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Generation Pep &r en icke vinstdrivande organisation som arbetar for att sprida kunskap och skapa
engagemang kring barn och ungas hélsa. Initiativtagare ar Kronprinsessparet och bakom initiativet star
ledande svenska féretag, stiftelser och ideella organisationer.

Pep-rapporten ar en undersoékning som kartlagger halsovanor kopplade till mat och fysisk aktivitet hos
barn och unga i hela Sverige. Bakom undersékningen star Generation Pep och rapporten genomférs med
stéd av Hjért-Lungfonden. SOM-institutet vid Gdteborgs Universitet har genomfort undersékningen.



ALLA HAR VI

PAVERKATS AV PANDEMIN,
INTE MINST VARA BARN

| Pep-rapporten 2021 har vi valt att lagga
extra stort fokus pd det som det senaste aret
har paverkat en hel véarld, covid-19. Pa olika
satt har vi alla blivit drabbade eller paverkade
av coronapandemin, sd &ven vara barn och
ungdomar och deras halsa.

Pep-rapporten 2021 visar att ett av fem barn
och unga upplever att de rort pa sig mindre
under pandemin, och i samtal med ungdomar
sé bekraftas ocksa den har bilden. Ungdomar
beréttar om hur de sjélva kdnner sig mindre
motiverade till bade skola och fysisk aktivitet
da de suttit mer stilla. Vilket inte &r konstigt
eftersom vi vet att for mycket stillasittande
inte bara paverkar var fysiska halsa utan aven
den psykiska.

Pep-rapporten 2021 visar likt tidigare ar att
endast tva av tio nar upp till Varldshéalso-
organisationens rekommendationer kring fysisk
aktivitet om 60 minuter per dag. Allra vérst
ser det ut bland de &ldre barnen. Det &r ocksa
tonaringarna som blivit mindre aktiva under
pandemin da deras idrottsaktiviteter stalldes in
och gymnasieungdomar har haft digital under-
visning en stor del av lasaret. Detta innebar att
manga ungdomar kan ha spenderat hela dagar
stillasittandes under lektionstid fér att sedan
fortsatta med stillasittandet pa sin fritid i form av
datorspel, tv-tittande eller surfande.

For att ge exempel pa hur ungdomar upplever
pandemin har vi djupintervjuat fyra gymnasie-
ungdomar som delat med sig av sina
erfarenheter kring hur corona paverkat dem.
Det ar viktigt att hela samhéllet lyssnar pa
ungdomars berattelser for att fa forstaelse
for hur den har perioden paverkat vara barn
och unga.

Nar pandemin ar 6ver och vi kan aterga till
det normala sa& kommer vi som samhalle att
behdva kraftsamla och s&tta in resurser som
bade motiverar och majliggor att barn och unga
kommerirdrelse igen, och helstan mer éntidigare.

Vi & manga som lange har efterfragat en
nationell handlingsplan fér barn och ungas
fysiska halsa. Vi hoppas att beslutsfattare
kommer anvanda slutet av pandemin som en ny
starti dessa fragor och visa att man menar allvar
med vart folkhalsopolitiska mal om att sluta de
paverkbara halsoklyftorna inom en generation.

(S

Carolina Kliift,
verksamhetschef Generation Pep



PEP-RAPPORTEN 2021
VISAR ATT:

1 av 5 barn svarar att de rért sig mindre under pandemin och
nastan 1 av 3 svarar att de har haft mer skdrmtid under pandemin.
Bland gymnasieungdomarna upplever 3 av 10 att de varit mindre
fysiskt aktiva.

Endast 2 av 10 barn nar den rekommenderade méangden fysisk
aktivitet. Flickor nar reckommendationen i lagre utstrackning an
pojkar, redan ifran sju ars alder ar flickor mindre aktiva.

Endast 1 av 10 barn &ter enligt kostraden avseende grénsaker, frukt
och fisk. | genomsnitt dter barn bara hélften av den mangd gront,
frukt och bar per dag som rekommenderas.

4 av 10 tonaringar dricker lask tre dagar eller fler i veckan och
23 procent av tonaringarna dricker fyra burkar eller mer per vecka.

1 av 4 barn har idrottsundervisning bara en gang per vecka.
Majoriteten vill ha mer idrottsundervisning oavsett antalet
idrottslektioner de har idag.

1 av 10 barn har fem timmar eller mer stillasittande skdrmtid.
Tonaringarna har mest skdarmtid - 30 procent spenderar fem timmar
eller mer framfor skdrmen utanfor skoltid.

44 procent av tonaringarna sover mindre dn rekommenderade atta
till nio timmar per dygn.

Manga barn deltar i nagon typ av fysisk aktivitet pa fritiden men
andelen sjunker med minskad inkomstniva.

Endast 1 av 10 barn bade rér pa sig 60 minuter om dagen och
ater halsosamt.



PANDEMIN HAR PAVERKAT
BARNS LEVNADSVANOR

Covid-19 har paverkat oss alla under 2020.
Rekommendationer och restriktioner inférdes
i olika takt i regionerna for att stoppa smitt-
spridningen. Pep-rapporten 2021 bygger pa
data insamlad under perioden september
till borjan pa december 2020. Stora delar av
landet hade under denna period grundskolor
och gymnasieskolor dppna samt hdll igang
féreningsaktiviteter och hade idrottsplatser
Sppna. Dock var cuper, turneringar, lager,
organiserade seriespel och tévlingar installda,
och fér ungdomar fédda 2005 eller senare
géllde restriktioner kring utbvande av
organiserad idrott. | vissa kommuner bedrev
gymnasieskolor med mogjlighet helt eller delvis
digital undervisning fran november manad.
Av  gymnasieungdomarna som svarat pa
Pep-rapporten uppger 35 procent att de varit
pa plats i skolan hela féregdende veckan.

Forskning om covid-19s indirekta paverkan pa
barns hélsa pagar, nagra rapporter har sléappts
men de langsiktiga effekterna av pandemin
kommer behdva utredas under manga ar for

att ge oss en bild dver konsekvenserna. For att
fa forstaelse fér hur pandemin paverkat barns
hélsa under 2020 inkluderades specifika fragor
om corona i Pep rapporten 2021. Resultaten
visar en delad bild dér barns levnadsvanor bade
paverkats positivt och negativt.

Pa fragan "Hur orolig ar du fér coronaviruset?”
har 3 av 10 barn och ungdomar svarat att de &r
mycket eller ganska oroliga. Flickor tenderar
att vara mer oroliga dn pojkar, och det finns
ett samband mellan de som kanner oro och
inkomstniva, dar en ldgre inkomst ar férknippat
med storre oro. Samma monster avseende
kén och inkomst ser vi fér de som svarat att de
kénner sig oroliga for att corona ska paverka
deras familj eller vénner. Vidare studier kravs
for att kunna uttala sig om sambandets
riktning. Forskningsstudien “Barn och ungas
roster om corona” som genomférdes av
Uppsala Universitet varen 2020 visade att 8 av
10 barn och unga kénde oro for corona’. | den
undersdkningen uppgav 63 procent av barn
och unga 4-18 ar att de kdnde oro for sjukdom

1AVS

SVARAR ATT DE RORT
SIG MINDRE UNDER
PANDEMIN
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och déd, och 13 procent upplevde existentiell
oro. Skillnaden i resultat skulle delvis kunna
forklaras av olika tidsintervall fér datainsamling,
dar Uppsalastudien samlande in data under
varen da pandemin var i en mer akut fas.
Den viktigaste slutsatsen att ta med ar dock
att manga barn och unga har paverkats
psykiskt och kant oro under pandemin.
Detta aterkommer i andra studier som visar
att  majoriteten av  ungdomar upplever
férsdmring av sin psykiska hélsa under corona-
pandemin, och tjejer och ungdomar med
distans-undervisning var sarskilt utsatta?.

Majoriteten av barnen i Pep-rapporten uppger
att de ar lika aktiva idag jamfért med innan
covid-19 brét ut. Detta stdammer ocksa
dverens medresultatenifran Pep-rapporten 2019
och 2020 - det &r fortfarande 2 av 10 barn och
ungdomar som nar den rekommenderade
méngden fysisk aktivitet. Samtidigt svarar 2
av 10 att de &r mindre aktiva idag jamfért med
innan corona, och 61 procent uppger instéllda
fritidsaktiviteter som svar pa varfér de varit
mindre aktiva. Ungdomar som gar pa gymnasiet
uppger i storre utstréckning &n resterande
aldersgrupper att de upplever att de varit
mindre aktiva, i den aldersgruppen ar det 3 av
10 som svarar att de ar mindre aktiva an innan
corona. Resultatet ligger i linje med andra
studier som genomférts pa omradet. P4 Malmé

Universitet bedrivs studien “Roéster fran en
stdngd idrottsvarld” med syfte att studera
coronakrisen3. Studien visar att 31 procent av
ungdomar mellan 16-20 ar i april svarade att de
har varit mindre aktiva under coronapandemin.
| maj genomférde SIFO en undersdkning pa
uppdrag av Generation Pep dar 1025 vardnads-
havaretillbarnialdern4-17 arsvarade pafragan
"Upplever du att ditt barn &r mer eller mindre
fysiskt aktiv idag &n innan coronapandemin brét
ut?”. Da svarade 31 procent att deras barn var
mindre aktiv*.

| Pep-rapporten 2021 uppgav 1 av 10 att de
ar mer aktiva idag &n innan corona. Som
anledningen till att de ar mer aktiva har 71
procent svarat att de hittat pd aktiviteter
utomhus med familj eller vanner. | en studie pa
forskolebarn under pandemin rapporterade
foraldrar att barnen var mer aktiva®. Detta skulle
kunna bero pa att barnen var ute mer pa
forskolan fér att minska smittorisken. Fér vissa
har alltsd pandemin inte resulterat i minskad
fysisk aktivitet, utan istéllet blivit ett tillfélle att
kanske préva nya motionsformer pa nya plat-
ser, framforallt i naturen. Naturvardsverkets
undersdkning visar att majoriteten av lanssty-
relser, naturum, friluftslivsorganisationer, turist-
féretag och ledférvaltare upplevde stor eller
mycket stor dkning av besdkare i naturen under
sommaren 2020¢. De upplevde ocksa en dkning



st

0%

SVARAR ATT DE
HAR MER SKARMTID
UNDER PANDEMIN

av antalet férstagangsbesodkare vilket vittnar
om att fler hittat ut i naturen under pandemin.

Men det &r inte bara naturen som lockat. Totalt
setthar 30 procent svarat att de har mer skarmtid
nu jamfort med innan corona, endast 5 procent
uppger att de har haft mindre skarmtid.
Som anledning till mer skdrmtid har manga
svarat att de inte kunnat tradffa vénner och
instéllda fritidsaktiviteter. Bland de som svarat
att de har mindre skdrmtid &r den vanligaste
anledningen att man istéllet hittat pa aktiviteter
utomhus med vénner.

CORONA

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Barn till vardnadshavare med lag
inkomst har paverkats mest av corona-
pandemin. Dessa barn har i hogre
utstrackning kant sig oroliga fér corona
och att pandemin ska paverka deras
familj eller vénner. Dessa barn upplever
ocksa att de har andrat sitt beteende i
storre utstrackning bade gallande fysisk
aktivitet och stillasittande skarmtid, dar
barn vars vardnadshavare har en lag
inkomst har svarat att de har mindre
fysisk aktivitet och mer skdrmtid &n
barn till vardnadshavare med medel
eller hég inkomst.

Detta monster aterkommer i andra
studier déar det framkommer att dven
bland barnen lider de redan utsatta
mest av en sambhallskris'. Ekonomisk
otrygghet, psykisk ohalsa och trang-
boddhet blir varre och paverkar mer
nar det ar kris’. Den socioekonomiska
ojamlikhet som redan finns i Sverige
nar det galler idrott och fysisk aktivitet®
kommer troligtvis forvérras av corona.

Det gar att se en skillnad av pandemins
paverkan mellan kénen déar flickor
tenderar att vara mer oroliga fér corona
och att pandemin ska paverka deras
familj eller vanner. Flickor svarar dven
i storre utstrackning &n pojkar att de
har minskat sin mangd fysiska aktivitet
under corona.




FA BARN ROR SIG TILLRACKLIGT
- OCH FLICKOR AR MINDRE
AKTIVA AN POJKAR

Varldshéalsoorganisationen (WHO) publicerade
i november 2020 reviderade riktlinjer for fysisk
aktivitet?. | riktlinjerna betonas att all rorelse
ar béattre an ingen - och att det langvariga
sittandet boér begrénsas. Rekommendationerna
fran WHO sé&ger att alla barn och ungdomar
5-17 ar bér vara fysiskt aktiva i genomsnitt minst
60 minuter varje dag. Intensiteten bdr vara minst
mattlig.

Pep-rapporten 2021 visar att endast 23 procent
av barnen och ungdomarna i studien nar denna
rekommendation”, och kén och alder hanger
samman med barnens aktivitetsniva. Pojkar
svarar i storre utstrackning an flickor att de
varit aktiva i minst 60 minuter de senaste sju
dagarna. Var fjarde pojke nar rekommen-
dationen jamfért med var femte flicka. Andelen
som nar rekommendationen sjunker med alder,
och det ar endast 12 procent av tonaringarna
som foljer rekommendationen.

Q20%

Barn och ungdomar som svarar att de gar pa en
fysisk aktivitet pa fritiden naristérre utstrackning
rekommendationen fér fysisk aktivitet, liksom
de barn och ungdomar som uppger att de har
aktiva vardnadshavare. Detta gar i linje med en
studie som gjorts med accelerometer som visar
att ungdomar som gar pa organiserad fysisk
aktivitet &r mer aktiva och nar rekommenderad
mangd fysiskt aktivitet i storre utstréckning &n
de som inte gar pa organiserad fysisk aktivitet'.

Enligt barnkonventionen, som den 1 januari
2020 blev svensk lag, har alla barn ratt till basta
mojliga hélsa". Fysisk aktivitet i alla former har
positiva hélsoeffekter, bade fysiska och psykiska,
och pé kort och lang sikt'213 14, Att bara 2 av 10
barn och ungdomar rér sig enligt rekommen-
dationen &rentydlig signal att barns méjligheter
till daglig fysisk aktivitet behdver férbéattras.
Enligt BRIS uppger 1 av 3 barn att de vill réra
p& sig mer dn de gér idag®™. Aven Centrum

' 25%

ANDEL SOM NAR REKOMMENDATIONEN OM
60 MINUTERS FYSISK AKTIVITET PER DAG

* Respondenterna har fatt svara pa fragan “Téank pa veckan som gatt, alltsa de senaste sju dagarna fran idag, hur manga dagar har du varit
fysiskt aktiv i sammanlagt 60 minuter eller mer?”. De barn och ungdomar som uppgett att de varit aktiva i sammanlagt 60 minuter eller mer
i 7 dagar har kategoriseras som att de natt rekommendationen om fysisk aktivitet.



for Idrottsforskning visar att det finns ett
stort intresse bland unga 15-24 ar att leva ett
halsosamt och aktivt liv'e. Det tycks alltsa vara
mdjligheterna och inte villan som begrénsar
barn och ungdomars aktivitet.

Under varen 2021 kommer Folkhélsomyndig-
heten for forsta gadngen lansera svenska rikt-
linjer for fysisk aktivitet och minskat langvarigt
sittande baserat pa riktlinjerna ifran WHO.
Tanken &r att dessa riktlinjer ska utgdra ett
stéd for verksamheter som arbetar med
fysisk aktivitet, som till exempel verksamheter
inom halso- och sjukvard, skola och inom
arbetslivet. Riktlinjer i sig ger inte mer rorelse,
men &r viktiga for att uppna samsyn och skapa
en gemensam malbild.

2AV 10

BARN OCH UNGDOMAR
NAR REKOMMENDATIONEN
OM 60 MINUTERS FYSISK
AKTIVITET PER DAG
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HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Redan ifran sju ars alder ser vi skillnad i
aktivitetsniva mellan kdnen, dar flickor i
lagre utstrdckning nar rekommen-
dationen om 60 minuters fysisk aktivitet
om dagen. Tonarstjejer ar den grupp
som svarar att de &r minst fysiskt aktiva,
endast 1 av 10 nar rekommendationen
om att vara aktiva 60 minuter om
dagen. Detta monster bekraftas dven
i objektiva matningar med aktivitets-
matare, som i Folkhadlsomyndighetens
rapport “Barns och ungas rorelse-
monster” dar den inaktiva tiden okar
med aldern'” och i Livsmedelsverkets
rapport “Riksmaten Ungdom" darflickor
ar mindre aktiva an pojkars.

Aven socioekonomiska faktorer spelar
roll for majligheten att na rekommen-
dationen kring fysisk aktivitet. Andelen
barn och ungdomar som uppgett att de
rort pa sig 60 minuter eller mer under
gardagen okar med 6kad inkomst. Barn
vars vardnadshavare har en lag inkomst
har i storre utstrackning svarat att
de inte rorde sig alls under gardagen
jamfért med barn vars vardnadshavare
har medel eller hég inkomst.




MATVANOR
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FA BARN FOLJER KOSTRADEN
- BARA HALFTEN ATER FRUKT
OCH GRONT VARIJE DAG

Barn i Sverige har goda mgjligheter att félja
Livsmedelsverkets kostrad" om méngd frukt
och grént samt fisk genom kostnadsfria
naringsriktiga skolmaltider. Skolmaltiden &r
en del av utbildningen som har betydelse
for hélsan, men &r ocksad en férutsattning for
skolans trivsel och larande. Men ingen mat ger
tillréckligt med naring férrén den &r uppéten.

Totalt sett ar det endast 1 av 10 barn och
ungdomar i Pep-rapporten som féljer kostraden
om rekommenderad méngd frukt och grént
samt fisk och skaldjur tva eller fler ganger i
veckan. Matvanorna verkar férsémras med
aldern och tonaringar nar i lagre utstrackning
dessa kostrad. Tonaringar &r den aldersgrupp
dar storst andel anger att de inte atit fisk och
skaldjur den senaste veckan och den grupp som
i lagst utstrackning ater frukt och bar dagligen.
Tonaringarna dricker ocksd mer lask och ater
godis oftare dn de yngre barnen.

HALFTEN HAR ATIT
GRONSAKER VARJE DAG
SENASTE VECKAN

Tidigare studier visar att nistan en femtedel
(17 procent) av barn och ungdomars kaloriintag
i Sverige bestar av godis, lask, kex och kakor?°.
| Pep-rapporten 2021 svarar halften att de
druckit lask den senaste veckan och 4 av 10
uppger att de druckit lask tre dagar eller fler.
Laskkonsumtionen &kar med alder och var
fijarde tonéring dricker fyra 33 centiliters
burkar eller mer per vecka, hos barn under 12 ar
&r motsvarande andel 6 procent. Bland
tonaringarna har aven 1 av 5 svarat att de druckit
energidryck senaste veckan och av dem &r det
40 procent som drack det tre dagar eller fler.
Det ar en stdrre andel barn och ungdomar med
vardnadshavare fédda i Sverige eller Norden
som uppger att de druckit lask den senaste
veckan an dem vars vardnadshavare har
ursprung i annat land.

En god kosthéllning uppnas genom att &ta
varierat och regelbundet. Att &ta middag
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4 AV 10 TONARINGAR
DRICKER LASK 3 DAGAR
ELLER FLER | VECKAN



tillsammans med familjen verkar paverka
kostvanorna positivt, fler barn som svarat att
de é&ter tillsammans med familjen veckans alla
dagar &ter ocksd gronsaker varje dag jamfort
med dem som &ter middag farre dagar
tillsammans i familjen. Killar ater i storre
utstréckning frukost regelbundet, bland tonars-
tiejerna &r det endast halften som &ter frukost
veckans alla dagar. Det &ar ocksd en storre
andel tonarskillar som &tit fisk och skaldjur enligt
rekommendationen jamfért med tonarstjejerna.

De svenska kostraden, som baseras pa nordiska
naringsrekommendationerna  (NNR  2012)#,
anger vilka livsmedel vi bor dta mer av, mindre
av och vad vi bér byta ut. De lyfter helheten
i kosten och att en bra balans kan uppnas
genom att &ta varierat, inte fér mycket och
att réra pa sig. Pep-rapporten 2021 visar att
barn och ungdomar som nar rekommen-
dationen om fysiskt aktivitet &en i hogre
utstrackning &ter battre.

| GENOMSNITT
ATER BARN OCH UNGA

280 GRAM

GRONT. FRUKT OCH BAR PER DAG

MATVANOR

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Pep-rapporten 2021 visar att socio-
ekonomi paverkar barn och ungdomars
kosthallning. Barn till vardnadshavare
med lag inkomst ater i lagre utstrack-
ning frukt och grént varje dag, de ater
ocksa i lagre utstrackning frukost alla
dagar i veckan. Barn vars vardnads-
havare har en hég inkomst ater i storre
utstrackning fisk och skaldjur enligt
kostraden jamfért med barn vars
vardnadshavare har en lag eller medel
inkomst.

Nar det kommer till konsumtion av lask
ser monstret annorlunda ut. Barn vars
vardnadshavare har en lag inkomst har i
lagre utstrackning svarat att de druckit
lask den senaste veckan jamfért med
barn vars vardnadshavare har en hog
inkomst.

Till f8ljd av corona har manga skolor
och férskolor anpassat skolmaltiden
under 2020 och minskat valfriheten
med farre antal ratter, samt minskat
eller tagit bort bufféer och sallads-
bord. Livsmedelsverket och Folkhalso-
myndigheten rapporterar att férsdmrat
skollunchutbud kan leda till negativa
effekter pa barns halsa, sarskilt for barn
fran socioekonomiskt sarbara familjer
dar skollunchen ar viktig och bidrar till
att utjdmna skillnader i matvanor??.
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"JAG LANGTAR BARA ATT
NORMALT, OCH FA KOMM

"JAG HAR ALLTID DANSAT VILKET JAG OCKSA TYCKER
AR OTROLIGT ROLIGT, OCH RSR JAG MIG INTE VARJE
VECKA SA BLIR JAG TROTT, OCH DEN VETSKAPEN HAR
VARIT MIN MOTIVATION ATT ANDA GA IVAG, MEN
DET HAR VARIT SVART ANDA.

MAN AR OFTA TRSTT PA EFTERMIDDAGARNA DA
MAN SUTTIT HEMMA HELA DAGEN OCH DA AR DET
SVART ATT HITTA MOTIVATION ATT TRANA PA KVAL-
LARNA’

"FOR MIG HAR DET GATT BATTRE. JAG HAR
EFFEKTIVISERAT MITT ARBETE DA JAG HAR STYRT
MIN TID. DET AR DOCK SVART OM MAN BEHGVER
HJALP. MAN MASTE RINGA ELLER LIKNANDE."



ALLT SKA OPPNA OCH BLI
A TILLBAKA TILL SKOLAN"

"JAG HAR FORLORAT MOTIVATIONEN ATT GA |
SKOLAN. MAN KANNER SIG VARDELSS DA MAN
BARA GAR UPP OCH SATTER SIG VID DATORN OCH
SEN BARA SITTER FRAMFOSR SKARMEN | SITT RUM
HELA DAGEN."

"JAG UPPLEVER ATT MIN KOST HAR VARIERAT LITE
GRANN UNDER PANDEMIN.

JAG HAR IBLAND HAFT MER MOTIVATION TILL ATT

GA UPP OCH GSRA MIN EGEN MAT OCH DA HAR LART
MIG OTROLIGT MYCKET INOM MATLAGNING, MEN
IBLAND SA DIPPAR DET OCH DA KAN JAG INTE ATA
PA FLERA TIMMAR JUST PG.A ATT MAN AR TROTT
OCH INTE PALLAR GA UPP OCH GOGRA NAGON MAT"



14

MAJORITETEN AV BARN VILL
HA MER RORELSE | SKOLAN

Regeringen beslutade i juli 2018 att utoka dmnet
idrott och halsa med 100 timmar for elever i
grundskolan®. De hénvisade till forskning som
visar att det finns positiva kopplingar mellan
fysisk aktivitet och prestationer i skolan. De
menade att mer rorelse under skoldagen och
mer idrott i skolan kan vara en viktig nyckel i
att skapa forutsattningar for alla eleverna nar
det géller att utvecklas s& langt som mojligt
enligt utbildningens mal. Fran och med lasaret
2019/2020 utdkades darfér timplanen i skolan
for amnet idrott och halsa med 100 timmar som
formellt fordelas pd mellan- och hdgstadiet.
Enligt grundskolans timplan ska barnen fran
arskurs ett till nio ha minst 600 timmar under-
visning i idrott och hélsa, givet 38 skolveckor
per lasar blir det i genomsnitt cirka 1,8 timmar
per vecka.

De flesta barn som svarat pa Pep-rapporten
2021 uppger att de har idrottsundervisning tva
ganger i veckan. Tonaringarna ar den grupp dér
storst andel uppger att de har idrott tre ganger
eller mer per vecka, och totalt sett &r det 1 av 4

19 PROCENT AV
TONARINGARNA
HAR ORGANISERAD
FYSISK AKTIVITET
PA SKOLAN UTANF6R
IDROTTSLEKTIONEN

som har idrott en gang i veckan. Drygt hélften
av barn och ungdomar vill ha mer idrotts-
undervisning &n vad de har idag. Oavsett antalet
idrottslektioner de har idag ar det en liten
andel som svarat att de Onskar mindre idrotts-
undervisning pa schemat.

Vanligaste anledningen barn och ungdomar
uppger till varfér de inte gick pa den senaste
idrottslektionen var for att de var sjuka. 1 av
10 uppger att de inte deltog fér att de &r
obekvama eller kénner oro i samband med
idrottslektionen. Enligt kursplanen ska amnet
idrott och hélsa skapa positiva upplevelser av
rorelse och friluftsliv under uppvaxtaren. Det &r
viktigt att alla barn upplever detta for att bygga
fysisk sjélvkansla och inte 6ka polariseringen
mellan de aktiva och inaktiva. Tidigare studier
om de elever som inte deltar pa skolidrotten
har visat att nagot fler &n var tredje elev som
inte deltar pa lektionerna i idrott och halsa &ven
uppger att de oftast sitter stilla pa rasterna, och
ndrmare halften deltar inte heller i ledarledda
idrottsaktiviteter pa sin fritid®.




Vi vet att aldre barn i hogre utstrackning ar stilla-
sittande och i lagre utstrackning nar den rekom-
menderade méngden fysisk aktivitet. Trots detta
ar det fa insatser i skolan for att aktivera de aldre
eleverna utanfér idrottslektionen. Fér manga ar
kanske idrottslektionerna de enda tillféllena som
de ar fysiskt aktiva. Totalt sett &r det 45 procent
som har ndgon typ av organiserad fysisk aktivitet
i skolan utanfér idrottsundervisningen. Det &r
dock mycket mer vanligt bland de yngre barnen.
Bland barn sju till nio ar ar det 71 procent som
uppger att de har detta, bland tonaringarna
ar det daremot bara 19 procent. For de yngre
barnen som gar pa férskolan &r det totalt 73
procent som uppger att de har nagon typ
av organiserad fysisk aktivitet pa sin forskola.
Vanligast ar det bland de som &r sex ar, bland
dessa uppger 88 procent att de har fysisk
aktivitet pa sin férskola.

Att fa in rérelse som en naturlig del av vardagen
genom aktiva transporter &r ett bra satt att
dka den fysiska aktiviteten. Halften av barn och
ungdomar har svarat att de gar eller cyklar till
skolan eller forskolan vilket ar i linje med andra
studier?*. Dock ar det 1 av 5 barn och ungdomar
som aker bil, dar de yngre i stérre utstrackning
blir skjutsade. Hela 45 procent av barn i férskolan
svarar att de aker bil till forskolan, bland ton-
aringarna &r motsvarande siffra 7 procent.
Av de som aker bil till férskolan eller skolan har
67 procent resor som ar kortare &n tio minuter

med bil.

Andra studier med aktivitetsmatare har visat
att skoldagen bidrar med cirka 35 procent av
veckans totala fysiska aktivitet pd mattlig och
hog anstrangningsniva'” och att barn i skolan &r
fysiskt aktiva i genomsnitt 30 minuter per dag'.
| internationella jdmforelser placerar Sverige sig
i botten nar det galler andelen skolbarn som &r
tillrackligt fysiskt aktiva?.

)

51 PROCENT AV BARN
OCH UNGDOMAR GAR
ELLER CYKLAR TILL SKOLAN
OCH F6RSKOLAN

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Skolverket arbetar foér att alla barn
och elever ska fa en utbildning
som ar likvardig och av god kvalitet i en
trygg miljé. Enligt regeringsuppdraget
(U2018/01430/S) lamnade Skolverket
under 2019 férslag som syftar till mer
rorelse under skoldagen for alla elever
i grundskolan, grundsarskolan, special-
skolan och sameskolan?. Skolverket
foreslar dar en ny skrivning, som ér
tydligare och konkretare &n den som finns
i dag om daglig fysisk aktivitet i samtliga
laroplaner. | Skolverkets férslag fram-
gar att eleverna ska ges mdjlighet och
uppmuntras att delta i halsoframjande
fysiska aktiviteter under skoldagen och
att rektor ansvarar foér att detta sker.
Eftersom skolan nar alla barn och
ungdomar kommer halsofrémjande
fysiska aktiviteter under skoldagen kunna
bidra till en mer jamlik halsa.
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STILLASITTANDE SKARMTID AR
EN STOR DEL AV BARNS FRITID
- OCH INKRAKTAR PA SOMN OCH

FYSISK AKTIVITET

WHOs nya riktlinjer betonar betydelsen av att
begransa langvarigt sittande da det i sig ar en
riskfaktor fo6r ohélsa. | riktlinjen star att barn
och ungdomar ska begrénsa méngden tid som
spenderas stillasittande, speciellt méngden
skarmtid pa fritiden. Fér barn under fem ar har
WHO specifika riktlinjer kopplade till skarmtid
dér barn tva till fyra &r rekommenderas max en
timmes stillasittande sk&rmtid, gdrna mindre?8.

| Pep-rapporten 2021 uppger 4 av 10 barn och
ungdomar att de suttit stilla framfér en skarm
en till tva timmar, och 3 av 10 uppger tre till fyra
timmar. Totalt svarar 1 av 10 att de suttit fem
timmar eller mer och det &r de &ldre barnen
som har mest skdrmtid. Bland barn 10-12 ar
sitter vart tionde barn stilla framfér skérmen i
fem timmar eller mer, och bland tonaringarna
sitter nastan en tredjedel fem timmar eller mer.
Aven de yngsta barnen i Pep-rapporten, fyra
till sex aringarna, spenderar mycket tid framfor

GAR DU PA NAGON

IDROTT ELLER 50 -

FYSISK AKTIVITET
REGELBUNDET?

Procentuell férdelning per inkomstniva som svarat ja.

Kalla: Pep-rapporten 2020. 0 -

skdrmen. Drygt halften (54 procent) uppger
att de suttit stilla framfér en skérm en till tva
timmar och 14 procent uppger att de suttit tre
till fyra timmar.

Gallande den stillasittande skarmtiden for
barn under 13 ar ser vi skillnad mellan de barn
som gar pa fritids och de som inte gor det for
hur stor andel som spenderar tre timmar el-
ler mer framfor en skarm utanfér lektionstid.
Bland de som inte gar pa fritids &r det 55 pro-
cent som uppger att de suttit stilla framfér en
skarm i tre timmar eller mer, detta gar att jam-
féra med 29 procent bland de barn som gar
pa fritids.

Vid jamférelse av skdrmtiden de senaste tre
aren framgar att andelen som uppger att
de suttit stilla framfor en skarm i tre till fyra
timmar eller fem timmar eller mer har dkat
2020 jamfort med resultaten i Pep-rapporten

<18 69
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TANK PA IGAR, UNGEFAR HUR LANG TID SATT
DU SAMMANLAGT STILLA FRAMFGR EN SKARM
UTANFOR LEKTIONSTID (ALLTSA MOBIL. TV,
DATORSKARM. SURFPLATTA)?

Procentuell férdelning, uppdelat per artal. Kalla: Pep-rapporten 2018-2020

tidigare ar. Samtidigt har &ven andelen somsitter
stilla framfér en skdrm i mindre &n en timme
eller inte alls blivit Iagre 2020 jamfort med 2018,
andelen &r dven lagre &n 2019 men ej signifikant.
Tittar vi enbart pa tonaringarna, som &ar den
aldersgrupp som &ar mest stillasittande framfor
skdrmen, sd har andelen som uppger fem
timmar eller mer skarmtid okat 2020 jamfort
med tidigare ar. Bland de yngsta barnen (fyra
till sex ar) ar det en lagre andel som svarat
mindre an en timme eller inte alls f6r skarmtid
2020 jamfort med 2018, dvs farre foljer WHOs
rekommendation idag.

Eftersom dygnet bara har 24 timmar — dven for
tonaringar — betyder det att andra aktiviteter
som fysisk aktivitet och somn far sta tillbaka
for skarmtiden. Av barn och ungdomar som har
stillasittande skdarmtid fem timmar eller mer &r
det endast 4 procent som nar rekommenda-
tionen om minst 60 minuter fysisk aktivitet per

dag. Aven andra studier har pavisat negativ
korrelation mellan fysisk aktivitet och skarmtid®.

Sémnen behdvs for att kroppen och hjarnan ska
fa aterhdmta sig. Nar vi sover bearbetar hjérnan
nya upplevelser och lagrar kunskap och minnen.
Sémnen &r ocksa viktig fér immunférsvaret. For
barn och ungdomar som véxer har sémnen stor
betydelse eftersom tillvaxthormon till stor del
utséndras under sdmnen. Alla barn ar olika och
har darfor olika sémnbehov. 1177 Vardguiden
rekommenderar barn i aldern fyra till sex ar att
sova mellan 11-12 timmar och barn i alder 6-12 ar
att sova 10-11 timmar. | Pep-rapporten svarar
45 procent av barnen i alder fyra till sex ar att
de sovit mindre an 11 timmar, och 31 procent
av barnen i alder 6-12 ar att de sovit mindre an
tio timmar. Barn 12 ar och &ldre behdver sova
atta till nio timmar per dygn, men vissa behover
mer sOmn &n sé& i puberteten. 44 procent av
tonadringarna uppger att de sover mindre &n
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"VI HAR MOBILFSRBUD | VAR SKOLA, OCH
ATT SEN GA TILL DISTANS NAR MAN MASTE
HA TELEFONEN MELLAN KL 9-15 VAR
EN STOR FORANDRING.

DET AR OCKSA ENKLARE ATT DA
SITTA MED DEN PA RASTER.

JAG HAR KANT IBLAND ATT JAG BARA
VILL LAGGA UNDAN TELEFONEN F6R
DET BLIR SA MYCKET."

- HAIDAR 18 AR
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eller mer

TANK PA IGAR, UNGEFAR HUR LANG TID SATT
DU SAMMANLAGT STILLA FRAMFOSR EN SKARM
UTANFOR LEKTIONSTID (ALLTSA MOBIL, TV,
DATORSKARM. SURFPLATTA)?

Procentuell férdelning per aldersgrupp. Kalla: Pep-rapporten 2020.

atta timmar. | internationell jamférelse har
skolbarn i Sverige oftare sémnsvarigheter
jamfért med genomsnittet i Europa®'.

Fysisk aktivitet ar viktigt fér barns fysiska och
psykiska halsa och borde dérfor vara en viktig
del av de flesta barns fritid. Totalt sett &r
det dock 1 av 4 som inte gar pa nagon typ av
fysisk aktivitet pa fritiden. Andelen barn och
ungdomar som gar pad en aktivitet dkar med
vardnadshavarens inkomst och med vardnads-
havarens grad av fysisk aktivitet. Vidare studier
kravs dock for att kunna uttala sig om vilken
riktning sambanden har. De barn och ungdomar
som nar rekommendationen om 60 minuters
fysisk aktivitet gar i stérre utstréckning pa tva
eller fler aktiviteter pa sin fritid. Dock visar
tidigare studier att foreningsidrottandet
minskar och att synen pa idrott bland unga har
féréndrats'e. Fler véljer andra motionsformer &n
tévling och talangutveckling i idrottsféreningar.
Inom idrottsrorelsen pagar ett omfattande
forandringsarbete for att bryta den nedat-
gdende trenden i barn- och ungdomsidrotten32.

HAR ALLA SAMMA
FORUTSATTNINGAR?

Socioekonomiska  faktorer  paverkar
barns mojlighetattdeltapaenorganiserad
fysisk aktivitet pa fritiden. Andelen barn
och ungdomar som gar pa nagon typ
av fysisk aktivitet pa fritiden 6kar med
vardnadshavarens inkomst. Bland barn
till vardnadshavare med lag inkomst
ar det 51 procent som gar pa en
aktivitet regelbundet, bland medel
inkomst ar det 69 procent, och bland hég
inkomst &ar det 83 procent. Vardnads-
havarens inkomstniva spelar roll bade for
mojligheten att delta i en organiserad
aktivitet samt for antalet aktiviteter
barnet deltar i, vidare studier kravs
fér att kunna uttala sig om ett orsaks-
samband. Ménstret aterkommer dock i
flera andra studier dar det framkommer
att ungas deltagande i féreningsidrotten
paverkas av foraldrarnas utbildnings- och
ekonomiska kapital33343,
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ENDAST 1 AV 10 BARN LEVER
HALSOSAMT - VAR TIDS STORA
FOLKHALSOUTMANING

S
S

1AV 10

BARN OCH UNGDOMAR SOM
BADE ROR SIG 60 MINUTER
OM DAGEN OCH ATER
ENLIGT KOSTRADEN

Pep-rapporten 2021 visar att hela samhallet
behdver engagera sig for att dka barn och
ungdomars mdjlighet att leva ett héalsosamt
liv. Totalt sett ar det endast 9 procent av barn
och ungdomar som bade rér sig 60 minuter om
dagen och &ter enligt kostraden avseende
gronsaker, frukt och fisk. Var tredje barn och
ungdom varken ater eller ror sig enligt rekom-
mendationerna. Och det ar barn i familjer med
lag inkomst som nar rekommendationerna for
fysisk aktivitet och kost i lagre utstréckning
jamfért med barn i familjer med hdg inkomst.
En stor internationell studie over skolbarn i 38
léander, varav Sverige ar ett, visar att endast 2
procent av barnen lever hdlsosamt dvs. har minst
60 minuters fysisk aktivitet per dag, hogst tva
timmars stillasittande skarmtid, ater frukt och
gront varje dag, samt konsumerar ingen alkohol
och ingen tobak. Sverige hamnade i denna
studie lite 6ver medel pa 2,2 procent3.

Folkhélsomyndigheten har uppdrag att utveckla
och stédja samhallets arbete med att framja
halsa, férebygga ohalsa och skydda mot olika
former av halsohot. Under 2020 har saklart
myndighetens fokus varit att bekdmpa corona-
viruset. Det O&vergripande nationella folk-
halsomalet &r att skapa samhalleliga forut-
sattningar for en god och jamlik halsa i hela
befolkningen och att sluta de paverkbara
halsoklyftorna inom en generation¥. Det &r
manga i samhallet som behdver bidra till detta
arbete och samverka for att mdjliggdéra en
jamlik halsa.



SAMHALLET

"DEN VARDAGLIGA RORELSEN HAR DEFINITIVT
MINSKAT. DET HAR GJORT ATT JAG KANNER
MIG TROGTTARE OCH MINDRE MOTIVERAD
ATT SEN HITTA ENERGI ATT ORKA TRANA.

DET BLIR EN OND CIRKEL"
- AMAH 16 AR

Insatser foér att frémja hélsosamma levnadsvanor
behdvs pa flera omraden. Skolan &r en viktig
arena dar alla barn och ungdomar nas, men
i hemmet och i féreningslivet behdvs ocksa
insatser. Pep-rapporten visar att de barn vars
vardnadshavare sjélva inte ror pa sig sa mycket
i storre utstrdckning &r inaktiva &n barn vars
vardnadshavare ar fysiskt aktiva. Och andelen
barn och ungdomar som bade &ater och ror
pa sig enligt rekommendationerna &kar med
vardnadshavarens grad av fysisk aktivitet.
Vardnadshavarens inkomstniva spelar roll bade
for mojligheten att delta i en organiserad
aktivitet samt for antalet aktiviteter barnet
deltar, dér andelen som gar pa nagon typ av
fysisk aktivitet pa fritiden okar med vardnads-
havarens inkomst.

Det behdvs dven insatser for att skapa miljder
som inte begrdnsar barns mgjlighet till fysisk
aktivitet. Enligt Eurobarometer Sports and
Physical Activity sker 40 procent av den fysiska
aktiviteten i Europa utomhus i parker, 32 procent
i hemmet och 23 procent i aktiva transporter
till exempel till skola och arbete3®. Samhalls-
planeringharenavgdranderollochkanstimulera
till fysisk aktivitet i vardagen for bade barn

och vuxna. Métningar i Sverige visar ocksa att
barn &r mest fysiskt aktiva nér de ar utomhus".
Boverkets kartlaggning visar dock tyvarr att
skolgadrdarna krymper och att barn har allt
mindre ytor att réra sig pa utomhus®’.

Goda vanor grundlaggs tidigt och féljer barn in
i vuxenlivet. Det &r darfor viktigt att samhallet
mojliggdr halsosamma levnadsvanor ifran unga
ar for att rusta kommande generationer.

] ﬁg MEDEL %,Z

o_. -

NAR VARKEN REKOMMENDATIONEN
FOR FYSISK AKTIVITET ELLER FSLJER
KOSTRADEN AVSEENDE GRONSAKER,
FRUKT OCH FISK.

Procentuell férdelning per inkomstniva.
Kélla: Pep-rapporten 2020.
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OM PEP-RAPPORTEN 2021

Pep-rapporten ar en enkatundersékning av hur
mycket svenska barn och ungdomar i aldrarna
4-17 &r ror pa sig, vad de ater och hur faktorer
runt omkring barnen hanger samman med
levnadsvanorna. Bakom undersdkningen star
Generation Pep och Pep-rapporten 2021
genomférs med stéd av Hjart-Lungfonden.
SOM-institutet vid Go&teborgs Universitet har
genomfért undersdkningen.

Ambitionen ar att Pep-rapporten ska kunna
anvandas som ett verktyg for att bade fa ckad
kunskap, men ocksa fa forstaelse fér var insatser
bor riktas for att godra storst skillnad. | denna
rapport sammanfattas de viktigaste insikterna
fran undersdkningen som genomférdes under
september till december 2020. Detaljerade
resultat finns tillgéngliga i en bilaga. Fore-
liggande rapport heter Pep-rapporten 2021
da den publiceras detta ar. Data samlades
daremot in under hosten 2020, varfor detta artal
anvands i diagram m.m.

Under februari 2021 genomférdes fyra djup-
intervjuer med gymnasieungdomar bosatta i
Stockholmsregionen. Det &r ifran dessa intervjuer
som citaten i rapporten ar tagna. Intervjuerna
ingar inte i den vetenskapliga studien.

RADGIVARGRUPP

Marie L6f, Karolinska Institutet (Forsknings-
huvudman). Anette Jansson, Hjért-Lungfonden,
Pia Lindeskog, Folkhalsomyndigheten.

Anna Karin Lindroos, Livsmedelsverket och
Goteborgs Universitet. Magnus Lindwall,
Goteborgs Universitet. Gisela Nyberg,
Gymnastik- och idrottshégskolan och
Karolinska Institutet. Anders Raustorp,
Goteborgs Universitet.

METOD

Undersdkningen skickades ut till ett systema-
tiskt sannolikhetsurval av barn och ungdomar i
Sverige som bjods in till att svara pa undersok-
ningen via webben. Urvalsramen innefattade
alla svenska och utlandska medborgare
mellan 4-17 ar. | det totala urvalet ingick det

29 000 barn varav 8320 svarade, vilket gor att
svarsfrekvensen landade pa cirka 29 procent.

De forsta fragorna i enkaten riktar sig till
vardnadshavaren men den storre delen av
enkaten handlar om barnets levnadsvanor. For
de yngre barnen uppmanas vardnadshavare
besvara fragorna tillsammans med barnet.
Unga &ver 15 ar uppmanas att besvara enkaten
sjdlva med instruktion att fraga en vuxen om
nagon fraga kanns svar.

Vilka som svarar och vilka som inte svarar pa en
frageundersdkning har betydelse f6r tolkningen
av undersékningens resultat. Om en viss grupp
ar underrepresenterad och samtidigt tenderar
att skilja sig fran ovriga gruppers svar blir
studiens resultat mindre giltiga for popula-
tionen som helhet. Trots att mer an héaften av
respondenterna inte svarat pa enkaten &r
den demografiska representativiteten i svars-
gruppen god. Av de som svarat ar det nagot fler
yngre barn och nagot farre mellan 16-17 ar vid
jamforelse med hur befolkningen i stort ser ut.

Totalt har 5,6 procent av vardnadshavarna
uppgett att de har ett barn med en funktions-
variation som till exempel neuropsykiatrisk
diagnos (autism, ADHD), dyslexi, utvecklings-
storning.

Eftersom barns halso- och matvanor kan vara
starkt kopplade till deras familjesituation &r det
aven viktigt att underscka hur representativa
vardnadshavarna ar jamfért med befolkningen
i helhet. Vardnadshavarna till de barn som
deltagit i studien &r i hoégre utstrackning
hégutbildade jamfért med befolkningen som
helhet. Férdelningen mellan de olika inkomst-
grupperna* fér de som svarat pa under-
sbkningen sag ut som foéljande: 13 procent
med en lag inkomst, 36 procent med en
medelinkomst och 51 procent med en hdg
inkomst. N&r det kommer till andelen vardnads-
havare med utléandsk bakgrund (19 procent) &r
denna mer lik befolkningen i helhet.

Vid jamforelse av olika grupper ar skillnaderna
signifikanta p& minst 5% signifikansniva.

*Hushallsinkomst bygger pa tva fragor, en till hushall med flera vuxna/vardnadshavare i och den andra till ensamstaende vardnadshavare.
"Lag"” avser en inkomst pa under 20 000 f6r ensamstaende och under 40 000 fér hushall med flera vuxna, “Medel” avser en inkomst pa mel-
lan 20 000 och 40 000 f6r ensamstaende och 40 000-80 000 fér hushall med flera vuxna, "H6g"” avser en inkomst mellan 40 000-60 000 eller
mer fér ensamstaende och mellan 80 000-100 000 eller mer fér hushall med flera vuxna.



REFERENSER

20.

Anna Sarkadi, Lisa Sahlin Torp, Anna Perez Aronsson, Antonia T6kés, Natalie
Durbeej, Karin Fangstrém, Fatumo Osman, Raziye Salari, Anna Faldt och
Kine Johansen (2020). Barn och ungas réster om corona. En undersékning
med barn och unga 4-18 ar om coronapandemin varen 2020. Uppsala Univer-
sitet. https://www.pubcare.uu.se/digitalAssets/865/c _865168-1 3-k final-

barn-och-unga-om-corona_juli_2020.pdf (Hdmtad 2021-02-18)

Kapetanovic S, Gurdal S, Ander B, Sorbring E. (2021) Reported Changes in
Adolescent Psychosocial Functioning during the COVID-19 Outbreak. Ado-
lescents, 1(1):10-20. https://doi.org/10.3390/adolescents1010002 (Hadmtad
2021-02-18)

Norberg J, Svensson D, Jansson A, Hedenborg S (2021). The Impact of the
Covid-19 Pandemic on Sport in Sweden. Time Out : National Perspectives
on Sport and the Covid-19 Lockdown. Common Ground Publishing; p.
15-28. http://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:mau:diva-40685 (Hamtad
2021-02-23)

Generation Pep (2020). SIFO-undersckning 2020 - covid-19 och barn och
ungdomars fysiska aktivitet. https://generationpep.se/sv/aktuellt/sifo-un-

dersokning-2020/

Delisle Nystrom, C., Alexandrou, C., Henstrom, M., Nilsson, E., Okely, A.,
Wehbe El Masri, S., & L&f, M. (2020). International Study of Movement Beha-
viors in the Early Years (SUNRISE): Results from SUNRISE Sweden's Pilot and
COVID-19 Study. International Journal of Environmental Research and Public
Health, 17(22), 8491-. https://doi.org/10.3390/ijerph17228491

Naturvardverket (2020). Naturen extra viktig under pandemin [pressmedde-
lande], 2 december. https://www.naturvardsverket.se/Nyheter-och-press-
meddelanden/Naturen-extra-viktig-under-pandemin/ (Hdmtad 2021-02-18)

Institutet for arbetsmarknads- och utbildningspolitisk utvardering (IFAU)
(2021). Barn och unga under coronapandemin. (IFAU-rapport 2021:2). Uppsa-

la: IFAU https://www.ifau.se/globalassets/pdf/se/2021/r-2021-02-barn-och-
unga-under-coronapandemin.pdf (hdmtad 2021-02-18)

Lundvall, S., Brun Sundblad, G. Polarisering av ungas idrottande. | Centrum
for idrottsforskning. De aktiva och de inaktiva — om ungas rérelse i skola och
pa fritid. Stockholm: Centrum fér idrottsforskning, 2017. https://centrumfo-
ridrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/De-aktiva-och-de-inakti-
va_komp.pdf (Hdmtad 2021-02-18)

World Health Organization. (2020). WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour. World Health Organization. https://apps.who.int/iris/
handle/10665/336656 License: CC BY-NC-SA 3.0 IGO (Hamtad 2021-02-18)

Fréberg, A., Lindroos, A., Ekblom, . and Nyberg, G. (2020). Organised
physical activity during leisure time is associated with more objectively
measured physical activity among Swedish adolescents. Acta Paediatrica.
109(9), pp.1815-1824.

SFS 2018:1197. om Férenta nationernas konvention om barnets rattigheter.

Hagstrémer, M. (2017). Hur mycket fysisk aktivitet behdver barn och
ungdomar? | Centrum fér idrottsforskning. De aktiva och de inaktiva — om
ungas rérelse i skola och pé fritid. Stockholm: Centrum fér idrottsforskning.
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/De-ak-
tiva-och-de-inaktiva komp.pdf (Hamtad 2021-02-24)

Wu, XY., Han, L.H., Zhang, J.H., Luo, S., Hu, JW. & Sun, K. (2017), "The
influence of physical activity, sedentary behavior on health-related quality of
life among the general population of children and adolescents: A systematic
review”, PloS one, vol. 12, no. 11, pp. e0187668.

Kremer, P., Elshaug, C., Leslie, E., Toumbourou, J.W., Patton, G.C. & Willi-
ams, J. (2013;2014), "Physical activity, leisure-time screen use and depression
among children and young adolescents”, Journal of Science and Medicine in
Sport, vol. 17, no. 2, pp. 183-187.

BRIS (2020). De s&ger att vi inte ror pa oss. Hur samhillet kan ge béttre
forutsattningar for fysisk aktivitet. Brisrapport 2020:2. https://www.bris.se/
globalassets/pdf/brisrapport 2020 2 .pdf (hdmtad 2021-02-08)

Norberg, R.J (2020). Statens st&d till idrotten — uppféljning 2019. (Centrum
for idrottsforskning 2020:1). https://centrumforidrottsforskning.se/
wp-content/uploads/2020/05/Statens-stod-till-idrotten-uppfoljning-2019.
pdf (hdamtad 2021-02-18)

Folkh&lsomyndigheten (2019). Barn och ungas rérelseménster. https://

www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/b/
barns-och-ungas-rorelsemonster/?pub=60058 (hamtad 2021-02-18)

Nyberg, G., Kjellenberg, K., Fréberg, A. and Lindroos, A.K. (2020). A national
survey showed low levels of physical activity in a representative sample of
Swedish adolescents. Acta Paediatrica. 109(11), pp.2342-2353.

Livsmedelsverket. De Svenska kostraden. Hitta ditt s&tt. Att &ta grénare,
lagom mycket och réra pa dig. Uppsala 2017. https://www.livsmedelsver-

ket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer/kostraed webb.pdf
(Hamtad 2021-02-23)

Warensj6 Lemming E, Moraeus L, Petrelius Sipinen J, Lindroos A. (2018). Rik-
smaten ungdom 2016-17. Livsmedelskonsumtion bland ungdomar i Sverige.
Livsmedelsverket. Rapportserie nr 14. https://www.livsmedelsverket.se/
globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenung-
dom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf (Hémtad 2021-02-18)

Zil,

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

858

36.

37.

38.

39.

Nordic Council of Ministers, Nordiska ministerradet & Nordisk Ministerrads
sekretariat (2014), Nordic Nutrition Recommendations 2012: Integrating
nutrition and physical activity, Nordic Council of Ministers, S.I.

Livsmedelsverket och Folkhdlsomyndigheten (2021). Covid-19-pandemin
och offentliga maltidsverksamheter i vard, skola och omsorg. (Livsmedels-
verkets rapportserie S 2021 nr 01). Uppsala: Livsmedelsverket. https://www.
livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2021/s
-2021-nr-01-covid-19-pandemin-och-offentliga-maltidsverksamheter.pdf
(hamtad 2021-02-18)

Regeringen (2018). Nu far eleverna mer undervisningstid i matematik och

i idrott och hélsa [pressmeddelande], 12 juli. https://www.regeringen.se/
pressmeddelanden/2018/07/nu-far-eleverna-mer-undervisningstid-i-mate-
matik-och-i-idrott-och-halsa/ (hdmtad 2021-02-18)

Trafikverket (2018). Attitydundersckning — Barns skolvagar 2018. https:/
www.trafikverket.se/contentassets/799dec75057b45069c9621f395ac39%ee/
rapport-barns-skolvagar-2018.pdf (hamtad 2021-03-14)

Inchley J, Currie D, Budisavljevic S, Torsheim T, Jastad A, Cosma A et al.,
editors (2020). Spotlight on adolescent health and well-being. Findings from
the 2017/2018 Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) survey in
Europe and Canada. International report. Volume 1. Key findings. Copen-
hagen: WHO Regional Office for Europe. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332091/9789289055000-e
ng.pdf (hdmtad 2021-02-18)

Regeringsbeslut. U2018/01430/S. Uppdrag om mer rorelse i skolan.

Skolverket (2019). Redovisning av uppdrag om mer rérelse i skolan. Dnr
U2018/01430/S. Stockholm: Skolverket. https://www.skolverket.se/getFile?-
file=4038 (hamtad 2021-02-08)

World Health Organization. (2019). Guidelines on physical activity, sedentary
behaviour and sleep for children under 5 years of age. World Health Organi-
zation. https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664 (hdmtad 2021-02-18)

Raustorp, A., Spenner, N., Wilkenson, A. and Fréberg, A. (2020). School
based study showed a correlation between physical activity and smartphone
and tablet use by students aged eight, 11 and 14. Acta Paediatrica. 109(4),
pp-801-806.

1177 Vardguiden (2020). Barns sémn | olika aldrar. https:/www.1177.se/
Vastra-Gotaland/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-
somn-i-olika-aldrar/ (Hédmtad 2021-02-18)

Inchley J, Currie D, Budisavljevic S, Torsheim T, Jastad A, Cosma A et al.,
editors (2020). Spotlight on adolescent health and well-being. Findings from
the 2017/2018 Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) survey in
Europe and Canada. International report. Volume 1. Key findings. Copen-
hagen: WHO Regional Office for Europe. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332091/9789289055000-¢
ng.pdf (hdmtad 2021-02-18) SAMMA SOM NUMMER 21

Riksidrottsférbundet. Strategisk plan for idrottsrérelsen 2018-2021. https://

www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/nya-dokument-
banken/rfs-verksamhet/strategisk-plan-2018-21.pdf (Hdmtad 2021-02-24)

Elofsson, S., Blomdahl, U., Lengheden, L. m fl. (2015). Ungas livsstil i lag- och
hégstatusomraden. En studie i aldersgruppen 13-16 ar. Stockholm: Stock-
holms stad och Stockholms universitet

Larsson, B. (2008). Ungdomarna och idrotten: Tonaringars idrottande i fyra
skilda miljder. Doktorsavhandling. Stockholm: Stockholms universitet

Badura P, Hamrik Z, Dierckens M, et al. (2021). After the bell: adolescents’
organised leisure-time activities and well-being in the context of social and
socioeconomic inequalities. Journal of epidemiology and community health.
Published Online First: 05 January 2021. doi: 10.1136/jech-2020-215319

Marques, A., Bordado, J., Tesler, R., Demetriou, Y., Sturm, D.J. and Matos,
M.G. (2020). A composite measure of healthy lifestyle: A study from 38
countries and regions from Europe and North America, from the Health Be-
havior in School Aged Children survey. American journal of human biology.
32(6), p-e23419-n/a.

Proposition 2017/18:249. God och jamlik halsa — en utvecklad folkhélsopolitik.

European Commission (2018). Special Eurobarometer 472 - Sport and
physical activity. European Commission-Directorate General for Edu-
cation, Youth, Sport and Culture, March 2018, ISBN 978-92-79-80242-3,
doi:10.2766/483047

SCB (2018). Grundskolor och friytor — Nationell kartlaggning och uppféljning
av grundskoleelevers tillgang till friytor 2014-2017. https://www.boverket.

se/contentassets/7f6b1586a5504fcfal1ea370f73b2b05/rapport-grundsko-
lor-och-friytor.pdf (Hdmtad 2021-02-19)

Generation Pep, 2021.
Text och Analys: Elin Annwall & Malin J-son H66k.
Layout & lllustration: Josué Motta


https://www.pubcare.uu.se/digitalAssets/865/c_865168-l_3-k_final-barn-och-unga-om-corona_juli_2020.pdf
https://www.pubcare.uu.se/digitalAssets/865/c_865168-l_3-k_final-barn-och-unga-om-corona_juli_2020.pdf
https://doi.org/10.3390/adolescents1010002
http://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:mau:diva-40685
https://generationpep.se/sv/aktuellt/sifo-undersokning-2020/
https://generationpep.se/sv/aktuellt/sifo-undersokning-2020/
https://doi.org/10.3390/ijerph17228491
https://www.naturvardsverket.se/Nyheter-och-pressmeddelanden/Naturen-extra-viktig-under-pandemin/
https://www.naturvardsverket.se/Nyheter-och-pressmeddelanden/Naturen-extra-viktig-under-pandemin/
https://www.ifau.se/globalassets/pdf/se/2021/r-2021-02-barn-och-unga-under-coronapandemin.pdf
https://www.ifau.se/globalassets/pdf/se/2021/r-2021-02-barn-och-unga-under-coronapandemin.pdf
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/De-aktiva-och-de-inaktiva_komp.pdf
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/De-aktiva-och-de-inaktiva_komp.pdf
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/De-aktiva-och-de-inaktiva_komp.pdf
https://apps.who.int/iris/handle/10665/336656
https://apps.who.int/iris/handle/10665/336656
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/De-aktiva-och-de-inaktiva_komp.pdf
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2017/06/De-aktiva-och-de-inaktiva_komp.pdf
https://www.bris.se/globalassets/pdf/brisrapport_2020_2_.pdf
https://www.bris.se/globalassets/pdf/brisrapport_2020_2_.pdf
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2020/05/Statens-stod-till-idrotten-uppfoljning-2019.pdf
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2020/05/Statens-stod-till-idrotten-uppfoljning-2019.pdf
https://centrumforidrottsforskning.se/wp-content/uploads/2020/05/Statens-stod-till-idrotten-uppfoljning-2019.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/b/barns-och-ungas-rorelsemonster/?pub=60058
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/b/barns-och-ungas-rorelsemonster/?pub=60058
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publicerat-material/publikationsarkiv/b/barns-och-ungas-rorelsemonster/?pub=60058
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer/kostraed_webb.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer/kostraed_webb.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2018/2018-nr-14-riksmatenungdom-huvudrapport_del-1-livsmedelskonsumtion.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2021/s-2021-nr-01-covid-19-pandemin-och-offentliga-maltidsverksamheter.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2021/s-2021-nr-01-covid-19-pandemin-och-offentliga-maltidsverksamheter.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2021/s-2021-nr-01-covid-19-pandemin-och-offentliga-maltidsverksamheter.pdf
https://www.regeringen.se/pressmeddelanden/2018/07/nu-far-eleverna-mer-undervisningstid-i-matematik-och-i-idrott-och-halsa/
https://www.regeringen.se/pressmeddelanden/2018/07/nu-far-eleverna-mer-undervisningstid-i-matematik-och-i-idrott-och-halsa/
https://www.regeringen.se/pressmeddelanden/2018/07/nu-far-eleverna-mer-undervisningstid-i-matematik-och-i-idrott-och-halsa/
https://www.trafikverket.se/contentassets/799dec75057b45069c9621f395ac39ee/rapport-barns-skolvagar-2018.pdf
https://www.trafikverket.se/contentassets/799dec75057b45069c9621f395ac39ee/rapport-barns-skolvagar-2018.pdf
https://www.trafikverket.se/contentassets/799dec75057b45069c9621f395ac39ee/rapport-barns-skolvagar-2018.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332091/9789289055000-eng.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332091/9789289055000-eng.pdf
https://www.skolverket.se/getFile?file=4038
https://www.skolverket.se/getFile?file=4038
https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/barn--gravid/att-ta-hand-om-barn/barns-somn/barns-somn-i-olika-aldrar/
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332091/9789289055000-eng.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/332091/9789289055000-eng.pdf
https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/nya-dokumentbanken/rfs-verksamhet/strategisk-plan-2018-21.pdf
https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/nya-dokumentbanken/rfs-verksamhet/strategisk-plan-2018-21.pdf
https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/nya-dokumentbanken/rfs-verksamhet/strategisk-plan-2018-21.pdf
https://www.boverket.se/contentassets/7f6b1586a5504fcfa11ea370f73b2b05/rapport-grundskolor-och-friytor.pdf
https://www.boverket.se/contentassets/7f6b1586a5504fcfa11ea370f73b2b05/rapport-grundskolor-och-friytor.pdf
https://www.boverket.se/contentassets/7f6b1586a5504fcfa11ea370f73b2b05/rapport-grundskolor-och-friytor.pdf

Var malsattning ar att engagera hela samhallet i folkrorelsen
for barn och ungas hélsa - fran lokala eldsjalar till féretag
och organisationer.

www.generationpep.se
Facebook: Generation Pep
Instagram: @gen.pep
LinkedIn: Generation Pep

6“ ATy 04/
q,e/\
Med stod av: r

Hjart®
Lungfonden

)
2
m
o



