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Ungas roster om fysisk aktivitet —
maojligheter, hinder och 6nskemal

Ungdomar anser att den fysiska och sociala
miljon ar viktig for att de ska vara fysiskt aktiva
och ha en aktiv fritid. Otrygghet, normer, bristfallig
ekonomi, skarmanvandning och skolan beskrivs
som hindrande faktorer.

I det hér faktabladet sammanfattar vi resultat fran fokus-
gruppsintervjuer med ungdomar i aldern 13—18 ar, om
fysisk aktivitet och fritidsaktiviteter. Fokus ligger pa fak-
torer som kan frimja fysisk aktivitet och minskat stilla-
sittande, och pa hindrande faktorer.

Den fysiska och sociala miljon kan framja
fysisk aktivitet

Ungdomarna lyfter att den omgivande miljon har bety-
delse for hur fysiskt aktiva de dr. Hur ndrmiljon ser ut,
och att det finns ett varierat utbud av aktiviteter, ar vik-
tigt. Flera ungdomar efterfragar en utemiljé som inbju-
der till olika former av rorelse, inte bara till fotboll och
basket.

“Fotboll och basket funkar ju for ganska manga, men det finns

fortfarande en stor del som inte tycker om ndgon av dem och d&
har de inget annat att gora.” (Citat: Ungdom i Stockholm)

Exempelvis vill ungdomarna se téliga utegym i trd med
ett stort och varierat utbud av redskap, parkourbanor,
skateparker, klatterviggar, tennisbanor och pingisbord.

Att ha kompisar som &r aktiva, eller fordldrar som ar en-
gagerade i olika fritidsaktiviteter, gor ocksa ungdomarna
mer motiverade att sjélva vara fysiskt aktiva. En del lyf-
ter ocksa att de far inspiration fran sociala medier och
olika trdningsutmaningar. Andra patalar vikten av kost-

nadsfria samlingsplatser dér man kan prova pé olika ak-
tiviteter och samtidigt umgas med andra, exempelvis fri-
tidsgardar, kulturhus eller fotbollsplaner. Har lyfter dock
ungdomar som bor pa landsbygden att de kan ha svart att
ta sig till den typen av aktiviteter.

Alla har inte rad med organiserad fysisk
aktivitet

Ekonomin kan hindra ungdomar fran att delta i organise-
rade fritidsaktiviteter. Om familjen har délig ekonomi
prioriteras fritidsaktiviteter bort.

"Folk som vill bli starka eller bara trana for att det ar kul, alla

har inte pengar och det maste man ... ja de far inte ens ndgon
chans.” (Citat: Ungdom i Stockholm)

Har lyfter ungdomarna att det inte bara handlar om ter-
minsavgiften, utan d&ven om kostnader for traningsklader,
sportutrustning, mellanmal och busskort. De beskriver
vidare att den som inte har rdd med en organiserad fri-
tidsaktivitet i princip ar utestangd fran idrottshallar, ef-
tersom de ar uppbokade av foreningar.

Otrygghet far unga att avsta fran fysisk
aktivitet

Att kédnna sig otrygg i omradet ddr man bor och ror sig ar
en annan orsak till att ungdomarna avstar fran
vardagsrorelse och fritidsaktiviteter. Det kan exempelvis
kénnas obehagligt om utebelysningen &r dalig, men en
del ar ocksa riadda for att utséttas for vald och
kriminalitet. Det senare dr vanligare bland unga tjejer
samt bland unga som bor i socioekonomiskt utsatta
omréaden.

"Man kan inte kanna sig trygg ndgonstans att trana, det kan
vara skjutningar var som helst”. (Citat: Ungdom i Stockholm)

Vissa beskriver att de sjédlva inte ar ridda men paverkas
av sina fordldrars oro.
"Jag ville ga pd en aktivitet, men mamma hon sager sd har ‘Nej,

jag végar inte 13ta dig f8 g8 ensam’. For det har hant s& mycket
dar.” (Citat: Ungdom i Stockholm)



Kroppsnormer, konsnormer och rasism
paverkar deltagande i fysiska aktiviteter

Maénga beréttar att kroppsnormer, konsnormer och ras-
ism kan vara ett hinder. Det dr exempelvis vanligt att av-
sta fran fysisk aktivitet for att man kénner att man inte
har en smal eller muskulds kropp.

"For det kanns som att vissa inte gdr pd fysisk traning for de ar
radda for att folk kommer stirra pd dem for att de &r tjocka och
skratta &t dem néar de springer eller hoppar eller gor fel.” (Citat:
Ungdom i Stockholm)

Ungdomarna lyfter vidare att det finns normer for vilka
idrotter och rorelser som tjejer respektive killar bor dgna
sig at, vilket kan bli begrénsande.

"Det &r valdigt fa killar som gdr pd dansen som jag gick p&
forut. De kanske ar rédda for att om ndgon fér veta, att de blir
retade. For det pdverkar den mentala hélsan.” (Citat: Ungdom i
Falkenberg)

Tjejer uttrycker dnskemél om att f trdna i en trygg
miljo, och ibland en milj6 for bara tjejer. Detta géller
sarskilt gymtrianing, ddr ménga tjejer har erfarenhet av
ovidlkomna blickar och kommentarer.

"Ja, att en massa man sitter och kollar p& en p& gymmet och
bara stirrar, d& blir man jatteobekvéam och sd gar man bara dari-
fran.” (Citat: Ungdom i Stockholm)

Det ar ocksa vanligt att utsittas for rasistiska kommenta-
rer eller att inte kdnna sig vdlkommen i vissa idrotts- och
rorelsekontexter, vilket paverkar ens vilja att delta.

"De [motstdndarlaget] gér in och sager ‘Ni har bomber under er
sjal’ och grejer. S& fort man sager till domaren s& sager doma-
ren ingenting, han sager att han inte sdg. For vi har ofta svensk
domare.” (Citat: Ungdom i Stockholm).

Skolan beskrivs som ett hinder — men ocksa
en mojlighet

Maénga ser skolan som ett hinder for fysisk aktivitet.
Dels for att de sitter still manga timmar varje dag, dels
for att de inte hinner med fritidsaktiviteter och tréning pa
grund av ldnga skoldagar, ldxor, prov och skolrelaterad
stress.

"Ja, for att 70 procent av tiden i ditt liv &r du i skolan och i ett
klassrum, i en skola, i en bank med en penna. Sa du &r oftast
sittande under 18ng period.” (Citat: Ungdom i Stockholm)

Samtidigt beskriver ungdomarna att smé forédndringar,
sasom aktiva lektioner och rorelsepauser, kan frimja fy-
sisk aktivitet, minska stillasittande och géra dem mindre
trotta. Flera deltagare lyfter positiva erfarenheter av
detta.

"Fast det har vr larare gjort valdigt bra. Vi gar en promenad in-
nan vi borjar jobba nar vi har dubbellektioner. Hon tycker att vi
gar tvd kilometer, helst s& mdnga som majligt fran klassen. S&
det blir mycket béttre studiero och mer gjort nu.” (Citat: Ung-
dom i Falkenberg)

Att fastna framfor skarmen leder till
stillasittande

Skarmanvandning beskrivs som en stor anledning till
stillasittande pé fritiden, eftersom det &r sé latt att fastna
i, och bli beroende av, sociala medier, spel och serier.
Sarskilt korta videoklipp pa sociala medier sdsom
TikTok och Instagram anses problematiska.

"Jag tycker TikTok, jag tycker det ar sorgligt hur det faktiskt har
forstort. Jag sager det har samtidigt som jag kommer att kolla
pd TikTok i kvall. Det var typ tre génger igér som jag bara sd
har Jag klarar inte av det.” Jag blir arg pd mig sjalv. Men vad

fan, jag har suttit har i 40 minuter och kollat pd klipp som ...".
(Citat: Ungdom i Stockholm)

Ungdomarna lyfter visserligen en del positiva aspekter
av skdrmanvéndning, sdsom avkoppling, social samvaro
och informationsinhdmtning, men de ar frustrerade &ver
att det dr sa latt att fastna. Ett skél &r att detta leder till
mer stillasittande och for lite somn.



Forslag pa insatser

Ungdomarna har flera forslag pa insatser och atgérder
som skulle underlétta for dem att vara fysisk aktiva och
minska stillasittandet:

e fler ungdoms- och fritidsgérdar och andra trygga plat-
ser dit man kan gé och delta i aktiviteter kostnadsfritt

e fler och bittre utemiljoer, exempelvis utegym i tré,
skateramp, parkourbana, klattervigg och basketplan

® tjejgym, dven for ungdomar under 18 ar
e mer aktiva lektioner och fler rérelsepauser i skolan

e tydligare information om utbudet i ndromradet, av id-
rott, kulturaktiviteter och platser for att umgas

e hjilp och stdd att minska skdrmtiden, &ven om det be-
skrivs som ’skitsvart”

e kostnadsfria resor, exempelvis gratis busskort, for att
kunna ta sig till och fran aktiviteter.

Ungdomarna tycker ocksa att det behdvs ldngsiktiga och
storre samhaéllsinsatser for att vinda utvecklingen med
mer vald, kriminalitet och otrygghet.

Resultaten bekraftar kunskap frdn andra
studier

Ungdomarna i fokusgrupperna vet att fysisk aktivitet ar
viktigt for hilsan, vilket ocksé framgér av andra studier
(1-3). De beskriver att rorelse gor att man mar bra, bade
fysiskt och psykiskt, men dven att fysiska aktiviteter ofta
ger ett socialt sammanhang och gemenskap med andra —
vilket ocksa dr viktigt for ens vdlmaende.

Ungdomarna bekréftar vidare slutsatser i en kunskaps-
oversikt fran 2023 (4): att det finns betydande ojamlik-
heter i tillgangen till, och nyttjandet av, meningsfulla
och trygga fritidsaktiviteter i Sverige:

e Unga med begrinsade ekonomiska resurser kan ha
svart att delta i fritidsaktiviteter som kraver kostnader
for exempelvis medlemskap och utrustning.

e Det finns stora skillnader i hur tillgéngliga och trygga
fritidsmiljéer och fritidsaktiviteter dr, och vilken kva-
litet de haller, beroende pd var ungdomarna bor.

e Unga kan utséttas for mobbning, krdnkningar och dis-
kriminering i fritidssammanhang, vilket skapar en
otrygg och icke-inkluderande milj6.

Ungdomarna efterfragar ocksd, liksom barn i andra
undersokningar (5), en mer jamlik tillgang till aktiviteter

och idrott, mer rorelsetid i skolan och miljder som stimu-
lerar till lek och rorelse.

En kartldggning av ungas psykiska halsa fran 2023 (1)
visar att manga unga anvénder fysisk aktivitet som en
strategi for att ma bra och for att hantera ett délig ma-
ende — bade i stunden och pa sikt. De lyfter ocksa att de
mar bra av att vara i naturen. Samtidigt far unga mycket
information om hur mycket de ska trdna och rora pé sig
varje dag, och det kan innebdra ytterligare press i en re-
dan kravfull tillvaro.

Om studien

Studien bygger pa fokusgruppsintervjuer med unga, 13—
18 &r gamla, fr&n omrdden med varierande socioekono-
misk status i Stockholm och i Falkenberg. Intervjuerna
genomfdrdes 2023 pa fyra hogstadieskolor och tvd gym-
nasieskolor. Totalt deltog 87 ungdomar fordelade pa 13
fokusgrupper med 4-9 deltagare i varje. En majoritet av
deltagarna uppgav att de dgnade sig &t ndgon fysisk akti-
vitet pa sin fritid och att de upplevde det som ndgot posi-
tivt.

Studien ar godkand av Etikprévningsmyndigheten (dnr:

2023-01085-01). Den genomfdrdes av Karolinska Institu-
tet pd uppdrag av Folkhdlsomyndigheten.
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