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Hvor meget - og hvordan - skal man bevaege
sig for at mindske risikoen for tidlig ded?

Selv om fysisk aktivitet er veldokumenteret som sundhedsfremmende, er den mere
ngjagtige dosis—respons-sammenhang mellem forskellige former for motion og
dgdelighed fortsat utilstraekkeligt belyst.

Fysisk aktivitet er en hjernesten i forebyggelse, men de konkrete kliniske rad er ikke altid enkle. Hvor meget skal
der til for at opna en meningsfuld sundhedsgevinst, og hvornar flader effekten ud? Og hvilken type motion giver
storst effekt? Evidensen har hidtil veeret staerkest for den samlede aktivitetsmeengde, mens dokumentationen for

specifikke aktiviteter er mere begreenset og vanskelig at sammenligne.

Professor, overleege, Michael Kjeer, Institut for Idreetsmedicin, Bispebjerg Hospital, kommenterer: »Dette studie
samler data fra mange, store og leengerevarende, epidemiologiske undersggelser og kan derfor med storre
sikkerhed udsige, at mange typer af idraet - bdde dem, som primeert treener udholdenhed, og dem, som primeert
treener muskelstyrke - har en gunstig effekt pd mortalitetsrisiko. Det betyder populeert sagt, at der paA mange
mader er ,frit valg pa hylderne’ for den enkelte, og at man ber vaelge en idreetsform, som tiltaler en, og som man
vil udfere regelmaessigt. Endvidere viser studiet, at den velkendte 3-4-drige forggede livslaeengde ved varig fysisk
aktivitet ikke forleenges yderligere, nér den samlede treeningsmeengde overstiger 20 METS pr. uge. METS er en
maleenhed for aktivitet, hvor 2-3 er lav aktivitet som let gang, 3-6 er moderat aktivitet som cykling, rask gang, let
boldspil eller svemning, og 6-10 er intens aktivitet som lgb, intense cykling eller boldspil. Dvs. at f.eks. 30
minutters daglig moderat aktivitet samt en times intens aktivitet ugentlig fint deekker de opnaelige gunstige
effekter pa livsleengde. Selv om studiet giver mange svar, er svagheden ved disse studier stadig, at al fysisk
aktivitet er selvrapporteret, sa der er stadig plads til forbedring og dermed mulig justering af de givne rad for

motion - hvor lidt kan man klare sig med?«
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