UGESKRIFT FOR LAGER

Medicinsk Nyhed

»Weekend warriors«

Det er velkendt, at fysisk aktivitet er helbredsfremmende, men det har vaeret usikkert, om
fysisk aktivitet helst skal spredes ud over tid eller godt ma koncentreres f.eks. i weekender:

»weekend warriors«.

Betydningen af fysisk aktivitet for udvikling af kardiovaskuleer sygdom blev i 2022 undersggt blandt > 350.000
mennesker forst undersggt imellem 1997 og 2013. Efter >10-arsopfelgning var knap 22.000 mennesker dgde.
Sammenlignet med fysisk inaktive (<150 min treening om ugen) havde bade »weekend warriors« (>150 min
ugentlig treening fordelt pa 1-2 treeningsomgange) og fysisk aktive med fysisk aktivitet spredt over ugen (>150
min treening, >2 treeningsomgange) nedsat dedelighed (hazard ratio hhv. 0,92 og 0,85). Der var ingen signifikant

forskel pa de to aktive grupper.

Forskningslektor Lasse Gliemann, August Krogh Instituttet, kommenterer: »Det er et opsigtsveekkende studie af
flere arsager, og ser man bort fra de abenlyse begreensninger i denne type af studier, sa ma man hafte sig ved
saerligt to ting. Den ene at det faktisk er muligt at nedbringe risikoen for tidlig ded ved at veere bare en lille smule
fysisk aktiv en gang imellem. Hvis bare en gang i weekenden er muligt i en travl hverdag, sa er det meget bedre
end at opgive og slet ikke veere aktiv. Den anden opsigtsveekkende observation er, at det ikke er bedre at sprede
treeningen ud over ugen sammenlignet med at have den klumpet sammen i weekenden. Det stritter lidt imod de
generelle anbefalinger om fysisk aktivitet og stir faktisk ogsa i modsaetning til den viden, der findes omkring,
hvordan treeningseffekter pé kondition, blodtryk mv. fordeles bedst. Her er treening hver anden dag, for de
fleste, den optimale opskrift pa forbedringer i kondition og for at opna treeningsinducerede reduktioner i et
forhgjet blodtryk. Koger man observationerne fra dette studie sammen med den viden, vi har om de gavnlige
effekter af en fysisk aktiv livsstil, s& m4 konklusionen vaere, at forstevalget ma veere fysisk aktivitet ordineret
mindst en og gerne mere end to gange om ugen. Opleves denne anbefaling som uoverskuelig i en travl hverdag
for patienten, ma der opfordres til »weeked warrior«-metoden: fuldt tryk pd kedlerne lordag og sendag for at

holde forst lzegen og siden manden med leen fra deren.
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