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Dagligdagens sma traningsepisoder har stor betydning for sundheden

Den travle kalender hindrer mange kvinder i regelmaessig motion. Meget tyder nu pa at ogsa
meget korte perioder med anstrengende fysisk aktivitet i hverdagen kan have stor betydning
for helbredet.

Professor ved Syddansk Universitet Cecilie Th@gersen-Ntoumani er en fgrende kapacitet pa
dette omrade. Et af de bedste studier fra hendes gruppe blev publiceret i det meget
anerkendte tidsskrift Nature i 2022 (1).

Forskerne brugte data fra over 25.000 voksne, som ikke treenede regelmaessigt. Deltagerne
bar aktivitetsma-lere, der kunne registrere korte, intense bevaegelser i dagligdagen, for
eksempel at ga hurtigt op ad trapper, baere tunge indkgbsposer eller skynde sig efter bussen,
sakaldt VILPA: Vigorous Intermittent Lifestyle Physical Activity.

Over naesten 7 ars opfalgning havde personer, der udfgrte blot 3 VILPA om dagen (hver pa 1—
2 minutter), markant lavere risiko for at d@ sammenlignet med personer der slet ikke var
aktive. Dette sa man bade gene-relt og for kraeft (ca 40% reduktion) og for hjerte-karsygdom
(knap 50% reduktion). | gennemsnit var kun ca. 4-5 minutters intensiv aktivitet om dagen
forbundet med en meget betydelig sundhedsgevinst.

Studier af denne karakter skal altid tages med et lille forbehold. Det kunne jo veere, at dem,
der gerne lgber efter bussen, ogsa lever sundere pa mange andre omrader, sammenlignet
med dem, der blot venter til naeste afgang.

Alligevel tyder meget pa, at sma, men intense perioder med bevaegelse i hverdagen kan gere
en stor forskel, saerlig for dem, der ikke har mulighed for planlagt, regelret treening.
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