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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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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 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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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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