:

Mand

45-64-arige

Personer med et lavt eller middelhgjt uddannelsesniveau
Sociogeografisk gruppe 3 0g 5

Personer, der bor i lejebolig

Personeriden erhvervsaktive alder (25-64 ar), der
ikke er i arbejde

De naevnte grupper er kendetegnet ved, at der er en stor
andel fysisk inaktive pa tvaers af de forskellige mal for
fysisk inaktivitet (jaavnfar figur 4.7-4.9). Det tyder
saledes p3, at de praktiserende laeger overvejende retter
deres radgivning om motion til grupper, hvor behovet er
stort.

REGION MIDTJYLLAND
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FIGUR 4.21

Har din egen lzege i Igbet af de senste 12 maneder radet dig til at dyrke motion? - kroniske sygdomme

Pct Personer
Kreeft 17 3.000
Hele befolkningen 18 99.000
Knogleskagrhed 19 4.000
Allergi 20 22.000
Gra steer 21 4.200
Slidgigt 22 26.000
Tinnitus 22 15.000
Astma 22 9.100
Diskusprolaps, andre rygsygdomme 23 18.000
Hjerneblgdning, blodprop i hjernen 23 1.800
Migraene eller hyppig hovedpine 24 20.000
Leddegigt 26 8.400
Forhgjet blodtryk 29 35.000
Blodprop i hjertet 29 2.100
Kronisk bronkitis, for store lunger, rygerlunger 30 7.700
Hjertekrampe 33 3.500
Psykisk lidelse (mindre end 6 mdr.) 35 12.000
Psykisk lidelse (mere end 6 mdr.) 37 18.000
Sukkersyge 43 15.000

Signifikant flere end i hele befolkningen
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Radgivning fra egen lzege om at dyrke mere motion
- kroniske sygdomme

Figur 4.21 viser, at en stgrre andel af personer med kro-
niske sygdomme har faet rad af egen la2age om at dyrke
motion sammenholdt med befolkningen som helhed. Der
er imidlertid en betydelig variation i forhold til de enkelte
sygdomme. Personer med hjertekrampe, psykiske lidelser
og sukkersyge har i szerlig stor udstraekning faet rad om
motion fra egen lzege.

REGION MIDTJYLLAND
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FIGUR 4.22
Har din egen lzege i Igbet af de senste 12 maneder radet dig til at dyrke motion? - koemmuner

Pct Personer
Norddjurs 20 3.300
Skive 20 4.100
Favrskov 20 4.000
Silkeborg 20 [ 7.500
Horsens 20 7.100
Holstebro 19 4,600
Herning 19 aw 7.100
Odder 19 [0 1.800
Randers 19 8.300
Syddjurs 19 [ 3.600
Skanderborg 19 5.000
Struer 19 1.800
Samsg 8 300
Viborg 8 7.600
Hedensted 8 3.600
Aarhus 17 21.000
Ikast-Brande 6 2.600
Ringkegbing-Skjern 15 Il 3.700
Lemvig 15 Il 1.300
Region Midtjylland 8 99.000

I Signifikant faerre end i hele befolkningen

Lemvig
15

Ringkgbing- Skjern
15
(]
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Radgivning fra egen lzege om at dyrke
motion - kommuner

Det fremgar af figur 4.22, at kun ganske fa kommuner
afviger fra regionsgennemsnittet i forhold til rad-
givning om motion fra den praktiserende lzge. | Lemvig,
Ringkabing-Skjern og Aarhus har en lidt mindre andel

af befolkningen end i regionen som helhed faet rad om
motion fra egen laege det seneste ar.

Sammenfatning

Formalet med kapitlet er at beskrive fysisk aktivitet
med saerligt fokus pa fysisk inaktivitet og pege pa
oplagte muligheder for at fremme befolkningens fysiske
aktivitetsniveau.

De forskellige mal for fysisk inaktivitet i Hvordan har
du det? 2013 indeholder hver for sig oplysninger, der er
nyttige i indsatsen for at fremme befolkningens fysiske
aktivitet. Ved at bruge forskellige mal, kommer der fokus
pa flere dimensioner af fysisk aktivitet og inaktivitet.
Den viden, der ligger i afsnittet om fysisk aktivitet, kan
anvendes sammen med Sundhedsstyrelsens forebyg-
gelsespakke til lokal prioritering af indsatsomrader
(eksempelvis i forhold til bestemte aldersgrupper eller
geografiske omrader), der skal have szrligt fokus i den
enkelte kommune.

Andelen af fysisk inaktive blandt voksne borgere i Region
Midtjylland er 18 %. Teet ved halvdelen af befolkningen
dyrker ikke idreet eller anden motion i fritiden og 15 %

er overvejende stillesiddende i fritiden. Op mod 70 % af
befolkningen vaelger en passiv transportform til og fra
arbejde og uddannelse, og afthangig af arstiden er det
mellem 53 % og 77 %, der sjeldent cykler i dagligdagen.

De inaktive findes overvejende blandt maend, eldre og
borgere med et lavt eller middelhgjt uddannelsesniveau.
Der er dog en del variation mellem de forskellige mal for
fysisk aktivitet.

Samlet set har der vaeret en stor positiv udvikling i andelen

af fysisk aktive og inaktive fra 2006 til 2013. Hovedparten af

udviklingen er imidlertid sket fra 2006 til 2010.

Personer med kroniske sygdomme er generelt mindre
fysisk aktive end hele befolkningen i Region Midtjylland.
@nsket om at vaere mere fysisk aktiv er til gengaeld
st@rre end i gennemsnitsbefolkningen for en raekke
sygdomsgrupper (fx psykiske lidelser), mens der i andre
sygdomsgrupper er en mindre andel (fx knogleskgrhed
og hjerneblgdning). | alle sygdomsgrupper er der dog et
betydeligt antal motiverede personer.

Der er en del variation mellem kommunerne med hensyn
til fysisk aktivitet og inaktivitet. Dog er variationen mel-
lem sociodemografiske grupper vasentligt stgrre end
variationen mellem kommunerne.

Der er et stort potentiale for at fremme den fysiske
aktivitet, da 66 % gerne vil vaere mere fysisk aktive. Det
er samtidig saledes, at de inaktive i hgjere grad end hele
befolkningen gnsker at vaere mere fysisk aktive.
Andelen af inaktive personer, der gerne vil vaere mere
fysisk aktive, er mellem 66 % og 78 % afhangig af, hvor-
dan inaktiviteten males.

18 % af befolkningen i Region Midtjylland er blevet radet
til at dyrke motion af deres egen lzege i Igbet af det se-
neste ar. De praktiserende laeger malretter deres rad-
givning til de grupper af personer, hvor behovet er stgrst.
Saledes er der naesten i alle sygdomsgrupper en stgrre
andel, der har faet rad om motion, end i befolkningen som
helhed. En mulig forklaring pa dette kan vaere, at person-
er med kroniske sygdomme oftere gar til egen la2ge og
saledes har bedre mulighed for at fa rad om motion (og
andre sundhedsvaner). En anden forklaring kan vaere,

at fysisk aktivitet i hgjere grad end tidligere indgar i den
anbefalede behandling for en raekke kroniske sygdomme.

REGION MIDTJYLLAND
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