QQ Folkhilsomyndigheten

Barns och ungas rorelsevanor — mer
rorelseframjande samhallen behovs

Barn och unga dgnar mindre tid at pulshéjande
fysisk aktivitet ju dldre de blir. Samtidigt okar stilla-
sittandet. Pojkar ar dverlag mer fysiskt aktiva an
jamnariga flickor.

I det hér faktabladet sammanfattar vi resultat fran nagra
svenska studier som anvént aktivitetsmétare for att méta
fysisk aktivitet bland barn och unga i aldern 417 ar. In-
formation fran aktivitetsmétare ger en bild av all rorelse
under vaken tid och visar perioder med olika anstring-
ningsnivaer, inklusive inaktiv och stillasittande tid. Vi
beskriver dven det vi vet om sambandet mellan fysisk
aktivitet och ungas fysiska och psykiska hélsa.

Om sammanstallningen

e Fakta baseras pd aktivitetsmatarstudier som genomfor-
des 2014-2019: MINISTOP, Karolinska Institutet; Riks-
maten Ungdom, Livsmedelsverket; Hjarnhalsa i skolan,
Gymnastik- och Idrottshégskolan.

e Utdver uppmatt rorelsedata har bakgrundsinformation
om deltagarna samlats in genom enkater.

o Enbart statistiskt sakerstallda skillnader kommenteras i
texten.

Minskad fysisk aktivitet med stigande 3dlder

Sammantaget visar studierna att tiden i pulshdjande fy-
sisk aktivitet minskar med stigande alder, samtidigt som
stillasittandet okar. Figur 1 och 2 visar genomsnittlig tid
per dag i pulshdjande fysisk aktivitet respektive stillasit-
tande, totalt och fordelat pa vardag och helg. Puls-
héjande fysisk aktivitet &r mer vanligt under vardagar dn
helger, och alla aldersgrupper ar inaktiva och

stillasittande 1 mer &n 8 timmar per dag, oavsett vecko-
dag. De resultat som presenteras i figurerna nedan be-
kréftas av liknande svenska studier (1, 2).

Figur 1. Pulshjande fysisk aktivitet utifrdn dlder (minuter
i genomsnitt/dag).
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Figur 2. Stillasittande utifran dlder (timmar i genom-

snitt/dag).
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Pojkar mer aktiva an flickor

Pojkar &r generellt sett mer fysiskt aktiva dn jaimnariga
flickor, och dgnar genomgéende mer tid at pulshdjande
fysiska aktiviteter dn flickor. Skillnaden é&r storst vid 9
ars alder, ddr pojkarna har 21 minuter mer tid i puls-
hojande fysisk aktivitet per dag. Péa en vecka blir det nés-
tan 2,5 timme mer &n for jaimnariga flickor.

Béde flickor och pojkar ér stillasittande under en stor del
av sin vakna tid, i de aldrar som studerats. Efter 9 ars &l-
der finns ocksa tendenser till att flickor dr mer stillasit-
tande dn pojkar. Den storsta skillnaden ses for 15-



aringar, med drygt en halvtimmes mer stillasittande per
dag for flickor jamfort med pojkar.

Fysisk aktivitet — en friskfaktor

Fysisk aktivitet paverkar bade fysisk och psykisk hélsa
positivt (3,4). Det forbéttrar kognitiva processer sdésom
minne och uppmarksambhet, leder till battre impulskon-
troll, minskar risken for depression och depressiva sym
tom och leder till 6kat vélbefinnande. Regelbunden fy-
sisk aktivitet &r ocksa en kénd skyddsfaktor for hjért-
och kérlsjukdom och typ 2-diabetes. Vidare bidrar fysisk
aktivitet till att minska risken for dvervikt och fetma.
Under uppvixtaren starker fysisk aktivitet skelettet och
musklerna, och ger béttre motorik, koordination och r6-
relseformaga (3,4).

Fysisk aktivitet definieras som all kroppsrorelse som gener-
eras av skelettmuskler och kréver en 6kad energiforbruk-
ning (4). Aktiviteten kan utforas med olika intensitet i hem-
met, i skolan och pé fritiden i samband med utevistelse, fri-
luftsliv, lek, spel, idrott och motion samt under aktiv trans-
port sdsom promenader och cykling. Stillasittande definie-
ras som aktiviteter i vaket tillstind som ar forknippade med
lag energiforbrukning, och som till exempel utfors nér man
sitter, &r tillbakalutad eller ligger ner (4).

Skolbarn som ar fysiskt aktiva rapporterar
battre psykisk hdlsa

Folkhdlsomyndigheten har tidigare rapporterat att skol-
barn som &r mer fysiskt aktiva rapporterar hogre livstill-
fredsstillelse och mindre besvar med nedstimdhet, irri-
tation, nervositet och sdmnproblem, jimfort med barn
som dr mindre fysiskt aktiva (5). Samma monster gar att
se i internationell forskning.

Det finns flera tinkbara forklaringar till att fysisk aktivitet
kan leda till psykiskt vélbefinnande och mindre psykiska
besvir. Fysisk aktivitet verkar till exempel kunna péverka
kroppens nivaer av exempelvis serotonin, kortisol och en-
dorfin, vilket i sin tur skulle kunna forbéttra det psykiska

méendet (6). Nagra andra kiinda hypoteser 4r att fysisk akti-
vitet bidrar till positiva sociala relationer och férmégor, till
en mer positiv syn pa sin kropp och fysiska formaga, och
till battre somn, vilket i forlangningen ocksa kan ha gynn-
sam effekt pa den psykiska hélsan (7).

All rorelse raknas

Folkhilsomyndigheten har tagit fram svenska riktlinjer
for fysisk aktivitet och stillasittande (3). Detta ar det
overgripande budskapet:

e All rorelse rdknas. Samla rorelser i vardagen och hitta
vardagsaktiviteter.

e Tarorelsepauser. Ndgra minuter varje halvtimme
minskar riskerna med langvarigt stillasittande.

e Det ir bittre att vara lite fysiskt aktiv dn att inte vara
aktiv alls.

e Borja med smé méngder fysisk aktivitet, och 6ka
gradvis frekvensen, intensiteten och varaktigheten.

I riktlinjerna betonas att alla barn och ungdomar bor fa
sakra och jamlika mojligheter att medverka i fysiska ak-
tiviteter som &r roliga och varierade samt lampliga och
anpassade till deras &lder och funktionsformaga.

Rekommendationer for fysisk aktivitet och

minskat stillasittande, barn 0-5 &r

e Regelbunden fysisk aktivitet. Alla barn 0-5 &r bor ha
mojlighet att réra pa sig pé olika satt, flera gdnger om
dagen.

e Minskat stillasittande. Under vaken tid bor smabarn inte
begransas i sin rorelse, forutom nar det ar nddvandigt.

Rekommendationer for fysisk aktivitet och

minskat stillasittande, barn och unga 6-17 ar

e Regelbunden fysisk aktivitet. Alla barn och ungdomar
6-17 &r bor vara fysiskt aktiva under veckan, bdde var-
dagar och helger.

e Minskat stillasittande. L&nga perioder av stillasittande
bor brytas av och ersattas med ndgon form av fysisk
aktivitet.

e Pulshéjande fysisk aktivitet varje dag. Barn och ungdo-
mar bor i genomsnitt vara fysiskt aktiva i minst 60 mi-
nuter per dag, p& en mattlig till hg intensitet som ger
Okad puls och andning.

e Fysisk aktivitet med hog intensitet. Barn och unga bor
agna sig at hogintensiva fysiska aktiviteter och aktivite-
ter som starker muskler och skelett minst tre dagar i
veckan.



Ojamlika forutsattningar for fysisk aktivitet

Mojligheterna till fysisk aktivitet padverkas av forutsatt-
ningar i vardagen sasom barns och ungas fysiska, sociala
och kulturella milj6 och socioekonomiska resurser. Vi
ser bland annat foljande (3):

e Det finns ett samband mellan foréldrars utbildnings-
nivé och barns deltagande i organiserade fysiska akti-
viteter.

e Pojkar dr mer fysiskt aktiva én flickor, pd gruppniva.

e Maénga unga hbtg-personer avstér fran fritidsaktivite-
ter sdsom idrott och traning pa grund av otrygghet,
diskriminering och begransande normer.

e Barn och unga med funktionsnedséttning dr mindre
fysiskt aktiva och mer stillasittande &n andra barn och
unga, inte sdllan for att den fysiska och social miljon
inte dr anpassad och for att de kidnner sig otrygga eller
kénner att de inte passar in.

Rekommendationer om fysisk aktivitet och minskat stil-
lasittande behover darfor kompletteras med atgiarder som
ger bittre forutsittningar for grupper som ar mindre fy-
siskt aktiva &n andra.

Trenden gar att vanda

I nuldget okar stillasittandet samtidigt som barn och
ungar dgnar mindre tid &t pulshdjande fysisk aktivitet ju
dldre de blir. Liknande resultat ses i en studie som visar
att 14-aringar tar féarre steg per dag an tidigare: antalet
steg per dag minskade med 25-30 procent under 2000—
2017, vilket innebar cirka 3 000—4 000 farre steg per dag

(8).

Barn och unga dr numera stilla under stdrre delen av sin
vakna tid. Det innebar 1ag energiforbrukning, vilket 6kar
risken for ohélsa. Rorelsevariation och aktiva pauser
minskar dock riskerna med langvarigt stillasittande.
Aven en liten 6kning i aktivitetsgrad kan ge stora hélso-
vinster, pa bade kort och lang sikt.

Det rader i dag internationell samstammighet i vad som
behdver goras for att vinda trenden. Det handlar till ex-
empel om att skapa samhéllen som framjar rorelse sna-
rare dn att gynna stillasittande, att framja fysisk aktivitet
i forskola och skola och att synliggéra och fordndra be-
gransande normer. Losningen kan verka enkel men kré-
ver samverkan mellan nationella och regionala aktdrer,
liksom mellan olika kommunala och regionala forvalt-
ningar med verksamhet som kan frimja dkad fysisk akti-
vitet och minskat stillasittande bland barn och unga.
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