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Mange bern bevaeger sig meget... heldigvis,
men flere og flere born bevaeger sig for
lidt — og de kommer i darligere form. Barn
skal lege og bevaege sig mindst 60 minutter
om dagen, for aktive bgrn trives bedre og
har lettere ved at laere.



BORN ER KOMMET | DARLIGERE FORM

To ud af tre 11-15-arige lever ikke op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger
om at bevaege sig mindst 60 minutter om dagen.

Skolebern er i darligere form, end barn var tidligere, og omkring hvert 7.
barn er overvaegtig. Mange barn er faktisk sa overvaegtige, at deres kondi-
tal er pa linje med blinde barns, som af naturlige arsager ikke bevaeger sig
ret meget. Det kan have alvorlige konsekvenser som: fedme, forhgjet
blodtryk, hgjt kolesterolindhold og insulinresistens — hvilket kan vaere et
tegn pa, at barnene er ved at udvikle type 2 diabetes — tidligere kaldet
gammelmands sukkersyge.

Mange bern er fortsat i god form, men flere barn er kommet i markant
darligere form, og de overvaegtige barn er desuden blevet endnu mere
overvaegtige end for 25 ar siden.



BORN VIL GERNE RARE SIG MERE

Tendensen er, at jo ldre barn bliver, jo mindre bevaeger de sig. De 15-
arige bevaeger sig saledes mindre end de 11-arige, og pigerne bevaeger sig
generelt mindre end drengene.

De 15-arige foler sig ogsa selv i darligere form, end de 11-arige, og over
halvdelen af alle barn, der bliver spurgt, siger, at de gerne vil bevaege sig
mere, end de gor i dag. Lysten til at bevaege sig mere er mest udtalt
blandt dem, som selv synes, at de er i darlig form.




AKTIVE BORN LZRER BEDRE AKTIVE BORN TRIVES BEDRE

Nye undersggelser peger pa, at bevaegelse styrker de kognitive processer, Bevaegelse styrker barns selvvaerd og trivsel. Selvvaerd har stor betydning
som forudsaetter lering. Det kommer tydeligst til udtryk i de yngste for barnets psykiske velvaere og dermed stor betydning for barnets
klasser. Bevaegelse styrker bade motorik, koncentrationsevne og skole- indlaeringsevne. Et barn med et godt selvvaerd er desuden bedre til at
praestationer. Iszer bern, der har store motoriske problemer ved skole- handtere oplevelser af succes og nederlag, hvilket @ger barnets livs-
start, vil have glaede af motorisk traening. kvalitet og trivsel.

Undersagelser peger pa, at barn som bevaeger sig:
- er glade for livet

-har et godt helbred

-foler sig mindre hjaelpelgse

-er mindre morgentraette

- har lettere ved at fa venner

-er mindre ensomme

-foler sig mindre udenfor




BORN BRUGER MERE TID FORAN TV OG COMPUTER

To ud af tre 11-arige drenge bruger mindst tre timer foran computer, tv
eller video dagligt. For drenge pa 15 ar er tallet steget, sa kun hver 20.
dreng bruger mindre end tre timer foran computer, tv eller video.
Pigerne bruger mindre tid end drengene. Omkring hver tredje 11-arige
pige og ca. halvdelen af de 15-arige piger plejer at sidde mindst tre timer
dagligt foran computer, tv eller video.
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Der er endnu ikke pavist nogen direkte sammenhang mellem, hvor aktiv
man er, og hvor meget tid, man bruger pa tv og computer. Men der en
tendens til at overvaegtige bern har flere stillesiddende aktiviteter i fritiden
sammenlignet med normalvaegtige barn.

FLERE BORN KORES | SKOLE

| lebet af de sidste 30 ar er andelen af bgrn, der keres i bil til og fra skole,
steget naesten 200% pa alle alderstrin. Bare inden for de sidste 10-15 ar
er antallet af barn, der cykler, faldet naesten 30%. Jo yngre barnene er, jo
oftere bliver de kert i bil til skole.

Danske undersggelser viser, at bgrn, der gar eller cykler til skole generelt
er mere aktive end dem, som bliver kart til skole i bil.




