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Formål
Måling af puls i liggende/siddende stilling (hvilepuls) og efter aktivitet (aktivitets puls)

Teori
Pulsen er den trykbølge, der udbredes i arteriesystemet som følge af hjertets sammentrækning. 
Antal pulsslag (pulsfrekvensen), ændres hurtigt under forskellige forhold.

Materialer
Stopur

Metode
Pulsen kan måles ved at anbringe en finger på halsen og måle antal slag. Tæl antal slag i 30 sekunder og gang resultatet med 2, for at få pulsslaget (slag pr minut) 

Hvilepulsen måles efter ca. 3 min. hvor personerne har været i hvile i liggende/siddende stilling. 
Aktivitetspulsen måles efter personerne i 3 min, har løbet/gået op og ned af trapper.

Resultater 
Hvilepuls og aktivitetspuls for alle medlemmer i gruppen indtastes i journalarket. Noter også om du er ryger/ikke-ryger og motion/inaktiv. 
Beregn også gruppens gennemsnitlige pulsfrekvens under de forskellige forhold.

Diskussion
Forklar og vurdér gruppens resultater under de forskellige forhold.



2. Beskrivelse og analyse af figurer

	Figur 1A og 1B
	

	Beskriv 
	Analyser

	Find selv på en overskrift til figuren?
Hvilke type diagram er vist?
Hvad er vist ud af den vandrette linje og op ad den lodrette linje?
Hvor mange mænd og hvor mange kvinder har deltaget i denne undersøgelse?


	Sammenlign de to diagrammer og besvar følgende:
Hvem er mest aktive (kvinder eller mænd)? 
Hvor er mændene og kvinderne mest aktive: i byer, Nuuk eller bygd? 
Diskuter årsager til hvorfor man er aktiv. Giv eksempler på hvordan man kan være aktiv:



Figur 1.A
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Figur 1.B
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	Figur 2
	

	Beskriv 
	Analyser

	Find selv på en overskrift til figuren?
Hvilke type diagram er vist?
Hvad er vist ud af den vandrette linje og op ad den lodrette linje?
Hvor mange personer har deltaget i denne undersøgelse? 


	Giv eksempler på fritidsaktiviteter, som sker sammen med andre. 
Beskriv kurverne. 
Hvem deltager oftest i fritidsaktiviteter sammen med andre (kvinder eller mænd)? 
Hvilken aldersgruppe er mest aktive og hvilke er mindst aktive? 
Diskuter årsager til hvordan alder kan have betydning for om man deltager i fritidsaktiviteter sammen med andre. 





Figur 2
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3. Måling af BMI (Body Mass Index)

I denne undersøgelse skal I måle og beregne jeres BMI (Body Mass Index).  
BMI er den mest anvendte metode til at vurdere, om en person er overvægtig. BMI er defineret som:
BMI= vægten i kg divideret med (højden i meter)2
F.eks. En person, der vejer 70 kg og er 1,70 m høj har fx BMI på 70/(1,70)2 = 24,2. Et sundt BMI er mellem 18,5 og 24,9. Man bruger disse grænser for voksne kvinder og mænd: 
	Kategori 
	BMI 

	Undervægt
	< 18,5

	Normal vægt
	18,5-24,9

	Moderat overvægt
	25-29,9

	Svær overvægt 
	≥ 30



Risikoen for følgesygdomme stiger ved BMI ≥ 25. Jo højere BMI, des større risiko.

Materialer
Vægt
Højdemåler (evt. en tommestok)

Metode
Mål din vægt i kg og mål din højde i m (uden sko!). Brug resultaterne til at beregne dit BMI. Husk at trække vægten af dit tøj fra (ca. 1-1½ kg). 
Diskussion
Hvordan ligger jeres BMI i forhold til tabellen?
Svarer jeres BMI til det I forventede, når I tænker på jeres livsstil (kost- og motionsvaner)?

BMI’s begrænsninger 
Et problem ved BMI er, at det kun siger noget om, hvor tung man er i forhold til sin højde. Det siger ikke noget om, hvor meget fedt man har på kroppen, eller hvor fedtet sidder. Personer med en stor muskelmasse kan derfor somme tider have et BMI, der svarer til overvægt, selvom de ikke er overvægtige.
Det er fedtet og ikke vægten, der er farlig for helbredet. Og det er især fedt, der sidder omkring taljen, der er sundhedsskadeligt. Det er derfor en god idé at supplere vægten med taljeomkreds. Du kan vurdere din taljeomkreds ud fra disse kategorier: 
	



	Kategori 
	Taljeomkreds (cm) 

	
	
	

	
	Kvinder 
	Mænd 
	

	Normalvægt
	< 80
	< 94
	

	Moderat overvægt
	80-88
	94-102
	

	Svær overvægt
	> 88
	> 102
	


Ændringer i taljeomkreds er et mere præcist mål for, hvordan kroppens fedtdepoter svinder ind. Det er især et bedre mål end vægten, hvis du dyrker meget motion. Motion, især styrketræning, øger din muskelmasse, så du egentlig bliver lidt tungere. Men du kan samtidig sagtens tabe fedt. Det kan ses ved, at taljeomkredsen går forholdsvis mere ned end vægten.
(Kilde: www.vaegtklubben.dk) 


Fedme på fremmarch




Mere end hvert femte skolebarn i Nuuk er overvægtig. Det viser en ny undersøgelse, der også dokumen-terer, at der er sket en tredobling af andelen af overvægtige børn i peri-oden 1980 til 2004.

For lidt motion, for meget junkfood og for usund livsstil! Årsagerne til stignin-gen i overvægt og fedme verden over er mange og velkendte. Og nu må også grønlandske børn i Nuuk sande, at der skal skæres ned på den fede mad.
En ny undersøgelse, der er den første af sin art i Grønland, viser, at overvægt og fedme er på fremmarch selv blandt helt små skolebørn. Undersøgelsen, som er udarbejdet af folkesundhedsfor-skerne Christina Schnohr,Thorkild I.A. Sørensen og Birgit V.-L. Niclasen, doku-menterer, at der er sket en tredobling af andelen af overvægtige skolebørn i Nuuk fra 6,6 procent i 1980-1984 til 16,5 procent i 2000-2004. Hertil kommer,
at antallet af fede skolebørn er steget fra 0,9 procent til 5,2 procent i samme periode.

Dyrt for samfundet

Undersøgelsen er baseret på skolesund-hedsplejerskernes indsamling af oplys-ninger om 3.593 nystartede skolebørns vægt og højde i årene 1970-2004. Ud fra dette materiale har forskerne meget præcist kunnet beregne skolebørnenes såkaldte BMI - Body Mass Index, som er den internationale standard for bereg-ning af overvægt (se boks). Og konklu-sionen er, at den gennemsnitlige BMI er steget med 6% i perioden.
- Stigningen svarer til, at en elev, der før havde BMI på 17, nu har en på lidt over 18. Det betyder, at eksempelvis
et 150 cm højt barn i gennemsnit ve-jer ca. 3 kilo mere end før. Og det er en kraftig stigning, siger ph.d.-studeren-
de Christina Schnohr fra Institut for Fol-kesundhedsvidenskab ved Københavns
Universitet.

Overvægten er ifølge Christina Schnohr på niveau med Danmark og såle des endnu ikke i nærheden af fed-mestatistikkernes topscorer, USA. Alli-gevel er der tale om en klar tendens, som kræver opmærksomhed, mener Christina Schnohr:
- Dels er der for det enkelte individ forskellige sociale og fysiske problem-er forbundet med at være overvægtig. Dels er det et problem for samfundet, fordi fedme og overvægt udvikler man-ge følgesygdomme, som koster sund-hedsvæsenet store summer.

Diabetes truer

Selv om undersøgelsen ikke kommer ind på årsagen til skolebørnenes stigen-de overvægt, er der ikke noget, der ty-der på, at Grønland her adskiller sig fra resten af verden. For lidt motion og for fed mad er gennem det seneste kvarte århundrede blevet hverdag i såvel by som bygd. Samtidig er der det særlige ved Grønland, at sund mad såsom frugt og grønt er betydeligt dyrere at købe her end andre steder i verden, og at
den ofte utilgængelige natur omkring de grønlandske byer ikke indbyder til spontan motion.
- Den store fare er selvfølgelig, at børnene udvikler diabetes og andre følgesygdomme senere i livet, siger Christina Schnohr.
Netop diabetes er en af de livsstilssyg-domme, som er på fremmarch i Grøn-land. Da flere undersøgelser samtidig peger på, at grønlændere er særlig ge-netisk disponerede for at udvikle dia-betes, er det ekstra vigtigt at forebygge overvægt og fedme.
- Vi planlægger i øjeblikket en ny un-dersøgelse, der skal følge BMI’s udvik-ling i barndommen og analysere nær-mere, hvornår fedme sætter ind. Det skal give svar på, om der for eksempel kan fastsættes et ’point of no return’ for, hvornår overvægt bliver til perma-nent fedme. For at kunne lave disse un-
dersøgelser er det dog afgørende, at



Fakta om BMI


En BMI på 25 indikerer overvægt. Det svar-er til, at en person, der er 170 cm høj, ve-jer 72 kilo.
En BMI på 30 indikerer fedme. Det svar-er til, at en person, der er 170 cm høj, ve-jer 87 kilo.

Beregn din egen BMI på: http://nhlbisupport.com/bmi/bmi-m.htm


vi bliver ved med at have oplysninger om børnenes højde og vægt helt ned i 2-3 års-alderen, afslutter Christina Schnohr.

Jane Benarroch


Kontakt: Christina Schnohr, c.schnohr@soc-med.ku.dk; Birgit V.-L. Niclasen, bvn@gh.gl


Andelen af den traditionelle grønlandske kost er

de seneste 30 år faldet fra ca. 60% til 20.
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[image: ]5.  Lodret Hop Test 

Stå med den ene arm helt ud op ad. Sæt en streg med kridtet på tavlen.

Hop så højt som du kan, og marker med en kridtstreg det højeste punkt du kan nå. Forskellen mellem kridtstregerne er dit hop. Noter resultatet i skemaet.

Gør dette lodrette spring test tre gange. 

Det bedste af tre lodrette spring højder repræsenterer din score. 
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Figur 8.24 Aktivitetsniveau blandt mend med bopeel i Nuuk, by eller bygd. Befolk-
ningsundersogelsen i Gronland 2005-2007. N=938. Kun gronlendere.
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Figur 8.2.5 Aktivitetsniveau blandt kvinder med bopeel i Nuuk, by eller bygd. Befolk-
ningsundersogelsen i Gronland 2005-2007. N=1242. Kun gronlendere.
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