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Fysisk aktivitet og sundhed

Bevaeg dig mere-
sid mindre!



Sundhedseffekter af fysisk aktivitet

Demens —op til Dgdelighed
30% op til 30%
Hjertekar
Fysisk sygdomme op til

Hoftebrud op

o
til 68% 2%

aktivitet
nedsaetter

risikoen
for...

Type 2 Diabetes
op til 40%

Depression

op til 30% Kraeft fx. tyktarms- og

bryst- op til 20-30%

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




Fysisk aktivitet og sundhed

Moderat til hgj
Intensitet fysisk
aktivitet,
siddetid og dgd  Daslig
af alle &rsager ~ “9%"
hos voksne

Piercy et al. The Physical Activity
Guidelines for Americans. 2018, JAMA.

Fysisk aktivitet



Barn og fysisk aktivitet. Sundhed




Hvorfor skal b@rn bevaege sig? Sundhed

Motorik
Muskelstyrke/ Udholdenhed

knogler mm /kondition

Vaegtstatus .
FYS = K Fysisk
aktivitet aktivitets

vaner

Risikofaktorer for
livsstilssygdomme

Mental
sundhed og
trivsel

Fx Ekelund et al., JAMA, 2012



Et eksempel...

.. pa et tveersnitsstudie om fysisk
aktivitet og risikofaktorer for
livsstilssygdomme hos bgrn

Physical activity and clustered cardiovascular risk in children:
a cross-sectional study (The European Youth Heart Study)

Lars BoAndersen Maarike Harro®, Luis B Sardinhg, Karsten Froberg, Ulf Ekelund, Saren Brage, Sigmund Alfred Andarssen

Lancet 2006; 368: 299-304



Tvaersnitsstudier — et eksempel

 European Youth Heart Study

e Total 1732 bgrn med data pa alle
risikofaktorer og fysisk aktivitet (9 og 15 ar)

e Samlet risikoscore for livsstilssygdomme:

(standardiserede mal for TG, SysBP, TotCho/HDLc, HOMA-IR,
hudfoldsmalinger og fitness)

Andersen et al: Lancet 2006; 368: 299—-304



Tvaersnitsstudier — et eksempel
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Figure 1: Mean Z score in every quintile of average physical activity intensity
Vertical bars=95% ClI.

Andersen et al: Lancet 2006; 368: 299—-304
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Et eksempel...

... pa et interventionsstudie om fysisk
aktivitet og risikofaktorer for
livsstilssygdomme hos bgrn



CHAMPS study-DK eller

Svendborgprojektet - et eksempel

|
Scandinavian Journal of Public Health, 2014; 42: 128136
ORIGINAL ARTICLE [~

Tarp et al BMC Public Health (2018) 18:605

Six physical e https/doiorg/10.1186/512889-018-5524 4 BM C Pu b | ic H ea |th

in school chil

e RESEARCH ARTICLE Open Access
s et | ONG-term follow-up on biological risk Lo

Department, Institute o

i factors, adiposity, and cardiorespiratory
fitness development in a physical
education intervention: a natural

experiment (CHAMPS-study DK)

Jakob Tarp1"1E), Eva JESDEFSEHE, Niels Christian Maller’, Heidi I'CJaI-d-;u, Barbara Wessner~, Niels Wedderkopp1’5
and Anna Bugge'



Skolebaseret interventionsstudie:

CHAMPS study-DK - et eksempel
Resultater — 2 og 6,5 ars opfelgning
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Tarp et al., BMC Public Health, 2018
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5941623/figure/Fig4/

Skolebaseret interventionsstudie:

CHAMPS study-DK - et eksempel

" ” o" ”
Sunde Usunde
<|: —
below median above median
C\.! —
@ ®
S
3 o
N ®
S o
D
()]
[ -
<
<
O
N ®
< _|
T T T T
Control Intervention Control Intervention

Klakk et al, 2014, SJPH

14



Skolebaseret interventionsstudie:

CHAMPS study-DK - et eksempel
Resultater — 2 og 6,5 ars opfelgning
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5941623/figure/Fig4/

Telama. Obes Facts. 2009




Hvorfor skal b@rn bevaege sig? Sundhed

Motorik
Muskelstyrke/ Udholdenhed

knogler mm /kondition

Vaegtstatus .
Fys isk Fysisk
aktivitet aktivitets

vaner

Stofskifte fx.
insulinfglsomhed

Ahn & Fedewa, J Pediatr

Mental Psychol. 2011
sundhed og Lubans et al, Pediatrics, 2016

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

Fysisk aktivitet > mekanismer - trivsel

m Mekanismer -l Mentalt |
helbred

Cognitive function
: N e u ro b I O I O I S k > | Mental processes that contribute to perception,
: g memory, intellect, and action
g : = Release of endogenous opioids
FyS ) : Global self-esteen

aktivitet

A

Trivsel

Psvkiske
= Fitness level : : A d f& rd y
(el )G problemer

Psyko-sociale

Individual
characteristics

Examples:
- Sex
- Age

xawog “adA] “‘awi] “‘Aisuau] ‘Asuanbaa

Lubans et al., Pediatrics, 2016 18



Hvorfor skal b@rn bevaege sig? Sundhed

Motorik
Muskelstyrke/ Udholdenhed

knogler mm /kondition
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Sundhedsstyrelsens anbefalinger

« At alle born og unge under |8 ar er fysisk aktive mindst
60 minutter om dagen

» Aktiviteterne skal vaere af moderat intensitet
* De 60 minutter kan opdeles i mindre perioder

» At alle born og unge under 18 ar mindst 2 x 1"~
fremmer og vedligeholder deres kon*

bevagelighed og knoglesundr- N\?’“"‘



Fysisk aktivitet og laering

Laering = faglig preestation???
Faglig praestation
> Bade elevernes faglige formaen &

> Elevernes motivation og koncentration

Hvorfor er faglige praestation vigtig?




Fysisk aktivitet/fithess og laering

Et eksempel...

...pa et tvaersnitstudie
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Observationelt studie — et eksempel

Cardiovascular fitness is associated with cognition
in young adulthood

Maria A. I. Aberg2E, Nancy L. Pedersen=d, Kjell Torén®, Magnus Svartengren’, Bjom Backstrand?, Tommy Johnssonh,
Christiana M. Cooper-Kuhn?®, N. David Aberg®', Michael Nilsson®', and H. Georg Kuhn®*

= Svenske drenge fgdt 1950-76, indskrevet til militeeret
som 18-arige.

= |alt1,221,727 hvoraf 3147 tvillinger og 1432 af dem
var enaeggede.

Aberg et al., PNAS, Dec 2009

23



Fitness og intelligens

1 Global intelligence

P an
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Aberg et al., PNAS, Dec 2009, \Vol. 106, 49

intelligence (stanine) [
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Fitness og intelligens

www, NvSpaceGraphicsand Animatons.com



Fitness og intelligens - tvillinger

7

Combined intelligence

0.4 -
Monozygotic twin pairs 1968-1954

-E-.u_a_ n=1432 n diff = 63%
= p for association <0.0001, r=0.11
g k = 0.091 (0.049 to 0.124)
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Aberg et al., PNAS, 2009
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Generelle konklusioner fra

observationelle studier

Positiv sammenhang mellem fysisk aktivitet og

kognitiv praestation (Donnelly et al, 2016; Fedewa & Ahn, 2011;
Verburgh et al., 2013; Erickson et al., 2019)

Positiv sammenhang mellem fysisk aktivitet og

akademisk formaen (Fedewa & Ahn, 2011; Singh et al., 2012;
CDC, 2010; Singh et al., 2018; Marques et al., 2018)
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Fysisk aktivitet/fithess og laering

Ogsa effekt af velkontrollerede
laboratorie fors¢
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Konklusion fysisk aktivitet og laering
. Consensusstatement

Consensus statement

The Copenhagen Consensus Conference 2016:

children, youth, and physical activity in schools
and during leisure time
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Skolebaserede studier — FA og laering




Konklusion fysisk aktivitet og laering

Consensus statement

The Copenhagen Consensus Conference 2016:

children, youth, and physical activity in schools
and during leisure time
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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




Konklusion hvorfor fysisk aktivitet og bagrn

Fysisk aktivitet i barndommen:

* Gode vaner...

» Effekt pa fysisk sundhed

» Effekt pa mental sundhed og trivsel

* Effekt pa kognition og laering

HVORDAN BLIVER B@RN SA
MERE FYSISK AKTIVE?
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