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Fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd malt med aktivitetsmaler

Dette notat tager afszet i data fra forsknings- og formidlingsprojektet Danmark i Bevaegelse. Formalet med
notatet er at give indsigt i et udsnit af danskernes bevaegelsesmgnstre malt med aktivitetsmalere.

Grundlaget for dette notat er data fra aktivitetsmalere samt spgrgeskemadata, som blev indsamlet i perio-
den august-oktober 2021, som en del af Danmark i Bevaegelse. Notatet bygger pa data fra 903 voksne dan-
skere (15-94 ar), som i det nationale spgrgeskema gav samtykke til at blive kontaktet for deltagelse i opfgl-
gende undersggelser i relation til Danmark i Bevaegelse. Undersggelsen, praesenteret i dette notat, var én af
flere opfglgende undersggelser, som er lavet som en del af Danmark i Bevaegelse. Deltagerne blev i perio-
den august-oktober 2021 bedt om at baere en aktivitetsmaler i syv sammenhangende dage. Aktivitetsmale-
ren, ogsa kaldet et accelerometer, er et lille instrument placeret pa hgjre lar, som maler acceleration,
hvoraf man kan opggre, ved hvilken intensitet en person bevaeger sig, og hvilke typer af bevaegelse delta-
gerne lavede i perioden.

De to mader at opgegre fysisk aktivitet pa belyser pa forskellig vis fysisk aktivitet og stillesiddende adfeerd i
Igbet af en dag:

e Fysisk aktivitet ved moderat til hgj intensitet: Fysisk aktivitet ved moderat til hgj intensitet inklu-
derer alle aktiviteter, som foretages ved en intensitet, hvor energiforbruget er minimum tre gange
hgjere end i hvile. Fysisk aktivitet ved denne intensitet er forbundet med sundhedsfremmende ef-
fekter og indgar i Sundhedsstyrelsens anbefalinger. Det svarer til gang i raskt tempo. Intensiteten
praedikteres ud fra bevaegelse, vibration og andringer i accelerometeret orientering i alle tre akser.

e Aktivitetstyper: Denne kategori bestar af flere forskellige aktivitetstyper: tid brugt liggende, sid-
dende, staende stille, gdende, Ipbende og cyklende, samt daglige antal skridt. Bevaegelsen kategori-
seres pa baggrund af acceleration og malerens position (lodret/vandret) og ved hjzelp af mgnster-
genkendelse af typiske aktivitetsformer.

Foruden aktivitetsmaleren blev deltagerne ogsa bedt om at besvare et spgrgeskema, som primaert om-
handlende deres oplevede aktivitetsniveau i Igbet af maleugen.

| dette notat gives et indblik i data fra aktivitetsmalerne, hvor tid brugt i moderat til hgj intensitet og tid
brugt i de forskellige aktivitetstyper vil blive praesenteret med udgangspunkt i deltagernes karakteristika.
Derudover giver notatet et overblik over sammenhangen mellem malt fysisk aktivitet og det i spgrgeske-
maet angivne antal ugentlige dage med forskellige aktiviteter inden for de fire domeener: hjemmet, arbejde
og uddannelse, under transport og i fritiden.



Karakteristik af deltagerne

Deltagerne er udvalgt pa baggrund af det nationale spgrgeskema, hvor de fik muligheden for at give sam-
tykke til at blive kontaktet i opfglgende undersggelser relateret til Danmark i Bevaegelse. Til denne undersg-
gelse gav 39.480 deltagere samtykke til at blive kontaktet, hvoraf 3.750 blev inviteret til at deltage og 1.525
indvilligede i at deltage. Gruppen af deltagere repraesenterer et bredt udsnit af bade mand og kvinder,
unge, midaldrende og zldre voksne, samt deltagere med forskellige beskaeftigelse.

Gruppen af deltagere adskiller sig fra den repraesentative gruppe af danskere, som deltog i det nationale
spgrgeskema i Danmark i Bevaegelse. Sammenlignet med deltagerne fra det nationale sp@grgeskema arbej-
der deltagerne i denne undersggelse oftere som selvstaendige eller i jobs, som kreever en laengere uddan-
nelse. Derudover er deltagerne i denne undersggelse oftere fysiske aktive i forbindelse med transport og i
fritiden, mens de er mindre fysisk aktive i forbindelse med arbejde/uddannelse. | ugen, hvor de bar aktivi-
tetsmaleren, angav de desuden et hgjere aktivitetsniveau sammenlignet med de svar som de gav i det nati-
onale spgrgeskema (Christiansen et al., 2023). Resultaterne fra denne undersggelse skal dermed tages med
forbehold, da de ikke er repraesentative for aktivitetsniveauet for den generelle voksne danske befolkning.
De kan dog anvendes til at undersgge forskelle mellem grupper med forskellige karakteristika i undersggel-
sen, og pa sammenhange mellem malt fysisk aktivitet og angivne svar i spgrgeskemaet.

Resultater

Forskelle i malt fysisk aktivitet

Kegn

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at voksne er aktive ved moderate til hgj intensitet 30 minutter dagligt. Data
fra aktivitetsmalerne viser, at 28% af deltagerne lever op til Sundhedsstyrelsen anbefalinger. | en lignende
undersggelse fra Statens Institut for Folkesundhed fandt de, at 43% af deltagerne levede op til anbefalin-
gerne (Statens Institut for Folkesundhed, 2024). Resultaterne fra denne undersggelse viser en signifikant
forskel mellem maend og kvinder, hvor flere maend end kvinder lever op til Sundhedsstyrelsen anbefalinger
for fysisk aktivitet. Modsat fandt de, i undersggelsen fra Statens Institut for Folkesundhed, at flere kvinder
end mand levede op til anbefalingerne. Den manglende overensstemmelse kan skyldes forskelle i male- og
rekrutteringsmetoder.

Deltagerne i denne undersggelse var i gennemsnit aktive i moderat til hgj intensitet 23 minutter om dagen i
Igbet af ugen, hvor de bar aktivitetsmaleren. Der ses en signifikant forskel i antallet af daglige minutter
brugt i moderat til hgj intensitet, nar det gaelder kgn. Maendene var i gennemsnit 5 minutter mere aktive i
moderat til hgj intensitet per dag sammenlignet med kvinderne. Samme tendens ser vi for malt cykling,
hvor maendene i gennemsnit brugte signifikant mere tid end kvinderne (Figur 1). Mandene brugte ogsa
mere tid pa lgb og gang, sammenlignet med kvinderne. Forskellene er dog ikke signifikante. Modsat brugte
kvinderne signifikant mere tid staende sammenlignet med maendene (Figur 1).



Figur 1. Daglig tid brugt pa Igb, cykling, gang og staende for maend og kvinder.
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Blandt de stillesiddende aktiviteter, sidde og ligge, ser vi at maendene i gennemsnit brugte mere tid sid-
dende sammenlignet med kvinder, men at begge kgn brugte lige meget tid liggende (se Figur 2). Der er dog
ikke en signifikant forskel mellem kgnnene med henblik pa tid brugt siddende. Tager vi et kig pa daglige an-
tal skridt ser vi, at mandene i gennemsnit gik ca. 160 skridt mere end kvinderne (se Figur 2). Heller ikke her
ser vi en signifikant forskel mellem de to grupper.

Figur 2. Daglig tid brugt siddende og liggende, samt daglige antal skridt for maend og kvinder.
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Alder

Pa samme made som det var tilfaeldet for kgn, ses der forskelle mellem aldersgrupperne pa tid brugt i mo-
derat til hgj intensitet. Her skiller szerligt aldersgruppen 67-94 ar sig ud. Aldersgrupperne er opdelt i fire lige
store grupper (kvartiler), og mens de tre yngste grupperi gennemsnit brugte mellem 24 og 28 minutter i
moderat til hgj intensitet, brugte den zldste aldersgruppe i gennemsnit 7 minutter i moderat til hgj intensi-
tet per dag.

Et lignende mgnster viser sig for tid brugt pa Igb, cykling og gang, hvor aldersgrupperne 15-38 ar, 39-53 ar
og 54-66 ar i gennemsnit brugte mere tid end aldersgruppen 66-94 ar (Figur 3). Forskellen er dog mindre
markant end for aktiviteter ved moderat til hgj intensitet, hvilket vidner om, at den aldste malgruppe



bevaeger sig end del ved lavere intensitet og hastighed. Aldersgruppen 39-53 ar brugte med 193 minutter
mest tid stdende sammenlignet med de andre aldersgrupper (Figur 3).

Figur 3. Daglig tid brugt pa Igb, cykling, gang og staende for alderskvartiler.
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For de stillesiddende aktiviteter ses det, at den aldste aldersgruppe brugte mest tid siddende, mens den
yngste aldersgruppe brugte mindst tid (Figur 4). Modsat viser resultaterne ogsa, at den yngste aldersgruppe
var den aldersgruppe, som brugte mest tid liggende efterfulgt af den zeldste aldersgruppe (Figur 4).

Figur 4. Daglig tid brugt siddende og liggende for alderskvartiler
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For antal daglige skridt ser vi, at aldersgrupperne 15-38 ar, 39-53 ar og 54-66 ar i gennemsnit gik ca. 8.200
skridt dagligt, mens aldersgruppen 67-94 ar i gennemsnit gik 7.114 skridt dagligt (Figur 5).



Figur 5. Antal daglige skridt for alderskvartiler

9000
8000 8065 skridt
7000
6000
5000
4000
3000
2000
1000

0
15-38 ar(n=
223)

Beskaeftigelse

8331 skridt 8283 skridt
7114 skridt
39-53ar(n= 54-66 ar (n = 67-94 ar (n =
230) 220) 230)

Der er ogsa forskelle pa tvaers af forskellige beskeaeftigelsesgrupper, hvilket til dels har sammenfald med al-
dersgrupperne ovenfor. Deltagere under uddannelse brugte generelt mere tid i moderat til hgj intensitet
sammenlignet med de gvrige beskaeftigelsesgrupper (Tabel 1). Derudover ses det, at deltagere uden for ar-
bejdsmarkedet generelt var mindre fysisk aktive end de gvrige beskaeftigelsesgrupper. Kigger man pa de
stillesiddende aktiviteter, sidde og ligge, ses der dog ingen st@rre forskel pa tveers af grupperne, med undta-
gelse af gruppen under uddannelse, som generelt brugte mere tid liggende end de gvrige beskeaeftigelses-

grupper.

Tabel 1. Daglig tid brugt i forskellige typer af beveegelse for forskellige beskaeftigelsesgrupper

Lgnmodtager Lgnmodtager Under uddan- Uden for ar-
(hgj eller mel- (grundniveau) nelse bejdsmarkedet
lemlang uddan- (n=223) (n=66) (n=290)
nelse) + selv-
steendig
(n=280)
Moderat til hgj intensitet 27 min 24 min 34 min 19 min
Lgb 3 min 2 min 3 min 1 min
Cykling 4 min 3 min 3 min 3 min
Gang 95 min 101 min 99 min 86 min
Sta 180 min 193 min 183 min 184 min
Sidde 579 min 570 min 530 min 575 min
Ligge 535 min 527 min 579 min 548 min
Skridt 8166 skridt 8411 skridt 8367 skridt 7303 skridt




Hyppighed af forskellige aktiviteter og malt fysisk aktivitet

Bevaegelse finder sted i alle domaener i Igbet af dagen i form af forskellige aktiviteter. Af tabel 2 fremga det,
hvilke sammenhange der er mellem antal dage med forskellige aktiviteter, angivet i spgrgeskemaet, og de-
res fysiske aktivitet i moderat til hgj intensitet malt med accelerometer i maleugen. Der er i analyserne ikke
kontrolleret for andre faktorer, der kan have betydning for sammenhangen. Gennemsnit for grupper med
mindre end 10 deltagere er ikke vist for at sikre tilstraekkeligt robuste gennemsnit.

Hjemme domaenet

Hjemmedomanet er f.eks. madlavning, renggring, tgjvask, havearbejde og andet praktisk arbejde. Af tabel
2 fremgar en generel tendens til at deltagere, der angiver faerre dage med aktiviteter i hjemmet, er mere
aktive malt med accelerometer. De deltagere, som var aktive med opgaver i hjemmet mindst fem dage i
maleugen, fik malt mindst tid i moderat til hgj intensitet. Dog med undtagelse af de deltagere, som gjorde
rent mindst fem dage i maleugen.

Arbejde-/uddannelsesdomaenet

| arbejde-/uddannelsesdomanet blev deltagerne spurgt ind til, hvor ofte deres arbejde/uddannelse i male-
ugen var karakteriseret ved opgaver, som ikke kraevede fysisk anstrengelse, og opgaver med henholdsvis
lettere, moderat og hard fysisk anstrengelse. Af tabel 2 fremgar det, at deltagere, der angav flere dage i
maleugen uden eller med lettere fysisk anstrengende opgaver, fik malt mere tid i moderat til hgj intensitet.
Antallet af dage med moderat eller hard fysisk anstrengelse pa arbejde/uddannelse viser ikke samme ten-
dens. Deltagere, som var aktive mindst fem dage i maleugen med enten moderat eller harde fysisk anstren-
gende opgaver, samt gruppen af deltagere, som var aktive 1-2 dage i maleugen med hardt fysisk anstren-
gende opgaver, fik malt mindst tid i moderat til hgj intensitet, mens gruppen af deltagere med harde fysisk
anstrengende opgaver 3-4 dage i maleugen fik malt mest tid i moderat til hgj intensitet.

Transportdomaenet

| transportdomaenet indgar cykling, gang eller b som transportform til og fra arbejde/uddannelse og akti-
viteter i fritiden i maleugen. | tabel 2 ses det, at jo oftere deltagerne cyklede, gik eller Igb som transport, jo
mere tid brugte de ogsa i moderat til hgj intensitet. Det geelder bade den aktive transport til og fra ar-
bejde/uddannelse og til og fra aktiviteter i fritiden. Kun fa deltagere Igb til og fra arbejde/uddannelse og
aktiviteter i fritiden mere end 3 dage i maleugen, hvorfor disse data ikke indgar i tabellen (Appendix 1). Det
ses dog stadig, at deltagere, som Igb til eller fra arbejde eller fritid mindst én dag i maleugen, fik malt mere
tid i moderat til hgj intensitet.

Fritidsdomaenet

| fritidsdomeenet blev deltagerne spurgt ind til, hvor ofte de var aktive med en reekke aktiviteter (fx hold-
boldspil, dans, gymnastik). Her ses der ogsa en generel tendens til, at jo flere dage deltagerne var aktive
med en given aktivitet, jo mere tid fik de malt i moderat til hgj intensitet. Der er dog et par aktiviteter, som
afviger fra denne tendens. For mental traening og smidigheds-/stabilitetstraening (fx yoga, pilates, medita-
tion/mindfulness) ses det at deltagere, som var aktive mindst fem dage i maleugen, ikke fik malt mere tid i
moderat til hgj intensitet end de deltagere, som ikke var aktive med aktiviteten i maleugen. Det samme ser
vi for bl.a. udelivsaktiviteter samt genoptraening og rehabilitering. Fzelles for den type af aktiviteter er, at de
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ikke ngdvendigvis foregar ved moderat til hgj intensitet. Det er derfor muligt at vaere aktiv med aktiviteten
flere gange i maleugen, uden at veere mere aktiv i moderat til hgj intensitet. Modsat foregar bl.a. lgb og
cykling oftest ved moderat til hgj intensitet, hvorfor man ogsa kan se mere tid i moderat til hgj intensitet

for de aktiviteter.
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Tabel 2. Hyppighed af forskellige aktiviteter i de fire domaener og malt daglig fysisk aktivitet i moderat til

hard fysisk intensitet.

stronomi, teater, musikudgvelse)

5 eller 3-4 dagei | 1-2dagei Odagei
flere maleugen | maleugen | maleugen
dagei (min) (min) (min)
maleugen
(min)
Hjemmedomaenet
Madlavning, afrydning og opvask 23 26 24 34
Renggring 23 20 23 28
Tgjvask 16 22 23 26
Havearbejde (fx sla graes, feje, fijerne ukrudt, rive blade, grave) 17 22 23 25
Andet praktisk arbejde (fx vedligeholdelse og reparation af bolig, bil, cykel mv. 21 22 25 23
samt andre 'ggr-det-selv’ projekter)
Arbejde-/uddannelsesdomanet
Opgaver som ikke kraever fysisk anstrengelse (fx stillesiddende eller stillesta- 28 24 21 21
ende)
Opgaver med lettere fysisk anstrengelse (fx gentagne staende bevaegelser el- 28 24 24 22
ler gang)
Opgaver med moderat fysisk anstrengelse (fx gentagne lgft eller brug af veerk- 21 25 24 26
tgj)
Opgaver med hard fysisk anstrengelse (fx gentagne tunge Igft) 22 28 22 25
Transportdomanet
Cykling til og fra arbejde/uddannelse (inkl. elcykel) 41 32 25 19
Gang til og fra arbejde 28 23 25 24
Lgb til og fra arbejde (inkl. rulleskgjter, skateboard og lgbehjul) - - 35 24
Cykling til og fra aktiviteter i fritiden (fx indkgb, institutioner, familiebespg 38 32 25 19
mm) (inkl. elcykel)
Gang til og fra aktiviteter i fritiden 25 26 24 21
Lgb til og fra aktiviteter i fritiden (inkl. rulleskgjter, skateboard og lgbehjul) - 34 37 23
Fritidsdomanet
Ga- og vandreture (ikke som transport) 27 24 22 24
Lgb (ikke som transport) - 39 30 21
Cykling (ikke som transport) 47 35 26 21
Fitness og styrketraening (fx styrkegvelser/styrketraening, konditionstraening, 42 27 25 22
holdtraening)
Mental treening og smidigheds-/stabilitetstraening (fx yoga, pilates, medita- 23 26 23 24
tion/mindfulness)
Holdboldspil (fx fodbold, handbold, volleyball, beachvolley, floorball) - - 36 23
Andre boldspil (fx golf, badminton, bordtennis, tennis, squash) - 29 22 24
Gymnastik (fx springgymnastik, rytmisk gymnastik, redskabsgymnastik, moti- - - 25 24
onsgymnastik)
Dans (fx pardans, fitness dans, moderne dans, kreativ dans, street dance) - - 33 23
Aktiviteter i vand (fx svgmning, dykning, vinterbadning) 28 35 30 23
Aktiviteter pa vand (fx kano/kajak, roning, sejlsport, surfing, stand up paddle) - - 28 24
Udelivsaktiviteter (fx friluftsliv, fiskeri, jagt, spejder, rollespil) 29 13 25 24
Rulle- og streetaktiviteter/gadeidraet (fx rulleskgjtelgb, Ipbehjul, skateboard, - - 59 23
parkour, streetbasket)
Genoptraning og rehabilitering (fx pa sygehus, kommunalt, privat, i hjemmet) 26 12 18 24
Fysisk aktive leg og spil (fx leg med bgrn, kroket, rundbold, stikbold, gemme- 20 23 26 23
leg)
Andre idraetsaktiviteter (fx atletik, bowling, kampsport, petanque, ridning, rul- - 23 26 23
leski, skilgb, skydning, triatlon)
Andre fysiske aktive fritidsaktiviteter (fx handveerk, handarbejde, mad og ga- 24 21 24 24
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Mindst én dag med aktivitet og malt tid med aktivitetstyper

| den sidste analyse praesenterer vi den malte tid med forskellige aktivitetstyper for deltagere, som var ak-
tive mindst én dag i maleugen med en given aktivitet i de fire domaener. Det vil sige at deltagere, som ikke
var aktive med en given aktivitet i maleugen, ikke er vist. Til sammenligning er gennemsnittet for alle delta-
gere: Igb 2 minutter, cykling 3 minutter, gang 94 minutter, sta 183 minutter, siddende 572 minutter, lig-
gende 542 minutter og 7944 skridt per dag i maleugen (Se Figur 6).

Figur 6. Gennemsnitlig daglig tid brugt i de forskellige aktivitetstyper for den samlede gruppe af deltagere.
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Deltagere som var aktive i hjemmedomanet, fik malt 2 minutter om dagen pa Igb i gennemsnit. Inden for
arbejde/uddannelsesdomaenet ses det ogs3, at deltagerne i gennemsnit ogsa Igb 2 minutter om dagen. | de
to domaener ses der ingen forskelle pa gennemsnitlig antal daglige minutter brugt i Igb pa tveers af de for-
skellige aktiviteter. | transportdomaenet ses det, at deltagerne i gennemsnit brugte 3 minutter dagligt pa
Igb. Her er det — ikke sa overraskende — Igb til og fra arbejde/uddannelse og til aktiviteter i fritiden, som
traekker gennemsnittet op. | fritidsdomaenet ses det, at de, der angiver mindst én aktivitet i det domaene, i
gennemsnit brugte 3 minutter dagligt pa Igb. Her er det iseer deltagere, som angiver lgb, holdboldspil, rulle-
og street aktiviteter eller andre idraetsaktiviteter mindst én dag i maleugen, som traekker gennemsnittet op.

Cykling

For cykling ses det, at deltagere som var aktive i hjemme- og arbejde/uddannelsesdomanet i maleugen, i
gennemsnit fik malt 3 minutter om dagen pa cykling. | hjemmedomaenet traekker deltagere, som var aktive
med havearbejde eller andet praktisk arbejde gennemsnittet lidt op. | arbejde/uddannelsesdomanet er det
gruppen af deltagere, hvis arbejde/uddannelse er karakteriseret ved opgaver som ikke kraever fysisk an-
strengelse, som traeekker gennemsnittet en smule op. | transportdomanet ses det, at de, der angiver mindst
én dag med aktiv transport i gennemsnit brugte 4 minutter dagligt pa cykling. Her er det gruppen af delta-
gere, som cykler til og fra arbejde/uddannelse og aktiviteter i fritiden, som traekker gennemsnittet op. |
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fritidsdomaenet ses et gennemsnit pa 4 minutter dagligt, hvor deltagere, som var aktive med cykling, aktivi-
teter i vand eller rulle- og street aktiviteter, traekker gennemsnittet op.

Gang

Kigger vi pa gang ses det, at deltagere, som var aktive i hjemmedomaenet i maleugen, i gennemsnit fik malt
95 minutter dagligt i gang, hvilket er teet pa alle deltagernes gennemsnit pa 94 minutter. Her traekker grup-
pen af deltagere, som var aktive med havearbejde og andet praktisk arbejde gennemsnittet op. Inden for
arbejde/uddannelsesdomaenet ses et gennemsnit pa 99 minutter dagligt. Her er det szerligt gruppen af del-
tagere, hvis arbejde/uddannelse er karakteriseret ved opgaver med moderat eller hard fysisk anstrengelse,
som traekker gennemsnittet op. | transportdomaenet ses et gennemsnit pa 99 minutter dagligt brugt pa
gang. Ogsa her er det - ikke overraskende — gang til og fra arbejde/uddannelse og aktiviteter i fritiden, som
traekker gennemsnittet op. | fritidsdomaenet ses det, at deltagere, som var aktive mindst én dag med en
eller flere fritidsaktiviteter i maleugen, i gennemsnit fik malt 99 minutter gaende. Seerligt deltagere, som
angav holdboldspil, dans, udelivsaktiviteter, rulle- og street aktiviteter og andre idraetsaktiviteter, traekker
gennemsnittet op.

Sta stille

Deltagerne, som angav mindst én dag med aktiviteter i hjemmedomaenet i maleugen, fik i gennemsnit malt
186 minutter staende, hvilket er lidt mere end det samlede gennemsnit pa 183 minutter. Her traekker del-
tagere, som var aktive med renggring og tgjvask, gennemsnittet lidt op. | arbejds-/uddannelsesdomaenet
ses et gennemsnit pa 190 minutter dagligt, hvor saerligt deltagere med opgaver, som kreever moderat eller
hard fysisk anstrengelse, er med til at traekke gennemsnittet op. | transportdomaenet ses et gennemsnit pa
177 minutter dagligt, hvor szerligt gruppen af deltagere, som Igber til arbejde eller til fritidsaktiviteter, der
traekker gennemsnittet ned. | fritidsdomaenet ses det, at deltagerne i gennemsnit brugte 179 minutter sta-
ende om dagen i maleugen. Her er det gruppen af deltagere, som angiver andre boldspil, aktiviteter i vand,
rulle- og streetaktiviteter samt andre idraetsaktiviteter, som traekker gennemsnittet ned.

Sidde

Deltagere som var aktive i hjemmedomaenet, brugte i gennemsnit 571 minutter pa at sidde dagligt. Her er
det gruppen af deltagere, som lavede mad, ryddede af bordet, vaskede op eller lavede havearbejde, der
traekker gennemsnittet en smule op. | arbejds-/uddannelsesdomaenet ses at deltagerne i gennemsnit
brugte 561 minutter dagligt siddende. Her traekker deltagere med fysisk anstrengende opgaver gennem-
snittet ned. | transportdomaenet ses et gennemsnit pa 568 minutter dagligt brugt siddende, hvor gruppen
af deltagere, som angiver Igb eller gang til og fra arbejde/uddannelse, eller Igb til fritidsaktiviteter, traekker
gennemsnittet lidt op. | fritidsdomaenet ses det at deltagerne i gennemsnit sad ned 571 minutter om dagen
i maleugen. Her er det deltagere, som var aktive med aktiviteter i eller pa vand, rulle- eller streetaktiviteter,
genoptraening og rehabilitering eller andre idraetsaktiviteter, som traekker gennemsnittet op.

Ligge

For tid brugt liggende ses et gennemsnit pa 539 og 538 minutter dagligt for deltagere, som var aktive i hen-
holdsvis hjemme- eller arbejds-/uddannelsesdomaenet. | hjemmedomanet traekker deltagere, som var ak-
tive med madlavning, afrydning, opvask, renggring eller tgjvask, gennemsnittet op. | arbejds-
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J/uddannelsesdomaenet ses det, at gruppen af deltagere som havde opgaver som kraevede hard fysisk an-
strengelse, treekker gennemsnittet en smule op. | transportdomaenet ses et gennemsnit pa 544 minutter
brugt liggende. Her er det gruppen af deltagere, som cyklede eller Igb til og fra aktiviteter i fritiden, som
treekker gennemsnittet lidt op. Deltagere, som var aktive i fritidsdomaenet, brugte i gennemsnit 542 minut-
ter dagligt liggende, hvilket er det samme som det samlede gennemsnit for alle deltagere. Her er det delta-
gere, som Igb, var aktiv med fitness og styrketraening, holdboldspil eller andre boldspil i maleugen, som
treekker gennemsnittet op.

Antal daglig skridt

Udover de forskellige aktivitetstyper kan aktivitetsmaleren ogsa give informationer om, hvor mange skridt
deltagerne tager. Tager vi et kig pd hjemmedomaenet ses et gennemsnit pa 7992 skridt dagligt, hvor seerligt
gruppen af deltagere, som lavede havearbejde eller andet praktisk arbejde i maleugen, traekker gennem-
snittet op. | arbejde/uddannelsesdomaenet ses et gennemsnit pa 8308 skridt dagligt, hvor gruppen af delta-
gere med arbejds-/uddannelsesopgaver som kraever moderat eller hard fysisk anstrengelse, traekker gen-
nemsnittet op. | transportdomaenet ses et dagligt gennemsnit pa 8483 skridt. Her er det seaerligt gruppen af
deltagere, som lgb til og fra arbejde/uddannelse eller aktiviteter i fritiden i maleuge, der traekker gennem-
snittet op. | fritidsdomaenet ses et gennemsnit pa 8567 skridt per dag. Her traekker gruppen af deltagere,
som var aktive med Igb, holdboldspil, dans, udelivsaktiviteter, rulle- og street aktiviteter og andre idraetsak-
tiviteter i maleugen, gennemsnittet op.
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Tabel 3. Gennemsnitlige daglige malte minutter i forskellige aktivitetstyper for deltagere, som har angivet

at veere aktive med en aktivitet mindst én dag i maleugen.

Lgb (min) | Cykling Gang Sta Sidde Ligge Skridt
(min) (min) (min) (min) (min)
Pa tveers af aktiviteter i de fire domae- | 2 3 94 183 572 542 7944
ner (n =903)
Hjemmedomaenet
Gennemsnit for hjemmedomaenet 2 3 95 186 571 539 7992
(n =899)
Madlavning, afrydning og opvask 2 3 94 184 572 541 7936
(n = 886)
Renggring (n = 734) 2 3 93 188 569 541 7821
Tgjvask (n = 646) 2 94 188 568 542 7993
Havearbejde (fx sla grees, feje, fijerne 2 96 184 574 535 8107
ukrudt, rive blade, grave)
(n=518)
Andet praktisk arbejde (fx vedligehol- | 2 4 96 184 570 538 8105
delse og reparation af bolig, bil, cykel
mv. samt andre ‘ggr-det-selv’ projek-
ter) (n = 543)
Arbejde-/uddannelsesdomaenet
Gennemsnit for arbejde-/uddannel- 2 3 99 190 561 539 8308
sesdomaenet (n = 694)
Opgaver som ikke kraever fysisk an- 2 4 93 178 583 538 7900
strengelse (fx stillesiddende eller stil-
lestaende) (n = 563)
Opgaver med lettere fysisk anstren- 2 3 98 191 561 539 8286
gelse (fx gentagne staende bevagel-
ser eller gang) (n =522)
Opgaver med moderat fysisk anstren- | 2 3 101 200 551 537 8408
gelse (fx gentagne Igft eller brug af
veerktgj) (n = 341)
Opgaver med hard fysisk anstrengelse | 2 3 105 192 550 541 8636
(fx gentagne tunge lgft)
(n=161)
Transportdomaenet

Gennemsnit for transportdomaenet 3 4 99 177 568 544 8483
(h=772)
Cykling til og fra arbejde/uddannelse 3 7 93 178 567 542 7990
(inkl. elcykel) (n =261)
Gang til og fra arbejde (n = 278) 2 3 99 179 572 541 8380
Lab til og fra arbejde (inkl. rulleskgj- 4 2 107 167 577 544 9121
ter, skateboard og Igbehjul) (n = 33)
Cykling til og fra aktiviteter i fritiden 2 6 94 188 557 545 8088
(fx indkgb, institutioner, familiebesgg
mm) (inkl. elcykel) (n = 424)
Gang til og fra aktiviteter i fritiden 2 3 95 186 566 543 8121
(n=676)
Lgb til og fra aktiviteter i fritiden (inkl. | 6 5 103 166 571 551 9199
rulleskgjter, skateboard og Igbehjul)
(n=61)
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Lgb (min)

Cykling
(min)

Gang
(min)

Sta
(min)

Sidde
(min)

Ligge
(min)

Skridt

Fritidsdomaenet

Gennemsnit for fritidsdomaenet
(n=859)

99

179

571

542

8567

Ga- og vandreture (ikke som trans-
port) (n =709)

97

182

572

542

8289

Lgb (ikke som transport) (n =201)

98

183

556

549

9053

Cykling (ikke som transport)
(h=257)

96

184

562

541

8240

Fitness og styrketraening (fx styrke-
gvelser/styrketraning, konditionstrae-
ning, holdtraening) (n = 316)

91

181

571

549

7803

Mental traening og smidigheds-/stabi-
litetstraening (fx yoga, pilates, medita-
tion/mindfulness) (n = 188)

91

192

563

547

7751

Holdboldspil (fx fodbold, handbold,
volleyball, beachvolley, floorball)
(n=54)

105

182

539

561

9187

Andre boldspil (fx golf, badminton,
bordtennis, tennis, squash)
(n=83)

98

164

579

556

8431

Gymnastik (fx springgymnastik, ryt-
misk gymnastik, redskabsgymnastik,
motionsgymnastik) (n = 59)

93

209

553

535

8119

Dans (fx pardans, fitness dans, mo-
derne dans, kreativ dans, street
dance) (n =62)

105

184

550

551

8945

Aktiviteter i vand (fx svgmning, dyk-
ning, vinterbadning) (n = 108)

98

162

592

538

8539

Aktiviteter pa vand (fx kano/kajak, ro-
ning, sejlsport, surfing, stand up
paddle) (n = 38)

91

180

580

539

7993

Udelivsaktiviteter (fx friluftsliv, fiskeri,
jagt, spejder, rollespil) (n = 96)

105

175

572

538

8800

Rulle- og streetaktiviteter/gadeidraet
(fx rulleskgjtelgb, lpbehjul, skate-
board, parkour, streetbasket) (n =12)

126

153

590

527

11551

Genoptraening og rehabilitering (fx pa
sygehus, kommunalt, privat, i hjem-
met) (n = 66)

81

178

619

516

6754

Fysisk aktive leg og spil (fx leg med
bgrn, kroket, rundbold, stikbold, gem-
meleg) (n = 193)

100

188

556

541

8469

Andre idraetsaktiviteter (fx atletik,
bowling, kampsport, petanque, rid-
ning, rulleski, skilgb, skydning, triat-
lon) (n=47)

112

160

582

537

9812

Andre fysiske aktive fritidsaktiviteter
(fx handvaerk, handarbejde, mad og
gastronomi, teater, musikudgvelse)
(n=411)

94

186

571

539

7901
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Metode

Dette notat baserer sig pa analyser af data fra aktivitetsmalere og sp@rgeskemadata indsamlet i forbindelse
med en opfglgende undersggelse, som en del af forsknings- og formidlingsprojektet Danmark i Bevaegelse.
Formalet med dette afsnit er at give et kortfattet overblik over datamaterialet, som danner baggrund for
udarbejdelsen af notatet.

Udveelgelse af respondenter

Det nationale spgrgeskema, gennemfegrt i 2020, gav mulighed for at give samtykke til at blive kontaktet for
deltagelse i opfglgende undersggelser, som en del af Danmark i Bevaegelse. En af dem var en undersggelse
med brug af aktivitetsmalere, som er det der er preesenteret i dette notat.

Ud af de i alt 163.133 deltagere, som besvarede det nationale spgrgeskema, gav 39.480 deltagere samtykke
til at blive kontaktet for deltagelse i undersggelsen om maling af fysisk aktivitet og stillesiddende adfzerd
med en aktivitetsmaler. Et udsnit pa 3750 deltagere, veegtet for k@n og alder, blev inviteret til undersggel-
sen, hvoraf 1525 gav samtykke til at deltage. Deltagerne blev bedt om at bzere en aktivitetsmaler i syv sam-
menhangende dage. Efter maleugen modtog deltagerne et spgrgeskema omkring deres bevaegelsesadfaerd
for ugen, hvor de bar aktivitetsmaleren. Af de 1525, som gav samtykke til at deltage i undersggelsen, er del-
tagere med brugbare data fra aktivitetsmaleren og spgrgeskemaet inkluderet i dette notat, svarende til 903
deltagere.

Maling af fysisk aktivitet og stillesiddende adfaerd

Aktivitetsmalere, ogsa kaldet accelerometre, er en anerkendt metode til maling af fysisk aktivitet og stille-
siddende adfzerd. | denne undersggelse anvendte vi Axivity AX3, som udover acceleration er i stand til at
male temperatur og lys. Temperatur er szerligt brugbart til at bestemme perioder, hvor aktivitetsmaleren
har vaeret taget af. Axivity AX3 er et lille instrument (23 x 32,5 x 7,6 mm), der vejer 11 g. | denne undersg-
gelse blev aktivitetsmaleren placeret pa hgjre lar ved brug af tape. Deltagere med valide data for mindst tre
hverdage og én weekenddag, blev inkluderet i undersggelsen. En valid dag er defineret som en dag med
under 10% non-wear. Perioder med ingen bevaegelse (acceleration under 20 mg) i 120 min eller mere er
markeret som non-wear. Derudover kan perioder pa 10-45 minutter uden bevaegelse ogsa markeres som
non-wear, hvis gennemsnits temperaturen er under en individuelt estimeret temperatur for ingen bevae-
gelse (Rasmussen et al., 2020).

Aktivitetsmaleren opsamler information om beveaegelse (acceleration), som er analyseret pa fglgende to
mader:

1. En metode, der opggr bevaegelse relateret til energiforbrug. | denne metode benyttes acceleratio-
nen til at beskrive hvilken intensitet, deltagerne arbejder med (fx moderat til hgj intensitet). Ved
denne metode analyseres data i intervaller af 10 sekunders varighed. Fysisk aktivitet ved moderat
til hgj intensitet svaret til gang i rask tempo.

2. En metode, der opggr varigheden brugt pa specifikke aktivitetstyper. | denne metode udnyttes ac-

celerationen i relation til orienteringen af deltagerens lar, hvilket ggr det muligt at skelne mellem fx
siddende og staende position samt omfanget af accelerationen, der tilsammen tillader at
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bestemme tidsrum med aktiviteter som gang, @b og cykling med hgj ngjagtighed. Aktivitetstyperne
analyseres i intervaller af 10 sekunders varighed (Brgnd et al., 2020). Aktivitetstyperne bliver identi-
ficeret ved indledningsvis at bestemme, hvorvidt deltageren forflytter sig eller ej. Hvis der er bevae-
gelse, kan det kategoriseres som fx gang eller Igb ved samtidig at benytte information om intensite-
ten. Hvis deltageren ikke forflytter sig, kan aktiviteten kategoriseres som enten sidde, sta stille eller
ligge pa baggrund af larets placering. Nogle aktiviteter, som fx spraellemand eller trampolinhop, kan
dog blive fejlkategoriseret som vaerende ga eller Igb, da dette ogsa er bevaegelse med hgj intensi-
tet.

| denne undersggelse er begge metoder benyttet for at nuancere beskrivelsen af deltagernes fysiske aktivi-
tet og stillesiddende adfaerd i Igbet af ugen, hvor de bar aktivitetsmaleren. Aktivitetstyper anvendes til at
beskrive deltagernes bevaegelsesme@nstre, og intensitet benyttes til at bestemme fysisk aktivitet ved mode-
rat til hgj intensitet, som relaterer sig til energiforbrug.

Spergeskema i forbindelse med maling

Spgrgeskemaet, som ogsa er inkluderet i analyserne, blev udviklet pa baggrund af det nationale spgrge-
skema fra Danmark i Bevaegelse og fokuserede pa aktiviteter i maleuge. Spgrgeskemaet blev udviklet i et
samarbejde mellem forskere pa Syddansk Universitet.

Spargeskemaet var opdelt i seks dele: 1) bemaerkninger til ugen, hvor deltageren gik med aktivitetsmale-

ren; 2) deltagerens samlede aktivitetsniveau i maleugen; 3) fysisk aktivitet i hjemmet; 4) fysisk aktivitet pa
arbejde/uddannelse; 5) fysisk aktivitet som transport; samt 6) fysisk aktivitet i fritiden.
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Appendix 1. Hyppighed af forskellige aktiviteter pa tveers af hjemme-, arbejde-/uddannelses- og transport-
domaenet (spgrgeskema i forbindelse med maleugen)

Madlavning, afrydning og opvask 109 57
550

169

609

Renggring 92
. 33
257

Tojvask 137 482
27

%
Havearbejde 82

360
402

Andet praktisk arbejde Ez 89

Opgaver som ikke kraever fysisk anstrengelse 112364

Opgaver som kraever lettere fysisk anstrengelse ﬁ 118819
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Opgaver som kraever moderat fysisk anstrengelse _94 177
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Lgb til/fra fritidsaktiviteter |-0 49
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Appendix 2. Hyppighed af aktiviteter i fritidsdomanet (spgrgeskema i forbindelse med maleugen)

Ga- og vandreture & 322
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Lgb
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Fitness og styrketraening 215
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1
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3
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2
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Aktiviteter pa vand (.); 33

807
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