
Kunststyrelsen

Fysisk aktivitet 
og læring
- en konsensuskonferenceFysisk aktivitet og læring

- en konsensuskonference

Udgivet i november 2011 af

kulturministeriets Udvalg for idrætsforskning

kunststyrelsen

H.C. andersens Boulevard 2

1553 københavn v

tlf. 33 74 45 00

ks@kunst.dk

www.kunst.dk

layout: rastHoF.dk 

tryk: vester kopi

oplag: 300

Foto: © rosemarie gearhart, www.istockphoto.com



Side 3

Indholdsfortegnelse

04  Forord

05  Erklæring fra konsensuskonferencen

06  Det videnskabelige grundlag

13  Perspektiver

14  Referencer

20  Konferencens program

22  Deltagerliste



Side 4 Side 5

Erklæring fra konsensuskonference 
om fysisk aktivitet og læring afholdt 
den 25.-27. oktober 2011.

Forskere fra Danmark og sverige har sam-
men med repræsentanter fra idrættens 
organisationer samt kulturministeriet og 
Børne- og Undervisningsministeriet dis-
kuteret forholdet mellem fysisk aktivitet 
og læring på en konsensuskonference 
den 25.-27. oktober 2011. 

Forskerne repræsenterede meget 
forskellige fag og discipliner inden for 
området, og til daglig arbejder de med 
udgangspunkt i vidt forskellige videnska-
belige metoder og videnskabsteoretiske 
opfattelser.

På konferencen blev der fremlagt såvel 
originale studier som reviews over rele-
vante internationale studier på feltet.

På baggrund af de fremlagte forsknings-
resultater og diskussionerne på konfe-
rencen kunne det konkluderes, at der er 
en dokumenteret sammenhæng mellem 
fysisk aktivitet og læring uanset alder. 

konklusionen hænger sammen med:
• at fysisk aktivitet forbedrer kogni-

tion. Det er sandsynliggjort i forhold 
til problemløsning, logisk tænkning, 
rumopfattelse, sproglige færdigheder, 
arbejdshukommelse, selvopfattelse og 
opmærksomhed.

• at fysisk aktivitet kan være et redskab 
til en positiv udvikling af mentale, 
emotionelle og sociale processer.

• at fysisk aktivitet øger dannelsen af 
stoffer der kan fremme hjernens struk-
turelle og funktionelle ændring gennem 
læring og erfaring, 

• at læring fremmes bedst, hvis den fy-
siske aktivitet er udfordrende, varieret 
og indebærer succesoplevelse.

• at fysisk aktivitet øger hjernens mod-
standsevne mod kognitiv svækkelse 
som følge af alder og sygdom 

• at fysisk aktivitet integreret i undervis-
ning ud over idrætsundervisning har 
vist sig at fremme læring. 

Fysisk aktivitet og læring
- en konsensuskonference

en dialog mellem kulturministeriets Udvalg for idrætsforskning (kiF) og idrættens 
organisationer fødte tanken om en konsensuskonference, der om muligt endegyldigt 
kunne fastslå om der er en klar sammenhæng mellem fysisk aktivitet og læring. Det er 
et spørgsmål der med varierende styrke har været diskuteret de senere årtier både i 
folkeskolekredse, i idrættens verden, i forskningen og blandt politikere. 

ideen blev omsat til virkelighed i et samarbejde mellem udvalget og repræsentanter for 
idrættens organisationer, og professor Jens Bangsbo, lektor Per Jørgensen og professor 
else trangbæk forestod den endelige tilrettelæggelse og koordinering.

konsensuskonferencen blev afholdt den 25.-27. oktober 2011 og sam lede godt en snes 
forskere fra skandinavien samt repræsentanter fra idrættens organisationer.

ni videnskabelige præsentationer sammenfattede den internationale forskning på feltet 
(jf. program). På baggrund heraf og efter en intens drøftelse kunne deltagerne enes om 
en fælles erklæring, der entydigt slår fast, at der er en dokumenteret sammenhæng mel-
lem fysisk aktivitet og læring uanset alder. 

i dette skrift fremlægges konsensuserklæringen, og en række af de videnskabelige 
præsentationer formidles i en journalistisk bearbejdet form v. Morten Mølholm Hansen 
og søren riiskjær. De videnskabelige referencer er – ligesom konferencens program og 
deltagerlisten - samlet i et bilag. 

tak til deltagerne i konferencen og specielt til oplægsholderne for faglige indlæg samt til  
karsten Froberg og Jens Bo nielsen for at styre og stimulere diskussionerne. 

Jens Bangsbo
Formand for kulturministeriets Udvalg for idrætsforskning
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haft adgang til materialet og kan på den 
baggrund konstatere, 
• at idrætsundervisning er en af de 

signifikant boostende faktorer i forhold 
til selvværd og positiv skolefortælling

• at graden af mobning reduceres i takt 
med at man bevæger sig i skolen

• at oplevelse af godt helbred hænger 
signifikant sammen med, om man går 
til idræt uden for skolen

Baseret på 50 studier kunne Hermansen 
samlet konkludere, at der kan fastslås 
ganske mange sammenhænge mellem 
forskellige former for fysisk aktivitet 
(skolebaseret fysisk aktivitet, klasseba-
seret fysisk aktivitet, aktivitet i pauser, 
skoleorganiserede fysiske aktiviteter 
uden for skoletid m.v.) og faglige frem-
skridt i skolen.

Tvillinger
Maria Åberg gav indledningsvis et over-
blik over den eksisterende forskning på 
området.

Der findes i dag mange undersøgelser 
af mennesker, som støtter hypotesen 
om, at fysisk aktivitet påvirker hjernen 
på flere niveauer, og at det skulle kunne 
resultere i en forbedret kognitiv funktion. 
De fleste af undersøgelserne af men-
nesker er blevet gjort på børn og ældre. 
Hos de ældre ser man en tydelig kobling 

mellem fysisk kondition og kognitiv 
formåen.

Hvad angår børn og teenagere er der for 
nylig blevet publiceret en oversigtsarti-
kel af Biddle og medarbejdere, hvor der 
bliver draget følgende konklusioner:
• Mindre tid til boglige fag i skolen som 

følge af øget tid til daglig   
fysisk aktivitet gør ikke elevernes 
skoleresultater dårligere

• Der findes en positiv sammenhæng 
mellem fysisk aktivitet og:

 1)  hvorledes eleverne opfører sig i klas- 
 seværelset

 2) hjernens eksekutive formåen (mål -  
 rettet adfærd, arbejdshukommelse   
 og kreativitet)

 3) intelligenskvotient
 4) almene skolepræstationer (karakter-
  niveau)

De få undersøgelser, som hidtil alene har 
været lavet på teenagere og yngre voksne 
har haft noget modstridende resultater. 
Da teenageårene er en meget vigtig tid for 
hjernens udvikling af højere funktioner og 
social formåen, gennemførte Maria Åberg 
og hendes forskergruppe i göteborg sam-
men med tvillingeforskere i stockholm en 
stor undersøgelse af alle svenske mænd 
født i årene 1950-87. Formålet med denne 
undersøgelse var således at undersøge 
om unges fysiske aktivitetsniveau har 
betydning for kognitionen og risikoen 
for at blive ramt af sygdomme i hjernen 
senere i livet.

Undersøgelsen viste bl.a., at der er en 
sammenhæng mellem øget fysisk kondi-
tion og forbedrede kognitive funktioner. 
især var der en stærk sammenhæng mel-

Dr.pæd. Mads Hermansen er professor 
og institutleder ved Institut for Psyko-
logi, Syddansk universitet

Tema 1: Sammenhængen mellem fysisk 
aktivitet i skole/forening/fritid og læring

Københavnerbarometret
Mads Hermansen tog udgangspunkt i en 
evolutionshistorisk analyse af sammen-
hængen mellem fysisk aktivitet og læring. 

Menneskets overlevelse har vedvarende 
været betinget af dets evne til at forfine de 
kropslige koordinerede processer. Derfor 
har der til enhver tid været et gensidigt 
betingende forhold mellem fysisk aktivitet 
på den ene side og kognition, emotionali-
tet og motivation på den anden side.

københavns kommune har udviklet et så-
kaldt københavnerbarometer, der måler 
de københavnske skolebørn på en lang 
række parametre. Mads Hermansen har 

Det videnskabelige 
grundlag
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Kropslighed
Helle Winther bevæger sig inden for den 
pædagogisk-psykologiske forskningstra-
dition, og hun har især arbejdet med dans 
og bevægelse som udtryksform. 

skal hun sammenfatte egne og beslæg-
tede forskningsresultater, er hun ikke i 
tvivl om, at fysisk aktivitet er et redskab 
til positiv udvikling af mentale, emo-
tionelle og sociale processer. kroppen 
rummer både en følelsesmæssig og en 
relationel dimension, og kropskontakt 
er den mest oprindelige form for social 
kommunikation. Derfor kan netop 
kropskontakt som den f.eks. kommer 
til udtryk i dans, kampsport, leg og 
boldspil være et redskab til udvikling 
af selvværd, grænseafklaring, tillid og 
fællesskabsfølelse. erfaringer viser også, 
at de menneskeligt udviklende proces-
ser kan understøtte læring i forskellige 
sammenhænge og i forskellige målgrup-
per – alle aldersgrupper og i alle sociale 
sammenhænge.

Tema 2: Neurofysiologiske sammenhæn-
ge mellem fysisk aktivitet og læring

Intakte og hjerneskadede individer
kontrollerede forsøg med mennesker 
rummer en lang række udfordringer. 
For det første er der nogle klare eti-
ske begrænsninger for, hvad man kan 
udsætte mennesker for. For det andet er 
det yderst vanskeligt at kontrollere de 

mange forskellige variable, der påvirker 
menneskers adfærd og udvikling.

Forsøg med dyr kan i nogen grad – men 
ikke fuldstændigt – kompensere for disse 
begrænsninger.

Med det udgangspunkt sammenfattede 
Jesper Mogensen den eksisterende viden 
om forholdet mellem fysisk aktivitet og 
kognitive processer baseret på dyrefor-
søg. efter hans vurdering tegner der sig 
fire hovedkonklusioner:

For det første tegner der sig et klart 
billede af, at individer, der har været 
”udsat” for kortere- eller længerevarende 
ekstraordinær fysisk aktivitet, gennem-
fører forskellige kognitive opgaver både 
hurtigere og bedre end individer, der blot 
har været almindeligt fysisk aktive. ved 
at sammenholde disse resultater med 
resultater opnået på mennesker opnås 
et samlet mønster, der er overbevisende, 
konkluderer Jesper Mogensen.

Hjerneskader medfører ofte omfattende 
funktionstab af forskellig karakter. Men 
motion kan i større eller mindre omfang 
fremme og støtte genoptræningen af de 
kognitive funktioner, som er ramt af en 
hjerneskade – f.eks. forringet sprog, op-
mærksomhed, evne til at finde vej, læring, 
hukommelse etc. Jesper Mogensen er 
ikke i tvivl om, at resultaterne på dette 
område er overbevisende – og forment-
lig også vil holde for mennesker. Han 
peger på de positive virkninger i forhold 
til depression, skizofreni og alzheimers 
demens.

afledt heraf har Jesper Mogensen for det 

Ph.d. Helle Winther er lektor ved Insti-
tut for Idræt, Københavns Universitet.

lem fysisk kondition og logisk tænkning 
og sproglig opfattelsesevne. 

i kraft af de mange tvillingedata kunne 
undersøgelsen tage højde for genernes 
betydning. Den kunne derfor fastslå, at 
det frem for alt er ikke-fælles miljøfak-
torer som f.eks. typen og intensiteten af 
fysisk aktivitet, der kan forklare sammen-
hængen.    

Bunkeflo
Det svenske Bunkefloprojekt er formentlig 
det mest systematiske og omfattende 
forsøg på at undersøge, i hvilket omfang 
antallet og karakteren af idrætstimer i 
folkeskolen har nogen effekt på indlæring. 
i forsøget fik en årgang forlænget skoleda-
gen med en daglig obligatorisk bevægel-
sestime i løbet af alle ni år. elever med 
særligt behov fik yderligere en ugentlig 
lektion med tilpasset motorisk træning. 

elevernes motoriske evner, deres koncen-
trationsevner og deres skolepræstationer 
blev målt løbende og sammenlignet med 
en jævnaldrende kontrolgruppe, som ikke 
fik samme træning.

resultaterne er ganske overbevisende. 

For det første kunne det konstateres, at 
børnenes grovmotorik forbedres markant 
med øget fysisk aktivitet. De får bedre 
balanceevne, bedre bilateral koordina-

tion og bedre øje-hånd koordination. i 
det hele taget udvikles en bedre motorik 
totalt end hos kontrolgruppen.

For det andet kunne der også konstateres 
en tydelig sammenhæng mellem motorik 
og koncentrationsevne. især bemærkede 
man vedvarende positive effekter på 
koncentrationsevnen hos elever, som i 
udgangspunktet havde store motoriske 
udfordringer.

For det tredje kunne det også konsta-
teres, at de fysisk meget aktive elever 
forbedrede deres resultater både i 
svensk og i matematik. Det gælder såvel 
skrive- og læsefærdigheder som rum- og 
talopfattelse. ved afslutningen af de ni 
års skolegang kunne der konstateres en 
signifikant sammenhæng mellem motorik 
og skolepræstationer, og en større andel 
af forsøgsgruppen kom i gymnasiet end 
hos kontrolgruppen. 

som en sidegevinst viste projektet også, 
at motorikobservationer ved skolestart 
kan give værdifuld information om, hvilke 
elever der kan få behov for ekstra støtte i 
forskellige fag. Der kunne spores en klar 
sammenhæng, mellem de elever, der ved 
skolestart har motoriske udfordringer og 
senere problemer med læse- og skriveind-
læring. nok så interessant viste projektet 
også, at forskelle i skolepræstationer 
mellem elever med god og dårlig motorik 
kan formindskes med øget fysisk aktivitet 
hos elever med dårlig motorik.

Maria Åberg er dr.med. ved Centre for 
Repair and Rehabilitation, Institute 
for Neuroscience and Physiology, 
Göteborg Universitet.  

Fil.dr. Ingegerd Ericsson er lektor ved 
Malmö Universitet



Side 10 Side 11

en statistisk signifikant sammenhæng 
mellem fysisk aktivitet og kognitive funk-
tioner, så er dette ikke tilstrækkeligt til at 
fastslå en kausal sammenhæng.

kausaliteten i sammenhængen kan såle-
des gå både den ene vej og den anden. 
Det kan med andre ord godt være, at kloge 
mennesker vælger at være fysisk aktive 
frem for, at man bliver klogere af at være 
fysisk aktiv. Der kan også være en tredje 
årsagsfaktor involveret: socialt velfunge-
rende mennesker har bedre mulighed for 
at udvikle sig både fysisk og kognitivt end 
mindre socialt velfungerende.

epidemiologiske undersøgelser, der 
dokumenterer en relation mellem fysisk 

aktivitet og kognitive funktioner er 
væsentlige for at påpege en mulig sam-
menhæng, men de kan ikke stå alene. Der 
er behov for en egentlig forklaringsmodel, 
der trin for trin kan give en grundlæg-
gende mekanistisk forståelse af, hvordan 
fysisk aktivitet kan føre til forbedring i 
kognitive funktioner.

neurovidenskaben har inden for de sene-
ste 10-15 år udviklet en sådan biologisk 
forklaringsmodel. Det er nu dokumente-
ret, at der sker plastiske forandringer i 
nervesystemets netværk ved læring, og 
at fysisk aktivitet og motorisk indlæring 
i denne sammenhæng har vist sig at 
blive fulgt af umiddelbare ændringer i 
de områder af hjernen, der er involveret 

tredje undersøgt, hvordan motion mest 
optimalt kan anvendes i forbindelse med 
genoptræning efter hjerneskade. noget 
tyder på, at de gavnlige virkninger bedst 
opnås, hvis træningen iværksættes efter 
nogle ugers pauser, og at træningen skal 
være fri for stressende elementer. Billedet 
er imidlertid ikke entydigt, og der er be-
hov for yderligere forskning på feltet.

endelig har Jesper Mogensen for det 
fjerde undersøgt, hvilke mekanismer der 
ligger bag de positive effekter af fysisk 
aktivitet på de kognitive processer. Det er 
åbenbart et kompliceret spørgsmål, men 
der kan ikke herske tvivl om, at motion 
fremmer de såkaldte neurotrofiner – 
især det stof som hedder ’Brain Derived 

neurotrophic Factor’ (forkortet BDnF). en 
tilstrækkelig mængde af dette stof er en 
nødvendig forudsætning for, at nervecel-
lerne i hjernen kan muliggøre kognitive 
processer som læring og problemløsning.

Ændringer i hjernen
i et oversigtsindlæg om den neurofy-
siologiske sammenhæng mellem fysisk 
aktivitet og læring konstaterer Jens Bo 
nielsen, at selv om det er muligt at påvise 

Jesper Mogensen er professor i kog-
nitiv neurovidenskab ved Institut for 
Psykologi, Københavns Universitet
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og dermed også hvilken type og hvilken 
form for fysisk aktivitet, der mest effektivt 
kan fremme kognitiv læring. 

Træning
læring er en proces, der uanset lærings-
formen formidles via kroppen gennem 
sanserne og gennem motorikken, fastslår 
hjerneforskeren Jesper lundbye-Jensen. 
Han har gennemført en række forsøg på 
dyr og mennesker for at belyse effekten 
af forskellige træningsformer. Hans resul-
tater nuancerer og kvalificerer billedet af 
sammenhængen mellem fysisk aktivitet 
og læring.

resultaterne viser bl.a., at progressiv, 
udfordrende træning ikke alene forbedrer 
læringen, den øger også overførbarheden 
af læringen, og træningen er samtidig led-
saget af mere udtalte plastiske ændringer 
i hjernen end træning hvor sværhedsgra-
den ikke tilpasses progressivt. Men det er 
væsentligt, at træningen indebærer aktiv 
involvering og aktiv opmærksomhed.

Feedback er særdeles vigtig for indlæring. 
Men feedback skal gives på baggrund af 
nogle kriterier, der er væsentlige for opga-
ven. indlæringen forbedres med andre 
ord af relevant ekstern feedback. Det er 
væsentligt for læringen, at det feedback, 
der gives, er simpel og forståelig.

De fleste studier af sammenhængen mel-
lem fysisk aktivitet og læring er baseret 

på forskellige varianter af konditions-
træning. Men et studie peger på, at den 
såkaldte vokabulære (sproglige) læring 
var signifikant bedre efter højintens 
fysisk træning (spurttræning) end efter 
konditionstræning. Men der er et åbenlyst 
behov for yderligere forskning i hvilke 
typer af fysisk aktivitet, der har forskellige 
effekter på læring.

Perspektiver
konsensuskonklusionerne må få konse-
kvenser for tilrettelæggelsen af under-
visningen i folkeskoler og ungdomsud-
dannelser, for læreplaner i børnehaver 
og fritidsinstitutioner, for den fysiske 
planlægning af byrum, for udviklingen af 
idrætsfaciliteter, for tilrettelæggelsen og 
organiseringen af idrætsforeningernes 
tilbud etc.

konsensuskonferencen kunne konstatere, 
at der gennem de senere år er indhøstet 
megen ny viden og indsigt, men også at 
der er behov for yderligere dokumenta-
tion på en række områder. især bør der 
initieres forskning vedrørende hvilke 
typer af aktiviteter (herunder omfang og 
tidsmæssig fordeling), pædagogik og 
omgivelser, der virker bedst, og hvordan 
de skal organiseres.

 

Jens Bo Nielsen er professor ved 
Institut for Idræt ved Københavns 
Universitet.

Ph.d., post doc. Jesper Lundbye-Jen-
sen er adjunkt ved Institut for Idræt, 
Københavns Universitet.
 

i styringen af motorikken. Det er også 
vist, at vedvarende træning over måneder 
eller år medfører blivende ændringer i 
hjernen, der kan dokumenteres ved såvel 
elektrofysiologiske som billeddannende 
(scannings-) metoder. vi står på baggrund 
af denne forskning nu med en betydelig 
forståelse af de molekylære signalmeka-
nismer, der er involveret i at transformere 
den neuronale aktivitet i hjernen ved 
læring til blivende fysiske forandringer i 
hjernen. en række forskellige faktorer, der 
fungerer på såvel intracellulært som inter-
cellulært niveau er beskrevet, herunder 
blandt andet Brain-Derived neurotrophic 
Factor (BDnF) og insulin-like growth 
Factor (igF-1).

en anden forklaringsmodel tager udgangs-
punkt i, at en adskillelse af motorik/bevæ-
gelse og kognitive funktioner er problema-
tisk. Hjernen er udviklet på baggrund af 
interaktion mellem kroppen og omgivel-
serne, og alle vores kognitive funktioner er 
dybest set funderede i vores forståelse af 
os selv i den verden, der omgiver os, og de 
muligheder, vores krop giver os for at in-
teragere med de omgivelser. en adskillelse 
af motorik og kognition er ud fra denne 
tankegang kunstig og afspejler ikke den 
måde, hjernen arbejder på. Det er derfor 
heller ikke overraskende, at den erfaring, 
som hjernen erhverver om kroppen og 
dens interaktion med omgivelserne gen-
nem fysisk aktivitet kan overføres til det, vi 
opfatter som kognitive funktioner.

en anden komplementær forklarings-
model fokuserer på, at megen motorisk 
læring og fysisk aktivitet indebærer brug 
og optimering af kognitive funktioner, 
herunder især eksekutive funktioner 
og arbejdshukommelse. specielt den 
disciplinering og organisation af træning, 
som megen fysisk aktivitet indebærer, er 
således umiddelbart overførbar til anden 
form for læring og er formodentlig bag-
grunden for, at bl.a. musikere har vist høj 
iQ og generelt høj præstation i sproglige 
og matematiske fag.

Der er således flere mulige forklaringsmo-
deller, der overbevisende kan koble fysisk 
aktivitet og forbedret kognitiv læring 
inden for en samlet forståelse af, hvordan 
læring og hukommelse er funktioner af 
plastiske forandringer i hjernens neurale 
netværk. yderligere forskning er nødven-
dig for at klarlægge den relative betyd-
ning af de forskellige forklaringsmodeller 
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09.00 ”kropslighed og læring - i et bevægelsespsykologisk perspektiv” (Ph.d., lektor  
  Helle Winther, institut for idræt, københavns Universitet)

Tema 2:
Neurofysiologiske sammenhænge mellem fysisk aktivitet og læring

10.45 ”De neurale mekanismer ved motions virkninger på indlæring og problemløsning  
  hos det intakte og hjerneskadede individ” (Professor Jesper Mogensen, institut  
  for Psykologi, københavns Universitet)

13.30 ”Udfordring af det egocentriske syn på menneskets adfærd” (læge og hjernefor- 
  sker kjeld Fredens) 

15.15 “omgivelserne og fysisk aktivitets betydning for hjerneudvikling og indlæring”  
  (Professor Hans Forssberg, karolinska institutet)
 
17.00 ”Motorisk indlæring, fysisk inaktivitet og de underliggende plastiske ændringer 
  i nervesystemet” (Ph.d., post doc. Jesper lundbye Jensen, institut for idræt,   
 køben havns Universitet)

konklusionsfasen:
18.45 arbejdsgrupper nedsættes, fremgangsmåde for det konkluderende arbejde diskute-
res

Torsdag den 27. oktober 2011
konklusionsfasen fortsættes: konsensusstatements udarbejdelse og formidling

09.00 indledning til dagens arbejde

09.15 arbejdsgrupperne arbejder med konsensusstatements

10.45 konsensusstatements fremlægges og diskuteres in plenum
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Tirsdag den 25. oktober 2011

11.00 velkomst, præsentation af deltagerne 

13.00 introduktion ved Jens Bangsbo, formand for kiF. Herunder præsentation af de to  
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13.15 ”idræt, krop og læring – i et idéhistorisk perspektiv” (professor lars-Henrik 
  schmidt, aarhus Universitet) 
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Sammenhænge mellem fysisk aktivitet i skole/forening/fritid og læring

14.00 ”Hvad siger forskningen om forbindelsen mellem fysisk aktivitet og læring?”  
  (professor Mads Hermansen, syddansk Universitet)

15.45 “Cardiovascular fitness og kognition hos unge” (MD, ph.d., Maria Åberg, Centre  
  for Brain repair and rehabilitation institute for neuro science and Physiology,  
  göteborg Universitet)

17.30 ”Bunkefloprojektet, Motorisk træning og indlæring i skolen” (Fil.dr., lektor 
  ingegerd ericsson, Malmö Högskola)  
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von seelen Jesper syddansk Universitet/

    UC syddanmark

elbæk  lars syddansk Universitet

Bangsbo Jens kiF
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vestergård Madsen Bo lokale- og anlægsfonden
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krarup  sune Friis kulturministeriet (observatør)

alvang  Dorthe Børne- og Undervisningsministeriet 
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