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1. Indledning

| de seneste ar har der i savel forskning som i medierne veeret en stigende opmaerk-
somhed pa fysisk aktivitet, sundhed og forebyggelse. For personer i alle aldre; bgrn,
voksne, aldre, kvinder som maend har den medicinske forskning fastslaet, at de alle
opnar positive fysiologiske eendringer som fglge af fysisk aktivitet. Med andre ord er
det af veesentlig betydning for folkesundheden generelt og fremtidens samfund i seer-
deleshed at skabe en holdnings- og handlingsmaessig platform hos savel unge som
eeldre for at vaere og vedblive med at vaere fysisk aktive.

1.1. Formal og malgruppe

PLS RAMB@LL Management praesenterer i denne rapport resultaterne af en under-
sggelse af befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet. Formalet med
neerveerende undersggelse er

» at afdeekke den voksne befolknings kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefa-
linger for fysisk aktivitet,

» at identificere forskellige befolkningsgruppers og risikogruppers motivation og
barrierer for at veere fysisk aktiv, samt

» at tilvejebringe dokumentation for motivation og barrierer for fysisk aktivitet til
brug i en malgruppeorienteret informationsindsats.

Malgruppen for undersgagelsen er den danske befolkning i aldersgruppen 16 - 75 ar,
og dataindsamlingen er foregaet som en kombination af telefoninterview og kvalitative
interview. | denne rapport preesenteres resultaterne fra den kvantitative telefoninter-

viewundersggelse.

Dataindsamlingen er gennemfgrt i perioden den 21. oktober til den 15. november
2002, hvor der er gennemfgrt 2.000 interview med et repraesentativt udsnit af borgere
i aldersgruppen 16 - 75 ar. Samlet set har vi opnaet en svarprocent pa 72, hvilket ma
betragtes som meget tilfredsstillende, og det vidner om borgernes generelle interesse
for sundhedsomradet. Datamaterialet giver derfor et godt og solidt grundlag for at af-
deekke befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet.

Befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet 1



1.2. Disposition

| de fglgende kapitler uddrages en raekke centrale resultater fra undersggelsen. | rap-
porten er der generelt testet for statistisk signifikans, og der er kun kommenteret pa
forskelle, som er signifikante.

| kapitel 2 ser vi farst pa befolkningens selvoplevede helbred, hvor vi bl.a. ser pa an-
delen af under- og overvaegtige danskere. Endvidere ser vi pa, hvordan den danske
befolkning selv vurderer deres helbred og deres fysisk form.

| kapitel 3 ser vi pa, hvad den danske befolkning forstar ved »fysisk aktivitet«, samt i
hvor hgj grad de mener, at fysisk aktivitet har betydning for deres sundhed og trivsel
etc. Endvidere ser vi pa befolkningens kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefalinger
for fysisk aktivitet.

| kapitel 4 fokuseres pa befolkningens fysiske aktivitetsniveau savel i fritiden som i
deres arbejde. Endvidere ser vi pa borgernes tidligere/barndomserfaringer med fysisk
aktivitet, samt pa deres fremtidige planer for fysisk aktivitet. Herudover ser vi pa aktivi-
tetsniveauet blandt foraeldrene, neermeste familie samt blandt venner og bekendte.

Der kan veere mange forhold, som har betydning for borgernes fysiske aktivitet og lige
sa mange forhold, som afholder folk fra at veere fysisk aktive — eller blive mere aktive.
| kapitel 5 saetter vi fokus pa motiver og barrierer for fysisk aktivitet.

Der er endvidere udarbejdet en seerskilt bilagsrapport, som bestar af tre bilag. Bilag 1
indeholder et samlet afsnit om analysens datakvalitet, herunder en dokumentation af
indsamlingsmetoden samt undersggelsens repraesentativitet. Bilag 2 er et generelt
metodebilag, som beskriver de statistiske analyser, som er anvendt i rapporten. End-
videre er der i bilag 3 vedlagt frekvensfordelinger for samtlige spgrgsmal i spgrge-
skemaet.
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2. Generelt helbred

| dette kapitel afdaekkes den danske befolknings status hvad angar under- og over-
vaegt samt generelt selvvurderet helbred. | afsnit 2.1 ser vi fgrst pa under- og over-
veegt i den danske befolkning, dette beregnes ved hjaelp af et sdkaldt Body Mass In-
dex (BMI). Efterfglgende ser vi i afsnit 2.2 pa, hvordan den danske befolkning selv
vurderer deres helbred, og i afsnit 2.3 ser vi pa befolkningens egen vurdering af de-
res fysisk form. Afslutningsvist ser vi i afsnit 2.4 pa, hvor stor en andel af befolknin-
gen der har en langvarig sygdom, langvarig eftervirkning af skade, handicap eller an-
den langvarig lidelse — samt hvorvidt de er begraenset heraf i deres daglige arbejde
eller daglige garemal.

2.1. Body-weight

Det er ikke muligt alene ud fra folks veegt at sige noget om under- eller overveegt. Det
afhaenger af folks hgjde. Derfor har vi i spargeskemaet bedt folk om bade at svare pa,
hvor meget de vejer, samt hvor hgje de er. Med udgangspunkt i denne information er
det muligt at beregne det sakaldte kropsmasseindeks eller Body Mass Index (BMI).
Indekset beregnes ved at dividere en persons vaegt i kilo med kvadratet pa hgjden i
meter:

Veegt (kg)
Body Mass Index (BMI) = Hgjde (m) x Hgjde (m)

Body Mass Indexet giver mulighed for at sammenligne vaegten hos personer med for-
skellig hgjde. BMI tager dog ikke hgjde for, at en gget veegt kan skyldes muskler og
vaeske. Saledes kan en gravid kvinde, en muskulgs bodybuilder og personer med
vaeskeansamlinger fejlagtigt blive klassificeret som overveaegtige. Man skal derfor ikke
tage BMI alt for bogstaveligt, men udelukkende som vejledende.

Med udgangspunkt i en beregning af Body Mass Indexet er det muligt at opdele den
danske befolkning i fglgende veegtgrupper:

* Underveegtige (BMI < 20)

* Normal veegtige (20 < BMI < 25)
» Overveegtige (25 < BMI < 30)

e Sveert overvaegtige (30 < BMI)
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| figur 2.1 har vi opdelt resultaterne pa disse fire grupper, og det skal i den forbindelse
bemeerkes, at figuren er baseret pa besvarelserne fra 1.916 respondenter, som bade
har oplyst hgjde og veegt — dvs. 96% af deltagerne i undersggelsen. Vi har dog ikke
mulighed for at vurdere svarenes validitet, idet der har veeret tale om telefoninterview,
hvor det altsa ikke har vaeret muligt at kontrollere de givne oplysninger. Men vi har
igen grund til at tro, at folk har svaret, at de vejer mere end de ggr. Undersggelser vi-
ser ifglge Sundhedsstyrelsen, at selvoplyst hgjde og veegt generelt farer til lavere
BMI-veerdier pa grund af underrapportering af vaegten.

Figur 2.1 Body Mass Index

Total Kvinder Meend [ Undereegtig

Normal veegt
I % % % 3% O g

16% [ Overveegtig

21% Il Sveer overveegtig

30%

54% 38%
51%

57%

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra de 1.916 respondenter (933 kvinder og 983 maend), som bade har
oplyst deres hgjde og veegt.

Det fremgar af figur 2.1, at godt halvdelen af deltagerne i undersggelsen har angivet
en hgjde og vaegt, som placerer dem i gruppen af normal veegtige (54%), mens knap
halvdelen enten er underveegtige (9%), overveegtige (30%) eller sveert overveegtige
(7%).

| tabel 2.1 har vi beregnet et gennemsnitligt Body Mass Index for forskellige befolk-
ningsgrupper, og det fremgar heraf, at det gennemsnitlige BMI for alle deltagerne i
undersggelsen er 24,4. Endvidere viser tabellen andelen af underveegtige, normal-
veegtige, overvaegtige og sveert overvaegtige for de forskellige befolkningsgrupper.

Det fremgar af tabel 2.1, at maend har et hgjere BMI end kvinder, hvilket primeert skyl-
des en forholdsvis stor andel af underveegtige kvinder og en forholdsvis stor andel af
overveegtige maend. Det fremgar saledes af tabellen, at 16% af kvinderne er under-
veegtige mod 3% af maendene, mens 38% af maendene er overvaegtige mod 21% af
kvinderne — andelen af sveert overvaegtige er til gengaeld den samme for bade maend
og kvinder (7%). Det fremgar endvidere af tabellen, at de helt unge (16 - 19 ar) gene-
relt er den aldersgruppe, som har det laveste BMI, hvilket skal ses i lyset af, at 23% af
de helt unge er underveegtige, en forholdsvis lille andel (2%) er overvaegtige og ingen
af de helt unge er sveert overvaegtige.

4 Befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet



Tabel 2.1 viser endvidere, at folk, som bor hos deres foreeldre (typisk de helt unge i
alderen 16 - 19 ar) eller i en anden form for bofeellesskab, generelt har et lavere BMI
end folk, som bor alene eller sammen med en aegtefeelle/ samlever. Endvidere viser
undersggelsens resultater, at folk under uddannelse generelt har det laveste BMI,
mens pensionister, efterlgnsmodtagere, fartidspensionister og lignende generelt har
det hgjeste BMI. Samtidig viser resultaterne, at folk, som arbejder mindre end 37 ti-
mer om ugen generelt har et lavere BMI end folk, som arbejder 37 timer eller derover.
Resultaterne viser endvidere, at rygere (samlet set) har et lavere BMI end ikke-rygere.

Tabel 2.1  BMI opdelt pa baggrundsspegrgsmal

= 2
s % 2 Is) o F’g
< O ) 5 pd o »

Total 1916 24,4 0,18 9% 54% 30% 7%

= Kvinde 933 23,6 0,29 16% 57% 21% 7%
E Mand 983 251 0,22 3% 51% 38% 7%
16-19 ar 95 214 0,40 | 23% 75% 2% 0%
20-29 ar 329 235 0,33 9% 63% 25% 3%
30-39ar 407 24,3 0,35 10% 55% 29% 7%

& 40-49ar 377 246 046| 8% 53% 32% 1%
< 50 - 59 ar 366 24,9 0,39 8% 48% 37% 7%
60 - 66 ar 172 25,1 0,65 6% 51% 33% 10%

67 - 75 ar 170 25,5 0,80 11% 41% 34% 15%

E Jeg bor alene 516 24,3 0,38 11% 53% 28% 7%
S Jeg bor sammen med samlever/zegtefzelle 1.265 24,7 0,22 7% 53% 32% 8%
8 Andet 135 22,0 0,44 21% 67% 11% 1%
__ Hovedstadsregionen 660 241 031 11% 54% 29% 5%
gcof_ Bykommuner 691 24,4 0,29 8% 55% 30% 7%
@ @vrige kommuner 565 24,7 0,34 9% 51% 30% 9%
Centrum i en starre by 196 234 043 | 10% 65%  20% 4%

o Boligkvarter i sterre by med gader og (bag)garde 191 23,9 0,52 10% 62%  23% 6%
“g (Forstads)boligkvarter med veje og grenne arealer 640 24,4 0,32 10% 51% 33% 6%
S Mindre eller mellemstor by 530 24,7 0,37 8% 51% 32% 8%
g Landsby 217 24,2 0,48 11% 55% 28% 7%
P& landet 142 25,1 0,73 8% 48% 32% 12%

Anm. Usikkerheden er beregnet som udsvinget i et 95% konfidensinterval for gennemsnittet (jf. bilag 2).
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2.2. Selvvurderet helbred

Vi har endvidere spurgt borgerne, hvordan de, alt i alt, vurderer deres helbred, og som
det fremgar af figur 2.2, er der en overvejende tendens til, at folk anvender de positive
svarkategorier; 53% af borgerne har saledes svaret, at de har et veeldig godt eller
fremragende helbred, mens 40% har svaret, at de har et godt helbred. Kun 7% af
borgerne har svaret, at de har et darligt eller mindre godt helbred.

Figur 2.2 Hvordan synes du, at dit helbred er, alti alt?

Darligt J 15

Mindre godt 5,0

Godt ‘ 39,9

Veeldigt godt ‘ 35,3

Fremragende 18,2

Ved ikke 0,1

0 25 50
Procent
Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Med udgangspunkt i borgernes besvarelse af helbredsspgrgsmalet, har vi beregnet et
samlet helbredsindeks pa en skala fra 0 til 100, hvor 0 svarer til 'darligt’, 25 svarer til
'mindre godt’, 50 svarer til 'godt’, 75 svarer til 'veeldig godt’ og 100 svarer til 'fremra-
gende’. | tabel 2.2 er helbredsindekset opdelt pa en reekke forskellige baggrundsvari-
able. Tabellen viser endvidere andelen af folk, som har vurderet deres helbred som
henholdsvis »mindre godt eller darligt«, »godt« samt »veeldig godt eller fremragende«.

Det fremgar af tabel 2.2, at maend generelt vurderer sit helbred bedre end kvinder;
58% af maendene har saledes svaret, at deres helbred er vaeldig godt eller fremra-
gende, mens den tilsvarende andel for kvindernes vedkommende udggar 49%. Tabel-
len viser samtidig, at jo eeldre man er, desto darligere vurderer man generelt sit hel-
bred.

Samtidig viser tabellen, at de sveert overvaegtige generelt har et darligere selvvurderet
helbred end folk, som ikke er svaert overvaegtige — 16% af de svaert overvaegtige har
saledes svaret, at de har et mindre godt eller darligt helbred, og kun en tredjedel af de
sveert overveegtige mener, at de har et veeldig godt eller et fremragende helbred. Det
fremgar endvidere af tabellen, at folk, som bor hos deres foraeldre (typisk helt unge i
alderen 16 - 19 ar) eller i en anden form for bofeellesskab, generelt har et bedre selv-
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vurderet helbred end gvrige. Til gengeeld er der ingen forskel pa det selvvurderede
helbred pa tveers af bopael og boligomrade.

Endvidere viser undersggelsens resultater, at pensionister, efterlgansmodtagere, for-
tidspensionister og lignende generelt er den gruppe, som har det darligste selvvurde-
ret helbred. Samtidig viser resultaterne, at rygere (samlet set) har et darligere selv-
vurderet helbred end ikke-rygere.

Tabel 2.2 Helbredsindeks opdelt pa baggrundsspegrgsmal

3]
o
c
()
(o))
©
k=, £
o x| B S
o z ° -
=] e —
o ) o 2
I S ~ = 5 -
= o
< T 3 s o >
Total 1.997 65,9 0,97 7% 40% 53%
< Kvinde 996 63,6 1,36 7%  43%  49%
S
¥ Mand 1.001 68,2 1,38 6% 36%  58%
16-19 ar 103 711 4,32 4% 37%  59%
20-29 ar 342 69,1 2,19 4% 35% 61%
30-39ar 418 66,7 2,03 5% 41% 54%
S 40-49 &r 388 67,7 2,10 5% 38% 58%
< 5
50 - 59 ar 380 64,1 2,22 7% 44%  49%
60 - 66 ar 180 60,4 349 | 13% 45% 42%
67 - 75 ar 186 60,8 364 | 13% 39% 47%
Undervaegtig (BMI < 20) 179 68,7 3,03 3% 36% 60%
_ Normal veegt (20 < BMI < 25) 1.031 674 1,34 6% 38% 56%
=
M QOverveegtig (25 < BMI < 30) 569 65,6 1,77 6% 41% 53%
Sveer overvaegtig (30 < BMI) 135 55,7 4,05 | 16% 50%  34%
e Jeg bor alene 535 62,1 1,98 | 10% 41% 48%
S Jeg bor sammen med samlever/zegtefzelle 1.317 66,7 1,16 5%  40% 55%
o
@ Andet 145 72,6 3,60 4% 32%  64%
__ Hovedstadsregionen 684 66,6 1,67 6% 38% 56%
pég_ Bykommuner 721 656 1,59 6% 42%  52%
@ @vrige kommuner 592 65,5 1,83 8% 40% 52%
Centrum i en starre by 202 67,6 2,90 5% 35% 59%
o Boligkvarter i sterre by med gader og (bag)garde 199 66,3 3,38 9% 36% 55%
k=]
°g (Forstads)boligkvarter med veje og grenne arealer 663 66,6 1,63 4%  43% 52%
S Mindre eller mellemstor by 553 64,2 1,88 8% 39% 53%
@ Landsby 233 652 2,79 7%  42%  51%
P& landet 147 67,3 3,74 7% 38%  55%
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2.3. Fysisk form

Vi har endvidere spurgt borgerne, hvordan de opfatter deres fysiske form, og det
fremgar af undersggelsens resultater (jf. figur 2.3), at 49% af borgerne har svaret, at
de har en god eller virkelig god fysisk form, 39% har svaret, at deres fysisk form er
nogenlunde, mens 12% har svaret, at de har en darlig eller meget darlig fysisk form.

Figur 2.3  Hvordan opfatter du din fysiske form?

Meget darlig J 14
Dérlig r 10,9
Nogenlunde I 38,8
God r 40,9
Virkelig god r 8,2
0 25 50

Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Der er en klar sammenhang mellem danskernes selvvurderede helbred og deres fy-
sisk form (jf. figur 2.4). Det fremgar séledes af figur 2.4, at 62% af de borgere, som
har svaret, at de har et fremragende eller veeldigt godt helbred ligeledes har svaret, at
de har en god eller virkelig god fysisk form. Omvendt har 54% af de borgere, som har
svaret, at de har et mindre godt eller darligt helbred ligeledes svaret, at de har en dar-
lig eller meget darlig fysisk form.

Figur 2.4 Sammenhang mellem helbredstilstand og fysisk form

Selvvurderet helbred
( 542 I Mindre godt eller darligt
Dérlig eller meget darlig 15,1 O Godt
4.8 [0 Fremragende eller veeldigt godt
£ I
o
ﬁ < Nogenlunde 47,9
2, [ 331
[ -
God eller virkelig god | 37.0
62,1
0 25 50 75

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 1.997 respondenter, som har svaret pd bade spgrgsmalet om deres
helbred og om deres fysiske form.
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Med udgangspunkt i borgernes besvarelse af spgrgsmalet om deres fysiske form, er
det muligt at beregne et samlet indeks pa en skala fra 0 til 100, hvor O svarer til 'me-
get darlig’, 25 svarer til *darlig’, 50 svarer til ‘'nogenlunde’, 75 svarer til 'god’ og 100
svarer til 'virkelig god'. | tabel 2.3 er indeksene for den fysisk form opdelt pa en raekke
forskellige baggrundsvariable. Endvidere viser tabellen andelen af folk, som er hen-
holdsvis i »darlig eller meget darlig«, »nogenlunde« samt »god eller virkelig god« fy-
sisk form for de forskellige befolkningsgrupper.

Tabel 2.3  Selvvurderet fysisk form opdelt pa baggrundsspgargsmal

o] o
g =
£ 3 g
2 = ja o
] (=] =
Q0 T 0] [5}
& - 1S =
=3 5 8 S
5] Q L} c -
L £ T = 3
— i i) o S ©
8 () = = o °
c i) 7] o o o
< = D [a) 2 (O]
Total 2.000 60,9 092 | 12% 39%  49%
< Kvinde 998 59,3 1,28 13% 41% 46%
g
X Mand 1.002 62,5 1,32 11% 37% 52%
16-19 ar 104 65,1 426 | 12% 29%  60%
20 - 29 ar 342 61,0 2,21 10% 44% 46%
30-39ar 418 56,9 2,00 | 16% 44%  40%
S 40-49 &r 388 60,8 1,96 | 11% 40%  48%
< 2
50 - 59 ar 382 61,8 2,08| 11% 37% 52%
60 - 66 ar 180 64,2 3,16 | 11% 30% 59%
67 - 75 ar 186 62,6 322 | 14% 30% 56%
Undervaegtig (BMI < 20) 180 654 2,95 7% 37%  56%
_ Normal veegt (20 < BMI < 25) 1.031 63,0 1,29 | 11% 35% 54%
=
M Overvaegtig (25 < BMI < 30) 570 59,9 156 | 11% 45% 45%
Sveer overvaegtig (30 < BMI) 135 48,3 379 | 31% 41% 27%
e Jeg bor alene 537 58,6 1,94 | 17% 38%  46%
S Jeg bor sammen med samlever/zegtefzelle 1.318 61,4 1,08 | 10% 40%  49%
o
@ Andet 145 653 359 | 11% 30%  59%
__ Hovedstadsregionen 684 60,4 158 | 12% 41% 47%
pég_ Bykommuner 722 60,8 153 | 13% 39% 49%
@ @vrige kommuner 594 61,7 1,69 12% 36% 52%
Centrum i en starre by 203 61,6 3,18 13% 36% 50%
o Boligkvarter i sterre by med gader og (bag)garde 200 58,5 312 | 17% 38% 46%
he]
°g (Forstads)boligkvarter med veje og grgnne arealer 663 60,6 1,59 12%  40%  48%
S Mindre eller mellemstor by 553 60,7 1,70 | 12% 38% 50%
@ Landsby 233 63,0 2,65 9%  40% 51%
P& landet 148 62,3 3,13 | 10% 38% 52%

Anm. Usikkerheden er beregnet som udsvinget i et 95% konfidensinterval for gennemsnittet (jf. bilag 2).
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Det fremgar af tabel 2.3, at maend generelt vurderer deres fysiske form bedre en kvin-
der — det fremgar sdledes af tabellen, at 52% af meendene vurderer deres fysiske
form som god eller virkelig god, mens den tilsvarende andel for kvindernes vedkom-
mende er en anelse mindre, nemlig 46%.

Endvidere viser tabel 2.3, at de overveegtige samt de sveert overvaegtige generelt
vurderer deres fysiske form som veerende darligere end de underveegtige og de
normal vaegtige. Det fremgar af tabellen, at knap en tredjedel af de sveert overveegtige
(31%) selv opfatter deres fysiske form som darlig eller meget darlig.

Ser vi pa den made, folk bor pa, fremgar det af tabel 2.3, at folk, der bor alene, gene-
relt har svaret, at de har en darligere fysisk form end folk, der bor sammen med sam-
lever/aegtefeelle eller anden boform. Det fremgar af tabellen, at en forholdsvis stor an-
del af de personer, som bor alene (17%), oplever deres fysiske form som darlig eller
meget darlig. Resultaterne viser endvidere, at folk, som ryger hver dag, generelt vur-
derer, at de er i darligere fysisk form end folk, der ikke ryger samt end rygere, som
ikke ryger hver dag.

2.4, Langvarig sygdom

Godt en fijerdedel af borgerne i undersggelsen (28%) har en langvarig sygdom, lang-
varig eftervirkning af skade, handicap eller anden langvarig lidelse (jf. tabel 2.4).

Det fremgar endvidere af tabellen, at der er en forholdsvis stor andel af personer pa
50 ar eller derover, som har en langvarig sygdom, langvarig eftervirkning af skade,
handicap eller anden langvarig lidelse. Samtidig er der en markant andel af de sveert
overveegtige (44%), som har en langvarig sygdom, langvarig eftervirkning af skade,
handicap eller anden langvarig lidelse.

Resultaterne viser endvidere, at der er en forholdsvis stor andel af pensionister, efter-
lsnsmodtagere, fgrtidspensionister etc. (47%), som har en langvarig sygdom, langva-
rig eftervirkning af skade, handicap eller anden langvarig lidelse.
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Tabel 2.4 Har du nogen langvarig sygdom, langvarig eftervirkning af skade, handicap
eller anden langvarig lidelse?

Antal Ja Nej

Total 2.000 28% 72%
< Kvinde 998 29% 71%
X Mand 1002 27% 73%
16-19 ar 104 19% 81%
20-29ar 342 24%  76%
_ 30-39 ar 418  26% 74%
é 40 - 49 &r 388 24%  76%
50 - 59 ar 382 31% 69%
60 - 66 ar 180 34% 66%
67 - 75 ar 186 38% 62%
Undervaegtig (BMI < 20) 180 24% 76%
_ Normal vaegt (20 < BMI < 25) 1.031 26% 74%
% Overveegtig (25 < BMI < 30) 570 29% 71%
Sveer overvaegtig (30 < BMI) 135  44% 56%
c Jeg bor alene 537 34% 66%
g Jeg bor sammen med samlever/segtefeelle 1.318  26% 74%
@ Andet 145  21%  79%
__ Hovedstadsregionen 684 25% 75%
pcof_ Bykommuner 722 28% @ 72%
@ @vrige kommuner 594 30% 70%
Centrum i en starre by 203 24% 76%
© Boligkvarter i starre by med gader og (bag)garde 200 32% 68%
°g (Forstads)boligkvarter med veje og grgnne arealer 663 26% 74%
§ Mindre eller mellemstor by 553  29%  71%
@ Landsby 233 30%  70%
P& landet 148  28% 72%

Vi har endvidere spurgt de 28% af borgerne, som har svaret, at de har en langvarig
sygdom, langvarig eftervirkning af skade, handicap eller anden langvarig lidelse om, i
hvor hgj grad de faler sig begreenset heraf i deres arbejde eller daglige garemal —
svarene pa dette spgrgsmal er vist i figur 2.5.

Som det fremgar af figur 2.5, fgler knap halvdelen af de borgere, som har en langvarig
sygdom, langvarig eftervirkning af skade, handicap eller anden langvarig lidelse, sig
slet ikke eller kun i ringe grad begraenset heraf i deres daglige arbejde eller daglige
gegremal, mens 29% i hgj eller meget hgj grad faler sig begraenset.

Befolkningens motivation og barrierer for fysisk aktivitet 11



Figur 2.5 I hvor hgj grad er du begreenset heraf i dit arbejde eller daglige ggremal?

I hgj eller meget hgj grad
29%

Slet ikke eller i ringe grad
49%

I nogen grad
22%

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra de 559 respondenter, som har en langvarig sygdom, langvarig efter-
virkning af skade, handicap eller anden langvarig lidelse.
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3. Kendskab til anbefalinger

| dette kapitel ser vi pa den danske befolknings opfattelse af fysisk aktivitet samt pa
deres kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet. | afsnit 3.1 ser
vi farst pa, hvad danskerne forstar ved »fysisk aktivitet«, og hvilken betydning dan-
skerne mener, at fysisk aktivitet har for deres helbred. Herefter ser vi i afsnit 3.2 pa
befolkningens kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet.

3.1. Kendskab til fysisk aktivitet og betydningen heraf

Sundhedsstyrelsen definerer fysisk aktivitet som ethvert muskelarbejde, der gger
energiomsaetningen; dvs. bade ustruktureret aktivitet som havearbejde og trappe-
gang, transport ved cykling eller gang samt mere bevidst regelmaessig traening teeller
med. Vi har spurgt borgerne, hvad de forstar ved »fysisk aktivitet«, og deres svar her-
pa er vist i figur 3.1.

Figur 3.1 Hvad forstar du ved »fysisk aktivitet«?

Bevidst regelmeessig treening 28,4
Ustruktureret aktivitet i 22,1
Bade bevidst regelmeessig traening og ustruktureret aktivitet I 44,5
Ved ikke j 3,0
0 25 50

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Som det fremgar af figur 3.1, har borgerne ikke en entydig opfattelse af, hvad fysisk
aktivitet er. Knap halvdelen har den samme forstaelse af fysisk aktivitet som Sund-
hedsstyrelsen, nemlig bade bevidst regelmaessig traening og ustruktureret aktivitet.
Godt en fijerdedel opfatter udelukkende fysisk aktivitet som bevidst regelmaessig tree-
ning som fx fodbold, aerobic og lgb — dvs. motion "man kleeder om til". Knap en fjer-
dedel neevner ustruktureret aktivitet som fx havearbejde, trappegang, transport ved
cykling, gature etc.

Ser vi pa, hvilken betydning borgerne mener, at fysisk aktivitet har for deres helbred,
fremgar det af figur 3.2, at mere end 80% i hgj eller meget hgj grad mener, at fysisk
aktivitet har stor betydning for deres sundhed og trivsel, samt at fysisk aktivitet kan
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forbygge sygdomme. Mens knap to tredjedel af borgerne mener, at manglende fysisk
aktivitet er en risikofaktor pa linie med rygning. Det er dog samtidig interessant, at
13% af danskerne slet ikke eller kun i ringe grad mener, at manglende fysisk aktivitet
er en risikofaktor pa linie med rygning (jf. figur 3.2).

Figur 3.2 I hvor hgj grad mener du, at...

[ Slet ikke eller i ringe grad O Inogen grad [ I'hgj eller meget hgj grad

7.a. ...fysisk aktivitet har stor betydning for din sundhed og trivsel? Io 9% 89%
7.b. ...fysisk aktivitet kan forebygge sygdom? 15% 82%
.c. ...manglende fysisk aktivitet er en risikofaktor pa linie med rygning? . 24% 63%
0 25 50 75 100

Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter. Respondenter, som har svaret 'ved ikke', indgar
ikke i figuren.

3.2. Kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne er fysisk aktive mindst 30 minutter af
moderat intensitet, helst alle ugens dage. De 30 minutters fysiske aktivitet kan indga
som en del af tilveerelsen og i forbindelse med ens vanlige garemal. Det kraever sale-
des ikke ngdvendigvis, at man ikleeder sig traeningstgj eller tilmelder sig et fithesscen-
ter. Fysisk aktivitet er ogsa at cykle eller ga til arbejde og supermarked, at tage trap-
pen, at udfgre havearbejde, at gare rent, at lege med sine bgrn etc.

Vi har spurgt borgerne, om de kender Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk ak-
tivitet, og som det fremgar af figur 3.3 er der 12% af befolkningen, som har svaret, at
de kender anbefalingerne.

Figur 3.3 Kender du Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet?

Ja
12%

Nej
88%

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter.
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Vi har bedt de 12% af borgerne, som kender anbefalingerne, om at svare pa, hvad
anbefalingerne rent faktisk siger (jf. figur 3.4), og som det fremgar af figuren, er det
kun 28% af de borgere, som har svaret, at de kender anbefalingerne, som rent faktisk
ved, at man skal veere fysisk aktiv mindst 30 minutter helst alle ugens dage — og at
man kan splitte de 30 minutter op.

21% af de borgere, som har svaret, at de kender anbefalingerne, ved, at man skal
veere fysisk aktiv helst hver dag — men kender ikke ngdvendigvis til de 30 minutter, og
at man kan splitte aktiviteten op. 14% tror, at man skal veere aktiv mindst 4 timer om
ugen (Sundhedsstyrelsens tidligere anbefalinger), mens 37% hverken helt eller delvist
kunne gengive Sundhedsstyrelsens anbefalinger, selvom de havde svaret, at de godt
kendte anbefalingerne.

Figur 3.4 Hvad siger anbefalingerne? (Folk som har svaret, at de kender anbefalingerne)

Kender anbefalingerne 27,9
Ved at man skal vaere fysisk aktiv helst hver dag 2111
Tror, at man skal veere fysisk aktiv mindst 4 timer omugen 13,8

Kender ikke anbefalingerne 37,2

0 25 50

Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra de 247 respondenter, som har svaret at de kender Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger for fysisk aktivitet.

Samlet set ma det sdledes konkluderes, at kendskabet til Sundhedsstyrelsens anbe-
falinger for fysisk aktivitet er meget ringe. | figur 3.5 har vi opgjort kendskabet blandt
samtlige borgere, hvor vi har taget hgjde for, om borgerne rent faktisk kunne referere
anbefalingerne (helt eller eventuelt kun delvist).

Det fremgar af figur 3.5, at det kun er godt 3% af den danske befolkning, som rent fak-
tisk kender anbefalingerne, dvs. de ved, at man skal veere fysisk aktiv mindst 30 mi-
nutter helst alle ugens dage — og at man kan splitte de 30 minutter op. Knap 3% ved,
at man skal veere fysisk aktiv helst hver dag — men kender ikke ngdvendigvis til de 30
minutter, og at man kan splitte aktiviteten op, mens knap 2% tror, at man skal veere
aktiv mindst 4 timer om ugen (Sundhedsstyrelsens tidligere anbefalinger).
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Figur 3.5 Kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefalinger (samlet set)

Ved at man skal veere fysisk
aktiv helst hver dag (2,6%)

Kender anbefalingerne (3,5%) Tror, at man skal veere fysisk aktiv

\ l / mindst 4 timer omugen (1,7%)

Kender ikke anbefalingerne
(92,2%)

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter. Andelen af respondenter, som ikke kender anbe-
falingerne, udggres af de respondenter som har svaret, at de ikke kender anbefalingerne, samt af de respon-
denter som har svaret, at de kender anbefalingerne, men som ikke var i stand til at gengive anbefalingerne.
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4. Fysisk aktivitetsniveau

| dette afsnit saetter vi fokus pa den danske befolknings fysiske aktivitetsniveau i savel
fritiden som pa deres arbejde. | afsnit 4.1 ser vi fgrst pa, hvor lang tid danskerne i
gennemsnit bruger pa fysisk aktivitet, samt om danskerne lever op til Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger om 30 minutters fysisk aktivitet dagligt.

| afsnit 4.2 ser vi neermere pa danskernes arbejde og transportvaner, og vi beskriver
bl.a. den danske befolkning med udgangspunkt i den fysiske belastning i deres arbej-
de. Herefter saetter vi i afsnit 4.3 fokus pa danskernes fremtidsplaner hvad angar fy-
sisk aktivitet, og i afsnit 4.4 ser vi pa aktivitetsniveauet blandt familie og nsermeste
venner. | afsnit 4.5 ser vi pa danskernes fysiske aktivitet i fritiden, hvor vi inddeler
danskerne i fem grupper i forhold til deres nuveerende aktivitetsniveau, og i afsnit 4.6
opstiller vi en model til forklaring af borgernes fysiske aktivitetsniveau.

4.1. Generelt aktivitetsniveau

Sundhedsstyrelsen definerer fysisk aktivitet som ethvert muskelarbejde, der gger
energiomszaetningen; dvs. bade ustruktureret aktivitet som havearbejde og trappe-
gang, transport ved cykling eller gang samt mere bevidst regelmaessig traening teeller
med. Vi har leest denne definition op for respondenterne og efterfglgende spurgt dem
om, hvor lang tid de i gennemsnit bruger pa fysisk aktivitet om ugen.

Det fremgar af undersggelsens resultater (jf. tabel 4.1), at danskerne i gennemsnit
bruger 13 timer pr. uge pa fysisk aktivitet. Men der er — maske ikke overraskende —
meget stor forskel pa danskernes aktivitetsniveau. Den danske befolkning kan indde-
les i fire nogenlunde lige store grupper (jf. figur 4.1), hvor en fjerdedel er aktiv mindre
end 5 timer om ugen, godt en fjerdedel er aktive mellem 5 og 10 timer om ugen, knap
en fjerdedel er aktive mellem 10 og 20 timer om ugen, og knap en fjerdedel af dan-
skerne er i gennemsnit aktive i 20 timer eller derover om ugen.

Figur 4.1  Hvor lang tid bruger du i gennemsnit pr. uge pa fysisk aktivitet?

Mindre end 2 timer 51

2- 29 timer 7,0

3- 3,9 timer 6,8

4 - 4,9 timer 6,8

5-9,9 timer | 280

10 - 19,9 timer || 24,2

20 timer eller derover ‘ 2,1

0 25 50
Procent
Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.
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| tabel 4.1 er borgernes gennemsnitlige aktivitetsniveau pr. uge opdelt pa en raekke

forskellige baggrundsvariable. Endvidere viser tabellen andelen af forskellige befolk-

ningsgrupper, som i gennemsnit bruger henholdsvis »mindre end 5 timer«, »5 - 9,9

timer«, »10 - 19,9 timer« og »20 timer eller derover« pa fysisk aktivitet pr. uge.

Tabel 4.1 Fysisk aktivitet pr. uge opdelt pa baggrundsspgargsmal

N g

= |9 5 £ &8

g £ ]88 £ o

e s | E 2 T E

g 8 3| s s S 8
Total 2000 132 064 26% 28% 24% 22%
- Kvinde 998 11,2 0,76 27% 31% 25% 17%
5 Mand 1.002 15,2 1,00 24% 25% 23% 27%
16-19 ar 104 10,0 1,80 26% 38% 22% 14%
20 - 29 ar 342 13,7 1,68 22% 31% 26% 21%
30 -39 ar 418 136 157| 28% 28% 23% 21%
E 40 - 49 ar 388 13,7 1,45 24% 30% 21% 26%
< 50 - 59 ar 382 13,1 1,41 27% 27% 25% 21%
60 - 66 ar 180 13,8 196| 22% 24% 29% 24%
67 -75ar 186 12,0 162 30% 20% 25% @ 25%
Underveegtig (BMI < 20) 180 11,4 167 22% 36% 24% 18%
_ Normal veegt (20 < BMI < 25) 1.031 13,3 0,92 26% 28% 25% 21%
o Overvaegtig (25 < BMI < 30) 570 14,1 1,20 24% 27% 24%  25%
Sveer overveegtig (30 < BMI) 135 12,2 2,42 35% 24% 18% 24%
e Jeg bor alene 537 12,7 1,21 25% 31% 23% 20%
S Jeg bor sammen med samlever/aegtefeelle 1.318 13,6 0,81 26% 26% 24% 23%
@ Andet 145 115 1,77 25% 31% 26% 19%
__ Hovedstadsregionen 684 11,5 1,01| 31% 28% 23% 18%
g_ Bykommuner 722 13,4 0,98 21% 30%  26% 23%
D Zvrige kommuner 594 150 1,33 24% 25% 24% 27%
Centrum i en starre by 203 11,1 1,49 24% 31% 31% 14%
o Boligkvarter i starre by med gader og (bag)garde 200 14,1 227 28% 29% 19% @ 24%
“‘g (Forstads)boligkvarter med veje og grgnne arealer 663 12,3 0,98 24% 31%  25% 20%
.% Mindre eller mellemstor by 553 13,4 1,23 27% 26% 24% 24%
g Landsby 233 12,7 1,65 29% 25% 25% 21%
Pa landet 148 19,3 343| 23% 22% 21% 34%

Anm. Usikkerheden er beregnet som udsvinget i et 95% konfidensinterval for gennemsnittet (jf. bilag 2).

Det fremgar af tabellen, at meend generelt er mere fysisk aktive end kvinder — maend

bruger i gennemsnit 15 timer om ugen pa fysisk aktivitet, mens kvinder i gennemsnit

bruger 11 timer.
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Det fremgar endvidere af tabel 4.1, at borgere i hovedstadsregionen generelt er min-
dre aktive end borgere i bykommuner og gvrige kommuner, og folk, som bor pa lan-
det, er generelt mere aktive end gvrige borgere. | denne undersggelse viser resulta-
terne endvidere, at rygere, som ryger hver dag, generelt er mere aktive end ikke-
rygere samt end rygere, som ikke ryger hver dag. Til gengeeld er der ingen forskel pa
aktivitetsniveauet pa tveers af alder, BMI og den méade folk bor pa (boform).

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle voksne er fysisk aktive mindst 30 minutter af
moderat intensitet, helst alle ugens dage. De 30 minutter kan opdeles i mindre perio-
der, fx 15 minutter om morgenen og 15 minutter senere, eller 3 gange 10 minutter i
lobet af dagen. Vi har leest denne anbefaling op for respondenterne og efterfalgende
spurgt dem om, hvor mange dage om ugen de normalt lever op til disse anbefalinger
(jf. figur 4.2).

Figur 4.2  Hvis vi betragter en normal uge, hvor mange dage vil du da vurdere, at du
lever op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om 30 minutters fysisk aktivi-
tet dagligt?

Hver dag 57,8

5-6 dage omugen 15,8

3-4 dage om ugen

1-2 dage omugen 8,9
Aldrig J 33

Ved ikke

0 25 50 75

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Det fremgar af figur 4.2, at 58% af borgerne har svaret, at de pa en normal uge lever
op til Sundhedsstyrelsens anbefalinger hver dag, 16% har svaret, at de lever op til
anbefalingerne 5 - 6 dage om uge, 14% har svaret 3 - 4 dage om ugen, mens 9% har
svaret 1 - 2 dage om ugen, og 3% har svaret, at de aldrig lever op til Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger om 30 minutters fysisk aktivitet dagligt.

4.2. Arbejde og transportvaner

Tre fierdedele af de personer, som har deltaget i undersggelsen, er i beskaeftigelse
eller under uddannelse, mens knap en fierdedel (23%) er hjemmegaende, arbejdslgs,
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pensionist, efterlgansmodtager, fartidspensionist eller lignende. | dette afsnit ser vi
naermere pa de 77%, som er i beskaeftigelse eller under uddannelse.

Ser vi pa den fysiske belastning blandt de borgere, som er i beskaeftigelse eller under
uddannelse, fremgar det af figur 4.3, at 42% hovedsageligt har stillesiddende arbejde,
som ikke kraever legemlig anstrengelse. Godt en fjerdedel har arbejde, som i stor ud-
streekning udfares stdende eller gdende, men ellers ikke kraever legemlig anstrengel-
se, knap en fierdedel har stdende eller gdende arbejde med en del lgfte- eller beere-
arbejde, mens 8% har tungt eller hurtigt arbejde, som er anstrengende.

Figur 4.3 Hvordan vil du beskrive den fysiske belastning i dit job?

Hovedsageligt stillesiddende arbejde,

somikke kreever legemlig anstrengelse 416

Arbejde, somi stor udstraekning udfgres staende eller

gaende, men ellers ikke kreever legemlig anstrengelse 26,1

Staende eller gdende arbejde med en del lgfte- eller baerearbejde 23,9

Tungt eller hurtigt arbejde, som er anstrengende 7,6

Ved ikke 0,7

0 25 50

Procent
Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 1.538 respondenter, som p.t. er i beskeeftigelse eller under uddannel-

se. Spargsmalet er besvaret med udgangspunkt i respondentens hovedbeskaeftigelse, er respondenten stude-
rende, er spgrgsmalet besvaret med udgangspunkt i studierne.

Ser vi pa, hvordan borgerne normalt kommer til og fra arbejde henholdsvis skole,
fremgar det af figur 4.4, at godt halvdelen kearer i bil, mens en tredjedel (ogsa) cykler.

Figur 4.4 Hvordan kommer du normalt til og fra arbejde/skole?

Bil ‘ 52,3

COykel ‘ 33,1

Offentlig transportmiddel 15,5
Géende j 52

Arbejder hjemme J 25
Knallert, scooter, motorcykel eller lignende J 15

Ay | 02

o

25 50 75
Procent
Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 1.538 respondenter, som p.t. er i beskeeftigelse eller under uddannel-
se. Spgrgsmalet er besvaret med udgangspunkt i respondentens hovedbeskzeftigelse, er respondenten stude-

rende, er spgrgsmalet besvaret med udgangspunkt i studierne.
Leegges "sgjlerne” sammen, udggr de tilsammen 110%.
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4.3. Fremtidsplaner

Godt halvdelen af danskerne (56%) vil gerne veere mere fysisk aktive, end de er i dag,
mens 43% af danskerne ikke har et gnske om at vaere mere aktive (jf. figur 4.5).

Figur 4.5 Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag?

Ved ikke
1%

Nej
43%

Ja
56%

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Ser vi pa danskernes konkrete planer om at blive mere fysisk aktiv, viser resultaterne,
at mens 56% af danskerne gerne vil veere mere aktive, end de er i dag, er det kun
29% af danskerne, som har konkrete planer om at blive mere fysisk aktive — og der er
stor forskel pd, hvor langt ude i fremtiden, de har planer om at blive mere fysisk aktive
(jf. figur 4.6).

Figur 4.6  Har du konkrete planer om at blive mere fysisk aktiv?

Ja, inden for den kommende maned 81
Ja, om 1-6 maneder . 11,1
Ja, leengere ude i fremtiden i 9,3
Nej, har ikke planer om at blive mere fysisk aktiv 7 79,3
Ved ikke } 12
0 25 50 75

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

De 29% af danskerne, som har konkrete planer om at blive mere fysisk aktive, har vi
endvidere spurgt om, hvilke konkrete planer de har. Det fremgar af figur 4.7, at knap
halvdelen har planer om at melde sig ind i en idreetsforening, sportsklub, fithesscenter
eller lignende, mens 41% (ogsa) har planer om at g3, lgbe, svemme eller lignende.
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Figur 4.7 Hvilke konkrete planer har du for at blive mere aktiv, end du er i dag?

Melde mig ind i en idreetsforening, sportsklub, fitnesscenter eller lignende ‘ 44,5
Ga, lgb, svemning eller lignende i ‘ 41,2
Bruge min cykel mere til transport B 12,6

Andet J 4,2

Ikke noget specielt J 37
Benytte enhver mulighed for at bevaege mig i dagligdagen j 2,3
Lave en motionsaftale med en ven, kollega eller et familiemedlem j 2,3
Kabe nyt motionsudstyr 1 2,3
Ved ikke j 23
Bruge de faciliteter, der er pa mit arbejde eller skole ] 1,9

Tage trappen noget mere j 1,1
0 25 50

Procent

Anm. Figuren er baseret pd besvarelserne fra de 571 respondenter, som har konkrete planer om at blive mere fysisk
aktiv. Laegges "sgjlerne” sammen, udger de tilsammen 118%.

4.4. Netveerk

Der er relativ stor forskel pa, hvor ofte danskerne ser sine forzeldre, neermeste familier
samt sine venner og bekendte. Men generelt ser man venner og bekendte oftere, end
man ser familien (jf. figur 4.8).

Figur 4.8 Hvor ofte ser du dine foreeldre, din neermeste familie samt dine venner og
bekendte?

O Foreeldre
Il Neermeste gvrige familie
[ Venner og bekendte

Dagligt eller naesten dagligt

1 eller 2 gange omugen
| 44,6

1 eller 2 gange om maneden 36,1
27,1

Sjeeldnere

11,7
2
5,0
9,1
Aldrig 15
03

21

18

11
0 2!

Ved ikke / ikke relevant

5 50

Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Vi har endvidere spurgt borgerne om, hvordan de opfatter familie og venners aktivi-
tetsniveau i fritiden, og som det fremgar af figur 4.9, opfatter man generelt ens foreel-
dre som mindre aktive end den naermeste gvrige familie samt end venner/bekendte.
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Figur 4.9 Hvis vi ser pa det sidste halve ar, hvad ville du s& sige passer bedst som
beskrivelse af dine foraeldres og din nsermeste families aktivitet i fritiden? —
og dine neermeste venner/bekendte?

2 0,8 O Foreeldre
De tr%enetr genelzrelt he}rc:t ogﬂdyrker konkurrence- 42 W Neermeste pvrige famiie
idreet regelmeessigt og flere gange om ugen 32 O Venner og bekendte
10,8
De dyrker generelt motion/idreet 29,6
28,3
De er generelt aktive ved at spadsere, 33,4
cykle eller have anden lettere motion 40,0 s

23,6
De har generelt stillesiddende beskeeftigelse 516—21
14,9

31,4
Ved ikke / ikke relevant 9,9
89
L
0 25 50
Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

4.5. Aktivitetsprofil

| figur 4.10 har vi opdelt befolkningen i en sakaldt »aktivitetsprofil«, som tager ud-
gangspunkt i danskernes egen vurdering af deres fysiske aktivitetsniveau i fritiden det
sidste halve ar.

Figur 4.10 Hvis vi ser pa det sidste halve ar, hvad ville du s& sige passer bedst som
beskrivelse af dine fysiske aktiviteter i fritiden?

Leeser, ser pé fiernsyn eller har %nden Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet
stillesiddende beskeeftigelse (5%) \ / regelmaessigt og flere gange om ugen (5%)

Har lettere motion, cyKkler eller spadserer

mindre end 4 timer pr. uge (23%) Dyrker motionsidrzet eller har tungt have-

arbejde mindst 4 timer pr. uge (30%)

Spadserer, cykler eller har anden lettere
motion mindst 4 timer pr. uge (37%)

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Det fremgar af figur 4.10, at 5% af befolkningen kan betragtes som meget aktive — de
treener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmeessigt og flere gange om ugen (fx
konkurrencesvgmmer, handbold/fodbold pa konkurrenceplan etc.), mens andre 5%
kan betragtes som meget inaktive — de leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesid-
dende beskeeftigelse.
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30% af befolkningen dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer
pr. uge (fx motionslgb, styrketreening, aerobic 1-2 gange ugentligt, tungt bygge- eller
gravearbejde etc.).

Godt en tredjedel af befolkningen (37%) spadserer, cykler eller har anden lettere mo-
tion mindst 4 timer pr. uge (fx sgndagsture, lettere havearbejde og cykling/gang til ar-
bejde/skole), mens knap en fjerdedel af befolkningen (23%) har lettere motion, cykler

eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge.

| tabel 4.2 er de fem gruppers gennemsnitlige aktivitetsniveau pr. uge opgjort, endvi-
dere er gruppernes aktivitetsniveau opdelt pa falgende grupper i forhold til deres fysi-
ske aktivitet pr. uge: »Mindre end 5 timer«, »5 - 9,9 timer«, »10 - 19,9 timer« og »20

timer eller derover.

Tabel 4.2 Fysisk aktivitet pr. uge opdelt pa aktivitetsprofilen

9]
o) 3
- g
z 0 3 =
c ] o @ g 2
%2} () c e (0]
€ = o = g 5
9] ] o o
g £ =8 ¢ T £
< o 3 s 0 S Q
Total 2.000 132 0,64 26% 28% 24% 22%
Treener hardt og dyrker konkurrenceidraet 102 181 337 200 32% 33%  32%
regelmaessigt og flere gange om ugen '
Dyrker motionsidreet eller har tungt have- 506 158 1,27 | 11% 33% 31% 26%
arbejde mindst 4 timer pr. uge
Spadserer, cykler eller har anden lettere 748 144 101| 17% 30% 28%  25%
motion mindst 4 timer pr. uge
Har lettere motion, cykler eller spadserer 452 80 098 550 220  12%  11%
mindre end 4 timer pr. uge ' '
Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden 102 7.6 260 73% 5% 6%  17%
stillesiddende beskaeftigelse

Anm. Usikkerheden er beregnet som udsvinget i et 95% konfidensinterval for gennemsnittet (jf. bilag 2).

Det fremgar af tabel 4.2, at der generelt er et trade-off mellem fysisk aktivitetsniveau
pr. uge og det aktivitetsniveau, som borgernes selv har vurderet passer bedst som
beskrivelse pa deres fysiske aktiviteter i fritiden.

De borgere, som »har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer pr.
uge« samt de borgere, som »laeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende be-
skeeftigelse« er saledes generelt ogsd dem, som i gennemsnit bruger mindst tid pa
fysisk aktivitet — det fremgar saledes af tabellen, at disse grupper af borgere i gen-
nemsnit bruger ca. 8 timer pr. uge pa fysisk aktivitet, mens borgerne i de tre gvrige
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grupper mindst bruger 14 timer pa fysisk aktivitet pr. uge. Det fremgar da ogsa af ta-
bel 4.2, at 55% af de borgere, som »har lettere motion, cykler eller spadserer mindre
end 4 timer pr. uge« bruger mindre end 5 timer pa fysisk aktivitet pr. uge, og den til-
svarende andel for de borgere som »leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesid-
dende beskaeftigelse« er 73%.

Tabel 4.3 viser, hvordan den danske befolkning fordeler sig pa aktivitetsprofilen, og
det fremgar heraf, at meendene generelt er mere aktive end kvinderne. Der er saledes
en forholdsvis stor andel af maendene, som »traener hardt og dyrker konkurrenceidraet
regelmaessigt og flere gange om ugen« eller »dyrker motionsidraet eller har tungt ha-
vearbejde mindst 4 timer pr. uge«, mens der omvendt er en forholdsvis stor andel af
kvinderne, som »spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr.
uge« eller »har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge«.

Det fremgar endvidere af tabel 4.3, at der er en forholdsvis stor andel af de unge un-
der 30 ar, som »traener hardt og dyrker konkurrenceidreet regelmaessigt og flere gan-
ge om ugen« eller »dyrker motionsidraet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr.
uge«, mens en forholdsvis stor andel af folk pa 40 ar eller derover »spadserer, cykler
eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge«. Endvidere kan hver fierde bor-
ger i aldersgruppen 30 - 39 ar samt hver fjerde borger i aldersgruppen 67 - 75 ar pla-
ceres i gruppen af borgere, som »har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end
4 timer pr. uge«, og hver tiende borger i aldersgruppen 67 - 75 ar kan placeres i grup-
pen af borgere, som »leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende beskaefti-
gelsex.

Resultaterne i tabel 4.3 viser endvidere, at folk, som bor hos deres foreeldre (typisk de
helt unge i alderen 16 - 19 ar) eller i en anden form for bofeellesskab generelt har et
hgjere aktivitetsniveau end folk, som bor alene eller sammen med en aegtefeel-
le/samlever.
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Tabel 4.3  Aktivitetsprofil opdelt pd baggrundsspgrgsmal

E ¢ o 3 3
S c © Q ) =
o 9 < = [%] [}
°c? 5 2 3 2
Se 5 & & >
S° tTe By [} g
=< % ] g’ T > = —
sc T - 29 2,
=& 858 £5 53 To
) ) 5] 5 X = £
= = o € = oo =
g= 8= 2E -5 £%f
2 oY 85 SE 2%
°ce 23 %y 8%
£ g2 TF €Y 8o
o5 B ° g o C 02 5O
8 Eg §FE go of
3£ o 3 c o o
s g3 €% Eg zE g
S £ 35 &g £E 838
Total 2000 5% 30% 37% 23% 5%
g Kvinde 998 3% 25% 42% 26% 4%
X Mand 1.002 7% 34% 33% 20% 6%
16 - 19 ar 104 25% 38% 22% 10% 6%
20-29 &r 342 13% 36% 29% 19% 4%
30-39éar 418 3% 32% 34% 27% 4%
é 40 - 49 &r 388 3% 30% @ 40% 23% 4%
50 - 59 ar 382 2% 24% 43% 25% 7%
60 - 66 ar 180 0% 31% 46% 19% 4%
67 - 75 ar 186 1% 21% 43% 26% 10%
Undervaegtig (BMI < 20) 180 8% 28% 38% 22% 4%
5 Normal veegt (20 < BMI < 25) 1.031 6% 31% 38% 22% 4%
M QOverveegtig (25 < BMI < 30) 570 4% 33% 35% 23% 4%
Svaer overveegtig (30 < BMI) 135 2% 19% 36% 29% 13%
e Jeg bor alene 537 4% 27% 38% 23% 8%
g Jeg bor sammen med samlever/aegtefeelle 1.318 4%  30% 38% @ 24% 4%
@ Andet 145 23% 37% 24% 11% 4%
_ Hovedstadsregionen 684 5% 28% 36% 25% 6%
8
=3 Bykommuner 722 5% 31% 39% 21% 5%
m "
@vrige kommuner 594 5% 31% 38% 22% 5%
Centrum i en stgrre by 203 9% 37% 32% 18% 4%
© Boligkvarter i stgrre by med gader og (bag)garde 200 6% 24% 42% 23% 5%
"g (Forstads)boligkvarter med veje og grenne arealer 663 5% 28% 38% 26% 4%
§> Mindre eller mellemstor by 553 5% 30% 37% 21% 7%
o
@ Landsby 233 3% 31% 37% 23% 5%
P& landet 148 5% 32% 40%  18% 5%

| figur 4.11 har vi sammenholdt borgernes aktivitetsprofil med deres holdning til fysisk
aktivitet, og det fremgar heraf, at alle borgere — uanset hvilken profil de tilharer — ge-
nerelt mener, at fysisk aktivitet har stor betydning for deres sundhed og trivsel, at fy-
sisk aktivitet kan forebygge sygdom, samt at manglende fysisk aktivitet er en risikofak-
tor pa linie med rygning. Men det fremgar samtidig af figuren, at der generelt er en
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tendens til, at jo mere aktive borgerne er, desto stgrre effekt mener man, at den fysi-

ske aktivitet har.

Figur 4.11 | hvor hgj grad mener du, at...
M Treener hardt og dyrker konkurrenceidreet regelmeessigt...
[l Dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde...
[0 Spadserer, cyKeer eller har anden lettere motion...
[ Har lettere motion, cykler eller spadserer...
[ Laeser, ser TV eller har anden stillesiddende beskeeftigelse

Iringe I nogen I hgj I meget
Slet ikke grad grad grad hgj grad

7.a. ..fysisk aktivitet har stor betydning for din sundhed og trivsel?

I
I
7.b. ..fysisk aktivitet kan forebygge sygdom? ‘
]
[
J

7.c. ...manglende fysisk aktivitet er en risikofaktor pa linie med rygning?

0 25 50 75 100

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Vi har endvidere bedt borgerne om at teenkte tilbage pa deres barndom og vurdere
deres aktivitetsniveau dengang, og som det fremgar af figur 4.12, mener borgerne

generelt, at de var mere fysisk aktive som bgrn.

Figur 4.12 Hvis vi ser pa det sidste halve ar, hvad ville du sa sige passer bedst som
beskrivelse af dine fysiske aktiviteter i fritiden? — hvis du taenker tilbage pa
din barndom, hvad ville du sa sige?

Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet 51 [ Det sidste halve &r
regelmeessigt og flere gange omugen 26,3 [l Sombarn
Dyrker motionsidraet eller har tungt 29,8
havearbejde mindst 4 timer pr. uge 18,0
Spadserer, cykler eller har anden

374
lettere motion mindst 4 timer pr. uge

Har lettere motion, cyKkler eller spadserer 22,6
mindre end 4 timer pr. uge 49

Leeser, ser pa fjernsyn eller har anden 51
stillesiddende beskeeftigelse 1,3
0 25 50

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Derudover viser resultaterne, at der er en sammenhaeng mellem borgernes nuveeren-
de aktivitetsniveau og deres aktivitetsniveau i barndommen. Det fremgar saledes af
figur 4.13, at 81% af de borgere, som det sidste halve ar har »treenet hardt og dyrket
konkurrenceidreet regelmeessigt og flere gange om ugen«, ogsa traenede hardt som
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barn. Endvidere fremgar det af figur 4.13, at 84% af de borgere, som det sidste halve
ar har »dyrket motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge«, var
mindst lige sa aktive som barn.

Figur 4.13 Aktivitetsniveau det sidste halve &r sammenlignet med aktivitetsniveau i

barndommen
] Sombarn
[ Traener hardt og dyrker konkurrenceidreet 81 17 0 Treener hardt
regelmeessigt og flere gange om ugen [0 Dyrker motionsidraet

I~ [ Lettere motion mindst 4 timer pr. uge
Il Lettere motion mindre end 4 timer pr. uge

Dyrker motionsidrzet eller har tungt 32 52 12 kil W Stilesiddende beskaeftigelse
havearbejde mindst 4 timer pr. uge

Spadserer, cykler eller har anden
< lettere motion mindst 4 timer pr. uge 19 51 25 41

Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge 19 4 23 10 2

Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden
stillesiddende beskzeftigelse

Aktivitetsniveau det sidste halve ar

21 39 24 9 8

0 25 50 75 100
Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Ser vi pa de tre mindst aktive grupper, fremgar det af figur 4.13, at det karakteristiske
for disse grupper er, at borgerne har svaret, at de var mere aktive som bgrn, end de
har veeret det sidste halve ar — men deres aktivitetsniveau som bgrn var dog ikke sa
stort som de to mest aktive gruppers aktivitetsniveau som bgrn.

Ser vi pA sammenhaengen mellem borgernes nuveerende aktivitetsniveau og deres
aktivitetsniveau for 5 ar siden, fremgar det af figur 4.14, at 38% de borgere, som det
sidste halve ar har traenet hardt, er mere aktive nu, end de var for 5 ar siden. Om-
vendt er 60% af de borgere, som det sidste halve ar har haft stillesiddende beskaefti-
gelse i deres fritid, mindre aktive nu, end de var for 5 ar siden.

Figur 4.14 Aktivitetsniveau det sidste halve &r sammenlignet med for 5 ar siden

( Aktivitetsniveau i forhold til for 5 ar siden
Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet 38 37 25 [0 Mere aktiv i dag end for 5 ar siden
regelmeessigt og flere gange omugen O Ueendret
I~ [ Mindre aktiv i dag end for 5 &r siden
Dyrker motionsidreet eller har tungt W Vedikke
3 h oSt . 9 30 48 23
o avearbejde mindst 4 timer pr. uge
= -
[
< Spadserer, cykler eller har anden
% lettere motion mindst 4 timer pr. uge 2 46 33
S
2 -
ko) Har lettere motion, cykler eller spadserer
al mindre end 4 timer pr. uge 15 38 i
Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden 12 s 60
& stillesiddende beskeeftigelse T
0 25 50 75 100
Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter.
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| figur 4.15 har vi vist sammenhaengen mellem borgernes nuvaerende aktivitetsniveau
og deres holdning til deres fremtidige aktivitetsniveau, og det fremgar heraf, at en
relativ stor andel af de mindre aktive borgere rent faktisk gerne ville veere mere fysisk
aktive, end de er i dag.

Figur 4.15 Vil du gerne veere mere fysisk aktiv, end du er i dag?

( Treener hérdt og dyrker konkurrenceidraet 42 57 . Ja_
regelmeessigt og flere gange omugen Ol Nej
= M Ved ikke
Dyrker motionsidreet eller har tungt 48 53
havearbejde mindst 4 timer pr. uge

Spadserer, cykler eller har anden
lettere motion mindst 4 timer pr. uge 54 iad

Aktivitetsniveau det sidste halve ar
A

Har lettere motion, cykler eller spadserer
mindre end 4 timer pr. uge 72 27
Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden 69 27 2
\ stillesiddende beskeeftigelse
0 25 50 75 100

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Det fremgar dog samtidig af figur 4.16, at en forholdsvis stor andel af borgene — uan-
set deres nuveerende aktivitetsniveau — ikke har konkrete planer om at blive mere fy-
sisk aktive, end de er i dag.

Figur 4.16 Har du konkrete planer om at blive mere fysisk aktiv?

[ Ja, inden for den kkmmende méned
N ( Traener hardt og dyrker konkurrenceidraet 717 4 O Ja, om 1-6 ménefJer )
o® regelmeessigt og flere gange omugen H Ja, leengere ude i fremtiden
[ - B Nej, har ikke planer om at blive mere akiiv
2 o O Ved ike
c Dyrker motionsidreet eller har tungt 71 9
Q havearbejde mindst 4 timer pr. uge
£ I~
it Spadserer, cykler eller har anden
8 < lettere motion mindst 4 timer pr. uge 7 12 0
>
8 I~
> Har lettere motion, cykler eller spadserer 12
§ mindre end 4 timer pr. uge 13 0 A
2 -
= -
2 Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden 15 b
< & stillesiddende beskeeftigelse
0 25 50 75 100
Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter.

Det bgr dog samtidig bemaerkes (jf. figur 4.16), at der inden for hver af de fem aktivi-
tetsgrupper er mellem 22 og 37% af borgerne, som rent faktisk har konkrete planer
om at blive mere fysisk aktive. Vi har spurgt disse borgere, hvilke konkrete planer de
har for at blive mere aktive, end de er i dag (jf. figur 4.17).
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Figur 4.17 Hvilke konkrete planer har du for at blive mere aktiv, end du er i dag?

W Treener hardt og dyrker konkurrenceidreet regelmeessigt og flere gange om ugen*
[l Dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge

[0 Spadserer, cyKler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge

[ Har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge

[ Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende beskaeftigelse*

Melde mig ind i en idreetsforening, sportsklub, fitnesscenter *T

I
G4, Iab, svamning eller lignende Iﬁ—‘
I

|
T
Bruge min cykel mere til transport
Andet
lkke noget specielt
7:1—‘
Benytte enhver mulighed for at beveege mig i dagligdagen g
Lave en motionsaftale med en ven, kollega eller et familieme ;J
Kabe nyt motionsudstyr ;
Ved ikke
ol
Bruge de faciliteter, der er pa mit arbejde eller skole 3
—
Tage trappen noget mere ;l
0 25 50 75
Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra de respondenter, som har konkrete planer om at blive mere fysisk
aktiv (antallet af respondenter er angivet i parentes): »Treener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmaessigt
og flere gange om ugen« (27), »Dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge« (133),
»Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge« (217), »Har lettere motion, cykler
eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge« (167), »Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende
beskeeftigelse« (27).

* Resultaterne for disse grupper skal tages med et vist forbehold, da de kun er baseret p& besvarelser fra 27
respondenter i hver gruppe.

| relation til figur 4.17 skal det dog bemeerkes, at resultaterne for gruppen af borgere,
som »treener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmaessigt og flere gange om
ugen«, samt resultaterne for dem der »laeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesid-
dende beskeeftigelse« skal tages med et vist forbehold, da de kun er baseret pa be-
svarelser fra 27 respondenter i hver gruppe

Det fremgar af figur 4.17 at planerne — uafhaengig af nuvaerende aktivitetsniveau —
primeert gar pa at melde sig ind i en idreetsforening, sportsklub, fithesscenter eller lig-
nende og/eller at gd, labe, svemme eller lignende.
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4.6. Model til forklaring af borgernes fysiske aktivitetsniveau

| dette afsnit preesenteres en model til forklaring af borgernes fysiske aktivitetsniveau.
Med henblik pa at afdeekke de arsager, der kan teenkes at ligge til grund for borgernes
aktivitetsniveau, er modellen blevet udviklet pa basis af det indsamlede datamateriale.
Analysearbejdet, der ligger bag modellen, har givet anledning til en model med syv
forklarende faktorer, der pavirker aktivitetsniveauet. Modellen med de syv forklarende
faktorer er illustreret i figur 4.18.

Figur 4.18 Model til forklaring af borgernes fysiske aktivitetsniveau

24. Hvordan synes du, at dit helbred er,
alti alt?
25. Hvordan opfatter du din fysiske form?

Selvoplevet
helbred

21.3 Hvis vi ser pa det sidste halve &r,
hvad ville du s sige passer bedst
som beskrivelse af dine venner og
bekendtes aktivitet i fritiden?

Aktivitetsniveau
iomgangskredsen

12.2 Hvis du teenker tilbage pa din bamn-

h Il a sil - .
dom, hvad ville du s& sige passer Aktivitetsniveau

bedst som beskrivelse af dine fysiske
som barn

aktiviteter i fritiden?

12.1 Hvis Vi ser pa det sidste halve &r,

Fysisk hvad vlle du s& sige passer bedst
aktivitetsniveau som beskrivelse af dine fysiske
aktiviteter i fritiden?

19.a Jeg er ikke den sporty type
19.1 Jeg foretraekker andre ting (fx se
TV eller laese en bog)

Selvoplevet
sportslighed

Aktivitetsniveau
for 5 &r siden

14. Er du, alt i alt, mere eller mindre fysisk
aktivi dag, end du var for 5 &r siden?

18.f Det sociale samveer

18.g At fa en oplevelse af at gennemfare
noget

18.h At nyde konkurrence-momentet

Oplevelse og
socialt samveaer

18.c At bevare eller forbedre mit helbred
18.d At bevare eller reducere min veegt
18.e At veere i form

Sundhedsmotiv

Anm. Modellen er baseret pa besvarelserne fra 1.957 respondenter, idet 43 respondenter er udeladt pa grund af for
mange ubesvarede spgrgsmal blandt de spargsmal, der indgar i modellen. Korrelationsmatricen er beregnet
under forudsaetning af pairwise deletion. Variable er rekodet, s& skalaerne vender “korrekt”, dvs. man bgr
forvente positive koefficienter. Med en samlet forklaringsgrad pa 60% formar de forklarende variable at
forklare 60% af variationen i den afhaengige faktor.

De enkelte faktorer, som er markeret med cirkler, males ved hjeelp af et eller flere
spgrgsmal — markeret i tilhgrende kasser. En faktor males med to eller flere spargs-
mal, hvis flere spargsmal i analysen har vist sig at veere steerkt korreleret og samtidig
kan antages at veere indikator for samme faktor.

Samlet set bidrager de syv faktorer til at forklare omkring 60 procent af variationen i
aktivitetsniveauet, hvilket er en tilfredsstillende forklaringsgrad.

Den relative betydning af de enkelte faktorer pa aktivitetsniveauet fremgar af koeffici-
enterne vist ved pilene i figuren. En koefficient kan antage en numerisk vaerdi pa mel-
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lem 0 og 1. Koefficienten udtrykker, hvor stor en andel af variationen i aktivitetsni-
veauet (den afhaengige variabel) den enkelte faktor selvstaendigt kan forklare. Koeffi-
cienten udtrykker pa den made, i hvor hgj grad den enkelte faktor haenger sammen
med aktivitetsniveauet og kan dermed tolkes som betydningen af faktoren for aktivi-
tetsniveauet. Det vil sige, jo hgjere en koefficient er, desto stgrre betydning har den
pageeldende faktor for aktivitetsniveauet. Det fremgar, at de syv faktorer har ikke lige
stor indflydelse pa aktivitetsniveauet.

Selvoplevet helbred har relativ starst betydning. Jo bedre (selvoplevet) helbred, jo
mere aktiv er man alt andet lige.

Hvis vennerne og bekendte i omgangskredsen opleves som meget aktiv, er man tilbg-
jelig til ogsa selv at vaere mere aktiv. P4 tilsvarende vis er man ogsa mere aktiv, hvis
man var det som barn.

Hvis man ikke ser sig selv som den sporty type, er man det nok heller ikke. Resulta-
terne viser i hvert fald, at personer der i mindre grad omfatter sig selv som den sporty
type ogsa i mindre grad er aktive.

Det at man oplever, at man er mere aktiv i dag i forhold til for 5 ar siden indebeerer, at
man er mere aktiv i dag i forhold til andre personer, der ikke har oplevet en sadan ak-
tivitetsstigning.

Endvidere viser det sig, at det at f4 en oplevelse samt have et socialt samvaer har be-
tydning for aktivitetsniveauet. Modellen viser saledes, at personer er mere aktive, hvis
de angiver gnsker om socialt samveer, at opleve at de gennemfgrer noget, konkurren-
ce-momentet som motiver for deres aktivitet.

Endelig har sundhedsmotivet en vis indflydelse pa aktivitetsniveauet.

Udover disse signifikante faktorer er det forsggt at inddrage en reekke andre spgrgs-
mal (fra spargeskemaet) i modellen. Der er imidlertid ingen af disse variable, der er
berettigede til at indgd i modellen vurderet ud fra den @gede forklaringskraft, de kan
bidrage med. Konkret er det forsggt at inddrage fglgende variable:

» Spgrgsmalene 7.1-7.3 om syn pa aktivitets effekt pa sundhed.
» Spgrgsmal 8 om kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefalinger.
e Spgrgsmal 13 om belastning i job.
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» De resterede spgrgsmal vedrgrende motiver og barrierer (dvs. spgrgsmal 18 og 19).
» Spgrgsmal 22 og 23 om sygdom og begraensninger som falge af sygdom etc.

| den sammenhaeng skal det neevnes, at det er vanskeligt at konkludere noget defini-
tivt om effekten af et gget kendskab til Sundhedsstyrelsens anbefalinger om fysisk
aktivitet pa borgernes fysiske aktivitet, fordi spredningen i kendskabet er meget lavt.
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5. Motiver og barrierer for fysisk aktivitet

| dette kapitel saetter vi fokus pa motiver og barrierer for fysisk aktivitet. Der kan veere
mange grunde til at veere fysisk aktiv, og i afsnit 5.1 ser vi neermere pa ni forskellige
motiver. | afsnit 5.2 ser vi efterfglgende naermere pa, hvilke forhold, som afholder folk
fra at veere fysisk aktive — eller blive mere aktive.

5.1. Motiver

Der kan veere mange grunde til at veere fysisk aktiv — vi har valgt at spgrge ind til ni
forskellige motiver (jf. figur 5.1). Og som det fremgar af figuren, er der primeert tre cen-
trale forhold, som har betydning for borgernes aktivitet:

« At bevare eller forbedre sit helbred
e Atveereiform

» Give overskud til resten af hverdagen.

Omvendt er konkurrence-momentet samt muligheden for at komme hjemmefra de
forhold, som generelt har mindst betydning for det fysiske aktivitetsniveau.

Figur 5.1 Der kan vaere mange grunde til at veere fysisk aktiv. | det fglgende vil jeg
bede dig om at angive, i hvor hgj grad fglgende forhold har betydning for
din aktivitet:

I Slet ikke eller i ringe grad [ Inogen grad [ Ihgj eller meget hgj grad

18.c. At bevare eller forbedre mit helbred - 16% 73%

18.e. At veere i form W
18.i. Give overskud til resten af hverdagen m

18.a. At koble af (fx med en lgbetur eller gatur)

70%

|
|
- ]

64%

48%

26% ‘

18.f. Det sociale samveer 7%

18.d. At bevare eller reducere min vaegt 6%

18.g. At fa en oplevelse af at gennemfgre noget 43%

18.b. At komme hjemmefra 25%

18.h. At nyde konkurrence-momentet 0) 20%

0 25 50 75 100
Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter. Respondenter, som har svaret 'ved ikke’ indgar
ikke i figuren.
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| figur 5.2 har vi vist motiverne for fysisk aktivitet opdelt pa borgernes aktivitetsprofil
(se endvidere afsnit 4.5, side 23ff.). Motiverne er vist ved hjeelp af et indeks pa en
skala fra O til 100, hvor O svarer til ‘slet ikke’, 25 svarer til 'i ringe grad’, 50 svarer til i
nogen grad’, 75 svarer til ’i hgj grad’ og 100 svarer til 'i meget hgj grad’.

Figur 5.2  Motiver for fysisk aktivitet opdelt p& aktivitetsprofiler

W Treener hardt og dyrker konkurrenceidreet regelmeessigt og flere gange omugen
[l Dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge

[0 Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge

[ Har lettere motion, cykler eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge

[ Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende beskeeftigelse

Iringe I nogen I hgj I meget
Slet ikke grad grad grad hgj grad

18.c. At bevare eller forbedre mit helbred |

|

|
18.e. Atveere iform !> ‘ ‘ :

| I 1

18.i. Give overskud til resten af hverdagen I*

18.a. At koble af (fx med en Igbetur eller gatur) I#

18.f. Det sociale samvaer

18.d. At bevare eller reducere min veegt

18.9. At fa en oplevelse af at gennenfgre noget

18.b. At komme hjemmefra !*

TTTOR T Pl PR

18.h. At nyde konkurrence-momentet

o

25 50 75 100

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter. Respondenter, som har svaret 'ved ikke’ indgar
ikke i figuren.

Det fremgar af figur 5.2, at der er en generel sammenhaeng mellem aktivitetsniveau
og motiver for at veere fysisk aktive — jo mere aktiv man er, desto starre betydning til-
leegger man generelt de enkelte motiver.

Mest markant er forholdet om at nyde konkurrence-momentet (18.h), hvor de borgere,
der »traener hardt og dyrker konkurrenceidraet regelmaessigt og flere gange om ugen«
i hgj grad mener, at konkurrence-momentet har betydning for deres aktivitet. De bor-
gere, som »dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge«
mener i ringe eller i nogen grad, at konkurrence-momentet har betydning, mens de tre
mindst aktive grupper af borgere kun i ringe grad tilleegger konkurrence-momentet be-
tydning.
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5.2. Barrierer

Mange forhold kan afholde folk fra at veere fysisk aktive eller blive mere aktive, og og-
sa her har vi valgt at spgrge ind til en raekke forskellige forhold (jf. figur 5.3).

Figur 5.3 Mange forhold kan afholde folk fra at veere fysisk aktive eller blive mere ak-
tive. Jeg vil bede dig om at angive, hvor enig du er i fglgende:

[l Helt enig eller enig O Hverken eller [ Uenig eller helt uenig

19.f. Jeg prioriterer arbejde eller studie hgjere 16% ‘ 549%

19.a. Jeg er ikke den sporty type 15% ‘ 56%

19.g. Jeg har ikke overskuddet 16% ‘ 559

19.b. Jeg skal se efter barn/zeldre familiemedlemmer 8% ‘ 66%

19.l. Jeg foretraekker andre ting (fx se TV eller laese en bog) 18% ‘ 58%

19.e. Jeg synes, det er for dyrt b ‘ 2%

19.d. Jeg mangler nogen at fglges med 7%

19.k. Mit helbred er for darligt 84%

19.i. Jeg er bange for at blive skadet 86%

19.h. Jeg mangler faciliteter 86%

19.c. Jeg er for blufeerdig til at deltage 90%

90%

19.j. Jeg er for gammel

0 25 50 75 100
Procent

Anm. Figuren er baseret pa besvarelserne fra 2.000 respondenter. Respondenter, som har svaret 'ved ikke’ indgar
ikke i figuren.

Som det fremgar af figuren, er borgernes svar preeget af, at de generelt ikke oplever
ret mange barrierer. Men det bgr alligevel fremhaeves, at knap hver tredje dansker
prioriterer arbejde eller studie hgjere, og knap hver tredje dansker har svaret, at de
ikke er den sporty type. Mens omkring en fjerdedel af danskerne ikke har overskud-
det, skal se efter bgrn/eeldre familiemedlemmer eller foretraekker andre ting (fx se TV
eller leese en bog).

Ser vi pd, hvilke forhold som generelt ikke opleves som barrierer, fremgar det af figur
5.3, at fglgende generelt ikke opleves som barrierer:

» Jeg er for gammel.

» Jeg er for blufeerdig til at deltage.
» Jeg mangler faciliteter.

« Jeg er bange for at blive skadet.
« Mit helbred er for darligt.
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| figur 5.4 har vi vist barriererne for fysisk aktivitet opdelt pa borgernes aktivitetsprofil.
Barriererne er vist ved hjeelp af et indeks pa en skala fra 0 til 100, hvor O svarer til 'helt
uenig’, 25 svarer til 'uenig’, 50 svarer til "hverken eller’, 75 svarer til 'enig’ og 100 sva-
rer til 'helt enig’. Dvs. jo hgjere indeks desto starre opleves barrieren.

Det fremgar af figur 5.4, at der er en generel sammenhaeng mellem aktivitetsniveau
og barrierer for at veere fysisk aktive — jo mindre aktiv man er, desto starre barrierer
oplever man generelt. Men, som det ogsa fremgik af figur 5.3, oplever borgerne gene-
relt ikke ret store barrierer.

Figur 5.4 Barrierer for fysisk aktivitet opdelt pa aktivitetsprofiler

Treener hardt og dyrker konkurrenceidreet regelmeessigt og flere gange om ugen
Dyrker motionsidreet eller har tungt havearbejde mindst 4 timer pr. uge
Spadserer, cykler eller har anden lettere motion mindst 4 timer pr. uge

Har lettere motion, cyKkler eller spadserer mindre end 4 timer pr. uge

Leeser, ser pa fiernsyn eller har anden stillesiddende beskeeftigelse

OoooEm

Helt uenig Uenig Hverken eller Enig Helt enig
—
|
|

19.a. Jeg er ikke den sporty type

19.f. Jeg prioriterer arbejde eller studie hgjere r 1
| T

. (F— i
19.9. Jeg har ikke overskuddet r
|

. —
19.1. Jeg foretraekker andre ting (fx se TV eller laese en bog) r
|

—
th

19.b. Jeg skal se efter barn/eeldre familiemedlemmer

19.e. Jeg synes, det er for dyrt

19.d. Jeg mangler nogen at felges med

19.k. Mit helored er for déarligt

19.h. Jeg mangler faciliteter

19.i. Jeg er bange for at blive skadet

19.c. Jeg er for blufeerdig til at deltage

19.j. Jeg er for gammel

50 75 100

Procent

Anm. Figuren er baseret p& besvarelserne fra 2.000 respondenter. Respondenter, som har svaret 'ved ikke’ indgar
ikke i figuren.
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