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INDLEDNING

Dette er et kapitel fra publikationen 'Fodbold
som forebyggelse og behandling - En hvidbog
med fokus pa 10 udvalgte lidelser og risikotil-
stande’.

Hvidbogen indledes med et kapitel, der
fokuserer pa fodboldspillet som fysisk traening
og udfolder de karakteristika ved spillet, der
bidrager til bedre sundhed. Dernaest felger 10
kapitler, der hver iszer fokuserer pa en specifik
lidelse eller risikotilstand. Hvidbogen afsluttes
med et kapitel, der skitserer forskningsbehovet
inden for omrader, der fortsat synes underbelyst.

k Boldspil-Union & Syddansk Universitet

|
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I hvert kapitel praesenteres den videnskabelige
evidens for fodbold som forebyggelse og
behandling. Hvert kapitel ledsages desuden

af en case, der knytter sig til den lidelse eller
risikotilstand, det handler om.

Den fulde publikation kan findes her:
Fodbold som forebyggelse og behandling -
En hvidbog med fokus pa 10 udvalgte
lidelser og risikotilstande.



https://dbuhvidbog.in5.dk/
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Introduktion

Forhejet blodtryk (hypertension) er en hyppig
lidelse, som forekommer hos omkring 20% af
den voksne danske befolkning, og mere end
250.000 danskere har forhejet blodtryk uden
at veere bekendt med det (1). Forhejet blodtryk
medferer markant foreget risiko for at udvikle
hjertekarsygdomme som areforkalkning, blod-
propper i hjernen og hjertet samt hjertesvigt.
Risikotilstanden, forhejet blodtryk, har derved
en stor betydning for folkesundheden i
Danmark.

Forhejet blodtryk kan defineres pa flere mader,
men oftest som et systolisk (hjertets pumpe-
fase) og diastolisk (hjertets afslapningsfase)
blodtryk over 140/90 mmHg. Det er dog
vigtigt at pointere, at der i store metaanalyser
er beskrevet en linezer sammenhang mellem
reduceret blodtryk og nedsat risiko for at de
af hjerte-kar-sygdom ved blodtryk helt ned til
115/75 mmHg (2). Et fald i systolisk blodtryk
pa 20 mmHg eller et fald i diastolisk blodtryk
pa 10 mmHg er forbundet med en

50% reduktion i risikoen for at de af
hjerte-kar-sygdom (3).

Der er flere arsager til forhejet blodtryk, med
arvelighed, alder og livsstil som de vigtigste.

| flere artier har det veeret velkendt, at regel-
maessig fysisk aktivitet og et hejt kondital
virker forebyggende pé& forhejet blodtryk (4),
og at regelmaessig fysisk traening savel som
konditionstraening, styrketraening samt en
kombination af begge anbefales til at forebyg-
ge og som et vigtigt element i behandlingen af
forhejet blodtryk (5).
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Faktisk er regelmaessig og effektiv fysisk
traening lige sa effektiv for patienter med let
forhejet blodtryk som blodtryksnedsaettende
tabletmedicin med et gennemsnitligt fald i
middelarterietryk pd 10 mmHg (1).

Det skal imidlertid pointeres, at traenings-
effekterne er afhaengige af typen af traening.
Blandt andet er der sterre blodtrykssaenkende
effekter af konditionstraening med moderat og
hej intensitet (fx lebeture) end af udholden-
hedstraening med lav intensitet (fx gature eller
styrketraening). Nyere metaanalyser har tillige
fundet sterst effekt ved kombinationstraening
(flere treeningsformer i traeningsprogrammet)
og ved hybridtraening (flere traeningsformer i
samme traeningspas) (6).

Fodbold som forebyggelse

af forhejet blodtryk

Det er snart 20 ar siden, at et pilotstudie
indikerede, at fodboldtraening har en maerkbar
effekt pa blodtrykket hos utraenede voksne -
0gsa dem med beskeden fodbolderfaring og
-faerdigheder. Pilotstudiet viste, at blodtrykket
faldt 7/10 mmHg efter 3 maneders fodbold-
traening hos 35 utraenede maend pa 19-35 ar
fra FC Zulu, Hjemleselandsholdet og et hold i
Serie 5 (7). Siden er der gennemfert mindst 30
kontrollerede lodtreekningsforseg af blodtryk-
seffekterne af fodboldtraening
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for utraenede bern og voksne, ldre og for-
skellige patientgrupper. | en metaanalyse fra
2019, der inkluderer 31 videnskabelige studier
af motionsfodbold, hvoraf 17 beskrev blod-
trykseffekterne, blev det konkluderet, at 3-6
maneder med 2 ugentlige traeningspas pa
45-60 minutter gav et fald i blodtrykket pa
4/4 mmHg for utreenede voksne med normalt
blodtryk (normotensive), sammenlignet med
inaktive kontrolpersoner. Og pa hele 10/7
mmHg for utraenede personer med forstadier
til forhejet blodtryk (prehypertensive) (8).

Det er interessant, at den forebyggende effekt
af motionsfodboldtraening opstar med en
beskeden treeningsmaangde (2x45-60 min
om ugen) pa relativt kort tid (12-16 uger).
Blandt mange eksempler kan naevnes forseg
med 12 ugers traening for utraenede normo-
tensive maend p& 20-43 &r (8/5 mmHg: 9),

16 ugers traening for utraeenede normotensive
kvinder p& 20-45 &r (7/4 mmHg; 10) og 11
ugers traening for 10-13-arige normotensive
skolebern (4/1 mmHg; 11). | en oversigtsarti-
kel om de bredspektrede sundhedseffekter af
fodboldtraening for kvinder i alderen 18-75 ar
blev det konkluderet, at effekten pa middelar-
terietrykket af 12-16 ugers motionsfodbold er i
sterrelsesordenen 2-5 mmHg for normotensi-
ve og omkring dobbelt sa stor for kvinder med
mildt forhejet blodtryk (12).

Udover et stort antal kontrollerede lodtraek-
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ningsforseg er enkelte pragmatiske feltstudier
0gsa blevet gennemfert. Pa Feereerne blev

et landsdaekkende projekt med Fodbold
Fitness gennemfert, hvor hele 741 voksne
(95% kvinder, svarende til 4% af alle kvinder
pa Faereerne) begyndte at spille i 19 lokale
fodboldklubber. Efter 18 ugers traening (2x60
min om ugen) blev der overordnet konstateret
et fald i blodtryk pa 4/2 mmHg, hvor faldet
for de 20-39-arige var magen til faldet hos

de 40-72-3arige. Studiet viste ogsa et mar-
kant sterre fald i blodtryk pa 8/5 mmHg for
den tredjedel af deltagerne, der havde et hojt
udgangspunkt med et middelarterietryk over
100 mmHg (13).

Fodbold som behandling

af forhejet blodtryk

[ 2009 blev de ferste lodtraekningsforseg
gennemfert med deltagere med let forhejet
blodtryk. Et i Danmark for 31-54-3rige maend
(14) og ét i Schweiz med 25-45-3rige maend
(15). | det danske studie var deltagernes blod-
tryk faldet med 12/7 mmHg efter 3 maneder
(14) og med 13/8 mmHg efter 6 m&neder (16),
hvilket var markant mere end hos en kon-
trolgruppe, der fik foretaget kontrolmalinger
hos praktiserende laeger samt livsstilsrad om
kost og motion. | fodboldgruppen var hele
75% af deltagerne ikke laengere hypertensive
efter 6 maneders traening (16). | studiet fra
Schweiz blev der konstateret et lignende fald
i blodtrykket pa 11/9 mmHg, men det var dog
kun a&ndringen i diastolisk blodtryk, der var
statistisk forskelligt fra den inaktive kontrol-

gruppe.
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Siden er der gennemfert flere studier med
kvinder med forhejet blodtryk og studier
med type 2-diabetes-patienter af begge

ken (12,17). Efter 15 ugers fodboldtraening af
utraenede 35-50-3rige kvinder (2-3x1 time
om ugen) forekom der et gennemsnitligt fald
i blodtryk pa 12/6 mmHg, hvilket var markant
mere end hos to svemmegrupper og en inak-
tiv kontrolgruppe (17). Denne effekt viste sig
senere at vaere fastholdt efter 1ar og endda

9 ar for de kvinder, der blev ved med at spille
fodbold, hvor det tilmed viste sig, at delta-
gerne ikke oplevede de forventede negative
effekter af overgangsalderen pa kropsvaegt,
fedtfordeling og kolesteroltal (18).

| en metaanalyse fra 2019 blev det kon-
stateret, at fodboldtraening i 12-26 uger (i
gennemsnit 2 gange 1time om ugen) resul-
terer i et blodtryksfald pa 11/7 mmHg hos
voksne med let forhejet blodtryk (8). Dette
kan sammenholdes med, at blodtrykssaenken-
de tabletbehandling medferer en tilsvarende
10 mmHg saenkning af det systoliske blodtryk
(3). En sddan blodtrykseffekt kan beskrives
som markant og kan tilskrives stor klinisk
betydning, idet det i sterre befolkningsstudier
medferer en markant reduktion af risikoen for
blodprop i hjertet, apopleksi og ded (3).

Det skal endelig bemazerkes, at visse studier
med eksempelvis forsegspersoner, der alle-
rede var i medicinsk behandling for forhejet
blodtryk, ikke altid viste et fald i blodtrykket
efter fysisk traening (19). Dette kan skyldes,

at denne gruppe, der typisk behandles med
eksempelvis ACE-haemmere, allerede havde et
velreguleret blodtryk.
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Konklusion og afsluttende
bemaerkninger

Det har lenge vaeret anerkendyt, at fysisk
aktivitet er en vigtig komponent i den livs-
stilsmaessige forebyggelse og behandling

af forhejet blodtryk, og de seneste 15 ars
forskning har vist, at fodboldtraening er en
traeeningsform, der udleser markante posi-
tive effekter pa blodtrykket hos bade bern,
utraenede voksne, ldre og forskellige
patientgrupper. Det skyldes dels, at fodbold-
traening er en sakaldt hybridtraening, som i
et og samme traeningspas inkluderer udhol-
denhedstraening, intens intervaltraening og
styrketraening, dels at traeningseffekterne er
uafhaengige af ken, alder og forudgaende er-
faring med fodbold. Tillige foreligger der nogle
interessante muligheder for at opna lsenge-
revarende effekter ved fodboldtraening, idet
fastholdelseselementet pavirkes positivt af
fodboldens motiverende og sociale elementer.
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FODBOLD FOR HJERTET

'Fodbold for Hjertet' er motionsfodbold med
dokumenteret effekt pa sundheden for dan-
skere med hjerte-kar-sygdomme, diabetes
og andre livsstilssygdomme.

Forhejet blodtryk er en af de hyppigste arsager
til hjerte-kar-sygdomme og eger blandt andet
risikoen for blodpropper.

Ifelge Hjerteforeningen lever mere end en halv
million danskere med en hjerte-kar-sygdom.
Her kan fodbold vaere et positivt bidrag i for-
hold til forebyggelse og behandling af sygdom.

'Fodbold for Hjertet' er et treeningstilbud

for personer med hjerte-kar-sygdomme og
andre med kroniske hjerte-livsstilsygdomme
samt personer i risiko for at udvikle hjerte-
kar-sygdomme. Tilbuddet understetter den
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kommunale rehabilitering for hjerteborgere og
bidrager til at forebygge den voksende gruppe
af personer med hjerte-kar-sygdomme.

Undersegelser viser, at motionsfodbold som
'Fodbold for Hjertet' kan have en lang raek-
ke gavnlige effekter pa spillernes sundhed,
eksempelvis pa kondital, blodtryk og muskel-
styrke. Motionsfodbold kan bade forbedre
livskvaliteten nu og her, men det kan ogsa
veere en god, forebyggende investering i
sundheden, for de mange danskere som dejer
med hjerte-kar-sygdom, diabetes og andre
livsstilssygdomme.

Motionsfodbold har et stort potentiale i at
fastholde spillerne. Det skyldes blandt andet
det gode sammenhold, spillerne oplever, nar
de bliver en del af et feellesskab, samt at




traeningen er tilpasset den enkeltes niveau.
Holdenes traenere er ogsa uddannet i at tage
hensyn og lave evelser og traening, som passer
til alle.

Konceptet 'Fodbold for Hjertet' tager ud-
gangspunkt i principperne fra 'Fodbold
Fitness' og er udviklet til alle lige fra nybegyn-

dere til garvede boldkunstnere pa grensvaeren.

Der findes hold i mere end 20 kommuner lan-
det over og nye kommer lebende til.

Det er DBU, SDU og Hjerteforeningen, der star
bag 'Fodbold for Hjertet'. Projektet blev mu-
liggjort af TrygFonden via ekonomisk stotte i
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perioden 2019-2022. Foruden deltager
forskere fra Herlev-Gentofte Hospital i
udviklingen af aktiviteter samt felgeforskning.

Hvis du ensker at vide mere om 'Fodbold for
Hjertet' og 'Fodbold for Hjertet'-traenerkurset,
kan du finde flere oplysninger pa DBU's
hjemmeside.
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