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Cykelstier far flere til at cykle. Granne omrader lokker folk ud at ga, og | det
hele taget pavirker vores naermilj@ os til at veere mere eller mindre fysisk aktive.

For nogle ar siden bad et hold forskere elever
fra skolerrundt omilandet om at tage fotos af

de steder, som de mente var gode til fysisk ak-
tivitet. De bad ogsa eleverne om at fotogratrere
omgivelserideres hverdag, som egnede sig dar-
ligt til at beveege sig. Det veeltede ind med fo-
tos. Af legepladser, havetrampoliner og trapper,
der gjorde eleverne forpustede. Men ogsa af

fristende computerskaerme, foraldrenes biler
0g trange skolegarde med hulleriasfalten, som

ikke ligefrem fremmede lysten til at bevaege
Sig.

Nar forskere erinteresserede | at undersgge,
nvad der ggr bgrn og unge aktive, skyldes det,

at alt for mange ikke bevaeger sig nok. Sund-

hedsstyrelsen anbefaler, at bgrn og unge er ak-
tive med moderat til hgj intensitet mindst en
time om dagen, og det tal lever en stor del ikke

op til. En stadig voksende gruppe sidder faktisk

mere 0g mere stille. Ser man pa de 11-, 13- og
15-arige viser nye tal, at cirka hver tredje dreng
spiller pa tablet, smartphone, spilkonsol og com-
puter mindst fire timer pa hverdage. Fysisk in-
aktivitet er en af de risikofaktorer, som giver

dybe panderynker hos sundhedsforskerne, for-

di manved, at konsekvenserne at en stillesid-

dende tilveerelse er et kortere liv med flere
sygdomme.

Det lette, sikre og sjove valg
Men hvad er et godt sted at veere fysisk ak-

tiv? Og hvilke miljger og steder far os om-
vendt til at veelge at vaere dovne og passive?

De seneste artier har forskere undersggt
omegivelsernes betydning for, hvor aktive vi

er, 0g resultaterne viser groft sagt, at vi vaelger
det lette, det sikre og det sjove. Noget af det

vigtigste er tilgeengelighed. Hvis lgberuten lig-

ger lige udenfor dgren, gger det sandsynlighe-
den for, at vi treekker i idraetstgjet. Men hvis vi
skal transportere os mange kilometer for at fin-

de en grgn park eller en legeplads, er det min-

dre sandsynligt, at vikommer derhen og far rgrt
0S. Sikkerhed er ogsa en vigtig tfaktor. Gustavs
forzeldre lader ikke sgnnen cykle til skole, hvis

vejen derhen er trafikeret og uden cykelsti, og

l[da laver ikke vilde spring pa trampolinen, nar
dugen er hullet, og fjedrene rustne.

Naermiljo med gafaktor
| Odense vil politikerne have flere til at cykle, og

for at fa odenseanerne til at parkere bilen og

trampe | pedalerne, tager man alle kneb i brug:

Jer er 560 kilometer cykelsti, overdakkede cy-

<elparkeringer, pumpestationer, blinkende cyk-
listteellere og gratis by- og pendlercykler. Det

skal veere let, sjovt og sikkert at cykle. Trafik-
planlaeggerne ved nemlig godt, at sort asfalt



Cykler du i skole, eller seetter du dig i bussen eller pa bagseedet
af dine foreeldres bil? Veelger du skeermtid pa veerelset, eller bli-
ver du fristet af en lgbetur i den neerliggende park? Tager du
trappen eller elevatoren? Hver dag treffer du en raekke valg, der
pavirker din sundhed, og vores omgivelser spiller en vigtig rolle
for, om vi treffer det ene eller det andet valg.

langt fra fordelt efter,
hvor der bor flest menne-
sker. Generelt er der langt fle-
re indbyggere om den enkelte

Ikke er nok til, at borgerne overharer deres in-
dre dovendyr. Fx har man anlagt sakaldt "su-
percykelstier’, der er seerligt brede med ekstra
god belagning og ganske fa stop undervejs. |
stedet for en masse irriterende venten ved lys-
kryds, har man flere steder etableret stibroer
og tunneller, sa det er muligt at suse afsted pa
tveers af byen.

Lisesom cykelstier far flere til at cykle, viser
forskning ogsa, at et boligomrades "walkabili-
ty”, dvs. gangvenlighed, pavirker, hvor fysisk
aktive beboerne er. Nar boliger liggeri et natur-  overvejende enige |, at det omrade, de
skgnt omrade med gode stisystemer eller for-  bor |, tilbyder mange muligheder for at
tove, der erlogisk forbundet, giver mulighed for ~ vaere fysisk aktiv. | hele Europa overgas
at mgde andre og virker trygge, vil beboerne i det kun af Holland. Sparger man danske
hgjere grad veere tilbgjelige til at vaere aktivei  bgrn, svarer 85 procent, at de i nogen el-
neromradet, end hvis det virker mere indby-  ler hgj grad er tilfredse med idraetsfacili-
dende at blive indendgre | en magelig stol. teterne, mens 82 procent i hgj eller nogen

orad er tilfredse med naromradets mu-
“Tag trappen!” licheder for at dyrke sport og motion uden-
Danske barn og unge tilbringer mange timeri  dars.
skolen, men ikke alle skolegarde indbyder til be-
veegelse og leg. Boldbaner er der mange af, men
der er feerre muligheder, hvis man ikke gnsker
at spille bold, nar klokken ringer ud. Nye, udfor-
drende faciliteter giver mere aktive elever, men  Igberuter og skolegarde, der motiverer til
flotte klatrestativer ggr det ikke alene. Hvis sko-  fysisk aktivitet, handler det ogsa om, at
lens regler forbyder lgb eller klatring i treeer, 0g  der er opstaet en sakaldt "ulighed” i sund-
nersonalet altid deemper legen, er det ikke nok  hed. Det betyder, at de mennesker, der har
med nye rammer. de lzengste uddannelser og tjener mest, le-

Det handler om signaler og motivation, og  ver sundere og leengere og har feerre syg-

idraetsfacilitet i storbyerne end i land-
omrader. Seerligt i de stork@benhavnske
kommuner, Aarhus og Odense er der ikke
neer sa mange idretsfaciliteter i forhold
til indbyggertallet som i landkommuner.
Men generelt er danskerne tilfredse. Hele
ni ud af ti voksne danskere er helt eller

Araetsvaner
0g levevilkar

| lzeseplanen for idrzet for 8.-9. klasse star

der bl.a. "Eleverne skal arbejde med at

opna en indsigt | og viden om levevilkars

betydning for sunde og usunde vaner", og

"eleverne skal udvikle indsigt i samspillet

sundhed, trivsel og levevilkar. Der fokuse-

res pa betydningen af gkonomiske, kultu-
relle og sociale levevilkar”. Endvidere laeg-
ges der | indholdsomradet "Sundhed og
trivsel” veegt pa elevernes arbejde med at
Sundhed for alle

Nar politikere og kommunale embedsfolk
er saoptagede af at skabe gode cykelstier,

vurdere 0g analysere sammenhange mel-

lem levevilkar og idraetsvaners indflydelse

pa sundhed og trivsel.

Aroe|ds-

nogle gange skal vi bare have en lille pamindel-
se for at veelge det aktive valg. Fx viser en raek-
ke studier, at flere tager trappen, nar skilte op-

fordrer dem til det. Hvis man samtidig g@r trap-
neopgangene indbydende med farver, musik og
<unst, vil endnu flere velge at ga.

Mange muligheder
Rigtig mange bgrn peger pa traditionelle idraets-
faciliteter som haller, gymnastiksale, fodbold-
naner og svgmmenhaller, nar de skal svare pa,
nvor de dyrker deres aktiviteter.

| dag ligger sportshaller og idraetsanlaeg stra-
et ud over Danmarkskortet med Igs hand. Ofte

har foreninger og lokale ildsjzle spillet en vig-
tig rolle for, at der blev bygget en ny hal eller et
anleg i et omrade, og idraetsfaciliteterne er

domme end folk med korte uddannelser og
lave indkomster. Ved at anlagge cykelstier
eller placere fitnessredskaber i naturen, gar
man det nemt for alle at motionere. Ikke
kun dem, der harrad til et arskort i traeenings-
centret. O

Kilder: Kreeftens Bekaempelse: "Omgivelsernes betyd-
ning for barns fysiske aktivitet

- Evalueringsrapport for Unge og PlaySpots”, Statens
Institut for Folkesundhed: "Skolebgrnsundersggelsen
2018", www.cyklisternesby.dk, Lokale og Anlagsfon-

den: "Facilitetsdatabasen’, Sundhedsstyrelsen: "Omgi-

velsernes betydning for at fremme fysisk aktivitet”,

Sundhedsstyrelsen: "Effekt af interventioner, som ind-
drager omgivelserne til at fremme fysisk aktivitet”, Re-

aldania mfl.: "Drgn pa skolegarden - erfaringsopsam-

ling”, KL/Momentum: "9 ud af 10 har mange muligheder

for fysisk aktivitet i lokalomradet”, IDAN: "Danskernes
Motions- og sportsvaner 2016"

sp@rgsmal.

Hvilke omgivelser og faciliteter giver
dig lyst til at bevaege dig?

Hvad synes du, forhindrer dig | at
vaere tysisk aktiv?

Hvad er afggrende for, om du cykler/
gar til skole?

Hvorfor tror du, at flere og flere
bliver kart til skole?

Hvilke faktorer er - udover de fysiske

rammer - afggrende for, om du er
fysisk aktiv?
Hvilke omgivelser ggr dig passiv?
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