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Hvorfor er fysisk aktivitet blandt 
børn og unge vigtigt?
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Bevæg dig mere-

sid mindre!

Fysisk aktivitet og sundhed



4Reference: Public Health England: Physical activity: applying All Our Health, 2018

Demens –op til 
30%

Hoftebrud op 
til 68%

Sundhedseffekter af fysisk aktivitet 

Depression 
op til 30%

Dødelighed 
op til 30%

Hjertekar 
sygdomme op til 

35%

Type 2 Diabetes 
op til 40%

Kræft fx. tyktarms- og 
bryst- op til 20-30%

Fysisk 
aktivitet 

nedsætter 
risikoen 

for…



Moderat til høj

intensitet fysisk

aktivitet, 

siddetid og død

af alle årsager

hos voksne

Fysisk aktivitet og sundhed

Daglig 
siddetid

sidde

Fysisk aktivitet

Piercy et al. The Physical Activity 
Guidelines for Americans. 2018, JAMA. 
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Børn og fysisk aktivitet. Sundhed 
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Hvorfor skal børn bevæge sig? Sundhed
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Fysisk 
aktivitet

Udholdenhed
/kondition

Motorik

Fysisk
aktivitets

vaner

Mental 
sundhed og 

trivsel

Vægtstatus

Risikofaktorer for 
livsstilssygdomme

Muskelstyrke/

knogler mm

Fx Ekelund et al., JAMA, 2012



… på et tværsnitsstudie om fysisk 
aktivitet og risikofaktorer for 
livsstilssygdomme hos børn

Et eksempel…
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Lancet 2006; 368: 299–304



• European Youth Heart Study

• Total 1732 børn med data på alle 
risikofaktorer og fysisk aktivitet (9 og 15 år)

• Samlet risikoscore for livsstilssygdomme: 
(standardiserede mål for TG, SysBP, TotCho/HDLc, HOMA-IR, 
hudfoldsmålinger og fitness)

Tværsnitsstudier – et eksempel

Andersen et al: Lancet 2006; 368: 299–304
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Tværsnitsstudier – et eksempel
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Andersen et al: Lancet 2006; 368: 299–304



… på et interventionsstudie om fysisk 
aktivitet og risikofaktorer for 
livsstilssygdomme hos børn

Et eksempel…
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CHAMPS study-DK eller 

Svendborgprojektet - et eksempel



Resultater – 2 og 6,5 års opfølgning
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WhatWhat

Skolebaseret interventionsstudie: 

CHAMPS study-DK – et eksempel

Tarp et al., BMC Public Health, 2018 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5941623/figure/Fig4/


Klakk et al, 20l4, SJPH 

“Sunde” “Usunde”

Tværsnitsstudier – et eksempel

WhatWhat

Skolebaseret interventionsstudie: 

CHAMPS study-DK – et eksempel
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Resultater – 2 og 6,5 års opfølgning
WhatWhat

Skolebaseret interventionsstudie: 

CHAMPS study-DK – et eksempel

Tarp et al., BMC Public Health, 2018 
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5941623/figure/Fig4/
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Telama. Obes Facts. 2009



Hvorfor skal børn bevæge sig? Sundhed
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Fysisk 
aktivitet

Udholdenhed
/kondition

Motorik

Fysisk
aktivitets

vaner

Mental 
sundhed og 

trivsel

Vægtstatus

Stofskifte fx. 
insulinfølsomhed

Muskelstyrke/

knogler mm

Ahn & Fedewa, J Pediatr
Psychol. 2011
Lubans et al, Pediatrics, 2016

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21227908


18Lubans et al., Pediatrics, 2016

Fysisk aktivitet →mekanismer → trivsel

Fysisk 
aktivitet

Mekanismer

Neurobiologiske

Psyko-sociale

Adfærd

Mentalt 
helbred

Trivsel

Psykiske 
problemer



Hvorfor skal børn bevæge sig? Sundhed
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Sundhedsstyrelsens anbefalinger



SIDE 21

Læring = faglig præstation???

Faglig præstation

› Både elevernes faglige formåen &

› Elevernes motivation og koncentration

Hvorfor er faglige præstation vigtig?

Fysisk aktivitet og læring

21



22

Et eksempel…
…på et tværsnitstudie

Fysisk aktivitet/fitness og læring



Åberg et al., PNAS, Dec 2009

 Svenske drenge født 1950-76, indskrevet til militæret 
som 18-årige. 

 I alt 1,221,727 hvoraf 3147 tvillinger og 1432 af dem 
var enæggede.
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Observationelt studie – et eksempel
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Åberg et al., PNAS, Dec 2009, Vol. 106, 49

Fitness og intelligens



Fitness og intelligens
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Åberg et al., PNAS, 2009
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Fitness og intelligens - tvillinger
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• Positiv sammenhæng mellem fysisk aktivitet og
kognitiv præstation (Donnelly et al, 2016; Fedewa & Ahn, 2011; 

Verburgh et al., 2013; Erickson et al., 2019)

• Positiv sammenhæng mellem fysisk aktivitet og 
akademisk formåen (Fedewa & Ahn, 2011; Singh et al., 2012; 

CDC, 2010; Singh et al.,  2018; Marques et al., 2018)

Generelle  konklusioner fra 

observationelle studier



Også effekt af velkontrollerede 
laboratorie forsøg
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Fysisk aktivitet/fitness og læring
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Konklusion fysisk aktivitet og læring



Skolebaserede studier – FA og læring
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Konklusion fysisk aktivitet og læring
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Fysisk aktivitet og sundhed
Initiativet ”Exercise is Medicine”

-Robert E. Sallis, M.D., M.P.H., FACSM, 

Exercise is Medicine™ Task Force 

Chairman

“Hvis vi havde en pille, der gav 
alle disse positive effekter og var 
lige ved hånden, så ville vi finde 

en måde, at få alle patienter til at 
tage den!”

“Hvad hvis der var 

en medicin, der 

kunne forebygge 

og helbrede en 

række sygdomme, 

så som diabetes, 

fedme og 

depression?” 
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Konklusion hvorfor fysisk aktivitet og børn

Fysisk aktivitet i barndommen:

• Gode vaner…

• Effekt på fysisk sundhed

• Effekt på mental sundhed og trivsel

• Effekt på kognition og læring 

HVORDAN BLIVER BØRN SÅ 
MERE FYSISK AKTIVE?



Article 4: Sex differences in the association between level of 

childhood interleukin-6 and insulin resistance in adolescence 

Tak for 

opmærksomheden!
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