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4. FYSISK AKTIVITET

En fysisk aktiv livsstil fremmer den enkeltes sundhed,
forebygger en lang raekke sygdomme og nedsaetter
risikoen for tidlig dgd (1-3). Fysisk aktivitet er desuden
virkningsfuld som led i behandling og rehabilitering i
forhold til en lang raekke sygdomme (1-3).

Fysisk inaktivitet har en reekke negative konsekvenser
for blandt andet kredslgb, muskler, knogler og stofskif-
te (3, 4). Sundhedsstyrelsen anslar, at fysisk inaktivitet
i fritiden er arsag til ekstraomkostninger til behandling
og pleje pd 5,3 mia. kr. arligt samt et produktionstab
pa 12 mia. kr. arligt (4).

Med udgangspunkt i de sundhedsmaessige gevinster
ved en fysisk aktiv livsstil har Sundhedsstyrelsen valgt
at anbefale mindst 30 minutters fysisk aktivitet om
dagen (5). I Hvordan har du det? har der siden 2006
vaeret et spgrgsmal, der monitorerer denne anbefaling.

I dette kapitel beskrives udviklingen i befolkningens
fysiske aktivitetsniveau fra 2010 til 2017 og 2013 til
2017 overordnet, i forhold til kgn, alder og uddannelse
samt pa tvaers af kommuner.

Fysisk aktivitetsniveau males ved at spgrge:

¢ Hvor mange dage om ugen er du fysisk aktiv mindst
30 minutter om dagen?

Fysisk aktivitetsniveau opggres som antal dage om
ugen med mindst 30 minutters fysisk aktivitet: 0-1 dag
om ugen, 2-3 dage om ugen, 4-5 dage om ugen og
6-7 dage om ugen. Analyser opdelt pa kgn, alder og
uddannelsesniveau samt pa kommuneniveau foretages
for de personer, der kun er fysisk aktive i 30 minutter
om dagen 0-1 dag om ugen. Disse omtales som fysisk
inaktive.

Fysisk aktivitetsniveau i fritiden males ved at spgrge:

e Dyrker du idreet i din fritid, eller deltager du regel-
maessigt i andre aktiviteter, der giver motion?

Herudover spgrges der:
¢ Vil du gerne vaere mere fysisk aktiv?

e Har din egen lzege i Igbet af de seneste 12 maneder
radet dig til at dyrke motion?

Hvor mange er fysisk inaktive?

Figur 4.1.S viser udviklingen i befolkningens fysiske
aktivitetsniveau fra 2010 til 2017.

Andelen af fysisk inaktive, der kun er fysisk aktive i
30 minutter om dagen 0-1 dag om ugen, er steget
fra 17 % i 2010 til 20 % i 2017. Samtidig er der sket
et fald i andelen, der er fysisk aktive 2-3 dage om
ugen, fra 26 % til 25 % og 4-5 dage om ugen fra

24 % til 23 %. Andelen, der er fysisk aktive 6-7 dage
om ugen, har veeret uaendret fra 2010 til 2017.

I perioden 2013 til 2017 er der sket en stigning i an-
delen af fysisk inaktive fra 18 % til 20 %, mens ande-
len, der er fysisk aktive 2-3 dage om ugen, er faldet
fra 27 % til 25 %, og andelen, der er fysisk aktive 4-5
dage om ugen, er faldet fra 24 % til 23 %. Andelen,
der er fysisk aktive 6-7 dage om ugen, er steget fra
30 % til 32 %.
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Figur 4.1.S

Hvor ofte er du fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen? Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017
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Figur 4.2.S
Fysisk inaktive — k@n, alder og uddannelse. Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017

Udviklingen 2010-2017 Udviklingen 2013-2017
Ar Pt = + = +

Alle 2017 20 2 1
2013 18 1
2010 17

Kon

Mand 2017 19 1 1
2013 17
2010 17

Kvinde 2017 21 3 2
2013 19 N
2010 17

Alder

16-24 ar 2017 16 4 3
2013 13
2010 1

25-34 ar 2017 20 1 1 4
2013 16 1N
2010 19 S

35-44 ar 2017 22 2 1 1
2013 21
2010 20

45-54 ar 2017 18 2 0,1
2013 18 1
2010 17

55-64 ar 2017 18 2 2
2013 16 1N
2010 16 N

65-74 ar 2017 16 2 [ ] -0,3
2013 16 1N
2010 14 A

75+ ar 2017 30 2 [ ] 0,2
2013 30
2010 28 |

Uddannelsesniveau

(personer pa 25 ar og derover)

Lavt (0-10 ar) 2017 27 6 2 [ ]
2013 25 |
2010 22

Middel (11-14 ar) 2017 19 2 1
2013 18
2010 17

Hgijt (15+ ar) 2017 18 1 1 1
2013 17
2010 17

Signifikant stgrre/mindre
Il Ingen signifikant forskel
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Fysisk inaktive - kgn, alder og uddannelse

Figur 4.2.S viser, at andelen af fysisk inaktive er ste-
get fra 17 % i 2010 til 20 % i 2017.

I perioden 2010 til 2017 har der veaeret en stigning i
andelen af fysisk inaktive for bade maend og kvinder.
Der er sket en stigning i andelen af fysisk inaktive
blandt de 16-24-3rige og de 35-64-arige. Fra 2010
til 2017 har der veeret en kraftig stigning i andelen af
fysisk inaktive blandt personer med et lavt uddannel-
sesniveau. Der har veaeret en mindre stigning blandt
personer med et middelhgjt uddannelsesniveau.

Fra 2013 til 2017 er andelen af fysisk inaktive steget
for begge kgn. Der har veeret en stigning i andelen
af fysisk inaktive blandt de 16-34-arige og blandt

de 55-64-arige. Andelen af fysisk inaktive er steget
blandt personer med et middelhgjt og et hgjt uddan-
nelsesniveau.

REGION MIDTJYLLAND
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Figur 4.3.S
Fysisk inaktive - kommuner. Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017

Udviklingen 2010-2017 Udviklingen 2013-2017
Ar Pct. - i - il

Ringkebing-Skjern 2017 21 4 4
2013 18
2010 18

Lemvig 2017 20 1 1 3 [ ]
2013 17
2010 19 S

Randers 2017 20 3 3 [ |
2013 18
2010 17

Viborg 2017 19 3 N 2 [ ]
2013 17
2010 17

Silkeborg 2017 19 2 1 2 [ ]
2013 17
2010 17

Aarhus 2017 19 2 2
2013 17
2010 17

Norddjurs 2017 20 2 [ | 2 [ ]
2013 18
2010 18

Odder 2017 20 4 2 [ ]
2013 18
2010 16 N

Horsens 2017 20 2 [ | 1 1
2013 19 S
2010 19 S

Syddjurs 2017 21 3 1 1
2013 19 N
2010 18

Holstebro 2017 20 1 1 1 1
2013 19 1N
2010 19 N

Samsg 2017 19 3 [ ] 1 1
2013 18
2010 16

lkast-Brande 2017 21 3 [ ] 1 1
2013 19 S
2010 18

Struer 2017 21 2 [ ] 1 1
2013 20 s
2010 19 N

Favrskov 2017 19 1 1 0,3
2013 19 1N
2010 18

Herning 2017 18 2 [ | 0,2
2013 18 1
2010 16 N

Hedensted 2017 19 2 [ | -0,2
2013 20 s
2010 18

Skive 2017 21 2 1 -0,3
2013 21
2010 19 S

Skanderborg 2017 19 1 1 1 -1
2013 19 N
2010 17

Region Midtjylland 2017 20 2 1
2013 18 1
2010 17

Signifikant stgrre/mindre
Il ngen signifikant forskel
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Fysisk inaktive - kommuner

Figur 4.3.S viser udviklingen fra 2010 til 2017 i ande-
len af fysisk inaktive personer i kommunerne i Region
Midtjylland.

I perioden fra 2010 til 2017 har der veeret en signi-
fikant stigning i andelen af fysisk inaktive i fglgende
kommuner:

Ringkgbing-Skjern
Randers

Aarhus

Odder

Syddjurs

Stigningen varierer fra 2 procentpoint i Aarhus til
4 procentpoint i Ringkgbing-Skjern og Odder.

I perioden fra 2013 til 2017 har der veeret en signi-
fikant stigning i andelen af fysisk inaktive i fglgende
kommuner:

¢ Ringkgbing-Skjern
e Aarhus

Stigningen varierer fra 2 procentpoint i Aarhus til

4 procentpoint i Ringkgbing-Skjern. Der er ingen
kommuner, hvor andelen af fysisk inaktive er reduceret
i perioden 2010 til 2017.

REGION MIDTJYLLAND
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Figur 4.4.S
Dyrker du idrzaet eller anden regelmaessig motion i fritiden?
Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017
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40
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Hvor mange motionerer ikke i fritiden?

Figur 4.4.S viser udviklingen fra 2010 til 2017 i be-
folkningens deltagelse i idreet og anden regelmaessig
motion i fritiden.

Fra 2010 til 2017 er der ikke sket nogen andring i
andelen, der ikke dyrker idraet eller anden regelmaes-
sig motion i fritiden.

Fra 2013 til 2017 har der veeret en stigning i andelen,
der ikke dyrker idreet eller anden regelmasssig motion
i fritiden, fra 45 % til 47 %.

REGION MIDTJYLLAND
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Figur 4.5.S
Dyrker ikke idrzet eller anden motion i fritiden — kgn, alder og uddannelse.
Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017

Udviklingen 2010-2017 Udviklingen 2013-2017
Ar Pt = + = +

Alle 2017 47 0,4 2
2013 45 I
2010 46 I

Kon

Mand 2017 48 -0,4 1 1
2013 47 I
2010 48 I

Kvinde 2017 46 1 1 3
2013 43 I
2010 45 |

Alder

16-24 ar 2017 40 8 8
2013 33
2010 33 .

25-34 ar 2017 45 5] 6
2013 39 I
2010 40 |—

35-44 ar 2017 45 1 1 4
2013 41 IS
2010 44 I

45-54 ar 2017 44 -4 I -2
2013 46 I
2010 48 I

55-64 ar 2017 52 I 1 0,4
2013 52 I
2010 53 I—

65-74 ar 2017 47 -4 -5
2013 51 I
2010 51 —

75+ ar 2017 60 -7 -5
2013 65 I
2010 66 I

Uddannelsesniveau

(personer pa 25 ar og derover)

Lavt (0-10 ar) 2017 63 B -2 I -1
2013 64 | I—
2010 65 I—

Middel (11-14 ar) 2017 49 1 1 1 1
2013 48 I
2010 48 I

Hgijt (15+ ar) 2017 38 2 3]
2013 36 I
2010 36

Signifikant stgrre/mindre
Il Ingen signifikant forskel
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Dyrker ikke idraet eller anden motion i
fritiden - kgn, alder og uddannelse

Figur 4.5.S viser udviklingen fra 2010 til 2017 i an-
delen, der ikke dyrker idraet eller anden regelmaessig
motion i fritiden, i forhold til kgn, alder og uddannelse.

Fra 2010 til 2017 har andelen, der ikke dyrker idraet
eller anden regelmaessig motion i fritiden, veeret
uzendret for bdde maend og kvinder. Der er sket en
markant stigning blandt de 16-34-3rige og store fald
blandt de 45-54-arige og blandt personer pa 65 ar
eller derover i andelen, der ikke dyrker idreet eller
anden regelmaessig motion. Der ses 0gsa en stigning
blandt personer med et hgjt uddannelsesniveau.

I perioden 2013 til 2017 er der en stigning i andelen,
der ikke dyrker idreet eller anden regelmaesssig motion,
blandt kvinder. Der har vaeret en markant stigning
blandt de 16-44-arige og samtidig et markant fald
blandt personer pa 65 &r eller derover i andelen, der
ikke dyrker idreet eller anden regelmaessig motion.
Der er ogsa sket en stigning blandt personer med et
hgijt uddannelsesniveau.

REGION MIDTJYLLAND
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Figur 4.6.S
Dyrker ikke idrzet eller anden motion i fritiden — kommuner.
Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017

Udviklingen 2010-2017 Udviklingen 2013-2017

Ar  Pct. = + = +

Horsens 2017 52 1 1 6
2013 46 I
2010 51 I

Silkeborg 2017 47 11 4
2013 42 I
2010 45 I

Herning 2017 48 11 3 n
2013 45 I
2010 46 I

Holstebro 2017 47 4 2 1
2013 45 I
2010 43 I

Odder 2017 46 11 2 1
2013 44 I
2010 45 I

Lemvig 2017 52 1 -1 2 1
2013 50
2010 52

Viborg 2017 48 11 2 1
2013 46 I
2010 47

Skanderborg 2017 46 2 1 2 1
2013 44 I
2010 44 I

Hedensted 2017 52 3 0 1 1
2013 51 I
2010 49 I

lkast-Brande 2017 51 0,3 1 1
2013 49 I
2010 50 |

Struer 2017 50 1 -1 1 1
2013 49 I
2010 52 I

Aarhus 2017 42 11 11
2013 41 I
2010 41

Syddjurs 2017 50 1 1 11
2013 49 I
2010 49 I

Skive 2017 52 11 11
2013 51 I
2010 51 I

Norddjurs 2017 51 | ] -3 1 1
2013 50 |
2010 54 I

Favrskov 2017 47 [ | -3 0,4
2013 46 I
2010 49 I

Ringkgbing-Skjern 2017 49 1 -1 0,2
2013 49 I
2010 50 |

Randers 2017 46 [ | -2 [ ] -2
2013 48 I
2010 49 I

Samsg 2017 54 -6 [ | -3
2013 58 I
2010 61 I

Region Midtjylland 2017 47 0,4 2
2013 45 I
2010 46 I

Signifikant stgrre/mindre
Il Ingen signifikant forskel
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Dyrker ikke idraet eller anden motion i
fritiden - kommuner

Figur 4.6.S viser udviklingen fra 2010 til 2017 i an-
delen, der ikke dyrker idreet eller anden regelmaessig
motion i fritiden, i kommunerne i Region Midtjylland.

I perioden 2010 til 2017 er andelen, der ikke dyrker
idreet eller anden regelmaessig motion, uaendret i de
fleste kommuner. I Holstebro er andelen steget, mens
andelen er faldet pa Samsg.

I perioden fra 2013 til 2017 har der veeret en stigning
i andelen, der ikke dyrker idreet eller anden regel-
maessig motion i fritiden, i falgende kommuner:

e Horsens
o Silkeborg

Stigningen varierer fra 4 procentpoint i Silkeborg til
6 procentpoint i Horsens.

REGION MIDTJYLLAND
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Figur 4.7.S, 4.8.S, 4.9.S 0og 4.10.S
@nske om at veere mere fysisk aktiv.

Figur 4.7.S Figur 4.8.S
@nske om at vaere mere fysisk aktiv. @nske om at vaere mere fysisk aktiv blandt de fysisk
Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017 inaktive. Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017
Pct. Pct. o
80 [ go{ 77 ., H
68 g7 W

Ja Nej Ved ikke Ja Nej Ved ikke
Figur 4.9.S Figur 4.10.S
R&d fra egen laage om at dyrke motion. R&d fra egen laege om at dyrke motion blandt de fysisk
Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017 inaktive. Udviklingen 2010-2017 og 2013-2017
Pct. Pct.
80 80 80
80 80
72 70 72
60 - 60
40 - 40 -

24 25 24
20 17 18 17

2 3 3 4 S5 4
0- .
Ja Nej Ved ikke Ja Nej Ved ikke
Note: Opgijort blandt alle, der har veeret ved egen lsege Note: Opgijort blandt alle, der har veeret ved egen leege
i lobet af de seneste 12 maneder i lobet af de seneste 12 maneder
I 2010
I 2013
2017

@ Signifikant stgrre/mindre end i 2010
B Signifikant stgrre/mindre end i 2013
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Hvor mange vil gerne vaere mere fysisk
aktive?

Figur 4.7.S viser udviklingen fra 2010 til 2017 i ande-
len, der gnsker at veere mere fysisk aktive, blandt alle
i Region Midtjylland.

Figur 4.8.S viser andelen af fysisk inaktive personer,
der gnsker at vaere mere fysisk aktive.

I perioden 2010 til 2017 og 2013 til 2017 er der sket
et markant fald i andelen, der gnsker at vaere mere
fysisk aktive. Denne udvikling ggr sig geeldende bade i
hele befolkningen i Region Midtjylland (figur 4.7.S) og
blandt de fysisk inaktive (figur 4.8.S).

Hvor mange har faet rad fra egen laege om
at dyrke motion?

Figur 4.9.S viser, at der i perioden 2010 til 2017 stort
set ikke er sket aendringer i forhold til at modtage rad
fra egen laege om at dyrke motion.

Figur 4.10.S viser, at der er sket et fald fra 2010 til
2017 i andelen af fysisk inaktive, der ikke har modta-
get rad fra egen lzege i forhold til at dyrke motion.

Sammenfatning

I perioden 2010 til 2017 har der veeret en stigning i
andelen af fysisk inaktive personer. Fra 2013 til 2017
er der samtidig blevet flere, der er fysisk aktive i 30
minutter om dagen 6-7 dage om ugen.

Fra 2010 til 2017 skyldes den ggede andel fysisk inak-
tive personer overvejende en stigning i andelen af
fysisk inaktive blandt begge kgn, blandt de 16-24-arige

0g 35-64-3rige samt personer med lavt eller middelhgit
uddannelsesniveau. Fra 2013 til 2017 er der en stig-
ning i andelen af fysisk inaktive blandt begge kan og
blandt de 16-34-arige og 55-64-arige. I de fleste kom-
muner er andelen af fysisk inaktive personer usendret

i perioden fra 2010 til 2017, men der er sket en stig-
ning i andelen af fysisk inaktive i Ringkgbing-Skjern,
Randers, Aarhus, Odder og Syddjurs.

I perioden 2010 til 2017 er der sket et stort fald i an-
delen, der gnsker at vaere mere fysisk aktive - bade

opgjort for hele befolkningen i Region Midtjylland og
blandt de fysisk inaktive. Det er dog stadig 70 % af
de fysisk inaktive, der gnsker at vaere mere fysisk
aktive.

Fra 2013 til 2017 har der veeret en stigning i andelen,
der ikke dyrker idreet eller anden motion i fritiden.
Stigningen daekker over en markant stigning blandt
de 16-44-3rige og et naesten tilsvarende stort fald
blandt personer pa 65 ar eller derover. Der ses
desuden en stigning i andelen, der ikke dyrker idraet
eller motion, blandt personer med et hgjt uddannel-
sesniveau. I de fleste kommuner er andelen, der ikke
dyrker idreet eller motion i fritiden, uaendret i perioden
2010 til 2017.

Fra 2010 til 2017 har der kun vaeret mindre aendrin-
ger i andelen, der har modtaget rad fra egen laege om
at dyrke motion. Det er fortsat omkring en fjerdedel
af de fysisk inaktive, der i Igbet af det seneste ar har
modtaget rad fra egen laege om at dyrke motion.
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