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Heoringssvar vedr. udkast til reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet

/Eldre Sagen takker for muligheden for at afgive haringssvar i forbindelse med ovennsevnte
hering.

Motion er vigtigt — brug for mere pracise anbefalinger til seldre

Vi finder, det er meget vigtigt at understotte eldres helbred og form og anerkender de fire
anbefalinger for 65+-arige. Vi vaerdsaetter, at der - ligesom hidtil - fra Sundhedsstyrelsens
side er udarbejdet anbefalinger specifikt for malgruppen 65+-arige. Hvis de fremsendte
anbefalinger er alt, hvad Sundhedsstyrelsen vil anbefale, anser vi dog anbefalingerne for
mindre konkrete i forhold til styrelsens eksisterende anbefalinger. Det er uklart, hvilken
tekst de foresldede anbefalinger skal erstatte pa Sundhedsstyrelsens webside, eller hvor
anbefalingerne skal veere tilgengelige.

I den hidtidige version af anbefalinger er der efter vores mening angivet mere precist, hvor
lang tid traeningen vedr. styrke og kondition mindst skal vare og hvor ofte, hvilket vi finder
mere hensigtsmaessigt og klart omsatteligt til treening i praksis. I de nye anbefalinger
savner vi ogsa, at der star noget om traening af bevaegelighed/smidighed ligesom i de
eksisterende. Vi mener, det er @rgerligt, at anbefalingerne sidledes med den nyere version
fremstar som mindre preecise. Vi savner, at der informeres om baggrunden for endringerne
i anbefalingerne, fx om det er pa baggrund af ny forskning.

Der er en storre social ulighed i sundhed blandt &ldre mennesker ligesom i befolkningen
generelt — hvilket vi mener, anbefalingerne i sin nuveerende form slet ikke tager hgjde for
og burde adressere.

Afslutningsvis vil vi ggre opmaerksom p4, at vi i ZAldre Sagen benytter styrelsens
anbefalinger og understatter aldres trivsel og fysiske form. Det sker ikke mindst i vores

thttps://sst.dk/da/Viden/Forebyggelse/Fysisk-aktivitet/Anbefalinger-om-fysisk-aktivitet/_65-
aarige
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tilbud om motionsaktiviteter, hvor vi ikke kun har motionsvante som deltagere, men ogsa
nar ud til eldre, der ikke tidligere har dyrket motion.

Vi star naturligvis til rddighed ved behov for uddybende eller opfolgende kommentarer.
Venlig hilsen

Michael Teit Nielsen
Vicedirektor
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Keere Caroline,

Vi er meget tilfredse med Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid og
har ikke yderligere tilfgjelser eller kommentarer.

Tak for muligheden og rigtig god dag.

Venlig hilsen

EVA KRARUP HATT
KONSULENT
DIF PUBLIC AFFAIRS
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Vedhaftede filer: Hgringsbrev Anbefalinger for fysisk aktivitet 051022.pdf
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Til Sundhedsstyrelsen,

Pé vegne af Dansk Selskab for Klinisk Ernaring (DSKE) vil jeg forst og fremmest gerne
takke for muligheden for at bidrage med heringssvar vedrerende "Anbefalinger for fysisk
aktivitet og stillesiddende tid".

Vi har 1 DSKE ingen kommentar vedrerende hering fra Sundhedsstyrelsen vedr.
anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid, og der findes derfor ingen yderlig
vedheftning med kommentar fra selskabet.

Endnu engang tak for muligheden.

Med venlig hilsen

Camilla Balle Bech
Klinisk disetist

Sekreter for bestyrelsen
Dansk Selskab for Klinisk Ernering
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Til heringsparter

Horing af udkast til reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet 5. oktober 2022

Sagsnr. 03-0200-31/
Sundhedsstyrelsen fremsender hermed heringsudkast til reviderede anbefa- Reference TUK/ANPR
linger for fysisk aktivitet. T
E fob@sst.dk
Udkastet er udarbejdet af Sundhedsstyrelsen med faglig sparring fra et for-
skerpanel bestaende af (i alfabetisk reekkefolge): Anders Grontved (Syd-
dansk Universitet), Andreas Holtermann (Nationalt Forskningscenter for
Arbejdsmilje), Bente Klarlund Pedersen (Region H), Christina Bjerk Peter-
sen (Statens Institut for Folkesundhed), Hanne Kirstine Hegaard (Region
H), Janne Schurmann Tolstrup (Statens Institut for Folkesundhed), Kristian
Overgaard (Aarhus Universitet, Institut for Folkesundhed), Mette Aadahl
(region H) og Paolo Caserotti (Syddansk Universitet).

De reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet er inddelt i fem forskellige al-
dersrettede malgrupper samt en anbefaling malrettet gravide. Anbefalin-
gerne henvender sig til raske borgere og er forsggt formuleret si de er let
forstaelige. Derudover skal anbefalingerne ogsa ses som et redskab for fag-
personale i arbejdet med at stotte borgere 1 at vare fysisk aktive.

Sundhedsstyrelsen vil anmode de respektive heringsparter om at kommen-
tere de reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet med udgangspunkt i den
faglighed de reprasenterer.

Udkastet med ordlyden af anbefalingerne fremsendes som PDF-fil. Doku-
mentet er klargjort til at indarbejde rettelser og kommentarer direkte ved
hjelp af ”’Kommentar”-verktejslinjen.

Af hensyn til behandling af indkomne heringssvar beder vi om, at der kun
sendes ét samlet haringssvar per heringspart.
Heringsvar bedes fremsendt elektronisk pa mail til fob@sst.dk senest ons-
dag 26. oktober 2022, kl. 12.00.
I emnefeltet 1 mailen skal felgende anferes: Navn pa heringspart, Sagsnr.
03-0200-31, Heringssvar til reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet.
Sundhedsstyrelsen
De modtagne heringssvar, som ikke stammer fra ministerier eller styrelser, Islands Brygge 67
vil blive offentliggjort pa Heringsportalen. Ved afgivelse af heringssvar gi- B00 Epbeabaem §
. . 1. . . . Danmark
ver heringsparten samtidig samtykke til offentliggerelse af hele heringssva-

- : T +45722274 00
ret, herunder afsenders navn og kontaktinformation. :

E sst@sst.dk
www.sst.dk
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Eventuelle spergsmal kan rettes til: fob@sst.dk.

Vi ser frem til at modtage jeres heringssvar og takker for interessen.

Med venlig hilsen

Niels Sande

Enhedschef
Forebyggelse og Ulighed
Sundhedsstyrelsen

Bilag 1) Udkast til reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet
Bilag 2) Heringsliste
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0200-31

Horingsliste

Patientforeninger
Alzheimerforeningen
Diabetesforeningen
Gigtforeningen
Hjerteforeningen
Kraftens Bekaempelse
Osteoporoseforeningen
Danske Osteopater
Parkinsonforeningen
Scleroseforeningen

Interesseorganisationer
Cyklistforbundet

Dansk Firmaidretsforbund

Danske Gymnastik- og idraetsforeninger
Dansk Handicapforbund

Danmarks Idratsforbund

Danske Regioner

Dansk Skoleidrat

Kommunernes Landsforening

Aldre Sagen

Faglige selskaber

Dansk Endokrinologisk Selskab

Dansk Epidemiologisk Selskab

Dansk Idretsmedicinsk Selskab

Dansk Cardiologisk Selskab

Dansk Psykiatrisk Selskab

Dansk Padiatrisk Selskab

Dansk Samfundsmedicinsk Selskab

Dansk Selskab for Adipositasforskning
Dansk Selskab for Almen Medicin

Dansk Selskab for Digital Sundhed

Dansk Selskab for Folkesundhed

Dansk Selskab for Forskning 1 Fysioterapi
Dansk Selskab for Klinisk Ernering
Dansk Selskab for Obstetrik og Gynakologi
Danske Fysioterapeuter

Foreningen af ledere af sundhedsordninger





Fagligt Selskab for Sundhedsplejersker
Ergoterapeutforeningen
Jordemoderforeningen

Netvaerk/forskning
Sund By Netvaerket — Fysisk aktivitet
Center for Klinisk Forskning og Forebyggelse
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Bern under 1 ar

Lad barnet ligge s& meget som muligt pA maven, nir det er vigent

Anbefalingen geelder lige fra barnet er helt nyfodt. Ndr barnet ligger pd maven, styr-
ker det ryggen, nakke- og armmuskler, sa det med tiden kan holde hovedet, skubbe sig
op pad armene, rulle, sidde stabilt, kravle og gd.

Hjeelp barnet til at bevaege sig pa forskellige mader i lobet af dagen

Sammen med forceldrene kan barnet ove sig i nye og forskelligelege og beveegelser
f-eks. at trille, eller at rcekke ud efter ting, som barnet kan tage fat i eller skubbe til og
pd den made lecere sin krop at kende.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Der kan veere brug for, at barnet sidder ien skrastol, autostol og hojstol, fx under
mdaltid eller koretur, men det bor kun vere korttid ad gangen. Lad ikke barnet sidde
passivt for eksempel foran tv og andre skeerme, da det vil kunne forsinke den motoriske
udvikling. Barnets motoriske udvikling styrkes, ndr det har mulighed for at beveege

sig.
Husk pauserne
Lige sd vigtig neerhed, @jenkontakt og aktiv beveegelse er for smd borns udvikling, lige

sd vigtige er pauserne. Barnet reagerer typisk med uro eller grad, hvis det bliver over-
stimuleret, sd lceg meerke til barnets signaler.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born mellem 1 og 4 ar

Giv barnet mulighed for at bevzege sig pa forskellige mader i lobetaf dagen

Ndr barnet bruger kroppen til at lave nye og forskellige bevcegelser, fdar det flere mo-

toriske feerdigheder og bliver dermed bedre til at kontrollere sin krop. Det er tilfreds-
stillende for barnet at opleve, at kroppen kan mange forskellige ting, og det giver bar-
net selvtillid og gode forudscetninger for at lege med andre born.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Teenk over, om der er tidspunkter i hverdagen, hvor barnet er forhindret i at beveege
sig, uden at det egentlig er nodvendigt. Det kan f.eks. veere, at barnet sidder i klapvog-
nen eller star pa et stabreet, hvor det mdske kunne ga eller cykle ved siden af klapvog-
nen. Barnets motoriske udvikling bliver bedre; nar det har mulighed for at beveege sig.

Begrzens tid hvor barnet sidderstille

Smd born har brug for pauser; hvor de i kortere perioder sidder stille og slapper af
f-eks. med at lege med klodser, bil, dukker eller leese i en bog. Den type stillesiddende
aktiviteter styrker samtidig vigtige omrader af barnets udvikling f.eks. finmotorikken,
sprog og evnen til at koncentrere sig. Men meget passive aktiviteter, hvor barnet ikke
bruger kroppen, for eksempel hvis det ofte sidder foran tv eller andre skeerme i lcen-
gere tid ad gangen, kan pavirke barnets sundhed, udvikling og trivsel negativt.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born og unge, 5-17 arige

Bern og unge skal veere fysisk aktive mindst 60 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sd de bliver let forpustede - og
mindst tre gange om ugen skal det veere med hgj intensitet, sa de bliver forpustede.
Men selv lidt fysisk aktivitet spredt ud over ugen er bedre end ingen fysisk aktivitet.
Start med mindre meengder af fysisk aktivitet og og gradvist den.tid det tager, hvor
hardt det er, og hvor tit det foregdr. Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil med-
fore yderligere sundhedsmcessige fordele.

Mindst 3 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet, der styrker musklerne
Fysisk aktivitet, som styrker musklerne og dermed ogsa giver stcerkere knogler, er vig-
tig for kroppens udvikling. For de yngste'barn kan aktiviteterne veere lege, hvor der
indgdr lob, hop, spring og kast. For de eldre born kan det veere mere specifikke ovel-
ser, der styrker de store muskelgrupper (ben, baller, mave, ryg og arme). Det kan
bade veere med brug af kroppens egen veegt eller med lettere veegte.

Begrans tid, hvor bern eg unge sidder stille

Den tid, born og unge bruger pad at sidde stille, gar fra den tid, det er muligt for dem
at veere fysisk aktive. De har dog behov for pauser, hvor kroppen er i ro, ligesom stil-
lesiddende aktiviteter kan veere nodvendige f.eks. i skolen. Men for meget tid, hvor
born og unge sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke deres
trivsel og sundhed negativt. Det er derfor vigtigt, at der i lobet af dagen skabes varia-
tion mellem den tid, born og unge er stillesiddende, og den tid, de er fysisk aktive.

Nar man er fysisk aktiv i hverdagen, er det vigtigt, at man bliver let forpustet - og ind-
imellem ogsé forpustet. Det svarer til, at man er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar man er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver man let forpustet, men man
kan stadig fere en samtale.

Forpustet
Néar man er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver man forpustet, sa det er sveert at
fore en samtale.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Voksne 18-64 arige

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med haj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af fysisk aktivitet, er det vigtigt at du er fysisk aktiv regelmeessigt og spreder
aktiviteterne ud over ugen. Hvis det er en udfordring at opfylde anbefalingen, sa vil
selv lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting — uanset hvor lang tid det tager, hvor
hardt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv ud over det anbefalede, vil det gavne
dit helbred yderligere.

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to' gange om ugen

Fysisk aktivitet, som giver stcerkere muskler og dermed ogsd giver storre muskelmasse
og steerkere knogler, er vigtig for at vedligeholde kroppen, sa du bedre kan klare hver-
dagens fysiske udfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er f.eks. ovelser,
hvor du bruger veegte eller din egenkropsveegt, og som involverer alle de store musk-
ler. Det vil sige ben, baller, mave;ryg og arme.

Begraens tid hvor du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk aktiv. Du har dog/ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nér du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsa forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hej intensitet.

Let forpustet
Naér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, si det er sveert at fore
en samtale.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Gravide

Nér gravide er fysisk aktive, er det godt for bade den gravide og hendes ufedte barn.
Derudover har den gravide samme fordele af fysisk aktivitet som ikke-gravide. Desu-
den er fysisk aktivitet under graviditeten gavnligt i forhold til at forebygge komplikati-
oner og ubehag. Fysisk aktivet nedsetter risikoen for at f4 svangerskabsforgiftning,
forhejet blodtryk, stor vaegtogning samt sukkersyge under graviditeten. Desuden kan
fysisk aktivitet mindske symptomerne ved depression‘under graviditeten.

Fysisk aktivitet mindsker risikoen for en kompliceret fadsel — fx kejsersnit eller for
tidlig fodsel eller fodsel af et for stort barn (vaegt over 4 kg). Endelig er der faerre
komplikationer hos nyfedte bern af medre, der har veret fysisk aktive under gravidite-
ten.

Laendesmerter er almindeligt forckommende blandt gravide og ber ikke forveksles
med bzkkenlosning, der betragtes'som en komplikation i graviditeten, og derfor ikke
er dekket af denne anbefaling. Der er dokumentation for, at fysisk aktivitet mindsker
almindelige leendesmerter i graviditeten.

Anbefalingerne gelder for raske kvinder med ukomplicerede graviditeter.

Gravide med en kompliceret sygdomshistorie ber radfere sig med deres laege eller jor-
demoder. Endelig omhandler anbefalingen fysisk aktivitet i fritiden og omfatter derfor
ikke arbejde, der er tungt og monotont.

Vear fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sda du bliver let forpustet. For at
fd storst muligt gavn af fysisk aktivitet er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt
og spreder aktiviteterne ud over ugen. Kvinder, der har veeret meget fysisk aktive for
graviditeten, anbefales at fortscette med samme aktivitetsniveau under graviditeten.
Som graviditeten skrider frem, kan der veere behov for at tilpasse, hvad du laver, eller
hvor hardt eller leenge du gor det. Find den type beveegelse, der fungerer for dig. Hvis
du ikke var fysisk aktiv for graviditeten, skal du starte langsomt op og gradvist oge,
hvor aktiv du er. Hvis det er en stor udfordring at opfylde anbefalingen, vil selv lidt
fysisk aktivitet veere bedre end ingenting uanset, hvor lang tid det tager, hvor hdrdt det
foles, eller hvor tit det er.






e Styrketrzening ber udgere en del af den daglige fysiske aktivitet
Der bor indga ovelser for alle de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og
arme. Du kan bruge din egen kropsveegt eller lettere veegte. Treening af beekkenbunden
under og efter graviditeten er med til at forebygge problemer med fx at holde pd van-
det.

e Begrans stillesiddende tid
Nar du er gravid, har du brug for at skifte mellem at beveege dig og hvile dig. Veer op-
meerksom pd ikke at blive alt for stillesiddende, men husk dog ogsd at holde pauser,
iscer hvis du gdr eller star meget i lobet af dagen. Det er vigtigt at skabe variation
mellem den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet. Det svarer til, at
du er fysisk aktiv ved moderat intensitet.

Let forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Fysisk aktivitet, der frarides under grayiditeten

Kontakt- og holdsport frarades, hvis derer risiko for sammensted med andre. Samtidig frara-
des sport og aktiviteter, hvor der er risiko for styrt, fx skileb, ridning og mountainbike. Ved
styrt og sammenstad er der risiko for skade pa den gravide og péa fosteret.

Gravide frarddes at dyrke fysisk aktivitet med hej intensitet, hvor kredslebet presses maksi-
malt, hvis den gravide ikke har udevet lignende hgj-intens aktivitet for graviditeten.

Har den gravide derimod for graviditeten varet vant til at dyrke fysisk aktivitet med hej inten-
sitet, kan hun fortsa@tte med dette under graviditeten og efter fodslen, forudsat at hun forbliver
rask. Den gravide ber diskutere med sin leege, om aktiviteten evt. skal justeres over tid.

Endvidere opfordres gravide til at lytte til kroppens signaler, nar der udeves fysisk aktivitet,
samt radfore sig med laege eller jordmoder ved tvivistilfaelde.

Fysisk aktivitet efter fodslen

Det er meget individuelt, hvor hurtigt man kan genoptage sit tidligere aktivitetsniveau efter
fodslen. Kvinder, der har varet aktive helt indtil fedslen, vil kunne genoptage deres aktivitets-
vaner 1 lgbet af fa dage, mens andre behover mere tid for at genvinde tidligere niveau. Det vil
typisk tage 2-3 maneder at genvinde konditionsniveau fra for graviditeten. @g gradvist
mengde og intensitet. Husk at lytte til kroppens signaler.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
ZEldre (65+)

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med hoj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af den fysiske aktivitet, er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt og
spreder aktiviteterne ud over ugen, som din krop og dit helbred. tillader. Hvis det er en
udfordring at opfylde anbefalingen, sd vil lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting
— uanset hvor lang tid det tager, hvor hdrdt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv
ud over det anbefalede, vil det gavne dit helbred yderligere:

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to gange om ugen

Ndr man bliver celdre, bliver muskel- og knoglemasse samt muskelstyrke naturligt
mindre. Men fysisk aktivitet, som giver steerkere muskler, oger omvendt din muskel-
masse og giver steerkere knogler. Det ervigtigt for at vedligeholde kroppen, sd du
bedre klarer hverdagens fysiskeudfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er
f-eks. avelser, hvor du bruger veegte eller din egen kropsveegt, og som involverer alle
de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og arme.

Aktiviteterne kan indgd som en del af de 30 minutters daglige fysiske aktivitet.

Treen din balance mindst tre gange om ugen

Balancen bliver naturligt darligere med alderen. En god balance og muskelstyrke er
vigtig for atlklare hverdagen og f-eks. ga pd trapper, gore rent og undgd fald. Derfor
er det vigtigt at treene balancen, sd den vedligeholdes eller forbedres. Balancetreenin-
gen kan indgd som en del af den daglige treening.

Begraens den tid du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk-aktiv. Du har dog ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.





Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsé forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan

stadig fore en samtale.

Forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, sé det er svert at fore

en samtale.
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Kaere Sundhedsstyrelse / til rette vedkommende,

Mange tak e-mail og for muligheden for at afgive hgringssvar elektronisk. Det saetter vi stor pris
pal

Vi har med stor interesse laest udkastet til reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet. Vi takker
Sundhedsstyrelsen og forskerpanelet for deres store arbejde.

Udkastet er blevet leest og kommenteret af vores dygtige og dedikerede medarbejdere, der
arbejder med fysisk aktivitet (dog ikke af vores professor Mette Aadahl, der har siddet i
forskerpanelet).

| finder vores kommentarer i vedhaftede PDF med kommentar-veerktgjslinjen. Overordnet sa
gar vores kommentarer pa evidensen bag og behovet for / gnsket om / forslag om (anbefalinger
for) fysisk aktivitet og stillesiddende tid i et sundhedsfremme-, physical literacy- og 24h-
perspektiv.

Pga. den korte tidsfrist har jeg/vi ikke naet at gennemskrive og koordinere vores kommentarer.
Det haber, jeg er ok? | kan sdledes ogsa fa lidt feedback pa, hvordan eksperter og
fagprofessionelle laeser og reagerer pa udkastet til anbefalinger.

Vi giver samtidig samtykke til offentligggrelse af hele hgringssvaret, herunder afsenders navn og
kontaktinformation.

Med venlig hilsen,

Peter Bentsen pa vegne af CKFF

Peter Bentsen
Centerchef, adjungeret professor, ph.d.

Center for Klinisk Forskning og Forebyggelse
Bispebjerg og Frederiksberg Hospital

Hovedvejen, indgang 5, 1. sal

Nordre Fasanvej 57

2000 Frederiksberg

Mobil: 40 82 45 86

E-mail: peter.bentsen@regionh.dk
Web: www.ckff.dk
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Bern under 1 ar

Lad barnet ligge s& meget som muligt pA maven, nir det er vigent

Anbefalingen geelder lige fra barnet er helt nyfodt. Ndr barnet ligger pd maven, styr-
ker det ryggen, nakke- og armmuskler, sa det med tiden kan holde hovedet, skubbe sig
op pad armene, rulle, sidde stabilt, kravle og gd.

Hjeelp barnet til at bevaege sig pa forskellige mader i lobet af dagen

Sammen med forceldrene kan barnet ove sig i nye og forskelligelege og beveegelser
f-eks. at trille, eller at rcekke ud efter ting, som barnet kan tage fat i eller skubbe til og
pd den made lecere sin krop at kende.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Der kan veere brug for, at barnet sidder ien skrastol, autostol og hojstol, fx under
mdaltid eller koretur, men det bor kun vere korttid ad gangen. Lad ikke barnet sidde
passivt for eksempel foran tv og andre skeerme, da det vil kunne forsinke den motoriske
udvikling. Barnets motoriske udvikling styrkes, ndr det har mulighed for at beveege

sig.
Husk pauserne
Lige sd vigtig neerhed, @jenkontakt og aktiv beveegelse er for smd borns udvikling, lige

sd vigtige er pauserne. Barnet reagerer typisk med uro eller grad, hvis det bliver over-
stimuleret, sd lceg meerke til barnets signaler.



KBLO0027

Gul seddel

Jeg synes, at den første anbefalings fokus på så meget som muligt mangler tilstrækkelig begrundelse. Børn lærer vel også at holde hovedet osv., selvom man ikke lader barnet ligge så meget som muligt på maven?

Der er et stort spring fra WHOs anbefaling om "at least 30 minutes in prone position" til "så meget som muligt". 

At anbefale at gøre noget så meget som muligt, mener jeg, kræver stærk evidens. WHO skriver derimod i deres guidelines for fysisk aktivitet hos børn, at "The overall quality of evidence was rated as very low using the GRADE framework."



KBLO0027

Gul seddel

For at fremme muligheden for at tage et veloplyst valg under hensyntagen til individuelle præferencer, foreslår jeg, at information om styrken af evidensen for anbefalingerne bør være let tilgængelig for borgerne og fagprofessionelle. Man kunne gøre noget i stil med det, som WHO gør i tekstboksen på side 6 i deres anbefalinger: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y 
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born mellem 1 og 4 ar

Giv barnet mulighed for at bevzege sig pa forskellige mader i lobetaf dagen

Ndr barnet bruger kroppen til at lave nye og forskellige bevcegelser, fdar det flere mo-

toriske feerdigheder og bliver dermed bedre til at kontrollere sin krop. Det er tilfreds-
stillende for barnet at opleve, at kroppen kan mange forskellige ting, og det giver bar-
net selvtillid og gode forudscetninger for at lege med andre born.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Teenk over, om der er tidspunkter i hverdagen, hvor barnet er forhindret i at beveege
sig, uden at det egentlig er nodvendigt. Det kan f.eks. veere, at barnet sidder i klapvog-
nen eller star pa et stabreet, hvor det mdske kunne ga eller cykle ved siden af klapvog-
nen. Barnets motoriske udvikling bliver bedre; nar det har mulighed for at beveege sig.

Begrzens tid hvor barnet sidderstille

Smd born har brug for pauser; hvor de i kortere perioder sidder stille og slapper af
f-eks. med at lege med klodser, bil, dukker eller leese i en bog. Den type stillesiddende
aktiviteter styrker samtidig vigtige omrader af barnets udvikling f.eks. finmotorikken,
sprog og evnen til at koncentrere sig. Men meget passive aktiviteter, hvor barnet ikke
bruger kroppen, for eksempel hvis det ofte sidder foran tv eller andre skeerme i lcen-
gere tid ad gangen, kan pavirke barnets sundhed, udvikling og trivsel negativt.



AHAN0803

Gul seddel

Bør man komme med en 24-timers anbefaling? Fri bevægelse, styret bevægelse ift. motoriske færdigheder, stillesiddende tid/skærmtid og søvn. 
Vi synes det ligger op til dette. 



AHAN0803

Gul seddel

Meget positivt formuleret. Og kan gøre sig gældende for ALLE børn!



pels0002

Gul seddel

Dette er relevant for alle børn. Ikke kun dem under 4 år.



pels0002

Gul seddel

Og dette. Et eksempel for ældre børn kunne være: Det kan være barnet bliver kørt i skole i stedet for at cykle selv.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born og unge, 5-17 arige

Bern og unge skal veere fysisk aktive mindst 6u minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sd de bliver let forpustede - og
mindst tre gange om ugen skal det veere med hgj intensitet, sa de bliver forpustede.
Men selv lidt fysisk aktivitet spredt ud over ugen er bedre end ingen fysisk aktivitet.
Start med mindre meengder af fysisk aktivitet og og gradvist den.tid det tager, hvor
hardt det er, og hvor tit det foregdr. Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil med-
fore yderligere sundhedsmcessige fordele.

Mindst 3 gange om ugen skal der indgé fysisk aktivitet, der styrker musklernc
Fysisk aktivitet, som styrker musklerne og dermed ogsa giver stcerkere knogler, er vig-
tig for kroppens udvikling. For de yngste'barn kan aktiviteterne veere lege, hvor der
indgdr lob, hop, spring og kast. For de eldre born kan det veere mere specifikke ovel-
ser, der styrker de store muskelgrupper (ben, baller, mave, ryg og arme). Det kan
bade veere med brug af kroppens egen veegt eller med lettere veegte.

Begrans tid, hvor bern eg unge sidder stille

Den tid, born og unge bruger pad at sidde stille, gar fra den tid, det er muligt for dem
at veere fysisk aktive. De har dog behov for pauser, hvor kronnen er i ro, ligesom stil-
lesiddende aktiviteter kan veere nodvendige f.eks. i skolen. V. -1 for meget tid, hvor
born og unge sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke deres
trivsel og sundhed negativt. Det er derfor vigtigt, at der i lobet af dagen skabes varia-
tion mellem den tid, born og unge er stillesiddende, og den tid, de er fysisk aktive.

Nar man er fysisk aktiv i hverdagen, er det vigtigt, at man bliver let forpustet - og ind-
imellem ogsé forpustet. Det svarer til, at man er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar man er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver man let forpustet, men man
kan stadig fere en samtale.

Forpustet
Néar man er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver man forpustet, sa det er sveert at
fore en samtale.




AHAN0803

Gul seddel

Bør der stå at de 60 minutter ikke nødvendigvis skal være sammenhængende? 



AHAN0803

Gul seddel

Er det korrekt forstået, at fysisk aktivitet der styrker musklerne tre gange om ugen kan indgå som en del af de 60 minutters daglige aktivitet?
I såfald kan det misforståes, så man tror, at man skal lave muskelstyrkende øvelser tre gange om ugen udover de 60 minutter dagligt. 
Man kunne måske lægge muskelstyrken ind under som et krav til de 60 minutter dagligt?



AHAN0803

Gul seddel

Det ligger igen op til 24-timers anbefalinger. 
Det kunne være godt at der var helt klare anbefalinger til denne gruppe, særligt på skærmtid, MVPA og søvn. 



AHAN0803

Gul seddel

Fx i Australien og Canada har man skærmtid til denne aldersgruppe på 2 timer dagligt. 



AHAN0803

Fremhæv

Lidt kringlet formulering. Start ud med få sammenhængende minutter af fysisk aktivitet (fx 10-minutter), øg gradvist minutterne, hvor forpustet du bliver og hvor tit det foregår. 



AHAN0803

Gul seddel

Måske ændre formulering, så der er mere positivitet omkring at være fysisk aktiv?

Børn har behov for pauser, hvor kroppen er i ro, ligesom stil-lesiddende aktiviteter kan være nødvendige f.eks. i skolen. 
Det er dog vigtigt, at der i løbet af dagen skabes varia-tion mellem den tid, børn og unge er stillesiddende, og den tid, de er fysisk aktive. 
for meget tid, hvor børn og unge sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skærm, kan påvirke deres trivsel og sundhed negativt. 






pels0002

Gul seddel

Når man læser dette i sammenhæng med de anbefalinger der lige har været til mindre børn, kan man fejlagtigt få oplevelsen af at det ikke betyder noget med alsidighed og kvalitet for børn i denne målgruppe.



pels0002

Gul seddel

For mig lyder det næsten som om, at det anbefales, at børn helt ned til fem år skal dyrke motion. Det synes jeg ikke, at de skal. De skal lege. De skal være aktive. Det skal være sjovt.



pels0002

Gul seddel

Jeg foreslår, at der også formuleres noget om, at det anbefales, at man laver forskellige typer af bevægelse. Og at man søger efter bevægelsesformer, man synes er sjove. For vi ved fra forskning, at det er de bevægelsesformer, som man er i stand til at opretholde.
Og at det kan være en god idé også at lave nogle bevægelsesaktiviteter sammen med andre.



pels0002

Gul seddel

Jeg kunne bedre lide den positive måde det blev formuleret ovenfor. Husk pauserne er vel også relevant her.



pels0002

Gul seddel

Jeg synes generelt ikke det er hensigtsmæssigt at bruge formuleringen "for meget" i en anbefaling. Man skal vel ikke gøre noget "for meget". Måske bare skrive meget, og så måske et antal timer om dagen eller lignende for at konkretisere det.



pels0002

Gul seddel

"Den tid, børn og unge bruger på at sidde stille, går fra den tid, det er muligt for dem at være fysisk aktive."

Skulle der stå noget om alle 24 timer. Jeg synes at de canadiske guidelines, der tager alle former for bevægelsesadfærd i døgnet med, giver god mening, da det klart formidler, at det hele handler om balance. Og jeg tror, at det er farligt, at gøre stillesiddende adfærd til noget man skal begrænse. Noget som er farligt.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Voksne 18-64 arige

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag
Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sd du bliver let forpustet — og
dimellem ogsd med hoj intensitet, sd du bliver forpustet. Hvis du vil have starst mu-
lig gavn af fysisk aktivitet, er det vigtigt at du er fysisk aktiv regelmeessigt og spreder
aktiviteterne ud over ugen. Hvis det er en udfordring at opfylde anbefalingen, sd vil
selv lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting — uanset hvor lang tid det tager, hvor
hardt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv ud over det anbefalede, vil det gavne
dit helbred yderligere.

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to' gange om ugen

Fysisk aktivitet, som giver stcerkere muskler og dermed ogsd giver storre muskelmasse
og steerkere knogler, er vigtig for at vedligeholde kroppen, sa du bedre kan klare hver-
dagens fysiske udfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er f.eks. ovelser,
hvor du bruger veegte eller din egenkropsveegt, og som involverer alle de store musk-
ler. Det vil sige ben, baller, mave;ryg og arme.

Begraens tid hvor du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk aktiv. Du har dog/ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nér du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsa forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hej intensitet.

Let forpustet
Naér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, si det er sveert at fore
en samtale.




AHAN0803

Gul seddel

Mere uspecifikt! Hvor tit er indimellem? 
Og måske bør der stå at det ikke nødvendigvis skal være sammenhængende. 



AHAN0803

Fremhæv

Dette lægger igen op til 24-timers anbefalinger - every move counts




AHAN0803

Gul seddel

Kan det være en del af de 30 minutter? Eller er det udover - det er lidt uklart. 



AHAN0803

Fremhæv

Fedt med eksempler :-)



AHAN0803

Fremhæv

Hvilken slags fysisk aktivitet kan erstatte dette - kom med eksempler. 



AHAN0803

Gul seddel

Byt om på formuleringen. Så man anerkender at kroppen har brug for pauser, men at fysisk aktivitet har store fordele for kroppen. 





&

SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Gravide

Nér gravide er fysisk aktive, er det godt for bade den gravide og hendes ufedte barn.
Derudover har den gravide samme fordele af fysisk aktivitet som ikke-gravide. Desu-
den er fysisk aktivitet under graviditeten gavnligt i forhold til at forebygge komplikati-
oner og ubehag. Fysisk aktivet nedsetter risikoen for at f4 svangerskabsforgiftning,
forhejet blodtryk, stor vaegtogning samt sukkersyge under graviditeten. Desuden kan
fysisk aktivitet mindske symptomerne ved depression‘under graviditeten.

Fysisk aktivitet mindsker risikoen for en kompliceret fadsel — fx kejsersnit eller for
tidlig fodsel eller fodsel af et for stort barn (vaegt over 4 kg). Endelig er der faerre
komplikationer hos nyfedte bern af medre, der har veret fysisk aktive under gravidite-
ten.

Laendesmerter er almindeligt forckommende blandt gravide og ber ikke forveksles
med bzkkenlosning, der betragtes'som en komplikation i graviditeten, og derfor ikke
er dekket af denne anbefaling. Der er dokumentation for, at fysisk aktivitet mindsker
almindelige leendesmerter i graviditeten.

Anbefalingerne gelder for raske kvinder med ukomplicerede graviditeter.

Gravide med en kompliceret sygdomshistorie ber radfere sig med deres laege eller jor-
demoder. Endelig omhandler anbefalingen fysisk aktivitet i fritiden og omfatter derfor
ikke arbejde, der er tungt og monotont.

Vear fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sda du bliver let forpustet. For at
fd storst muligt gavn af fysisk aktivitet er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt
og spreder aktiviteterne ud over ugen. Kvinder, der har veeret meget fysisk aktive for
graviditeten, anbefales at fortscette med samme aktivitetsniveau under graviditeten.
Som graviditeten skrider frem, kan der veere behov for at tilpasse, hvad du laver, eller
hvor hardt eller leenge du gor det. Find den type beveegelse, der fungerer for dig. Hvis
du ikke var fysisk aktiv for graviditeten, skal du starte langsomt op og gradvist oge,
hvor aktiv du er. Hvis det er en stor udfordring at opfylde anbefalingen, vil selv lidt
fysisk aktivitet veere bedre end ingenting uanset, hvor lang tid det tager, hvor hdrdt det
foles, eller hvor tit det er.




KBLO0027

Gul seddel

Jeg mener, at anbefalingerne må tage stilling til, hvor stærk evidensen er for, at dette er kausalt i stedet for blot at beskrive en observation, evt. udelade sætningen hvis det vurderes, at evidensen er utilstrækkelig.





e Styrketrzening ber udgere en del af den daglige fysiske aktivitet
Der bor indga ovelser for alle de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og
arme. Du kan bruge din egen kropsveegt eller lettere veegte. Treening af beekkenbunden
under og efter graviditeten er med til at forebygge problemer med fx at holde pd van-
det.

e Begrans stillesiddende tid
Nar du er gravid, har du brug for at skifte mellem at beveege dig og hvile dig. Veer op-
meerksom pd ikke at blive alt for stillesiddende, men husk dog ogsd at holde pauser,
iscer hvis du gdr eller star meget i lobet af dagen. Det er vigtigt at skabe variation
mellem den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet. Det svarer til, at
du er fysisk aktiv ved moderat intensitet.

Let forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Fysisk aktivitet, der frarides under grayiditeten

Kontakt- og holdsport frarades, hvis derer risiko for sammensted med andre. Samtidig frara-
des sport og aktiviteter, hvor der er risiko for styrt, fx skileb, ridning og mountainbike. Ved
styrt og sammenstad er der risiko for skade pa den gravide og péa fosteret.

Gravide frarddes at dyrke fysisk aktivitet med hej intensitet, hvor kredslebet presses maksi-
malt, hvis den gravide ikke har udevet lignende hgj-intens aktivitet for graviditeten.

Har den gravide derimod for graviditeten varet vant til at dyrke fysisk aktivitet med hej inten-
sitet, kan hun fortsa@tte med dette under graviditeten og efter fodslen, forudsat at hun forbliver
rask. Den gravide ber diskutere med sin leege, om aktiviteten evt. skal justeres over tid.

Endvidere opfordres gravide til at lytte til kroppens signaler, nar der udeves fysisk aktivitet,
samt radfore sig med laege eller jordmoder ved tvivistilfaelde.

Fysisk aktivitet efter fodslen

Det er meget individuelt, hvor hurtigt man kan genoptage sit tidligere aktivitetsniveau efter
fodslen. Kvinder, der har varet aktive helt indtil fedslen, vil kunne genoptage deres aktivitets-
vaner 1 lgbet af fa dage, mens andre behover mere tid for at genvinde tidligere niveau. Det vil
typisk tage 2-3 maneder at genvinde konditionsniveau fra for graviditeten. @g gradvist
mengde og intensitet. Husk at lytte til kroppens signaler.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
ZEldre (65+)

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med hoj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af den fysiske aktivitet, er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt og
spreder aktiviteterne ud over ugen, som din krop og dit helbred. tillader. Hvis det er en
udfordring at opfylde anbefalingen, sd vil lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting
— uanset hvor lang tid det tager, hvor hdrdt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv
ud over det anbefalede, vil det gavne dit helbred yderligere:

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to gange om ugen

Ndr man bliver celdre, bliver muskel- og knoglemasse samt muskelstyrke naturligt
mindre. Men fysisk aktivitet, som giver steerkere muskler, oger omvendt din muskel-
masse og giver steerkere knogler. Det ervigtigt for at vedligeholde kroppen, sd du
bedre klarer hverdagens fysiskeudfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er
f-eks. avelser, hvor du bruger veegte eller din egen kropsveegt, og som involverer alle
de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og arme.

Aktiviteterne kan indgd som en del af de 30 minutters daglige fysiske aktivitet.

Treen din balance mindst tre gange om ugen

Balancen bliver naturligt darligere med alderen. En god balance og muskelstyrke er
vigtig for atlklare hverdagen og f-eks. ga pd trapper, gore rent og undgd fald. Derfor
er det vigtigt at.treene balancen, sa den vedligeholdes eller forbedres. Balancetreenin-
gen kan indgd som en del af den daglige treening.

Begraens den tid du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk.aktiv. Du har dog ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.



AHAN0803

Fremhæv

Uspecifikt



AHAN0803

Fremhæv

JA enig! Men ved man som almen borger hvordan balancen trænes? Måske kunne det være godt at komme med eksempler. 



AHAN0803

Fremhæv

Hvad kan de erstatte siddende/liggende tid med? Hvilke slags fysisk aktivitet. 





Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsé forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan

stadig fore en samtale.

Forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, sé det er svert at fore

en samtale.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Bern under 1 ar

Lad barnet ligge s& meget som muligt pA maven, nir det er vigent

Anbefalingen geelder lige fra barnet er helt nyfodt. Ndr barnet ligger pd maven, styr-
ker det ryggen, nakke- og armmuskler, sa det med tiden kan holde hovedet, skubbe sig
op pad armene, rulle, sidde stabilt, kravle og gd.

Hjeelp barnet til at bevaege sig pa forskellige mader i lobet af dagen

Sammen med forceldrene kan barnet ove sig i nye og forskelligelege og beveegelser
f-eks. at trille, eller at rcekke ud efter ting, som barnet kan tage fat i eller skubbe til og
pd den made lecere sin krop at kende.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Der kan veere brug for, at barnet sidder ien skrastol, autostol og hojstol, fx under
mdaltid eller koretur, men det bor kun vere korttid ad gangen. Lad ikke barnet sidde
passivt for eksempel foran tv og andre skeerme, da det vil kunne forsinke den motoriske
udvikling. Barnets motoriske udvikling styrkes, ndr det har mulighed for at beveege

sig.
Husk pauserne
Lige sd vigtig neerhed, @jenkontakt og aktiv beveegelse er for smd borns udvikling, lige

sd vigtige er pauserne. Barnet reagerer typisk med uro eller grad, hvis det bliver over-
stimuleret, sd lceg meerke til barnets signaler.


KBLO0027
Gul seddel
Jeg synes, at den første anbefalings fokus på så meget som muligt mangler tilstrækkelig begrundelse. Børn lærer vel også at holde hovedet osv., selvom man ikke lader barnet ligge så meget som muligt på maven?

Der er et stort spring fra WHOs anbefaling om "at least 30 minutes in prone position" til "så meget som muligt". 

At anbefale at gøre noget så meget som muligt, mener jeg, kræver stærk evidens. WHO skriver derimod i deres guidelines for fysisk aktivitet hos børn, at "The overall quality of evidence was rated as very low using the GRADE framework."

KBLO0027
Gul seddel
For at fremme muligheden for at tage et veloplyst valg under hensyntagen til individuelle præferencer, foreslår jeg, at information om styrken af evidensen for anbefalingerne bør være let tilgængelig for borgerne og fagprofessionelle. Man kunne gøre noget i stil med det, som WHO gør i tekstboksen på side 6 i deres anbefalinger: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/311664/9789241550536-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y 
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born mellem 1 og 4 ar

Giv barnet mulighed for at bevzege sig pa forskellige mader i lobetaf dagen

Ndr barnet bruger kroppen til at lave nye og forskellige bevcegelser, fdar det flere mo-

toriske feerdigheder og bliver dermed bedre til at kontrollere sin krop. Det er tilfreds-
stillende for barnet at opleve, at kroppen kan mange forskellige ting, og det giver bar-
net selvtillid og gode forudscetninger for at lege med andre born.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Teenk over, om der er tidspunkter i hverdagen, hvor barnet er forhindret i at beveege
sig, uden at det egentlig er nodvendigt. Det kan f.eks. veere, at barnet sidder i klapvog-
nen eller star pa et stabreet, hvor det mdske kunne ga eller cykle ved siden af klapvog-
nen. Barnets motoriske udvikling bliver bedre; nar det har mulighed for at beveege sig.

Begrzens tid hvor barnet sidderstille

Smd born har brug for pauser; hvor de i kortere perioder sidder stille og slapper af
f-eks. med at lege med klodser, bil, dukker eller leese i en bog. Den type stillesiddende
aktiviteter styrker samtidig vigtige omrader af barnets udvikling f.eks. finmotorikken,
sprog og evnen til at koncentrere sig. Men meget passive aktiviteter, hvor barnet ikke
bruger kroppen, for eksempel hvis det ofte sidder foran tv eller andre skeerme i lcen-
gere tid ad gangen, kan pavirke barnets sundhed, udvikling og trivsel negativt.


AHAN0803
Gul seddel
Bør man komme med en 24-timers anbefaling? Fri bevægelse, styret bevægelse ift. motoriske færdigheder, stillesiddende tid/skærmtid og søvn. 
Vi synes det ligger op til dette. 

AHAN0803
Gul seddel
Meget positivt formuleret. Og kan gøre sig gældende for ALLE børn!

pels0002
Gul seddel
Dette er relevant for alle børn. Ikke kun dem under 4 år.

pels0002
Gul seddel
Og dette. Et eksempel for ældre børn kunne være: Det kan være barnet bliver kørt i skole i stedet for at cykle selv.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born og unge, 5-17 arige

Bern og unge skal veere fysisk aktive mindst 6u minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sd de bliver let forpustede - og
mindst tre gange om ugen skal det veere med hgj intensitet, sa de bliver forpustede.
Men selv lidt fysisk aktivitet spredt ud over ugen er bedre end ingen fysisk aktivitet.
Start med mindre meengder af fysisk aktivitet og og gradvist den.tid det tager, hvor
hardt det er, og hvor tit det foregdr. Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil med-
fore yderligere sundhedsmcessige fordele.

Mindst 3 gange om ugen skal der indgé fysisk aktivitet, der styrker musklernc
Fysisk aktivitet, som styrker musklerne og dermed ogsa giver stcerkere knogler, er vig-
tig for kroppens udvikling. For de yngste'barn kan aktiviteterne veere lege, hvor der
indgdr lob, hop, spring og kast. For de eldre born kan det veere mere specifikke ovel-
ser, der styrker de store muskelgrupper (ben, baller, mave, ryg og arme). Det kan
bade veere med brug af kroppens egen veegt eller med lettere veegte.

Begrans tid, hvor bern eg unge sidder stille

Den tid, born og unge bruger pad at sidde stille, gar fra den tid, det er muligt for dem
at veere fysisk aktive. De har dog behov for pauser, hvor kronnen er i ro, ligesom stil-
lesiddende aktiviteter kan veere nodvendige f.eks. i skolen. V. -1 for meget tid, hvor
born og unge sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke deres
trivsel og sundhed negativt. Det er derfor vigtigt, at der i lobet af dagen skabes varia-
tion mellem den tid, born og unge er stillesiddende, og den tid, de er fysisk aktive.

Nar man er fysisk aktiv i hverdagen, er det vigtigt, at man bliver let forpustet - og ind-
imellem ogsé forpustet. Det svarer til, at man er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar man er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver man let forpustet, men man
kan stadig fere en samtale.

Forpustet
Néar man er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver man forpustet, sa det er sveert at
fore en samtale.



AHAN0803
Gul seddel
Bør der stå at de 60 minutter ikke nødvendigvis skal være sammenhængende? 

AHAN0803
Gul seddel
Er det korrekt forstået, at fysisk aktivitet der styrker musklerne tre gange om ugen kan indgå som en del af de 60 minutters daglige aktivitet?
I såfald kan det misforståes, så man tror, at man skal lave muskelstyrkende øvelser tre gange om ugen udover de 60 minutter dagligt. 
Man kunne måske lægge muskelstyrken ind under som et krav til de 60 minutter dagligt?

AHAN0803
Gul seddel
Det ligger igen op til 24-timers anbefalinger. 
Det kunne være godt at der var helt klare anbefalinger til denne gruppe, særligt på skærmtid, MVPA og søvn. 

AHAN0803
Gul seddel
Fx i Australien og Canada har man skærmtid til denne aldersgruppe på 2 timer dagligt. 

AHAN0803
Fremhæv
Lidt kringlet formulering. Start ud med få sammenhængende minutter af fysisk aktivitet (fx 10-minutter), øg gradvist minutterne, hvor forpustet du bliver og hvor tit det foregår. 

AHAN0803
Gul seddel
Måske ændre formulering, så der er mere positivitet omkring at være fysisk aktiv?

Børn har behov for pauser, hvor kroppen er i ro, ligesom stil-lesiddende aktiviteter kan være nødvendige f.eks. i skolen. 
Det er dog vigtigt, at der i løbet af dagen skabes varia-tion mellem den tid, børn og unge er stillesiddende, og den tid, de er fysisk aktive. 
for meget tid, hvor børn og unge sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skærm, kan påvirke deres trivsel og sundhed negativt. 




pels0002
Gul seddel
Når man læser dette i sammenhæng med de anbefalinger der lige har været til mindre børn, kan man fejlagtigt få oplevelsen af at det ikke betyder noget med alsidighed og kvalitet for børn i denne målgruppe.

pels0002
Gul seddel
For mig lyder det næsten som om, at det anbefales, at børn helt ned til fem år skal dyrke motion. Det synes jeg ikke, at de skal. De skal lege. De skal være aktive. Det skal være sjovt.

pels0002
Gul seddel
Jeg foreslår, at der også formuleres noget om, at det anbefales, at man laver forskellige typer af bevægelse. Og at man søger efter bevægelsesformer, man synes er sjove. For vi ved fra forskning, at det er de bevægelsesformer, som man er i stand til at opretholde.
Og at det kan være en god idé også at lave nogle bevægelsesaktiviteter sammen med andre.

pels0002
Gul seddel
Jeg kunne bedre lide den positive måde det blev formuleret ovenfor. Husk pauserne er vel også relevant her.

pels0002
Gul seddel
Jeg synes generelt ikke det er hensigtsmæssigt at bruge formuleringen "for meget" i en anbefaling. Man skal vel ikke gøre noget "for meget". Måske bare skrive meget, og så måske et antal timer om dagen eller lignende for at konkretisere det.

pels0002
Gul seddel
"Den tid, børn og unge bruger på at sidde stille, går fra den tid, det er muligt for dem at være fysisk aktive."

Skulle der stå noget om alle 24 timer. Jeg synes at de canadiske guidelines, der tager alle former for bevægelsesadfærd i døgnet med, giver god mening, da det klart formidler, at det hele handler om balance. Og jeg tror, at det er farligt, at gøre stillesiddende adfærd til noget man skal begrænse. Noget som er farligt.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Voksne 18-64 arige

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag
Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sd du bliver let forpustet — og
dimellem ogsd med hoj intensitet, sd du bliver forpustet. Hvis du vil have starst mu-
lig gavn af fysisk aktivitet, er det vigtigt at du er fysisk aktiv regelmeessigt og spreder
aktiviteterne ud over ugen. Hvis det er en udfordring at opfylde anbefalingen, sd vil
selv lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting — uanset hvor lang tid det tager, hvor
hardt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv ud over det anbefalede, vil det gavne
dit helbred yderligere.

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to' gange om ugen

Fysisk aktivitet, som giver stcerkere muskler og dermed ogsd giver storre muskelmasse
og steerkere knogler, er vigtig for at vedligeholde kroppen, sa du bedre kan klare hver-
dagens fysiske udfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er f.eks. ovelser,
hvor du bruger veegte eller din egenkropsveegt, og som involverer alle de store musk-
ler. Det vil sige ben, baller, mave;ryg og arme.

Begraens tid hvor du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk aktiv. Du har dog/ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nér du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsa forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hej intensitet.

Let forpustet
Naér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, si det er sveert at fore
en samtale.



AHAN0803
Gul seddel
Mere uspecifikt! Hvor tit er indimellem? 
Og måske bør der stå at det ikke nødvendigvis skal være sammenhængende. 

AHAN0803
Fremhæv
Dette lægger igen op til 24-timers anbefalinger - every move counts


AHAN0803
Gul seddel
Kan det være en del af de 30 minutter? Eller er det udover - det er lidt uklart. 

AHAN0803
Fremhæv
Fedt med eksempler :-)

AHAN0803
Fremhæv
Hvilken slags fysisk aktivitet kan erstatte dette - kom med eksempler. 

AHAN0803
Gul seddel
Byt om på formuleringen. Så man anerkender at kroppen har brug for pauser, men at fysisk aktivitet har store fordele for kroppen. 
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Gravide

Nér gravide er fysisk aktive, er det godt for bade den gravide og hendes ufedte barn.
Derudover har den gravide samme fordele af fysisk aktivitet som ikke-gravide. Desu-
den er fysisk aktivitet under graviditeten gavnligt i forhold til at forebygge komplikati-
oner og ubehag. Fysisk aktivet nedsetter risikoen for at f4 svangerskabsforgiftning,
forhejet blodtryk, stor vaegtogning samt sukkersyge under graviditeten. Desuden kan
fysisk aktivitet mindske symptomerne ved depression‘under graviditeten.

Fysisk aktivitet mindsker risikoen for en kompliceret fadsel — fx kejsersnit eller for
tidlig fodsel eller fodsel af et for stort barn (vaegt over 4 kg). Endelig er der faerre
komplikationer hos nyfedte bern af medre, der har veret fysisk aktive under gravidite-
ten.

Laendesmerter er almindeligt forckommende blandt gravide og ber ikke forveksles
med bzkkenlosning, der betragtes'som en komplikation i graviditeten, og derfor ikke
er dekket af denne anbefaling. Der er dokumentation for, at fysisk aktivitet mindsker
almindelige leendesmerter i graviditeten.

Anbefalingerne gelder for raske kvinder med ukomplicerede graviditeter.

Gravide med en kompliceret sygdomshistorie ber radfere sig med deres laege eller jor-
demoder. Endelig omhandler anbefalingen fysisk aktivitet i fritiden og omfatter derfor
ikke arbejde, der er tungt og monotont.

Vear fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sda du bliver let forpustet. For at
fd storst muligt gavn af fysisk aktivitet er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt
og spreder aktiviteterne ud over ugen. Kvinder, der har veeret meget fysisk aktive for
graviditeten, anbefales at fortscette med samme aktivitetsniveau under graviditeten.
Som graviditeten skrider frem, kan der veere behov for at tilpasse, hvad du laver, eller
hvor hardt eller leenge du gor det. Find den type beveegelse, der fungerer for dig. Hvis
du ikke var fysisk aktiv for graviditeten, skal du starte langsomt op og gradvist oge,
hvor aktiv du er. Hvis det er en stor udfordring at opfylde anbefalingen, vil selv lidt
fysisk aktivitet veere bedre end ingenting uanset, hvor lang tid det tager, hvor hdrdt det
foles, eller hvor tit det er.



KBLO0027
Gul seddel
Jeg mener, at anbefalingerne må tage stilling til, hvor stærk evidensen er for, at dette er kausalt i stedet for blot at beskrive en observation, evt. udelade sætningen hvis det vurderes, at evidensen er utilstrækkelig.


e Styrketrzening ber udgere en del af den daglige fysiske aktivitet
Der bor indga ovelser for alle de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og
arme. Du kan bruge din egen kropsveegt eller lettere veegte. Treening af beekkenbunden
under og efter graviditeten er med til at forebygge problemer med fx at holde pd van-
det.

e Begrans stillesiddende tid
Nar du er gravid, har du brug for at skifte mellem at beveege dig og hvile dig. Veer op-
meerksom pd ikke at blive alt for stillesiddende, men husk dog ogsd at holde pauser,
iscer hvis du gdr eller star meget i lobet af dagen. Det er vigtigt at skabe variation
mellem den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet. Det svarer til, at
du er fysisk aktiv ved moderat intensitet.

Let forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Fysisk aktivitet, der frarides under grayiditeten

Kontakt- og holdsport frarades, hvis derer risiko for sammensted med andre. Samtidig frara-
des sport og aktiviteter, hvor der er risiko for styrt, fx skileb, ridning og mountainbike. Ved
styrt og sammenstad er der risiko for skade pa den gravide og péa fosteret.

Gravide frarddes at dyrke fysisk aktivitet med hej intensitet, hvor kredslebet presses maksi-
malt, hvis den gravide ikke har udevet lignende hgj-intens aktivitet for graviditeten.

Har den gravide derimod for graviditeten varet vant til at dyrke fysisk aktivitet med hej inten-
sitet, kan hun fortsa@tte med dette under graviditeten og efter fodslen, forudsat at hun forbliver
rask. Den gravide ber diskutere med sin leege, om aktiviteten evt. skal justeres over tid.

Endvidere opfordres gravide til at lytte til kroppens signaler, nar der udeves fysisk aktivitet,
samt radfore sig med laege eller jordmoder ved tvivistilfaelde.

Fysisk aktivitet efter fodslen

Det er meget individuelt, hvor hurtigt man kan genoptage sit tidligere aktivitetsniveau efter
fodslen. Kvinder, der har varet aktive helt indtil fedslen, vil kunne genoptage deres aktivitets-
vaner 1 lgbet af fa dage, mens andre behover mere tid for at genvinde tidligere niveau. Det vil
typisk tage 2-3 maneder at genvinde konditionsniveau fra for graviditeten. @g gradvist
mengde og intensitet. Husk at lytte til kroppens signaler.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
ZEldre (65+)

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med hoj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af den fysiske aktivitet, er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt og
spreder aktiviteterne ud over ugen, som din krop og dit helbred. tillader. Hvis det er en
udfordring at opfylde anbefalingen, sd vil lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting
— uanset hvor lang tid det tager, hvor hdrdt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv
ud over det anbefalede, vil det gavne dit helbred yderligere:

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to gange om ugen

Ndr man bliver celdre, bliver muskel- og knoglemasse samt muskelstyrke naturligt
mindre. Men fysisk aktivitet, som giver steerkere muskler, oger omvendt din muskel-
masse og giver steerkere knogler. Det ervigtigt for at vedligeholde kroppen, sd du
bedre klarer hverdagens fysiskeudfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er
f-eks. avelser, hvor du bruger veegte eller din egen kropsveegt, og som involverer alle
de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og arme.

Aktiviteterne kan indgd som en del af de 30 minutters daglige fysiske aktivitet.

Treen din balance mindst tre gange om ugen

Balancen bliver naturligt darligere med alderen. En god balance og muskelstyrke er
vigtig for atlklare hverdagen og f-eks. ga pd trapper, gore rent og undgd fald. Derfor
er det vigtigt at.treene balancen, sa den vedligeholdes eller forbedres. Balancetreenin-
gen kan indgd som en del af den daglige treening.

Begraens den tid du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk.aktiv. Du har dog ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.


AHAN0803
Fremhæv
Uspecifikt

AHAN0803
Fremhæv
JA enig! Men ved man som almen borger hvordan balancen trænes? Måske kunne det være godt at komme med eksempler. 

AHAN0803
Fremhæv
Hvad kan de erstatte siddende/liggende tid med? Hvilke slags fysisk aktivitet. 


Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsé forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan

stadig fore en samtale.

Forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, sé det er svert at fore

en samtale.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Bern under 1 ar

Lad barnet ligge s& meget som muligt pA maven, nir det er vigent

Anbefalingen geelder lige fra barnet er helt nyfodt. Ndr barnet ligger pd maven, styr-
ker det ryggen, nakke- og armmuskler, sa det med tiden kan holde hovedet, skubbe sig
op pad armene, rulle, sidde stabilt, kravle og gd.

Hjeelp barnet til at bevaege sig pa forskellige mader i lobet af dagen

Sammen med forceldrene kan barnet ove sig i nye og forskelligelege og beveegelser
f-eks. at trille, eller at rcekke ud efter ting, som barnet kan tage fat i eller skubbe til og
pd den made lecere sin krop at kende.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Der kan veere brug for, at barnet sidder ien skrastol, autostol og hojstol, fx under
mdaltid eller koretur, men det bor kun vere korttid ad gangen. Lad ikke barnet sidde
passivt for eksempel foran tv og andre skeerme, da det vil kunne forsinke den motoriske
udvikling. Barnets motoriske udvikling styrkes, ndr det har mulighed for at beveege

sig.
Husk pauserne
Lige sd vigtig neerhed, @jenkontakt og aktiv beveegelse er for smd borns udvikling, lige

sd vigtige er pauserne. Barnet reagerer typisk med uro eller grad, hvis det bliver over-
stimuleret, sd lceg meerke til barnets signaler.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born mellem 1 og 4 ar

Giv barnet mulighed for at bevzege sig pa forskellige mader i lobetaf dagen

Ndr barnet bruger kroppen til at lave nye og forskellige bevcegelser, fdar det flere mo-

toriske feerdigheder og bliver dermed bedre til at kontrollere sin krop. Det er tilfreds-
stillende for barnet at opleve, at kroppen kan mange forskellige ting, og det giver bar-
net selvtillid og gode forudscetninger for at lege med andre born.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Teenk over, om der er tidspunkter i hverdagen, hvor barnet er forhindret i at beveege
sig, uden at det egentlig er nodvendigt. Det kan f.eks. veere, at barnet sidder i klapvog-
nen eller star pa et stabreet, hvor det mdske kunne ga eller cykle ved siden af klapvog-
nen. Barnets motoriske udvikling bliver bedre; nar det har mulighed for at beveege sig.

Begrzens tid hvor barnet sidderstille

Smd born har brug for pauser; hvor de i kortere perioder sidder stille og slapper af
f-eks. med at lege med klodser, bil, dukker eller leese i en bog. Den type stillesiddende
aktiviteter styrker samtidig vigtige omrader af barnets udvikling f.eks. finmotorikken,
sprog og evnen til at koncentrere sig. Men meget passive aktiviteter, hvor barnet ikke
bruger kroppen, for eksempel hvis det ofte sidder foran tv eller andre skeerme i lcen-
gere tid ad gangen, kan pavirke barnets sundhed, udvikling og trivsel negativt.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born og unge, 5-17 arige

Bern og unge skal veere fysisk aktive mindst 60 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sd de bliver let forpustede - og
mindst tre gange om ugen skal det veere med hgj intensitet, sa de bliver forpustede.
Men selv lidt fysisk aktivitet spredt ud over ugen er bedre end ingen fysisk aktivitet.
Start med mindre meengder af fysisk aktivitet og og gradvist den.tid det tager, hvor
hardt det er, og hvor tit det foregdr. Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil med-
fore yderligere sundhedsmcessige fordele.

Mindst 3 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet, der styrker musklerne
Fysisk aktivitet, som styrker musklerne og dermed ogsa giver stcerkere knogler, er vig-
tig for kropp¢isiudvikling. For de yngste'barn kan aktiviteterne veere lege, hvor der
indgdr lob, hoyp, spring og kast. For de eldre born kan det veere mere specifikke ovel-
ser, der styrker de store muskelgrupper (ben, baller, mave, ryg og arme). Det kan
bade veere med brug af kroppens egen veegt eller med lettere veegte.

Begrans tid, hvor bern eg unge sidder stille

Den tid, born og unge bruger pad at sidde stille, gar fra den tid, det er muligt for dem
at veere fysisk aktive. De har dog behov for pauser, hvor kroppen er i ro, ligesom stil-
lesiddende aktiviteter kan veere nodvendige f.eks. i skol .. Men for meget tid, hvor
born og unge sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke deres
trivsel og sundhed negativt. Det er derfor vigtigt, at der i lobet af dagen skabes varia-
tion mellem den tid, born og unge er stillesiddende, og den tid, de er fysisk aktive.

Nar man er fysisk aktiv i hverdagen, er det vigtigt, at man bliver let forpustet - og ind-
imellem ogsé forpustet. Det svarer til, at man er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar man er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver man let forpustet, men man
kan stadig fere en samtale.

Forpustet
Néar man er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver man forpustet, sa det er sveert at
fore en samtale.



dsi-mer
Gul seddel
I Høringsbrevet er det angivet, at anbefalingerne også skal være et redskab for fagpersonale. Hvilke grupper dækker dette over i anbefalingerne for de 5-17 årige? Er lærere og pædagoger i skolen en del af denne gruppe, eller tænkes der på sundhedspersonale? 

Derudover mener vi, at der for aldersgruppen 5-17-årige mangler anbefalinger som er positivt handlingsorienterede som fx. 'Inddrag bevægelse og fysisk aktivitet i læringsaktiviteter' eller 'Giv barnet mulighed for at være aktiv i løbet af hele dagen'. Sådanne handlingsorienterede anbefalinger er inkluderet for børn mellem 1-4 år, og bør ligeledes indskrives for større børn og unge. 

dsi-mer
Gul seddel
Motoriske færdigheder og motorisk udvikling er vigtigt, også i denne aldersgruppe. Vores anbefaling er derfor, at dette også indskrives som et fokus her. Det er uklart, hvorvidt der er særlige årsager til, hvorfor motorik ikke fremgår for denne aldersgruppe.  


dsi-mer
Gul seddel
Hop og spring er tilnærmelsesvis identiske betegnelser for en lodret bevægelse med afsæt. Det kan overvejes om teksten kan simplificeres ved udeladelse af det ene. 

dsi-mer
Gul seddel
Formuleringen 'Men for meget tid, hvor børn og unge sidder stille...' er en uklar formulering uden mulighed for at vurdere, hvor meget tid barnet kan være stillesiddende og stadig følge anbefalingerne. 

Andre lande og organisationer har officielle anbefalinger for børn og unges stillesiddende tid, som inkluderer angivelse af maksimal anbefalet stillesiddende tid. I forhold til de konkrete anbefalinger er det sandsynligvis vurderet, at der ikke findes tilstrækkelig videnskabeligt belæg for at kunne fastsætte en præcis tidsangivelse. Dette medfører dog den udfordring, at anbefalingerne bliver svære at kommunikere og at anvende. 





dsi-mer
Fremhæv

dsi-mer
Fremhæv
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Voksne 18-64 arige

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med haj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af fysisk aktivitet, er det vigtigt at du er fysisk aktiv regelmeessigt og spreder
aktiviteterne ud over ugen. Hvis det er en udfordring at opfylde anbefalingen, sa vil
selv lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting — uanset hvor lang tid det tager, hvor
hardt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv ud over det anbefalede, vil det gavne
dit helbred yderligere.

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to' gange om ugen

Fysisk aktivitet, som giver stcerkere muskler og dermed ogsd giver storre muskelmasse
og steerkere knogler, er vigtig for at vedligeholde kroppen, sa du bedre kan klare hver-
dagens fysiske udfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er f.eks. ovelser,
hvor du bruger veegte eller din egenkropsveegt, og som involverer alle de store musk-
ler. Det vil sige ben, baller, mave;ryg og arme.

Begraens tid hvor du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk aktiv. Du har dog/ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nér du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsa forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hej intensitet.

Let forpustet
Naér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, si det er sveert at fore
en samtale.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Gravide

Nér gravide er fysisk aktive, er det godt for bade den gravide og hendes ufedte barn.
Derudover har den gravide samme fordele af fysisk aktivitet som ikke-gravide. Desu-
den er fysisk aktivitet under graviditeten gavnligt i forhold til at forebygge komplikati-
oner og ubehag. Fysisk aktivet nedsetter risikoen for at f4 svangerskabsforgiftning,
forhejet blodtryk, stor vaegtogning samt sukkersyge under graviditeten. Desuden kan
fysisk aktivitet mindske symptomerne ved depression‘under graviditeten.

Fysisk aktivitet mindsker risikoen for en kompliceret fadsel — fx kejsersnit eller for
tidlig fodsel eller fodsel af et for stort barn (vaegt over 4 kg). Endelig er der faerre
komplikationer hos nyfedte bern af medre, der har veret fysisk aktive under gravidite-
ten.

Laendesmerter er almindeligt forckommende blandt gravide og ber ikke forveksles
med bzkkenlosning, der betragtes'som en komplikation i graviditeten, og derfor ikke
er dekket af denne anbefaling. Der er dokumentation for, at fysisk aktivitet mindsker
almindelige leendesmerter i graviditeten.

Anbefalingerne gelder for raske kvinder med ukomplicerede graviditeter.

Gravide med en kompliceret sygdomshistorie ber radfere sig med deres laege eller jor-
demoder. Endelig omhandler anbefalingen fysisk aktivitet i fritiden og omfatter derfor
ikke arbejde, der er tungt og monotont.

Vear fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sda du bliver let forpustet. For at
fd storst muligt gavn af fysisk aktivitet er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt
og spreder aktiviteterne ud over ugen. Kvinder, der har veeret meget fysisk aktive for
graviditeten, anbefales at fortscette med samme aktivitetsniveau under graviditeten.
Som graviditeten skrider frem, kan der veere behov for at tilpasse, hvad du laver, eller
hvor hardt eller leenge du gor det. Find den type beveegelse, der fungerer for dig. Hvis
du ikke var fysisk aktiv for graviditeten, skal du starte langsomt op og gradvist oge,
hvor aktiv du er. Hvis det er en stor udfordring at opfylde anbefalingen, vil selv lidt
fysisk aktivitet veere bedre end ingenting uanset, hvor lang tid det tager, hvor hdrdt det
foles, eller hvor tit det er.




e Styrketrzening ber udgere en del af den daglige fysiske aktivitet
Der bor indga ovelser for alle de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og
arme. Du kan bruge din egen kropsveegt eller lettere veegte. Treening af beekkenbunden
under og efter graviditeten er med til at forebygge problemer med fx at holde pd van-
det.

e Begrans stillesiddende tid
Nar du er gravid, har du brug for at skifte mellem at beveege dig og hvile dig. Veer op-
meerksom pd ikke at blive alt for stillesiddende, men husk dog ogsd at holde pauser,
iscer hvis du gdr eller star meget i lobet af dagen. Det er vigtigt at skabe variation
mellem den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet. Det svarer til, at
du er fysisk aktiv ved moderat intensitet.

Let forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Fysisk aktivitet, der frarides under grayiditeten

Kontakt- og holdsport frarades, hvis derer risiko for sammensted med andre. Samtidig frara-
des sport og aktiviteter, hvor der er risiko for styrt, fx skileb, ridning og mountainbike. Ved
styrt og sammenstad er der risiko for skade pa den gravide og péa fosteret.

Gravide frarddes at dyrke fysisk aktivitet med hej intensitet, hvor kredslebet presses maksi-
malt, hvis den gravide ikke har udevet lignende hgj-intens aktivitet for graviditeten.

Har den gravide derimod for graviditeten varet vant til at dyrke fysisk aktivitet med hej inten-
sitet, kan hun fortsa@tte med dette under graviditeten og efter fodslen, forudsat at hun forbliver
rask. Den gravide ber diskutere med sin leege, om aktiviteten evt. skal justeres over tid.

Endvidere opfordres gravide til at lytte til kroppens signaler, nar der udeves fysisk aktivitet,
samt radfore sig med laege eller jordmoder ved tvivistilfaelde.

Fysisk aktivitet efter fodslen

Det er meget individuelt, hvor hurtigt man kan genoptage sit tidligere aktivitetsniveau efter
fodslen. Kvinder, der har varet aktive helt indtil fedslen, vil kunne genoptage deres aktivitets-
vaner 1 lgbet af fa dage, mens andre behover mere tid for at genvinde tidligere niveau. Det vil
typisk tage 2-3 maneder at genvinde konditionsniveau fra for graviditeten. @g gradvist
mengde og intensitet. Husk at lytte til kroppens signaler.
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Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
ZEldre (65+)

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med hoj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af den fysiske aktivitet, er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt og
spreder aktiviteterne ud over ugen, som din krop og dit helbred. tillader. Hvis det er en
udfordring at opfylde anbefalingen, sd vil lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting
— uanset hvor lang tid det tager, hvor hdrdt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv
ud over det anbefalede, vil det gavne dit helbred yderligere:

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to gange om ugen

Ndr man bliver celdre, bliver muskel- og knoglemasse samt muskelstyrke naturligt
mindre. Men fysisk aktivitet, som giver steerkere muskler, oger omvendt din muskel-
masse og giver steerkere knogler. Det ervigtigt for at vedligeholde kroppen, sd du
bedre klarer hverdagens fysiskeudfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er
f-eks. avelser, hvor du bruger veegte eller din egen kropsveegt, og som involverer alle
de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og arme.

Aktiviteterne kan indgd som en del af de 30 minutters daglige fysiske aktivitet.

Treen din balance mindst tre gange om ugen

Balancen bliver naturligt darligere med alderen. En god balance og muskelstyrke er
vigtig for atlklare hverdagen og f-eks. ga pd trapper, gore rent og undgd fald. Derfor
er det vigtigt at treene balancen, sd den vedligeholdes eller forbedres. Balancetreenin-
gen kan indgd som en del af den daglige treening.

Begraens den tid du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk-aktiv. Du har dog ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.



Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsé forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan

stadig fore en samtale.

Forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, sé det er svert at fore

en samtale.
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UNDER PROTEKTION AF
HENDES MAJESTAT DRONNINGEN

Haringssvar til reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet

Kraeftens Bekaempelse takker for muligheden for at bidrage med kommentarer til udkastet til
de reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet.

Vi finder det seerdeles positivt, at anbefalingerne i hgjere grad end tidligere har fokus pa at
reducere stillesiddende tid for alle malgrupper samt at det geres klart, at hvis man har sveert
ved at opfylde anbefalingerne, sa er lidt fysisk aktivitet altid bedre end ingenting.

Overordnet set finder vi de reviderede anbefalinger kvalificerede og let overferbare til de fem

aldersrettede malgrupper samt gravide. Vi har derfor ikke yderligere kommentarer til
anbefalingerne.

Med venlig hilsen

ettt Lo Uitt apnad_

Mette Lolk Hanak
Forebyggelseschef

Kroeftens Bekcempelse @@



Fra: Sgren Willeberg

Til: Sundhedsstyrelsen Forebyggelse og ulighed
Emne: Dansk Firmaidraet, sags nr: 03-0200-31, hgringssvar til reviderede anbefalinger til fysisk aktivitet
Dato: 10. november 2022 21:11:12

Kaere Sundhedsstyrelse og Niels Sandg,

| Dansk Firmaidraet saetter vi stor pris pa muligheden for at afgive hgringssvar pa dette for
os meget relevante omrade. Sa tak for muligheden for dette.

Helt overordnet vil vi gerne rose det gode forarbejde, samt anerkende vigtigheden af, at
der er arbejdet malrettet med at forenkle anbefalingerne og ggre dem nemt
kommunikerbare. Det mener vi, er et afggrende element, hvis anbefalingerne skal skabe
veerdi og mening blandt mange forskellige malgrupper.

| Dansk Firmaidraet er det vores kerneopgave at udvikle og skabe motions- og
bevaegelsesmuligheder for kolleger og studerende via vores lokale foreninger — og derfor
vil vi i det fglgende alene forholde os til de anbefalinger, der retter sig mod voksne.

Vi kan godt forsta de principper, som er valgt omkring inddelingen af anbefalingerne i
aldersgrupper — og at anbefalingerne er rettet mod det enkelte individ. Men da adfaerd og
vaner for fysisk aktivitet, motion og bevaegelse i hgj grad er pavirket af social kontekst, sa
synes vi, at der mangler et lag i anbefalingerne. Vi kunne med fordel se, at anbefalingerne
ogsa rettede sig mod de arenaer, som vi faerdes meget i — fx daginstitutionen, skolen,
arbejdspladsen etc.

For nar det kommer til at implementere — og efterleve anbefalingerne - sa ved vi jo fra
forskningen, at over dobbelt s& mange voksne (47%) deltager i den fysiske aktivitet, nar det
sker i arbejdstiden. Kun 20% deltager uden for arbejdstiden. Derfor mener vi, at arenaen
for den fysiske aktivitet bgr teenkes med ind i anbefalingerne frem ad banen.

Det samme geelder for unge under uddannelse, hvor op til 79% deltager, nar aktiviteten
finder sted i skoletiden.

| Dansk Firmaidraet deler vi meget gerne erfaringer og inspiration til, hvordan fysisk
aktivitet og motion kan blive en mere naturlig del af hverdagen pa bade arbejdspladser og
ungdomsuddannelser, som er vores kerneomrader.

| forhold til videndeling og formidling af anbefalingerne, sa kunne der med fordel linkes til
Dansk Firmaidraets og Dansk Skoleidraets websites omkring bevaegelse i skoletiden og
arbejdstiden — pa samme vis som SST i dag linker til fx Cyklistforbundet og DGI’s site.

Fortsat god arbejdslyst med feerdigggrelsen af de reviderede anbefalinger —i Dansk
Firmaidraet ser vi frem til det fortsatte samarbejde, og vi deltager meget gerne aktivt i
formidlingen og videndelingen omkring de reviderede anbefalinger, nar de skal
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offentligggres og “ud og leve”.

Med venlig hilsen

Sgren Willeberg
Direktgr, Kommunikation og Marketing

I'
swi@firmaidraet.dk

296642 10
www.firmaidraet.dk
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Dansk Selskab for Almen Medicin

11. november 2022

Til Sundhedsstyrelsen

Tak for muligheden for at komme med hgringssvar pa disse anbefalinger.

Fra DSAM'’s side er vi enige i, at det er vaesentligt at fremme fysisk aktivitet i den generelle befolk-
ning, og vi haber, at de reviderede rad kan kvalificere dette.

Fra almen praksis side er vi glade for, at anbefalingerne er opdelt efter patientens alder. Dette er fint
til at understgtte en personcentreret tilgang og fremme dialogen med den enkelte patient. Dog er
grupperne stadig meget brede, hvilket kan ha&amme dialogen med dem, der har stgrst behov. Visse
anbefalinger burde rent fagligt ogsa udmegntes forskelligt afhaengigt af personens ressourcer og be-
hov. Dette er naevnt under de enkelte afsnit.

Vi er ogsa bekymrede for, at ambitionsniveauet i mange af anbefalingerne kan virke uoverkommeligt
for personer, der i forvejen har sveert ved at efterleve sundhedsrad og dermed veere med til at gge
stigmatisering og ulighed i sundhed. Vi sa gerne, at sadanne anbefalinger var opdelt i vigtige anbefa-
linger, der hviler pa et solidt evidensniveau, og mindre vigtige, som kan efterleves af dem, der har
overskud.

Tidligere har radene veeret kvalificeret af en handbog om fysisk aktivitet, der g@r rede for evidens-
grundlaget bag anbefalingerne, hvilket vi haber bliver gentaget. Dog var den tidligere handbog pa
over 400 sider. En kortere version eller samtalekort til almen praksis kunne veaere et godt grundlag for
en dialog med patienten, hvis der er behov for at prioritere mellem forskellige sundhedsrad.

Anbefalingerne er formuleret som rad til individet. Dog er manglende fysisk aktivitet ofte betinget af
strukturelle og sociale faktorer. Vi haber, at disse anbefalinger fglges af en raekke initiativer til at
fremme fysisk aktivitet i samfundet og ikke overlade det til individet og dermed ggre et socialt pro-
blem til et individuelt ansvar.
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Dansk Selskab for Almen Medicin

KOMMENTARER TIL DE ENKELTE ANBEFALINGER
Gravide

Man kunne overveje at betragte kvinder i efterfgdselsperioden som en selvstaendig malgruppe med
et saerskilt afsnit med konkrete anbefalinger for fysisk aktivitet pa linje med Storbritannien?.

Malet for denne gruppe bgr, pa linje med andre, vaere at opna sa hgjt et aktivitetsniveau, som det er
muligt under hensyntagen til personens samlede situation og ikke "tidligere niveau”, der jo ikke ngd-
vendigvis er saerligt aktivt.

Zldre (65+)

DSAM stptter op om, at alle opfordres til et aktivt liv uanset alder. At anbefale bade kardio-, styrke og
balancetraening til aeldre er ogsa fint i overensstemmelse med evidensen pa omradet for at opret-
holde et hgjt funktionsniveau. Dog bgr der angives separate anbefalinger for skrgbelige ldre, da
evidensen pa omradet primaert omhandler traening (primaart muskeltraening og balance 2-3 gange 60
minutter om ugen) og der i denne gruppe kunne vare negative sundhedsmaessige konsekvenser ved
et eventuelt vaegttab forbundet med daglig konditionstraening? 3.

Med venlig hilsen
- ‘f

Bolette Friderichsen
Formand for DSAM

1 Davies DSC, Atherton F, McBride M, et al. UK Chief Medical Officers’ Physical Activity Guidelines. Dep Heal Soc Care 2019; :1-65.
https://www.gov.uk/government/publications/physical-activity-guidelines-uk-chief-medical-officers-report

2 Dedeyne L, Deschodt M, Verschueren S, et al. Effects of multi-domain interventions in (pre)frail elderly on frailty, functional, and cogni-
tive status: A systematic review. Clin Interv Aging 2017;12:873-96. d0i:10.2147/CIA.S130794

3 puts MTE, Toubasi S, Andrew MK, et al. Interventions to prevent or reduce the level of frailty in community-dwelling older adults: A scop-
ing review of the literature and international policies. Age Ageing 2017;46:383-92. doi:10.1093/ageing/afw247
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NOTAT

Danske Regioners bemaerkninger til Sundhedsstyrelsens hgring af re-
viderede anbefalinger for fysisk aktivitet

Danske Regioner takker for muligheden for at komme med bemaerkninger til
Sundhedsstyrelsens udkast af reviderede anbefalinger for fysisk aktivitet og stil-
lesiddende tid.

Danske Regioner har anmodet regionerne om bemaerkninger. Regionerne har
veeret udfordret af tidsrammen i forhold til at afgive bemaerkninger.

Danske Regioner svarer samlet pa vegne af alle fem regioner.
Overordnede bemaerkninger

Danske Regioner er positive overfor de reviderede anbefalinger for fysisk aktivi-
tet og stillesiddende tid. Danske Regioner er enige i, at anbefalingerne skal veere
let formuleret og vaere lette at fglge for borgere. Der naevnes i hgringsbrevet at
anbefalingerne bade henvender sig til raske borgere (se bemaerkninger nzaeste
afsnit) og samtidig skal agere som redskab for fagpersonale i arbejdet med at
stgtte borgere i at veere fysisk aktive. Den brede malgruppe udfordrer kommu-
nikationen i anbefalingerne. Generelt vurderes sprogbruget passende i forhold
til fagpersonale. Til den borgerrettede information, vurderer Danske Regioner,
at sprogbruget i anbefalingerne med fordel kan nuanceres visse steder, sa anbe-
falingerne fremstar mere motiverende. Anbefalingerne kan samtidig veere sveere
at forholde sig til grundet sprogbrug som fx “sd meget som muligt”. Alternativt
kan malgruppen i hgjere grad inkluderes ved at formulere en indledning, hvor
fysisk aktivitet indsaettes i en bredere ramme, som et blandt flere parametre,
der er vigtige. Seerligt for bgrn og unge.

| hgringsbrevet fremgar det, at anbefalingerne henvender sig til raske borgere.
Det fremgar imidlertid ikke af anbefalingerne til de fem aldersrettede malgrup-
per, men alene i anbefalingen til gravide. Dette bgr fremga. Derudover er det
uklart hvordan sundhedsstyrelsen definerer raske borgere. Det bgr formuleres,
hvad sundhedsstyrelsen anbefaler for fysisk aktivitet og stillesiddende tid for

10-11-2022
EMN-2017-01083
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Luna Lundberg Nielsen



personer, der ikke er raske. Anbefalinger til personer, der ikke er raske, er vig-
tige bl.a. i forhold til forebyggelse og rehabilitering.

Der savnes en angivelse af evidensniveauet for anbefalingerne eller som mini-
mum en begrundelse for, hvordan og hvorfor Sundhedsstyrelsen er landet pa
netop disse anbefalinger.

@vrige bemaerkninger

e Det kunne vaere hensigtsmaessigt, hvis der var formuleret et mal med
anbefalingerne for malgrupperne 'bgrn under 1 ar’ og 'bgrn 1-4 ar’.
Som anbefalingerne star nu, sa er det ikke muligt at leve op til anbefa-
lingerne, da de er formuleret som; ”sG@ meget som muligt"”, "mest mu-
ligt" og "begraens". Hvis foraeldrene til sma bgrn skal hjalpes, er det
ngdvendigt med en uddybning af, "hvorndr det er godt nok". Det kan
samtidig vaere en hjalp til sundhedsplejen i deres vejledning af foreel-

dre.

e En opfordring til Sundhedsstyrelsen kan veere at arbejde med formidlin-
gen af anbefalingerne saledes, at borgere og professionelle far redska-
ber til at vurdere, hvordan den enkelte skal forholde sig til anbefalin-
gerne og andre sit fysiske aktivitetsniveau. Det kan fx vaere ved at kon-
kretisere, hvordan man kan veere fysisk aktiv i Igbet af en dag eller uge.
Der findes flere eksempler fra andre lande pa denne type formidling fx
fra Finland, hvor de har en "Weekly physical activity pie" samt fra USA.

e Det vil veere hensigtsmaessigt at bruge ordet ‘belastning’ i stedet for
‘vaegte' under anbefalinger til malgrupperne 'voksne 18-64 ar’ og'al-
dre +65 ar’.
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Haringssvar

Til: Sundhedsstyrelsen, Forebyggelse og ulighed

Heringssvar vedrgrende Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Dansk Selskab for Fysioterapi har med interesse laest Sundhedsstyrelsens udkast til Anbefalinger for
fysisk aktivitet og stillesiddende tid. Vi takker for muligheden for at afgive hgringssvar og kvitterer for
et overvejende solidt arbejde.

Folgende hgringssvar leveres pa vegne af Dansk Selskab for Fysioterapi (DSF) i samarbejde med Dansk
Selskab for Smerte og Fysioterapi, Dansk Selskab for Fysioterapi i Arbejdsliv, Dansk Selskab for
Muskuloskeletal Fysioterapi, Dansk Selskab for Peediatrisk Fysioterapi og Dansk Selskab for Fysioterapi
i Gerontologi og Geriatri.

De nye Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid er i sin helhed vellykket og DSF er
overordnet positive over opdateringen herunder isaer fokusset pa at undga stillesiddende tid.

Generelle bemaerkninger til anbefalingen

> Vivil opfordre arbejdsgruppen til at gentaenke anbefalingerne s der generelt er fokus pa at anvise
mulighed i stedet for at papege fejl, fx giv mulighed for / g@r barnet tryg ved at bevaege sig / vaere
aktivt mens det bruger skeerm frem for en advarsel mod passiv skaerm brug.

> Viforeslar at "10.000 skridt" konceptet indtaenkes, da det lader til at veere en fin balance mellem
aktivitet og helbredsmaessig effekt, og fordi mange mennesker med kroniske smerter lettere kan
ga 10.000 skridt (fordelt over flere gange) end vaere moderat fysisk aktive. Det gaelder ikke alle,
men maske (hvis der ikke er argumenter imod) kan flere muligheder for at fa de positive fordele
ved fysisk aktivitet, ggre at flere fglger dem.

Afsnitsspecifikke bemaerkninger til anbefalingen

> Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid Voksne 18-64 arige

Der mangler en indledende kort forklaring til, hvorfor det er vigtigt med de tre fokusomrader (Veaer
fysisk aktiv... lav aktiviteter.. og begraens tid..) lige som anbefalingerne for gravide har en god intro
til, hvorfor pointerne er vigtige.

Vi gnsker, at der kom nogle konkrete tal pa et bud pa en god tidsmaessig fordeling mellem
sidde/hvile og std/ga tid fordelt over en hel dag og hvor lange intervallerne kan veere. Lige som de
anbefaler 30 min. fysisk aktivitet om dagen, som jo er meget specifik.

Seerligt ved afsnittet "Begraens tid, hvor du sidder stille" foreslar vi tilfgjelse markeret med rgdt:

Men for meget tid, hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skaerm, kan pavirke din
trivsel og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i Igbet af dagen skabes variation mellem den tid,
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du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv. Hvis du har stillesiddende arbejde, er det relevant at
taenke din arbejdsplads ind.

> Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid Gravid
Vi anbefaler en tilfgjelse et sted i denne tekst, formuleret som fx:

Som gravid bgr man vaere opmaerksom pa sin arbejdssituation. Arbejdspladsen kan gennem den
lovpligtige gravid-APV sikre, at arbejdet planlaegges med en tilpas maengde hvile, fysisk aktivitet og
mulighed for hensigtsmeaessig variation imellem disse.

Vi anbefaler at der vaelges anden terminologi end ’baekkenlgsning’ da ny evidens peger pa at
smerter i eller relateret til baekkenet ikke ngdvendigvis kan forklares ud fra den
traditionelle forstaelse af ‘lgst baekken’. Derfor kan eksempelvis ‘baekkenrelaterede
smerter’ anvendes med fordel.

Vi anbefaler desuden at der tilfgjes fglgende:

Det er er ikke unormalt at gravide oplever smerter i eller relateret til baekkenomrddet i perioder af
graviditeten. Denne type smerter medfgrer normalt ikke at du bgr undlade at veere aktiv eller
traene. Er du i tvivl kan du med fordel treene under supervision af fysioterapeut eller anden
sundhedsprofessionel.

» Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid Zldre (65+)
Vi anbefaler at der tilfgjes fglgende:

Forskning viser at aeldre taber muskelmasse og med fordel kan traene relativt tung styrketraening.
Alder er ikke i sig selv med til at du bgr undlade at veere aktiv eller traene, men er du i tvivl kan du
med fordel traene under supervision af fysioterapeut eller anden sundhedsprofessionel.

> Beskrivelse af intensitet

| forhold til beskrivelse af intensitet som let forpustet og forpustet, sa bgr det praeciseres
yderligere, da den anerkendte "talk test" defineres som at kunne tale, men ikke synge, hvilket ogsa
er defineret i WHO'S anbefalinger (1), som de nye danske anbefalinger leener sig kraftigt op ad.

To alternativer til yderligere konkretisering af anbefaling kunne vaere i stedet for "let forpustet"
kunne defineres som "kan ikke pa komfortabel vis fgre en almindelig samtale pa grund af
vejrtraekning."

Quintus et sl. (2) har ved ovennavnte definition fundet at det stemmer godt overens med den
f@rste laktat Teerskel, hvilket ogsa er de greenser der bruges i WHQO'S definition.

Alternativt kunne graensen omkring f@rste laktat Teerskel defineres som "du er sa forpustet at du
ikke laengere kan traekke vejret udelukkende igennem naesen".

Et endnu ikke publiceret materiale fra Norge har fundet at vejrtraeekning udelukkende gennem
naesen er mere sensitivt til at definere fgrste laktat Teerskel en snakke-testen (3), hvorfor

Dansk Selskab for Fysioterapi www.danskselskabfysioterapi.dk
Holmbladsgade 70 2/3
DK-2300 Kgbenhavn S Mail: kontakt@dsfys.dk
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vejrtraekning udelukkende igennem naesen hos en skandinavisk population svarer til ikke at vaere i
moderat intensitet (svarende til over fgrste laktat taerskel).

Vi haber, at arbejdsgruppen og Sundhedsstyrelsen finder kommentarerne i hgringssvarene
anvendelige at arbejde videre med i kvalificeringen af anbefalingerne.

Safremt der er opklarende spgrgsmal eller yderligere behov, er vi naturligvis behjaelpelige.
Med venlig hilsen

Gitte Arnbjerg

Formand Dansk Selskab for Fysioterapi

Referencer:

(1): Physical activity

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

(2): Quinn TJ, Coons BA. The Talk Test and its relationship with the ventilatory and lactate thresholds. J
Sports Sci. 2011 Aug;29(11):1175-82. doi: 10.1080/02640414.2011.585165. Epub 2011 Jul 21. PMID:
21774751.

(3): Hansen TE, Seiler S. The Talk Test and nasal breathing when running below and above the first
lactate turnpoint

https://uia.brage.unit.no/uia-xmlui/handle/11250/2827585
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" Danske Osteopater

11. november 2022

Hgring vedrgrende Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Allerfgrst vil Danske Osteopater takke for muligheden for at afgive hgringssvar
vedrgrende Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid.

Hgringssvar
Kommentarer til Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid — Bgrn & unge
Bgrn under 1 ar

"Lad barnet ligge sa meget som muligt pa maven, nar det er vagent”. I forbindelse
med dette punkt kunne vi veere nervgse for, at bgrn bliver lagt pa maven
usuperviseret uden at barnet er klar til selv at dreje eller lgfte hovedet. Netop den
maveliggende stilling har jo historisk vist sig at vaere problematisk ifm. sgvn. Her
teenker vi, at man kan overveje at tilfgje en beskrivelse af hvordan dette
anbefalingspunkt handteres sikkert, sa foraeldre med lav health literacy ikke kommer
til at udseette deres nyfgdte baby for en risikobetonet situation.

Danske Osteopaters fagligt paediatri ansvarlige har desuden fglgende bemeerkninger:

De aktiviteter der anbefales under punktet "Hjeelp barnet til at beveege sig pa
forskellige mader 1 lgbet af dagen”, burde understgttes med et link til foreeldre
information vedrgrende hensigtsmaessige aktiviteter, der understgtter barnets
motoriske udvikling.

v/ Formand Hanna Témasdoéttir, DO M.R.O.DK - Finsensvej 42, st tv - 2000 Frederiksberg - info@danskeosteopater.dk - +45 26255699
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Bgrn mellem 1 0g 4 ar
Ingen bemeerkninger til det fremsendte udkast.
Bgrn og unge, 5-17-arige

Vedrgrende: "Mindst 3 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet, der styrker
musklerne”’. Information vedrgrende vigtigheden af varieret treening og balanceret
treening af de store muskelgrupper, for at undga overbelastnings skader, kunne
knyttes hertil.

Materialet findes bade brugbart og aktuelt.

Kommentarer til Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid — Gravide

Seetningen: "Leendesmerter er almindeligt forekommende blandt gravide og bgr ikke
forveksles med baekkenlgsning, der betragtes som en komplikation 1 graviditeten”.
Her anerkendes baekkenlgsning som en reel diagnose, hvilket kan skabe en form for
offentlig validering af et begreb ("backkenlgsning") der ikke leengere benyttes og hvor
aetiologien med "lgse led" er yderst tvivilsom. Vi mener derimod brug af termen
"baekkenrelaterede smerter”, er mere retvisende og ikke skaber et potentielt
harmfuldt narrativ.

Seetningen: "fgdsel af et for stort barn (vaegt over 4 kg)" mener vi ikke skaber en
konstruktiv og objektiv diskurs. Tveertimod kan man stille spgrgsmal ved, om det at
afvige fra en normalfordeling af fgdselsveegt bgr veegtes som "forkert’, vi mener dette
kan fgre til en negativ effekt, tangerende overdiagnostik.

Seetningen: "Den gravide bgr diskutere med sin leege, om aktiviteten evt. skal justeres
over tid’, mener vi bgr overvejes. Autoriserede sundhedspersoner, f.eks.
fysioterapeuter og osteopater, varetager ogsa behandling af gravide, hvilket ogsa
indebeerer individuel tilpasset vejledning om fysisk belastning, gvelser og treening. Vi
mener derfor, at "leege” 1 denne kontekst bgr skiftes ud med "autoriserede
sundhedspersoner”,

v/ Formand Hanna Témasdoéttir, DO M.R.O.DK - Finsensvej 42, st tv - 2000 Frederiksberg - info@danskeosteopater.dk - +45 26255699
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Kommentarer til Fysisk aktivitet efter fgdslen

Seetningen: "Det vil typisk tage 2—3 maneder at genvinde konditionsniveau fra fgr
graviditeten.”, mener vi kan skabe potentielt harmfuldt narrativ, og en generel
forventning til at kvinder der lige har f@gdt skal genvinde deres fysiske niveau inden
for 2-3 maneder. Kvinder der har dyrket regelmaessigt sport f@gr graviditeten og evt. op
til fgdslen, pa et hgjt niveau, vil formentlig leve op til denne generalisering, men vi
mener bestemt ikke at det ggr sig geeldende for alle kvinder der lige har fgdt.

Fglgende har bidraget til hgringssvaret:
Dansk Selskab for Osteopati:
Andreas Sgnderriis. Aut. osteopat, aut. fysioterapeut og master stud. 1 Public Health

Thomas Hyldelund. Aut. osteopat og aut. fysioterapeut

Danske Osteopaters fagligt paediatri ansvarlige:

Didde Thorsted, DO. M.R.O. DK & DPO, Aut. osteopat og aut. fysioterapeut med speciale
1 baby & bgrnebehandling

Formand for Danske Osteopater:

Hanna Témasdottir. Aut. osteopat, aut. fysioterapeut, Master 1 Positiv Psykologi &
master stud. 1 Headache Disorders

Pa vegne af Danske Osteopater

Hanna Témasdottir, formand

v/ Formand Hanna Témasdoéttir, DO M.R.O.DK - Finsensvej 42, st tv - 2000 Frederiksberg - info@danskeosteopater.dk - +45 26255699



Fra: Bjgrn Friis Neerfeldt

Til: Sundhedsstyrelsen Forebyggelse og ulighed
Emne: SV: Hgring fra Sundhedsstyrelsen vedr. anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Dato: 10. november 2022 11:17:55

Vedhaeftede filer: Hgringssvar Dansk Skoleidraet FA anbefalinger samlet.pdf

Til Sundhedsstyrelsen

Dansk Skoleidreet takker for at veere indkaldt som hgringspart og sender hermed hgringssvar
vedr. anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid.

Svaret er indskrevet som kommentarer i vedhaeftede dokument og ydermere redegjort
nedenstdende. Vi har primaert forholdt os til anbefalingerne vedrgrende de 5-17 arige.

e | Hgringsbrevet er det angivet, at anbefalingerne ogsa skal vaere et redskab for
fagpersonale. Hvilke grupper deekker dette over i anbefalingerne for de 5-17 arige? Er
leerere og paedagoger i skolen en del af denne gruppe, eller taenkes der pa
sundhedspersonale?

e Derudover mener vi, at der for aldersgruppen 5-17-arige mangler anbefalinger som er
positivt handlingsorienterede som fx. 'Inddrag bevaegelse og fysisk aktivitet i
leeringsaktiviteter' eller 'Giv barnet mulighed for at vaere aktiv i Igbet af hele dagen'.

Sadanne handlingsorienterede anbefalinger er inkluderet for bgrn mellem 1-4 ar, og bgr

ligeledes indskrives for stgrre bgrn og unge.

e Motoriske feerdigheder og motorisk udvikling er vigtigt, ogsa i denne aldersgruppe. Vores
anbefaling er derfor, at dette ogsd indskrives som et fokus her. Det er uklart, hvorvidt der

er szerlige arsager til, hvorfor motorik ikke fremgar for denne aldersgruppe.
e Formuleringen 'Men for meget tid, hvor bgrn og unge sidder stille..." er en uklar

formulering uden mulighed for at vurdere, hvor meget tid barnet kan veere stillesiddende
og stadig fglge anbefalingerne. Andre lande og organisationer har officielle anbefalinger

for bgrn og unges stillesiddende tid, som inkluderer angivelse af maksimal anbefalet

stillesiddende tid. | forhold til de konkrete anbefalinger er det sandsynligvis vurderet, at

der ikke findes tilstraekkelig videnskabeligt belaeg for at kunne fastsaette en praecis
tidsangivelse. Dette medfgrer dog den udfordring, at anbefalingerne bliver sveere at
kommunikere og at anvende.

Med venlig hilsen
Bjgrn Friis Neerfeldt

Generalsekreteer
Mobil: 29 8998 17

bc@skoleidraet.dk
Twitter: https://twitter.com/bjornfneerfeldt

UL L R
skoleidrazt
Lindholm Havnevej 31
DK-5800 Nyborg
www.skoleidraet.dk



mailto:bc@skoleidraet.dk
mailto:FOB@SST.dk
mailto:bc@skoleidraet.dk
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Bern under 1 ar

Lad barnet ligge s& meget som muligt pA maven, nir det er vigent

Anbefalingen geelder lige fra barnet er helt nyfodt. Ndr barnet ligger pd maven, styr-
ker det ryggen, nakke- og armmuskler, sa det med tiden kan holde hovedet, skubbe sig
op pad armene, rulle, sidde stabilt, kravle og gd.

Hjeelp barnet til at bevaege sig pa forskellige mader i lobet af dagen

Sammen med forceldrene kan barnet ove sig i nye og forskelligelege og beveegelser
f-eks. at trille, eller at rcekke ud efter ting, som barnet kan tage fat i eller skubbe til og
pd den made lecere sin krop at kende.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Der kan veere brug for, at barnet sidder ien skrastol, autostol og hojstol, fx under
mdaltid eller koretur, men det bor kun vere korttid ad gangen. Lad ikke barnet sidde
passivt for eksempel foran tv og andre skeerme, da det vil kunne forsinke den motoriske
udvikling. Barnets motoriske udvikling styrkes, ndr det har mulighed for at beveege

sig.
Husk pauserne
Lige sd vigtig neerhed, @jenkontakt og aktiv beveegelse er for smd borns udvikling, lige

sd vigtige er pauserne. Barnet reagerer typisk med uro eller grad, hvis det bliver over-
stimuleret, sd lceg meerke til barnets signaler.





&

SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born mellem 1 og 4 ar

Giv barnet mulighed for at bevzege sig pa forskellige mader i lobetaf dagen

Ndr barnet bruger kroppen til at lave nye og forskellige bevcegelser, fdar det flere mo-

toriske feerdigheder og bliver dermed bedre til at kontrollere sin krop. Det er tilfreds-
stillende for barnet at opleve, at kroppen kan mange forskellige ting, og det giver bar-
net selvtillid og gode forudscetninger for at lege med andre born.

Giv barnet mulighed for at bevaege sig mest muligt i lebet af dagen

Teenk over, om der er tidspunkter i hverdagen, hvor barnet er forhindret i at beveege
sig, uden at det egentlig er nodvendigt. Det kan f.eks. veere, at barnet sidder i klapvog-
nen eller star pa et stabreet, hvor det mdske kunne ga eller cykle ved siden af klapvog-
nen. Barnets motoriske udvikling bliver bedre; nar det har mulighed for at beveege sig.

Begrzens tid hvor barnet sidderstille

Smd born har brug for pauser; hvor de i kortere perioder sidder stille og slapper af
f-eks. med at lege med klodser, bil, dukker eller leese i en bog. Den type stillesiddende
aktiviteter styrker samtidig vigtige omrader af barnets udvikling f.eks. finmotorikken,
sprog og evnen til at koncentrere sig. Men meget passive aktiviteter, hvor barnet ikke
bruger kroppen, for eksempel hvis det ofte sidder foran tv eller andre skeerme i lcen-
gere tid ad gangen, kan pavirke barnets sundhed, udvikling og trivsel negativt.
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Born og unge, 5-17 arige

Bern og unge skal veere fysisk aktive mindst 60 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sd de bliver let forpustede - og
mindst tre gange om ugen skal det veere med hgj intensitet, sa de bliver forpustede.
Men selv lidt fysisk aktivitet spredt ud over ugen er bedre end ingen fysisk aktivitet.
Start med mindre meengder af fysisk aktivitet og og gradvist den.tid det tager, hvor
hardt det er, og hvor tit det foregdr. Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil med-
fore yderligere sundhedsmcessige fordele.

Mindst 3 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet, der styrker musklerne
Fysisk aktivitet, som styrker musklerne og dermed ogsa giver stcerkere knogler, er vig-
tig for kropp¢isiudvikling. For de yngste'barn kan aktiviteterne veere lege, hvor der
indgdr lob, hoyp, spring og kast. For de eldre born kan det veere mere specifikke ovel-
ser, der styrker de store muskelgrupper (ben, baller, mave, ryg og arme). Det kan
bade veere med brug af kroppens egen veegt eller med lettere veegte.

Begrans tid, hvor bern eg unge sidder stille

Den tid, born og unge bruger pad at sidde stille, gar fra den tid, det er muligt for dem
at veere fysisk aktive. De har dog behov for pauser, hvor kroppen er i ro, ligesom stil-
lesiddende aktiviteter kan veere nodvendige f.eks. i skol .. Men for meget tid, hvor
born og unge sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke deres
trivsel og sundhed negativt. Det er derfor vigtigt, at der i lobet af dagen skabes varia-
tion mellem den tid, born og unge er stillesiddende, og den tid, de er fysisk aktive.

Nar man er fysisk aktiv i hverdagen, er det vigtigt, at man bliver let forpustet - og ind-
imellem ogsé forpustet. Det svarer til, at man er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar man er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver man let forpustet, men man
kan stadig fere en samtale.

Forpustet
Néar man er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver man forpustet, sa det er sveert at
fore en samtale.




dsi-mer

Gul seddel

I Høringsbrevet er det angivet, at anbefalingerne også skal være et redskab for fagpersonale. Hvilke grupper dækker dette over i anbefalingerne for de 5-17 årige? Er lærere og pædagoger i skolen en del af denne gruppe, eller tænkes der på sundhedspersonale? 

Derudover mener vi, at der for aldersgruppen 5-17-årige mangler anbefalinger som er positivt handlingsorienterede som fx. 'Inddrag bevægelse og fysisk aktivitet i læringsaktiviteter' eller 'Giv barnet mulighed for at være aktiv i løbet af hele dagen'. Sådanne handlingsorienterede anbefalinger er inkluderet for børn mellem 1-4 år, og bør ligeledes indskrives for større børn og unge. 



dsi-mer

Gul seddel

Motoriske færdigheder og motorisk udvikling er vigtigt, også i denne aldersgruppe. Vores anbefaling er derfor, at dette også indskrives som et fokus her. Det er uklart, hvorvidt der er særlige årsager til, hvorfor motorik ikke fremgår for denne aldersgruppe.  




dsi-mer

Gul seddel

Hop og spring er tilnærmelsesvis identiske betegnelser for en lodret bevægelse med afsæt. Det kan overvejes om teksten kan simplificeres ved udeladelse af det ene. 



dsi-mer

Gul seddel

Formuleringen 'Men for meget tid, hvor børn og unge sidder stille...' er en uklar formulering uden mulighed for at vurdere, hvor meget tid barnet kan være stillesiddende og stadig følge anbefalingerne. 

Andre lande og organisationer har officielle anbefalinger for børn og unges stillesiddende tid, som inkluderer angivelse af maksimal anbefalet stillesiddende tid. I forhold til de konkrete anbefalinger er det sandsynligvis vurderet, at der ikke findes tilstrækkelig videnskabeligt belæg for at kunne fastsætte en præcis tidsangivelse. Dette medfører dog den udfordring, at anbefalingerne bliver svære at kommunikere og at anvende. 







dsi-mer

Fremhæv



dsi-mer

Fremhæv
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SUNDHEDSSTYRELSEN

Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Voksne 18-64 arige

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med haj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af fysisk aktivitet, er det vigtigt at du er fysisk aktiv regelmeessigt og spreder
aktiviteterne ud over ugen. Hvis det er en udfordring at opfylde anbefalingen, sa vil
selv lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting — uanset hvor lang tid det tager, hvor
hardt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv ud over det anbefalede, vil det gavne
dit helbred yderligere.

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to' gange om ugen

Fysisk aktivitet, som giver stcerkere muskler og dermed ogsd giver storre muskelmasse
og steerkere knogler, er vigtig for at vedligeholde kroppen, sa du bedre kan klare hver-
dagens fysiske udfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er f.eks. ovelser,
hvor du bruger veegte eller din egenkropsveegt, og som involverer alle de store musk-
ler. Det vil sige ben, baller, mave;ryg og arme.

Begraens tid hvor du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk aktiv. Du har dog/ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nér du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsa forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hej intensitet.

Let forpustet
Naér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, si det er sveert at fore
en samtale.
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Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid

Gravide

Nér gravide er fysisk aktive, er det godt for bade den gravide og hendes ufedte barn.
Derudover har den gravide samme fordele af fysisk aktivitet som ikke-gravide. Desu-
den er fysisk aktivitet under graviditeten gavnligt i forhold til at forebygge komplikati-
oner og ubehag. Fysisk aktivet nedsetter risikoen for at f4 svangerskabsforgiftning,
forhejet blodtryk, stor vaegtogning samt sukkersyge under graviditeten. Desuden kan
fysisk aktivitet mindske symptomerne ved depression‘under graviditeten.

Fysisk aktivitet mindsker risikoen for en kompliceret fadsel — fx kejsersnit eller for
tidlig fodsel eller fodsel af et for stort barn (vaegt over 4 kg). Endelig er der faerre
komplikationer hos nyfedte bern af medre, der har veret fysisk aktive under gravidite-
ten.

Laendesmerter er almindeligt forckommende blandt gravide og ber ikke forveksles
med bzkkenlosning, der betragtes'som en komplikation i graviditeten, og derfor ikke
er dekket af denne anbefaling. Der er dokumentation for, at fysisk aktivitet mindsker
almindelige leendesmerter i graviditeten.

Anbefalingerne gelder for raske kvinder med ukomplicerede graviditeter.

Gravide med en kompliceret sygdomshistorie ber radfere sig med deres laege eller jor-
demoder. Endelig omhandler anbefalingen fysisk aktivitet i fritiden og omfatter derfor
ikke arbejde, der er tungt og monotont.

Vear fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sda du bliver let forpustet. For at
fd storst muligt gavn af fysisk aktivitet er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt
og spreder aktiviteterne ud over ugen. Kvinder, der har veeret meget fysisk aktive for
graviditeten, anbefales at fortscette med samme aktivitetsniveau under graviditeten.
Som graviditeten skrider frem, kan der veere behov for at tilpasse, hvad du laver, eller
hvor hardt eller leenge du gor det. Find den type beveegelse, der fungerer for dig. Hvis
du ikke var fysisk aktiv for graviditeten, skal du starte langsomt op og gradvist oge,
hvor aktiv du er. Hvis det er en stor udfordring at opfylde anbefalingen, vil selv lidt
fysisk aktivitet veere bedre end ingenting uanset, hvor lang tid det tager, hvor hdrdt det
foles, eller hvor tit det er.






e Styrketrzening ber udgere en del af den daglige fysiske aktivitet
Der bor indga ovelser for alle de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og
arme. Du kan bruge din egen kropsveegt eller lettere veegte. Treening af beekkenbunden
under og efter graviditeten er med til at forebygge problemer med fx at holde pd van-
det.

e Begrans stillesiddende tid
Nar du er gravid, har du brug for at skifte mellem at beveege dig og hvile dig. Veer op-
meerksom pd ikke at blive alt for stillesiddende, men husk dog ogsd at holde pauser,
iscer hvis du gdr eller star meget i lobet af dagen. Det er vigtigt at skabe variation
mellem den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.

Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet. Det svarer til, at
du er fysisk aktiv ved moderat intensitet.

Let forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan
stadig fore en samtale.

Fysisk aktivitet, der frarides under grayiditeten

Kontakt- og holdsport frarades, hvis derer risiko for sammensted med andre. Samtidig frara-
des sport og aktiviteter, hvor der er risiko for styrt, fx skileb, ridning og mountainbike. Ved
styrt og sammenstad er der risiko for skade pa den gravide og péa fosteret.

Gravide frarddes at dyrke fysisk aktivitet med hej intensitet, hvor kredslebet presses maksi-
malt, hvis den gravide ikke har udevet lignende hgj-intens aktivitet for graviditeten.

Har den gravide derimod for graviditeten varet vant til at dyrke fysisk aktivitet med hej inten-
sitet, kan hun fortsa@tte med dette under graviditeten og efter fodslen, forudsat at hun forbliver
rask. Den gravide ber diskutere med sin leege, om aktiviteten evt. skal justeres over tid.

Endvidere opfordres gravide til at lytte til kroppens signaler, nar der udeves fysisk aktivitet,
samt radfore sig med laege eller jordmoder ved tvivistilfaelde.

Fysisk aktivitet efter fodslen

Det er meget individuelt, hvor hurtigt man kan genoptage sit tidligere aktivitetsniveau efter
fodslen. Kvinder, der har varet aktive helt indtil fedslen, vil kunne genoptage deres aktivitets-
vaner 1 lgbet af fa dage, mens andre behover mere tid for at genvinde tidligere niveau. Det vil
typisk tage 2-3 maneder at genvinde konditionsniveau fra for graviditeten. @g gradvist
mengde og intensitet. Husk at lytte til kroppens signaler.
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Dato 05-10-2022

Sagsnr. 03-0299-47

Anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
ZEldre (65+)

Ver fysisk aktiv mindst 30 minutter hver dag

Den fysiske aktivitet skal veere med moderat intensitet, sa du bliver let forpustet — og
indimellem ogsa med hoj intensitet, sa du bliver forpustet. Hvis du vil have storst mu-
lig gavn af den fysiske aktivitet, er det vigtigt, at du er fysisk aktiv regelmeessigt og
spreder aktiviteterne ud over ugen, som din krop og dit helbred. tillader. Hvis det er en
udfordring at opfylde anbefalingen, sd vil lidt fysisk aktivitet veere bedre end ingenting
— uanset hvor lang tid det tager, hvor hdrdt eller hvor tit det er. Hvis du er fysisk aktiv
ud over det anbefalede, vil det gavne dit helbred yderligere:

Lav aktiviteter, der styrker dine muskler, mindst to gange om ugen

Ndr man bliver celdre, bliver muskel- og knoglemasse samt muskelstyrke naturligt
mindre. Men fysisk aktivitet, som giver steerkere muskler, oger omvendt din muskel-
masse og giver steerkere knogler. Det ervigtigt for at vedligeholde kroppen, sd du
bedre klarer hverdagens fysiskeudfordringer. Aktiviteter, der styrker dine muskler, er
f-eks. avelser, hvor du bruger veegte eller din egen kropsveegt, og som involverer alle
de store muskler. Det vil sige ben, baller, mave, ryg og arme.

Aktiviteterne kan indgd som en del af de 30 minutters daglige fysiske aktivitet.

Treen din balance mindst tre gange om ugen

Balancen bliver naturligt darligere med alderen. En god balance og muskelstyrke er
vigtig for atlklare hverdagen og f-eks. ga pd trapper, gore rent og undgd fald. Derfor
er det vigtigt at treene balancen, sd den vedligeholdes eller forbedres. Balancetreenin-
gen kan indgd som en del af den daglige treening.

Begraens den tid du sidder stille

Forsog at erstatte noget af den tid, du sidder eller ligger ned, med tid, hvor du er fy-
sisk-aktiv. Du har dog ogsad behov for pauser, hvor kroppen er i ro. Men for meget tid,
hvor du sidder stille, for eksempel foran tv eller anden skcerm, kan pavirke din trivsel
og sundhed negativt. Det er vigtigt, at der i lobet af dagen skabes variation mellem
den tid, du sidder stille, og den tid, du er fysisk aktiv.





Nar du er fysisk aktiv i hverdagen er det vigtigt, at du bliver let forpustet - og indimellem
ogsé forpustet. Det svarer til, at du er fysisk aktiv ved moderat til hgj intensitet.

Let forpustet
Nar du er fysisk aktiv ved moderat intensitet, bliver du let forpustet, men du kan

stadig fore en samtale.

Forpustet
Nér du er fysisk aktiv ved hgj intensitet, bliver du forpustet, sé det er svert at fore

en samtale.
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Fra: Elsebeth Bech

Til: Sundhedsstyrelsen Forebyggelse og ulighed
Emne: SV: Hgring fra Sundhedsstyrelsen vedr. anbefalinger for fysisk aktivitet og stillesiddende tid
Dato: 1. november 2022 14:19:09

Kaere Caroline Manne Mena

Tak for tilsendte.

Anbefalingerne til mennesker med parkinson er netop et hgjt aktivitetsniveau og gerne traening
flere gange om uge, altsa mere end Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

Vi har ingen kommentarer til hgringen.

Mange hilsner

Elsebeth Bech
Socialradgiver og udviklingsmedarbejder

Parkinsonforeningen
Blekinge Boulevard 2
2630 Taastrup
Telefon 3635 0230
ebech@parkinson.dk

www.parkinson.dk
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