energi
gagligt

Passiv Aktiv
(k)/dag) (k)/dag)

Arbejde

Tager elevatoren 3 etager op ogned 3 Gar 3 etager op og ned ad trappen 45

E-mailer til kolleger 25  Gar ned og snakker med kollegerne 35
Transport

Karer bernene i bil Bruger 20 minutter pa at cykle eller ga

til og fra daginstitution 50  med bgrnene til og fra daginstitution 600

Kerer i bil til Gar til og fra bussen eller toget,

og fra arbejde 75  nar du skal pa arbejde 450
Hjemme
Indenders

Sidder og taler i telefon

30 minutter om dagen 45 Star op og taler i telefon 75

Bruger fjernbetjeningen

til at skifte TV-kanal 3 Rejser dig og skifter TV-kanal 15

Venter pa pizza-budet 45 Bruger 30 minutter pa at lave mad 225

Bruger opvaskemaskine 75 Vasker op i handen 195

Torretumbler toj Haenger vasketej op 35

Bruger rengeringshjeelp Gor rent en gang om ugen 187

Bruger vinduespudser en gang Pudser vinduer hver

om maneden 0 tredje maned 16
Hjemme
Udenders

Lukker hunden ud i haven 8  Gar tur med hunden i 30 minutter 450

Slar grees med motorplaeneklipper 26 Slar grees med handplaeneklipper

hver 10. dag i sommerhalvaret 56

Vasker bil i vaskeautomat 3 Vasker bil selv en gang om maneden 35
Fritids-
aktiviteter

Gar tur eller leger med bernene

Sidder foran TV eller computer 68 i 45 minutter 675

Energiforbrug i alt 426 3094
Kilde: www.altomkost.dk
i
Sundhedsstyrelsen

Center for Forebyggelse - Islands Brygge 67 - 2300 Kgbenhavn S - TIf. 72 22 74 00 - Fax 72 22 74 11 - www.sst.dk

VIIWV4 V1

roppen!

Ror dig
30 minutter om dagen

S%Pndhedsstyrelsen



bevege

De fleste danskere ved godt, at det er sundt at bevaege sig. Men
det er nok de faerreste, som ved, hvor sundhedsfarligt det er at
lade veere. Faktisk er risikoen for at de af fysisk inaktivitet lige
sa stor som risikoen for at dg af rygning.

Vi bevaeger os ikke ret meget til hverdag.
Og det er et stigende sundhedsproblem i
den vestlige verden, hvor flere karer i bil,
fysisk arbejde overtages af maskiner, sport
folges passivt foran TV-skeermen, og barn
leger uden at rere meget andet end fin-

grene, nar de spiller computerspil.

Hvorfor er det sa

vigtigt at bevaege sig?

Fordi din krop er skabt til det og fordi
bevaegelse giver energi og overskud. Den
bedste made du kan styrke hjerte, lunger,
muskler, sener, led og knogler, er ved at

bruge din krop. Pa den made bevarer du
bedst din styrke og bevaegelighed og sam-
tidig gavner du dit helbred. Nar du
bevaeger dig regelmaessigt, forebygger du
sygdomme som areforkalkning, sukkersyge, forhgjet blodtryk,
blodpropper i hjertet og i hjernen, tyktarmskraeft, brystkraeft
og knogleskerhed.

Omkring 30% af den danske befolkning bevaeger sig i dag sa
lidt, at det gar ud over deres sundhed og trivsel. Det
er den darlige nyhed. Den gode nyhed er, at der ikke

skal sa meget til for at sendre tingene til det bedre.

Rer dig mindst 30 minutter om dagen
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne er fysisk
aktive mindst 30 minutter hver dag. Med "fysisk akti-
vitet” menes alle former for bevaegelse, som oger
pulsen og andedraettet, men ikke mere end at man
stadig kan samtale. Rask gang er et godt eksempel.

Du behgver altsa ikke ngdvendigvis at kaste dig
ud i sveddryppende traening. Alle former for fysisk aktivitet

teeller, sa du kan gere det til en del

af din hverdag: Cykelturen til og fra
arbejde eller supermarkedet, fangeleg
med ungerne, en tur i svemmehallen,
stevsugning, hundeluftning mv. Det
teeller alt sammen.

Seks gode grunde til at rere dig 30 minutter om dagen

e Du gavner dit helbred og humer.

 Du reducerer riskoen for bl.a. areforkalkning, sukkersyge, forhgjet blodtryk,
blodpropper i hjerte og hjerne, bryst- og tyktarmskrzeft og knogleskarhed.

e Du far lettere ved at holde din normalvaegt.

e Du styrker muskler, sener, knogler og led.

e Du modvirker psykiske problemer som f.eks. depression, angst og stress.

e Og sa kan du have det sjovt i samvaer med andre.



Ror dig
god vane

Sammenhaengen mellem fysisk inaktivitet og sygdom er ikke
til at komme udenom. Allerede i 1953 viste en undersagelse,
at der blandt stillesiddende chaufferer i Londons dobbelt-
daekkerbusser var 40 procent flere, der fik hjertesygdom end
billetarer, som hver dag bevaegede sig mellem bussens etager.
Siden er der kommet en lang reekke undersegelser, der doku-
menterer, at fysisk aktivitet har en forebyggende effekt pa
alvorlige sygdomme og psykiske lidelser. Flere praktiserende
laeger har set skriften pa vaeggen og anbefaler motion i stedet
for medicin. Daglige ga- og cykelture kan f.eks. erstatte
blodtryks- og kolesterolsaenkende medicin.

Tre opmuntrende budskaber

Selvom Sundhedsstyrelsens anbefalinger om fysisk
aktivitet har en alvorlig baggrund, sa rummer de sam-
tidig tre positive budskaber:

1 Der skal ikke sa meget til
Med 30 minutters fysisk aktivitet hver dag er det
muligt at opna en sundhedseffekt. Det er ikke nad-

2 Det behgver ikke vaere besvaerligt
De 30 minutter kan opdeles i to gange 15 minutter
eller tre gange 10 minutter. Alle former for fysisk

aktivitet i din hverdag teeller.

3 Du far det bedre nu og her
Fysisk aktivitet gavner bade krop og sjeel. Det kan

forebygge stress, depression og angst — og det bliver
lettere at sove og tackle stressede oplevelser.

Nye vaner i hverdagen

Det giver endnu bedre resultater, hvis du bevaeger dig mere end
de 30 minutter dagligt, for hyppig og mere intens motion
har endnu sterre effekt. Men mindre kan altsa ogsa gere
det, Det handler om fa
nye vaner i hverdagen:
Mere cykling og gang
— mindre bil og bus. Flere
trapper og feerre eleva-
torer. Mere aktiv leg og
mindre passiv underhold-
ning. Pa den made kan
du fa mere motion ind i
hverdagen uden, at det

bliver den store tidsrgver.

vendigt at melde sig ind i en sportsklub eller et "De som mener, at de ikke har tid til fysiske aktiviteter

ma fer eller senere afsaette tid til sygdom”.

fitnesscenter — din hverdag er fuld af muligheder
Edward Stanley (1826-1893)

for fysisk aktivitet.



anbefalinger

De fleste mennesker fgler sig bedre tilpas, nar de har veeret
fysisk aktive. Bade fysisk og psykisk. Kroppen foles lettere og
mere fri. Humgret og det personlige overskud stiger maske
ogsa et par grader. Udover den sygdomsforebyggende effekt,
er det et par gode grunde til at for at rgre sig hver dag.

Barn og unge

Ber veere fysisk aktive i mindst 60 minutter om
dagen. Barn og unge, som i gjeblikket er fysisk inak-
tive, bar begynde med at vaere fysisk aktive mindst
30 minutter om dagen. Mindst to gange om ugen
ber de fysiske aktiviteter vaere af den slags, som
fremmer muskelstyrke, bevaegelighed og knogle-
sundhed.

Voksne
Bor veere fysisk aktive i mindst 30 minutter om

dagen. Hvis du hgrer til de inaktive eller lidt aktive,

ber du gradvist arbejde dig op mod den halve time,

L

sa du undgar skader eller ubehag ved en pludselig
endring af din hverdag. Hvis du allerede opfylder minimums-
anbefalingen, kan du opna yderligere forebyggende effekt ved
at blive endnu mere aktiv eller @ge intensiteten, nar du

bevaeger dig.

Aldre

Bor ogsa vaere fysisk aktive i mindst 30 minutter om
dagen. Det ma meget gerne vaere gvelser, der styrker
muskler og led, og treener din koordinationsevne. Det
vil ggre dine bevaegelser mere sikre, s3 du bedre kan
klare de daglige geremal. Samtidig styrker du din ba-
lanceevne, sa du mindsker risikoen for at falde.

Bevaeg dig — bevar dig
Mennesket er fadt med en naturlig gleede ved at bevaege sig.
Prov at laegge maerke til, hvor mange bevaegelser bern laver, nar
de bliver sluppet l@s pa en graespleene. De l@ber, hopper, hinker,
ruller og kravler med en imponerende energi. Bevaegelser
bliver mindre impulsive med alderen — men der er al mulig
grund til at bevare gleeden ved
fysisk aktivitet. Det er ikke alene
godt for dit helbred, det er ogsa en
god made at veere sammen med
familie og venner pa.

Bevaeg dig mindst 30 minutter om
dagen — og gor det med glaede!

Fa mere information pa www.sst.dk

Vidste du at

e Din krop er som en maskine. Den skal bruges regelmaessigt — ellers

"ruster den”,

e Fysisk inaktivitet er en sundhedsrisiko pa linje med rygning.

30 minutters daglig fysisk aktivitet halverer risikoen for at dg af

hjerte-/karsygdomme.



