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Fysisk inaktivitet - sammenhange og konsekvenser

Motions— og Erneeringsradet har 1 dag offentliggjort en ny rapport med titlen "Fysisk
inaktivitet — konsekvenser og sammenhange”.

Motions- og Ernaeringsradet haber, at alle med interesse for omradet vil anvende og
drage nytte af rapporten. Vi vedlegger et eksemplar af rapporten.

2% Rapporten koster 85 kr. ekskl. moms og ekspeditionsgebyr og kan bestilles via
Motions- og Erneeringsradets hjemmeside: www.meraadet.dk eller ved henvendelse til
sekretariatet pa tlf. 39 69 15 61.
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Fysisk inaktivitet er farligt for dit helbred

Er du fysisk aktiv mindre end 2,5 time om ugen? Sd har du ifelge en ny rapport fra Motions- og
Ernceringsrddet aget risiko for at blive syg og de for tidligt.

Det er veldokumenteret, at fysisk aktivitet bade kan forebygge og indga i behandlingen af en
reekke sygdomme. Omvendt tyder meget p3, at et liv uden fysisk aktivitet kan fore til bade
sygdom og eget risiko for at de for tidligt.

En arbejdsgruppe under Motions- og Ernaeringsradet har udarbejdet en rapport om
konsekvenserne af en fysisk inaktiv livsstil. En af konklusionerne i rapporten er, at fysisk
inaktivitet oger risikoen for at udvikle en raekke livsstilssygdomme, som type 2-diabetes,
hjerte-kar-sygdom, kreeft og knogleskerhed.

At veere fysisk inaktiv vil sige, at man er fysisk aktiv ved moderat intensitet mindre end 2,5
time om ugen. Det vurderes, at 30-40 % af den voksne danske befolkning er fysisk inaktive.
Der er en betydelig forskel i hvem der er fysisk inaktive. Jo kortere uddannelsesleengde jo
mindre er det fysiske aktivitetsniveau i fritiden. Men andre faktorer spiller ogsa ind:

"Det er vigtigt at motionsfaciliteterne er nemt tilgeengelige. Men ogsa manglende fleksibilitet 1
tilbud er en barriere, ligesom hverdagens tidsregnskab med arbejde, familie, venner og andre
interesser kan begraense tiden til fysisk aktivitet”, udtaler professor Bente Kiens, der er
formand for arbejdsgruppen.

Fysisk inaktive &ldre udger en seerlig mélgruppe. Hvis &ldre mennesker er fysisk inaktive,
kan de have sveaert ved at klare de praktiske ting i hverdagen hvorved livskvaliteten bliver
darligere. Fysisk inaktivitet medforer reduktion af knogle- og muskelmasse. Isaer hos ®ldre
kan dette ege risikoen for faldulykker og knoglebrud.

"Der er et stort behov for en national handlingsplan, der bidrager til at ege befolkningens
muligheder for at veere fysisk aktiv. Det er ogsa vigtigt, at fysisk aktivitet indteenkes og
prioriteres i byplanlsegningen. Desuden skal der rettes seerligt fokus mod de
befolkningsgrupper, der er mindst fysisk aktive. Det gaelder is@r om at fa motiveret og
engageret de socialt udsatte, etniske minoriteter samt de svage sldre”, slutter formand for
Motions- og Ernaeringsradet, Morten Gronbazk.

Yderligere oplysninger

Formand for Motions- og Ernseringsradet:

Forskningschef, professor, dr.med. & ph.d. Morten Grenbaek,
tlf. 39 20 77 77, mobil 24 24 81 65.

Formand for arbejdsgruppen:
Professor, dr. scient. & ph.d. Bente Kiens,
tlf. 35 32 16 19, mobil 28 75 16 19.

Rapporten kan bestilles hos Motions- og Ernaringsradets sekretariat, tlf. 39 69 15 61,
hjemmeside: www.meraadet.dk
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