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Vores knogler skal holde hele livet

• Knogleskørhed er en af de 8 folkesygdomme 

• 210.300 danskere har knogleskørhed

• 20.-24.500 danskere får hvert år stillet diagnosen

• Op mod 500.000 danskere lever med knogleskørhed uden at vide det

Man har nedsat knoglemasse og forringet knoglestruktur i en sådan grad, at 
knoglernes styrke er forringet. Man har derfor øget risiko for knoglebrud ved 
beskedne belastninger

Referencer: 
- Sundhedsdatastyrelsen (2018): Prævalens, incidens og behandling i sundhedsvæsenet for borgere med osteoporose
- Sundhedsdatastyrelsen (2024): Register for udvalgte kroniske sygdomme og psykiske lidelser 
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Knoglebrud har konsekvenser

Konsekvenser for den enkelte:

• Fysisk: Smerter, funktionstab, ændret udseende

• Psykisk: Bekymringer for brud, lære at leve med 
kronisk sygdom

• Socialt og i hverdagslivet: Varetage job og 
dagligdag på nye måder, mere afhængig af andre

Konsekvenser for samfundet: 

• 11,6 mia. kr. 

• Kommunernes andel: 55-57 %

Ca. 43.000 knoglebrud – på grund af 
knogleskørhed – om året

Created for free by https://foxyutils.com



Flere og flere får knogleskørhed

Antal 
borgere 
(2025)

Antal med 
diagnose 
(2024)

Estimeret 
antal +50 år 
(2017)

Kommune

45.5631.3004.752Egedal

23.9491.1253.469Kerteminde

667.09911.60041.302København

19.5208753.137Morsø

24.0839753.033Odder

101.5744.17510.735Silkeborg

42.7201.6755.390Vejen

Referencer: 
- Sundhedsdatastyrelsen (2018): Prævalens, incidens og behandling i sundhedsvæsenet for borgere med osteoporose 
- Sundhedsdatastyrelsen (2024): Register for udvalgte kroniske sygdomme og psykiske lidelser 
- Danmarks Statistik (2025): Befolkningstal 
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Hvad kan vi gøre?
Den enkelte kan forebygge: 
• Belaste knoglerne via fysisk aktivitet 
• Indtage nok kalk og D-vitamin
• Kende og reagere på risikofaktorer

Vi kan forebygge på samfundsniveau:
• Oplyse og forebygge strukturelt
• Reagere på risikofaktorer og udrede i tide
• Tilbyde gode behandlingsforløb med 

relevante sundhedstilbud
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Osteoporoseforeningen
Vi er en medlemsbåret patientforening med +19.000 
medlemmer og lokalafdelinger i hele landet.

Vi arbejder for, at færre får knogleskørhed, og at 
mennesker med knogleskørhed får et bedre liv 

• Vi udbreder kendskab og viden om osteoporose
• Vi støtter og rådgiver mennesker med osteoporose
• Vi arbejder for at sikre bedre håndtering af 

sygdommen
• Vi støtter forskning til gavn for patienter

Vores vision er, at flest mulige 
bevarer sunde knogler 

livet igennem
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Poll: 30% er fodbold-nysgerrige!
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Om at sætte (økonomisk) værdi på 
idrætten

Den Sociale Kapitalfond Effekt

26. Februar 2025

1
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Den Sociale Kapitalfond Effekt

2

Mission om at skabe positiv effekt for

4.000
udsatte danske borgere

Et afkast på

5-7%
via skabelsen af sociale effekter

Nuværende investeringstilsagn på

144 mio.
der skal investeres i 

velfærdsfremmende projekter

Investorer i fonden

Styrket impact

Finansielt afkast

Social impact

SI Safe Chrisbit
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Vi bruger sociale effektinvesteringer til at skabe bedre liv for udsatte 
mennesker via innovative og langsigtede partnerskaber

3

• Investerer i en leverandørs indsats for en specifik gruppe af udsatte
• Strukturer investeringen for at sikre ensretning af incitamenter
• Et tydeligt socialt afkast – og dermed også et attraktivt finansielt afkast

• Mulighed for at afprøve nye indsatser med begrænset risiko
• Kan skabe bedre velfærd for deres borgere eller kunder via et partnerskab
• Evaluerer på indsatsen og betaler kun for realiserede resultater

• Udsatte borgere, som vi kan skabe bedre liv for
• Modtager en mere langsigtet og helhedsorienteret støtte
• Oplever bedre resultater og liv end ved status quo

• Større frihed i opgaveløsningen, som giver rum for større faglighed
• Stor medarbejdertilfredshed fordi der er fokus på de langsigtede effekter
• Kan tilbyde skræddersyede løsninger frem for en one-size-fits-all-model

Målgruppe

Levera
nd

ør

B
e
stiller

(fx
kom

m
une)

SKF Effekt

B
estiller (fx

kommune)

Målgruppe

SKF Effekt

Leverandør

Bestiller
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Afgørende elementer for en vellykket social effektinvestering

4

• For at opnå en succesfuld social investering er det afgørende, at alle involverede aktører har et stærkt samarbejde

• Der skal være tillid blandt parterne, men der bør også stilles håndgribelige krav, som alle aktører skal leve op til, for at den sociale investering 
bliver vellykket

Forandringskraft: Er indsatsen i stand til at gøre en reel forskel?1

2 Viden og data: Er det muligt at måle og dokumentere positive effekter?

3 Økonomisk motor: Vil succesfuld implementering have en klar budgetmæssig konsekvens?

4 Betalingsvillighed: Er der villighed til at belønne en eventuel effekt?

Betalings-
villighed

Økonomisk 
motor

Forandrings-
kraft

Viden 
og data
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Metoder til at værdifastsætte projekter

5

Omkostningsanalyser

Økonomisk evaluering

Udgiftsanalyse Omkostningsvurdering

Cost-effectiveness-
analyser

Samfundsøkonomiske
analyser

Budgetøkonomiske
analyser

• Opgør omkostningseffektiviteten af 
en indsats.

• Omkostningseffektiviteten af 
indsatsen sammenlignes med en 
alternativ indsats.

• Medtager kun konsekvenser for det 
offentlige som følge af indsatsens 
effekt.

• Sociale effektinvesteringer tager 
afsæt i budgetøkonomiske analyser 
(dvs. hvad de offentlige 
myndigheder kan spare ved en 
indsats sammenholdt med 
udgifterne).

• Alle effekter og konsekvenser af 
indsatsen skal som udgangspunkt 
opgøres, kvantificeres og 
værdisættes.

• Dette gælder både de monetære (fx 
overførsler, skatteindtægter og løn) 
og ikke-monetære (fx øget 
livskvalitet og bedre helbred) 
konsekvenser.

Oversigt over økonomiske analysemetoder til at fastsætte den samlede værdi af en indsats/projekt:
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Forandringsteorien er central i værdifastsættelsen

6

Aktiviteter Output Effekter på kort sigt Effekter på langt sigt

Børn Arbejde intensivt med 
skoleangst

Børnene er i stand til at 
komme i skole

I stand til at gennemføre folkeskole med 
mere end 02 i dansk og matematik

Bedre udgangspunkt for voksenlivet 
(uddannelse og arbejdsmarked)

(Mindre risiko for 
overførselsindkomst/mindre risiko for 

livstilssygdomme/Mindre risiko for NEETs)

Forældre Understøttelse af 
forældrene

Forældrene kan vende 
tilbage til arbejde

Forældrene genvinder stabil arbejdsmarkedstilknytning 
(Tabt arbejdsfortjeneste)

Bedre trivsel og mental sundhed (Besparelser på sundhed)

En solid forandringsteori er afgørende for at identificere de økonomiske effekter af en indsats. Den opstiller hvilke aktiviteter og output, der leder 
til hvilke effekter på kort og langt sigt, er

Eksempel indenfor skolevægring og tabt arbejdsfortjeneste:
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Værdien af idræt, generelt?

Kilde: Kulturministeriet (2014): Udredning af idrættens økonomi og struktur. 7

Professionelle klubbers betydning for 
samfundsøkonomien:
Sko, tøj og udstyr (800 mio. kr. om året 
→2.500 jobs), professionelle og 
amatørklubber (→ 6.160 jobs)

Værdien af frivillighed (126.000 
frivillige, der lægger 17,5 mio. 
arbejdstimer svarende til 9.000 
fuldtidsstillinger)

Økonomisk betydning af større 
idrætsbegivenheder ?

Ensomhed

Fællesskab

Integration af udsatte grupper (færre 
unge på kanten → 1,9 mio. kr. sparet 
årligt i undgået kriminalitet)

Nationalt fællesskab

Socialt samlingspunkt på tværs af 
sociale klasser, etnicitet og generationer

National identitet

Demokratisk betydning

Positive effekter ved øget fysisk 
aktivitet vs. Inaktivitet → 4,2 færre 
sygedage pr. person, årligt sparet. 

→ Dertil besparelse på 35.000 kr. om året 
pr. person)

Negative sundhedsmæssige effekter? 
Skader

Kulturel betydning

Samfunds-
økonomisk
betydning

(3,3 mia. kr. årligt)

Sundhedsmæssig 
betydning

(400-1.200 mio. kr. 
om året)

Social betydning
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Værdien af et konkret idrætsprojekt?

Kilde: Kulturministeriet (2014): Udredning af idrættens økonomi og struktur. 8

Professionelle klubbers betydning for 
samfundsøkonomien:
Sko, tøj og udstyr (800 mio. kr. om året 
→2.500 jobs), professionelle og 
amatørklubber (→ 6.160 jobs)

Værdien af frivillighed (126.000 
frivillige, der lægger 17,5 mio. 
arbejdstimer svarende til 9.000 
fuldtidsstillinger)

Økonomisk betydning af større 
idrætsbegivenheder ?

Ensomhed

Fællesskab

Integration af udsatte grupper (færre 
unge på kanten → 1,9 mio. kr. sparet 
årligt i undgået kriminalitet)

Nationalt fællesskab

Socialt samlingspunkt på tværs af 
sociale klasser, etnicitet og generationer

National identitet

Demokratisk betydning

Positive effekter ved øget fysisk 
aktivitet vs. Inaktivitet → 4,2 færre 
sygedage pr. person, årligt sparet. 

→ Dertil besparelse på 35.000 kr. om året 
pr. person)

Negative sundhedsmæssige effekter? 
Skader

Kulturel betydning

Samfunds-
økonomisk
betydning

(3,3 mia. kr. årligt)

Sundhedsmæssig 
betydning

(400-1.200 mio. kr. 
om året)

Social betydning

Created for free by https://foxyutils.com



Effekter af fysisk aktivitet

Kilder: Statens Institut for Folkesundhed, Syddansk Universitet for Sundhedsstyrelsen, Sygdomsbyrden i Danmark – risikofaktorer, 2016; RUC artikel, Ny forskning: Sådan 
kan fodbold skabe social forandring, 2023 9

5,3 mia. kr.
til behandling og pleje

11 mia. kr.
til tabt produktion

Fysisk inaktivitet

1,8 mia. kr.
Til behandling og pleje

7,8 mia. kr.
Tabt produktion

Svær overvægt

2,2 mia. kr.
Til behandling og pleje

7 mia. kr.
Tabt produktion

Ensomhed

7,1 mia. kr.
Til behandling og pleje

22 mia. kr.
Tabt produktion

Dårlig mental 
sundhed
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Fodbold har positiv effekt på bredt spektrum af sundheds- og 
beskæftigelsesparametre

Blodtryk Knogleskørhed Kolesterol Arbejdsmarkedstilknytning

Forebyggelse og behandling 
af type-2-diabetes Muskel-skelet-besvær

Psykisk trivsel
(samvær/fysisk aktivitets 

betydning for mental sundhed)
Ensomhed

Hjerte-kar-sygdomme Overvægt/svær overvægt Livskvalitet Mental sundhed

10
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Case-opgave omkring forebyggelse af knogleskørhed

11

1. Hvilken udfordring vil I 
tage fat på og hvorfor?

2. Hvilke effekter vil I 
opnå og hvordan?

3. Identificer potentielle 
økonomiske besparelser 
ud fra forandringsteorien

4. Kan de økonomiske 
gevinster opveje 

udgifterne?

”Slag-på-tasken-
forandringsteori”, på kort og 

lang sigt
Budgetøkonomisk

Hvad skal der til for, at en 
myndighed vil være villig til at 

betale for disse effekter?

Forebyggelse af 
knogleskørhed

Effekterne er kendte

Opgave i dag Opgave i dag Bonusopgave

Case: I har 10 mio. kr. til at lave en indsats til at forebygge knogleskørhed gennem idræt, målrettet 2.000 borgere. 

I skal i grupper af ≈5 diskutere spørgsmål 2 og 3 (og måske 4 hvis I når så langt). Der er lagt materialer ud til løsning af 
opgaven.
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Case-opsamling

Præsentation af svar

Opsamling fra de forskellige grupper.
Svar på spørgsmål 2 og 3.

Spørgsmål 4

Kan de økonomiske gevinster opveje udgifterne?
Og hvad skal der til for, at en myndighed vil være villig til at betale for disse effekter?

12
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Peter Krustrup

Professor i Sport og Sundhed

Institut for Idræt og Biomekanik

Syddansk Universitet, Odense, Danmark

26 januar 
2025

Fodbold for knoglerne

Bluesky: @pkrustrup.bsky.social Mail: pkrustrup@health.sdu.dk Hjemmeside SDU: www.sdu.dk/da/FIM Created for free by https://foxyutils.com
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Fodbold for Livet
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Vicente-Rodriguez

et al. 2003

Knogletæthed hos børn og unge
- betydning af foreningsidræt

Seabra et

al. 2012

8-11 år 13-15 år
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Effekt af 40 ugers intervaltræning for 8-10 årige

FIT FIRST 1.0: Frekvent Intens Træning 

Football Interval Running Strength Training

3x40 og 5x12 min/uge    5x12 min/uge 3x40 min/uge

Boldspil
3x40 min
om ugen
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Larsen et al. 2018

Knogletæthed Muskelstyrke
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Effekt af 11 ugers fodboldundervisning 
for 10-12 årige piger og drenge

Larsen et al. 2023
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Knogleeffekter af motionsfodbold 
2x1 time/uge for utrænede mænd og kvinder

20-40-årige utrænede mænd

Krustrup et al. 2010

Kondital Muskelmasse

Fedtprocent Knoglemasse

1 2 3 4 Football Running Control
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Fig. 1A

#

20-45-årige utrænede kvinder

Knogletæthed i skinnebenet

Helge et al. 2010
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Helge et al. 2014 

Knogletæthed i lårbenshalsenKnoglemarkøren osteocalcin

Knogleeffekter af motionsfodbold 2x1 time/uge 
for 65-75-årige utrænede mænd

Created for free by https://foxyutils.com
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Motionsfodbold for 55-78-årige mænd med prostatakræft

1RM strength
12 wks

Uth et al. 2014, 2016

Stærkere muskler og knogler
på 12 og 32 uger

Bjerre et al. 2019

BMD
32 wks

National 
implementering

Stærkere knogler efter 5 år

40% færre
hospitals-
indlæggelser

Uth et al. 2018
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Fodbold Fitness ABC (After Breast Cancer)
31-67-årige kvinder, 2x1 time/uge i 1 år

Uth et al. 2020

Bedre balance Stærkere knogler

Uth et al. 2021
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Evidens om knogleeffekter af motionsfodbold
- reviews og meta-analyser 

Milanovic et al. 2022

Utrænede mænd og kvinder

Krustrup et al. 2018

Utrænede kvinder på 18-75 år

BMD-stigning:
1-5% i benene
1-2% i kroppen
ved 4-12 mdrs
fodboldtræning

Created for free by https://foxyutils.com



Fodbold som medicin mod svage knogler
9 års fodboldtræning – henover overgangsalderen

Mohr et al. 2025

Knogletæthed i 

benene

Knoglemasse i 

benene
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Fodbold som medicin mod svage knogler
9 års fodboldtræning – henover overgangsalderen
– BBC,  Secrets of the Superagers 

2023
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Fodbold som medicin mod svage knogler

RapaLoad studiet på Syddansk Universitet
- for 45-60-årige kvinder, primært fra Fyn
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Fodbold for knoglerne

Tak for opmærksomheden!
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Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

Fodboldspillet som fysisk træning
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Småspilstræning – Hvordan ser det ud?

© Morten B Randers – mranders@health.sdu.dk

Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanikCreated for free by https://foxyutils.com



Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

Andersen et al., 2014b

Analyse af 60 minutters træning?

• Høj pulsbelastning (GNS: 80-90% maksimal puls)

• 2.5 – 5.5 km tilbagelagt – 50% jogging, løb og intense løb

• Forhøjet niveau i mælkesyre ses under hele træningen

• Forhøjet frigivelse af fedtsyrer ses efter træning

• Samlet energi forbrug: 2100 – 3000 KJ
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Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

Hvad er fodbold?

For de professionelle:
Et sprintspil - Aktioner (sprints) udført med meget høj intensitet
afbrudt af kortere perioder med moderat intensitet (pauser).

For de fleste andre:
Et gang/løbespil – Moderat til høj intensitets træning med naturligt
indlagte aktioner med høj intensitet (kombinationstræningsform).
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Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

Ottesen et al., 2010Krustrup et al., 2029; Elbe et al., 2010

Hvordan opleves træningen?

Created for free by https://foxyutils.com



Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

Fodbold er træningsmotiverende
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Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

Fodbold er Medicin - modellen
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Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

© May-Britt Skoradel – maybrittS@setur.fo

De generelle anbefalinger
Spilformat: 3v3 til 7v7 

Keeper: Roteres – eller undlades

Målstørrelse: Ikke vigtigt

Banestørrelse: Fleksibel (80 m2/spiller tilrådes)

Varighed: 60 min med indlagte pauser og evt teknisk opvarmning

Intervaller: Tilpasset deltagerne

Regler: Tilpassede - Safety first princip

Forudsætninger: Ingen

Hvornår: Året rundt
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Adjunkt Thomas Rostgaard Andersen

Institut for idræt og biomekanik

Tak for Jeres opmærksomhed
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