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Somewhere, something went terribly wrong
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| lgpet av en generasjon...

o fra ute til inne
o fra lgkker til baner til haller
o fra a ga og sykle til a kjere bil

o fra egenstyrt vilter lek til voksenstyrt
kontroll

o fra selvorganisering til andres organisering
o fra foreldreansvar til institusjonalisering

o fra selvaktivisering til passivisering - TV,
dataspill, video



Fysisk form - utvikling siste 20 ar
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TV-titting og overvekt

e 26% av amerikanske
barn ser pa TV 4 timer 1 — Boys
eller mer hver dag 07 = Girls

e En gjennomsnittlig 'high
school' elev tilbringer
15-18 000 timer foran
TV-skjermen, men bare
12 000 timer pa
skolebenken

o 43% av alle svarte barn
ser pa TV 4 timer eller
mer hver dag

Sum of trunk skinfolds (mm)

<2 2-3 4 or more

Hours of television watched every day
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TV-vaner i Norge (15-aringer)
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Transportaktivitet
- sykler eller gar til skolen (%)
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Kunnskapen







Regelmessié fysisk aktivitet ir:

Okt arbeldskapasitete T Langsommere "aldring
® Bedret evne til & mestre stress

® Naturlig aviep for
_ stressreaksjoner

Bedre lungefunksjon
| ®Sterkere Wjerte
,® Bedre blod-

Starre overskudd-
mer trivael @

Bedre sovn @

Sturket Immun-
forsvar @

Sterkt redusert rie- LS 5 ¢

iko for hjerte- og v * sirkulasjon
karsykdommer ®— t Mmdre visiko for
Mindre risiko wikling av
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Mindre risiko ‘Bsr i ;
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Mindre risiko | \| | stoffokifte og blod-

EOT utvikling av. kolesterolprofil

enskjerhet @ Bodre mage- og

Sterkere benve tarmfunksjon

brusk,sener ;

09 bind o————5 rkere muskulatur
Bedre kropps- Bedre leddfunksion
balanse og 0g bevegelighet
mindre risiko
for fall@

Litarbeidet av Sramund B Stramme.  Tagning: Gt Kaass

Fysisk aktivitet
& helse

Fysisk inaktive har hgyere
risiko for tidlig ded

Regelmessig fysisk aktivitet
beskytter mot utvikling av
hjerte-karsykdom, hgyt
blodtrykk, diabetes type 2,
overvekt, fedme,
tykktarmskreft og brystkreft

Fysisk aktivitet forbedrer
mental helse og er viktig for
muskel-, skjelett og
leddhelse
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