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De sundhedsmaessige gevinster ved at vagre fysisk aktiv minimum 30 minutter om
dagen er veldokumenterede®. Det anslés, at 30 % af den voksne danske befolkning
ikke lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet®. Dette har ik-
ke bare konsekvenser for den enkeltes sundhedstilstand og livskvalitet, men ogsa
for den samlede forekomst af livsstilssygdomme, fx diabetes type 2, kragft og hjer-
te-karsygdomme, i Danmark.

| forsaget pa at mindske antallet af fysisk inaktive borgere er det vigtigt at fokusere
parammerne for fysisk aktivitet. | de senere & er der kommet gget fokus pa de fy-
siske rammers betydning for borgernes daglige fysiske aktivitetsniveau. Herunder
fx fokus pa at gge antallet som aktivt transporterer sig ved hjadp af cykling eller
gang til og fra arbejde og skole. For at imadekomme denne udvikling er der behov
for mere viden om, hvilke tiltag og interventioner, som motiverer borgere til gget
fysisk aktivitet ved at skabe bedre rammer for en fysisk aktiv livsstil.

Det engelske NICE (National Institut for Health and Clinical Excellence) udarbej-
der evidensresuméer, der er systematiske gennemgange af videnskabelig litteratur
om et givent emne. Formalet er at sammenfatte den bedst tilgaangelige dokumenta-
tion for effekter af en given indsats, sa praktikere og planlegggere pa forebyggel-
sesomradet nemt og hurtigt kan fa et overblik over den samlede dokumentation
(evidens) paet givent omrade.

Dette kommenterede resumé bygger pa to evidensresuméer fra NICE, som handler
om omgivelsernes betydning for fysisk aktivitet. Det ene resumé er en systematisk
oversigt over primaastudier, der undersgger effekten af interventioner, som gen-
nem aandringer af tilpasning af omgivelserne sgger at fremme befolkningens fysi-
ske aktivitetsniveau.® Det andet resumé er en systematisk gennemgang af reviews®,
som undersgger effekten af interventioner, der forsgger at fremme aktiv transport
ved at andre pa de fysiske rammer®.

Formalet med dette kommenterede resumé er at formidle den foreliggende doku-
mentation for effekten af at fremme fysisk aktivitet ved at skabe bedre rammer og
muligheder for at veare fysisk aktiv, samt at vurdere den foreliggende dokumentati-
oni relation det danske forebyggel sesarbejde.

| resuméet inkluderes udvalgte resultater fra de to evidensresuméer fraNICE. De
inkluderede resultater er udvalgt med sigte pa at veare relevant for praktikere og
planlaeggere i det danske forebyggel sesarbejde. Forskere og andre, som gnsker fle-
re oplysninger om metode og resultater, opfordres derfor til ogsa at |eese de origina-
le evidensresuméer.

De to evidensresuméer, som indeholder fuld referenceliste, kan downloadesi PDF-
format her:

 Anbefalingen for voksne er : Mindst 30 minutters fysisk aktivitet af moderat intensitet, helst alle ugens dage.
(www.sst.dk, 2007)

2 sundheds- og sygelighedsundersagel sen 2005, Statens I nstitut for Folkesundhed.
®‘Interventions that use the environment to encourage physical activity’ inkluderer 25 primaer studier.

4 Et systematisk review er en forskningsoversigt, som sammenfatter resultaterne af flere studier udvalgt og vurde-
ret efter systematiske kriterier, og giver pa denne made et grundigt overblik

® Transport interventions promoting safe cycling and walking’ inkluderer 15 reviews.
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Eksempler pa andring af fysiske omgivelser er etablering af nye cykelstier, opfar-
sel af gangstier, eller tilbygning af nye omklaadnings- og motionsfaciliteter pa ar-
bejdspladser.

Der er begramset dokumentation for, at politikker om fysisk aktivitet pa ar-
bejdspladser og aandringer i de fysiske omgivelser pa en arbejdsplads har en po-
sitiv indflydel se pa de ansattes fysiske aktivitetsniveau.

To australske studier (udfert i militeat regi) har vist, at en kombination af politik-
ker om en times motion i arbejdstiden og fysiske amdringer pa arbejdspladsen kan
forbedre de ansattes konditions- og aktivitetsniveau. Fundet underbygges af et
finsk studie, hvor nye omklaednings- og badefaciliteter pa arbejdspladser i kombi-
nation med kampagner og konkurrencer fik flere ansatte til at cykle og ga mere til
arbejde.

Der er dokumentation for, at etablering af nye cykel- og gangstier i sig selv mo-
tiverer til mere gang og cykling.

Tre studier har vist, a nye cykel- og gangstier gger antallet af cyklister og fodgaan-
gerei lokalomradet. | det ene studie blev den ny cykelsti promoveret i lokale medi-
er ved omdeling af brochurer til skoler, biblioteker, togstationer og andre offentlige
steder. Efter kampagnen fandt man ved optadling af cyklister, at brugen af stien
steg signifikant inden for en periode pa 3%2 maned. Kampagnen virkede staarkest pa
dem, som boede i en afstand af max. 1,5 km frastien i sammenligning med dem,
som boede laangere vak. Studiet viste ogsd, at flere maand end kvinder benyttede
den nye sti.

Et andet studie interviewede brugere af to nye cykel- og gangstier. Brugerne blev
opdelt i en kategori med dem som i forvejen var fysisk aktive og en kategori for
tidligere fysisk inaktive. Det viste sig, at de brugere, som i forvejen var fysisk akti-
ve, var overreprassenteret i forhold til detidligere inaktive (77 % til 23 %). Der var
ogsa forskel pa aktivitetsvalg. Dem, som i forvejen var fysisk aktive, brugte stien
til anstrengende aktiviteter som I@gb og inlineskating, mens de tidligere inaktive
primaat brugte stien til gature. De tidligere inaktive var i langt hgjere grad afhaan-
gige a den nye sti end dem, som i forvejen var fysisk aktive. Havde det ikke havde
vaget for den nye sti, var de inaktive sandsynligvis ikke kommet i gang. Dem som
allerede var fysisk aktive sd mere stien som et nyt alternativ, men ikke en sti der
var afgarende for deres fysiske aktivitetsniveau.
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Der er dokumentation for, at skiltning, der opfordrer til at tage trappen frem for
elevatoren, har en effekt pa kort sigt (>3 maneder).

Syv studier har vist en positiv effekt af at haange skilte op ved metro, togstationer
og busterminaler, som opfordrer til at tage trappen frem for elevatoren. Studierne
blev udfart som observationsstudier og resultaterne viste en stigning pa 6-8 %
blandt dem, som tog trapperne i stedet for elevatoren. De anvendte skilte var ikke
kansspecifikke, men i et studie fandt man, at maand i hgjere grad end kvinderne
valgte trappen frem for elevatoren. Et andet studie fandt ligeledes, at trappernei
hgjere grad blev valgt i ugedagene mandag til torsdag frem for fredag. Generelt ap-
pellerede skiltene til den yngre del af befolkningen (>40 ar).

Der er dokumentation for, at opfordring til at tage trappen gennem reklamer i
det offentlige rum har en effekt pa kort sigt (>3 maneder)

Otte studier har vist en positiv effekt af plakater placeret i lufthavne, pa biblioteker
og indkagbscentre. Visse plakattyper henvendte sig primaat til enkeltpersoner og
andretil hele familier. Alle studier viste en ggning i brugen af trapper pa mellem
2,2%-5,3% i perioder frafire uger til tre maneder. Et enkelt studie, som forlgb
over 24 uger, viste en gget effekt pa 29 % i brugen af trapper seks maneder efter in-
terventionen. | dette studie fandt man, at det primaat var kvinder, som tog trappen
frem for elevatoren.

Der er dokumentation for, at skilte, der opfordrer til at tage trappen pa arbejds-
pladser, har en positiv effekt pa det fysiske aktivitetsniveau pakort sigt (>3 ma-
neder)

Seks studier har undersgqt effekten af skilte, der opfordrer til at tage trappen pa
kontorarbejdspladser. Flere studier brugte ikke bare skiltning, men gjorde trappe-
opgangene mere indbydende ved at male dem i spandende farver, sadte kunst op
og afspille musik. Flere studier af maakede gangene med fodspor, som ledte hen til
trapperne og brugte udsagn pa skiltene som fortalte om de sundhedsmaessige ge-
vinster ved at tage trappen. Studierne viste en gget stigning i brug af trapper mel-
lem 4,4 % til 13,2 %. Et enkelt studie konkluderer, at de starste effekter opnas der,
hvor trappeopgangene var mest indbydende.

Der er mange studier, som omhandler effekten af skiltning, men oftest er der ikke
kontrolgrupper eller andre sammenlignelige mal, hvorved de neevnte resultater er
kontekstafhaangige og derfor ikke kan generaliseres. Faktorer som ken, alder, BMI
og etnicitet har betydning for effekten af skiltning for brugen af trapper.
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Ved ' aktiv transport’ forstas det at bruge kroppen som transportmiddel fx ved at ga
eller cyklefraet sted til et andet.

Et review med 22 studier fra 2004 (Ogilvie ét al) fandt f@lgende resultater:

Der er god dokumentation for, at interventioner med informationer malrettet
personer, som er motiveret for at aandre deres transportvaner, har en positiv. ef-

Uddeling af ’ selvhjadpspakker’ baseret pa den transteoretiske adfaadsmodel ® viste
sig at motivere pendleretil at tage cyklen frem for bilen. Selvhjad pspakken inde-
holdt radgivning om rutevalg, personlig sikkerhed, sikker cykelparkering, en akti-
vitets dagbog og et vejkort til pendlerne. Et andet studie viste, at ’inkarnerede bili-
ster’, som fik tilbudt en gratis cykel eller gratistogtransport i et & aandrede deres
transportvaner med 25 %.

Der er modsatrettet dokumentation for, at offentlige kampagner med budskab
om at cykle éller gai stedet for at tage bilen virker. effekt.

Massemedierede kampagner med budskab om at benytte offentlig og aktiv trans-
port i stedet for at tage bilen har ikke vist signifikant effekt pa andringer i trans-
portvalg. Kampagnerne har vaaret malrettet forskellige grupper i befolkningen uden
kendskab til gruppens motivation for adfaardsaendringer eller forudgaende kend-
skab til deres transportvaner. Kampagner som indeholdt specifikke aktiviteter som
"drop bilen en dag om ugen’ viste en svagt positiv effekt malt syv maneder efter

kamnannen

Der er modsatrettet dokumentation for, at tiltag som promoverer brugen af dele-
biler og letter adgangen til offentlig transport fremmer fysisk aktivitet.

Studier, som undersgger effekten af at reklamere for dele-biler i lokalsamfundet,
viste ikke stigning i brugen af dele-biler. Et studie som undersagte effekten af ab-
ningen af en togstation i en pendler by viste en positiv effekt i skift frabil til tog pa
5 %.

Der er modsatrettet dokumentation for, at det har positiv effekt at fremme aktiv
transport via konstruktion af nye cykelstier eller bedre sasmmenhaang mellem
gamle cykelstier.

Et enkelt studie har vist en effekt af at forbedre det eksisterende cykelstinet i for-
hold til at fafleretil at cykle pa 3 % malt 3 &r efter cykelstien blev forbedret. Inter-
ventioner malrettet barns transport adfaerd har ikke vist nogen effekt i forhold til at
fabernenetil at cykle eller gatil skole.

® Adfaardsmodel, som indeholder forskellige stadier, der af dagkker en persons motivation for en given adfeardsaan-
dring.
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Der er modsatrettet dokumentation for, at interventioner som gennem gkonomi-
ske incitamenter forsgger at gge det fysiske aktivitetsniveau har effekt.

Et studie viser signifikant positiv effekt af at tilbyde medarbejdere gkonomisk stat-
te for at tage cyklen pa arbejde frem for bilen i forhold til en kontrolgruppe. Et an-
det studie viste ingen effekt pa det fysiske aktivitetsniveau af at indfare betaling
"bom-penge’ for motorkeretgjer til centrum i en storby.

Der er dokumentation for, at de fysiske omgivelser spiller enrollei forhold til det
fysiske aktivitets niveau. Etablering af cykel —og gangstier og adgang til motions-
faciliteter gger det fysiske aktivitets niveau for brugerne af faciliteterne. Opsagning
af skilte/plakater i forskellige offentlige og arbejdsmaessige sammenhaange resulte-
rer i en gget brug af trapper. | forhold til at fremme’ aktiv transport’ peger doku-
mentationen i forskellige retninger. Der er derfor behov for flere studier der fx af-
dakker, hvad der motiverer bilister til at cykle eller tage offentligt transport frem
for bilen.

Der mangler dokumentation for, hvilke metoder og delelementer i de forskellige in-
terventioner som i saaligt grad virker og ikke mindst hvilke borgere interventio-
nerne virker pa.

Der mangler studier, som undersager effekten af opfaring af nye cykel- og
gangstier i forhold til hvilke borgere, der vadger at benytte stierne. Far man
kun fat i dei forvejen aktive, eller rammer man ogsa gruppen af inaktive?

| forhold til omgivelsernes betydning for aktiv transport mangler der studi-
er, som fokuserer pa effektmalinger af opfersel fx af nye cykel- eller gang-
stier.

Der mangler studier, som undersager effekten af skiltning ved hjadp af
eksperimentelle studiedesign.

Der mangler studier, som undersgger interventionernes omkostning effek-
tivitet.
Der mangler studier, som sammenholder aandringer i fysiske omgivelsers

betydning i forhold til andre determinanter for fysisk aktivitet, som socio-
gkonomiske, kulturelle og sociale sammenhaange.

Det bar undersages, hvilke aspekter i de fysiske omgivelser, der skal aand-
respai forhold til at opna en helbredsfremmende effekt af fysisk aktivitet.

Fokus pa interventioner, som har gget fysisk aktivitet som positiv sideef-
fekt —fx ved interventioner der fremme trafiksikkerheden.

Det er stadig uvist om gget brug af trapper er et godt udgangspunkt for en
generel adfaardssandring frafysisk inaktiv til fysisk aktiv livsstil.
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Promovering af fysisk aktivitet skal ikke kun indeholde et uddannel ses-
maessigt perspektiv, men ogsa et teknologisk perspektiv. Fx tydeliggere
sparet el-forbrug ved at tage trappen frem for elevatoren eller gge den tid,
som elevatoren er om at bne deren, sa flere vadger trappen.

For mere specifikke anbefalinger til fremtidig forskning se ' Interventions that use
the environment to encourage physical activity’ NICE's evidens resume side 25-
27.

Effekt af interventioner som inddrager omgivelserne til at fremme fysisk aktivitet
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| 2005 udkom rapporten * Cykling, motion, milj@ og sundhed’ fra Det @kologiske
Rad i samarbejde med Hjerteforeningen, Landsforeningen Skole og Samfund samt
Dansk Cyklist Forbund. Rapporten blev finansieret af Sundhedsstyrel sen og Rock-
wool-fonden.

Dowload hele rapporten her:
http://www.ecocouncil.dk/ - under publikationer.

Rapporten fokuserer pa de sundhedsmaessige gevinster ved at fremme cykling og
gang som transport frem for at tage bil eller tog. Rapporten ser ogsa pa, hvordan de
sundhedsmasssige effekter af at fremme cykling og gang kan inddragesi sam-
fundsgkonomiske vurderinger, nar investeringer i cyklistfaciliteter skal prioriteres
fx i forhold til andre trafikinvesteringer.

Det vurderes, at de starste muligheder for adfeardssandringer i form af aget cykling
og gang kan opnasi forhold til:

Barns transport til og fraskole

Pendling mellem hjem og arbejde — her kan cykling/gang kombineres med
kollektiv transport

Visse former for fritidstrafik — fx berns transport til og fra fritidsaktiviteter.

Nedenstaende er udvalgte konklusioner fra rapporten, som omhandler barrierer for
aktiv transport.,

Mange giver udtryk for, at de gerne ville cykle mere, " hvis forholdene var
til det”

De fleste voksne, der ikke cykler, siger det skyldes for lang afstand, at det
tager for lang tid, for meget bagage og at vejret er for darligt.

En del henviser til mangel pa cykelstier eller darlig belaggning pa disse.
Undersggel ser viser, at personer i husstande med bil cykler langt mindre,
og at man cykler endnu mindre i husstande med to eller flere biler.

Mange af de, der cykler, begrunder det med, at de far motion, samt at det
giver dem stor frihed til at bevagge sig rundt.

Unge har de samme argumenter som voksne, men for dem er frygten for
cykeltyveri ogsavigtig.

Der er ikke sAmange voksne, der angiver risiko for ulykker som begrun-
delsefor ikke at cykle. Men det har stor betydning for, hvorvidt foraddre
tillader deres bern at cykle.

Mange bern giver, nar de bliver spurgt, udtryk for, at de hellere ville cykle
til skole end at blive kart.

Kampagner for at fa barn til at cykle kan have stor effekt. Saledes deltog
70.000 skolebgrn i 2003 i Dansk Cyklist Forbunds kampagne ” Alle barn
cykler”. Heraf var 15.000 "ny€e’ cyklister, og heraf holdt de 5.000 fast ved
cyklingen, efter kampagnen sluttede.
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| byerne, hvor starsteparten af danskerne bor, er der i sterre eller mindre grad lokal
luftforurening. Mange mennesker tror, at det er mere usundt at cykle end at kare i
bil eller busi forurenet luft. Men faktisk er forureningsniveauet oftest hgjere inden
i bilerne og busserne, end der hvor man cykler. Man maaker blot forureningen me-
re som cyklist, fordi man har den friske luft som reference.

Mange tror, at det er langt farligere at cykle end at kare i bil. Det er det og-
s, hvisman maler pr. km. Men malt pr tidsenhed er det kun lidt farligere
at cykle —og man cykler normalt ikke sa mange kilometer, som man kerer
i bil.

Ser man pa ikke-dedelige ulykker, er det relativt mange blandt cyklister,
men skaderne er mindre alvorlige, hvilket bl.a. viser sig ved, at de skadede

cyklister opholder sig faare dage pa sygehus end de gvrige skadede trafi-
kanter.

Hvad sikkerhed angar, er der er isaa gode erfaringer med at seanke bilernes
hastighed. Ogsa anlasggelse af cykelstier gavner sikkerheden.

Der er blandede erfaringer med anlagy af helt separate cykelveje. | byer kan
disse give problemer, fordi en del cyklister aligevel vadger den kortere el-
ler mindre gde bilvej, som saikke laangere er indrettet til cykler.

Trafiksikkerhedskampagner kan ogsa have stor betydning.

Undersagel ser viser samtidig, at ulykkesrisikoen ved at cykle opvejes
mange gange af cykelmotionens gavnlige effekt pa sundheden.
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Resuméet er kommenteret af Jens Troelsen, Cand.scient., Ph.d. , Institut for |drag
og Biomekanik, Syddansk Universitet og René Kural, Ph.d., Arkitekt, Leder af
Centre for |drag og Arkitektur.

Resuméet bidrager med viden om muligheder i de eksisterende fysiske rammer
samt understreger ngdvendigheden af et velfungerende, sammenhaangende og tra-
fiksikkert gang- og cykelstinetvaak for at fremme fysisk aktivitet. Den viden kan
brugestil at optimere kampagnevirksomhed i bestemte afgraansede omrader, fx pa
togstationer, indkgbscentre og erhvervsbygninger.

Resuméet medtager kun en begramset del af litteraturen om omgivel sernes betyd-
ning for fysisk aktivet. Resuméet afspejler sdledes kun litteratur, der dokumenterer
sammenhaang mellem fysisk aktivitet og henholdsvis gang- og cykelstier, skiltning
og kampagnevirksomhed. Der er sdledes ikke gengivet viden om sammenhaange
mellem fysisk aktivitet og henholdsvis parker, grenne omrader, urban skov, natur-
omrader, legepladser, arealbenyttelse i forhold til bolig-, erhvervs- og offentligt
byggeri, faciliteter for rekreative aktiviteter og by- og landskabsplanlaggning pare-
gionalt og nationalt niveau. En viden der er meget relevant i forhold til at fremme
den daglige fysiske aktivitet for alle og i seardeleshed for fysisk inaktive.

| forhold til anvendelse af resultaternei en dansk kontekst skal man vaare opmagk-
som, at der er forskel pa Danmark og interventionslandene i forhold til arealbenyt-
telse, infrastruktur, topografi, klima, demografi og socio-gkonomiske forhold. Det
er saledes umiddelbart vanskeligt direkte at overfere resultaterne til en dansk kon-
tekst. Erfaringerne fra de studier, som forsgger at pavirke den enkeltes adfaard,
handler om generel aandring af adfaadsmekanismer, og disse resultater vil sdledes
lettere kunne overferestil danske forhold.

Et eksempel pa et vellykket projekt i Danmark er "Odense — Danmarks Nationale
Cykelby". Projektet har dokumenteret, at synliggerelse og forbedring af cykelsti-
netvaaket frivilligt har overflyttet daglige bilister til at blive daglige cyklister. Tra-
fiktedlinger har korrigeret for eksterne faktorer, pavist en fremgang i cyklisme pa
20 procent, og sundhedsgkonomiske beregninger viser en besparelsei sundhedsud-
gifter pa 33 millioner, der modsvarer de 20 millioner, Cykelby-projektet har kostet
i investeringer.

Der er forsat behov for at forske i, hvordan vi i Danmark kan planlaggge de fysiske
omgivelser, sa deindbyder til mest mulig fysisk aktivitet. Dette er blandt andet
nadvendigt for at bekaempe den voksende fedmeepidemi og skabe gode rammer for
bern og unge, som giver plads til fysisk udfoldelse. Der mangler ogsa viden om,
hvordan gruppen af fysisk inaktive kan nds ved at andre pa omgivelserne. Der er
naturligvis forskel pd, om man ensker at nd gruppen af inaktive addre, voksne, un-
ge eller barn. Forskellige omgivelser tiltraskker forskellige grupper fx *folkesund-
hedspladser’ ’ til addre, skaterramper til barn/unge og gode cykelstier, der fremmer
cykling pa arbejde for voksne. Ved byplanlasgning, etablering af nye stisystemer
eller granne omrader er der vigtigt at taske pa, hvilke grupper af inaktive, man
gernevil n&

" Udenderspladser med forskellige stationaare motionsredskaber, hvor addre kan traane deres muskulatur.
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