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På årsmødet i Dansk Selskab for Folkesundhed blev 
der indført stående klapsalver efter hvert oplæg. 
 Årsagen var, at australieren David Dunstan i starten 
af programmet havde givet en overbevisende indfø-
ring i, hvordan sedentarisme, dvs. stillesiddende ad-
færd, påvirker helbredet i uheldig retning. Hvor man 
i forskningen i fysisk aktivitet længe har fokuseret på 
mængde og intensitet, peger nyere forskningsresul-
tater på, at den tid, der tilbringes som inaktiv, altså 
som uafbrudt stillesiddende, er mindst lige så vigtig.

Ifølge Sundhedsstyrelsens anbefalinger bør 
voksne være fysisk aktive mindst 30 minutter om 
 dagen. Denne anbefaling er i øvrigt enslydende i de 
fleste vestlige lande. Det paradoksale er, at man sag-
tens kan efterkomme anbefalingen og samtidig være 
yderst stillesiddende. Det gælder f.eks. for en kon-
toransat, der cykler til og fra arbejde og tilbringer 
 dagen bag et skrivebord og aftenen på sofaen. Fæno-
menet har givet anledning til den spøgefulde beteg-
nelse »den aktive sofakartoffel« [1, 2]. Figur 1 viser et 
eksempel på data for en sådan person, som samlet set 
er aktiv i 31 minutter om dagen og hovedsageligt stil-
lesiddende i den resterende tid. Det ses endvidere, at 
personen i lange perioder sidder stille uden afbræk.

Sedentarisme har vist sig at hænge sammen med 
metaboliske risikofaktorer som forhøjet blodtryk, for-
højet kolesteroltal og fedme [3, 4]. Desuden viser 
 nyere prospektive undersøgelser fra Canada og 
Australien, at sedentarisme er knyttet til tidlig død af 
hjerte-kar-sygdomme – også selv om man er aktiv i 
de anbefalede 30 minutter om dagen [5]. På bag-
grund af dette skal stillesiddende adfærd derfor må-
ske betragtes som et særskilt begreb med betydning 
for  folkesundheden, uafhængigt af den øvrige fysiske 
aktivitet.

Den gode nyhed er, at interventionsstudier fra 
Australien tyder på, at den skadelige effekt af seden-
tarisme kan reduceres betydeligt ved indførelse af ak-
tive »pauser«. Disse pauser kan bestå af f.eks. let gang 
eller blot stående position [2]. Det er således mulig-
vis den lange, uafbrudte siddetid, som er skadelig.

Stillesiddende adfærd (f.eks. foran fjernsynet, 
computeren eller i bilen) er en del af den moderne 
livsstil både på arbejde og i fritiden. Spørgsmålet er, 
om de gældende retningslinjer er gyldige for mo-
derne mennesker, som ud over de 30 anbefalede 
minutter ikke bevæger sig. Selvom sedentarisme sta-

dig er et relativt nyt forskningsområde, og de fysio-
logiske mekanismer ikke er identificeret, tyder meget 
på, at det er vigtigt at holde pauser fra at sidde stille. 
Forskning inden for sedentarisme vil uden tvivl være 
et fokusfelt inden for både epidemiologien, interven-
tionsforskningen og forebyggelsesarbejdet i de kom-
mende år.
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FIGUR 1

At være stillesiddende og alligevel fysisk aktiv. Accelerometerdata fra

en person, der er stillesiddende i 71% af den vågne tid og samtidig

er aktiv i 31 minutter om dagen. Fra [2] med tilladelse.




