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SWEDE

Fakta om fysisk aktivitet

Var kropp ar gjord for att vara i rorelse. Det &r genom att vara fysiskt aktiva som vi bade
starker vart skelett och bygger muskler, men fysisk aktivitet bidrar ocksa till att minska risken
for sjukdomar och 6kar ocksa vart psykiska vélbefinnande.

Vuxna som barn behdver rora pa sig varje dag, men det ar extra viktigt for barn. Deras
kroppar vaxer och behdver bli starka, och de vanor vi far med oss som sma barn paverkar
vilka vanor vi har som vuxna.

| vart arbete utgar vi fran de svenska rekommendationerna for fysisk aktivitet som
publicerades av Folkhalsomyndigheten 2021 [1]. Vill du veta mer om Folkhalsomyndighetens
arbete med rekommendationerna?

Besok Folkhélsomyndigheten: Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande

Varfor ar det bra att réra pa sig?
Forebygger sjukdomar

Att réra pa sig 60 minuter om dagen med mattlig till hog intensitet kan till exempel minska
riskerna for diabetes typ 2 och hjart- och kérlsjukdomar, men ocksa minska risken for Gvervikt
[2]. Enligt Varldshalsoorganisationen (WHO) skulle cirka 30 procent av all cancer och hela 80
procent av alla kranskarlssjukdomar och stroke kunna férebyggas genom férandrade
levnadsvanor [3]. Fysisk aktivet paverkar aven var psykiska halsa positivt och ar en skyddande
faktor for exempelvis depression.

Fysisk aktivitet framjar dven hjart- och lungkapacitet, muskelstyrka, skelettstyrka, smidighet,
snabbhet, rorlighet, reaktionsformaga och koordination, vilka alla bidrar till kroppens
valbefinnande.

Forbéttrar inldrnings- och koncentrationsférmaga

Studier har visat att sa lite som fyra minuter fysisk aktivitet kan 6ka uppmarksamheten [4]. | en
systematisk sammanstélining av forskning som fokuserade pa effekten av 6kad fysisk aktivitet
och barns kognitiva féormagor framgick att dessa formagor forbattrades med okad fysisk
aktivitet. Framfér allt forbattrades barnens férmaga att 16sa problem och deras férmaga att
koncentrera sig [5].

Alla barn och unga gynnas av fysisk aktivitet nér det kommer till koncentration och
inlarningsférmaga, men kanske allra mest barn och unga med koncentrations- och
inlarningssvarigheter [5]. Fysisk aktivitet i alla former (lek, sport, rérelsepauser,
vardagsmotion) okar aven stresstaligheten, vilket gor att kroppen inte reagerar lika mycket
pa stressande situationer och miljder [6].
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Hur mycket ror sig barn idag?

Enligt de svenska rekommendationerna bor barn mellan 6-17 ar agna sig at pulshéjande
fysisk aktivitet i genomsnitt 60 minuter per dag [1], men idag &r det fa barn som nar upp till
detta.

Enligt Pep-rapporten 2024 ar det bara tva av tio barn som nar den rekommenderade
mangden fysisk aktivitet per dag. Barn och ungdomar vars vardnadshavare har en lag
inkomst nar rekommendationen i mindre utstrackning an de barn och ungdomar vars
vardnadshavare har en hog inkomst [7].

Tittar vi pa utvecklingen 6ver tid sa finns det rapporter om att barn idag ar mer stillasittande
an for bara 20 ar sedan. En studie fran Goéteborgs Universitet kunde visa att mellan ar 2000
och 2017 sjonk den fysiska aktiviteten, matt i steg per dag, med 24 procent for 14-ariga
flickor och med 30 procent f6r jamnariga pojkar [8]. Detta ar en oroande utveckling som vi pa
Generation Pep vill vara med och férhindra.

Hur mycket ska barn réra sig?

Folkh&lsomyndigheten har tagit fram svenska rekommendationer kring fysisk aktivitet for
barn, unga och vuxna [1]. Dessa rekommendationer utgar till stor del fran
Varldshéalsoorganisationens rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande [2]. Har
nedan hittar du de svenska rekommendationerna som finns fér barn och unga 0-5 ar och 6-17
ar. Pa Folkhalsomyndighetens hemsida kan du aven ta del av rekommendationer for vuxna.

Aktiviteterna bor anpassas efter barnets fysiska kapacitet utifran alder, sjukdomstillstand och
funktionsvariation. Det &r dédremot viktigt att alltid mojliggora rorelse i den man barnet klarar
av. Barn och ungdomar med sjukdomstillstand eller funktionsvariation, som inte kan na upp
till rekommendationerna, bor vara sa aktiva som tillstandet medger. Det ar viktigt att prata
med en fysioterapeut, ldkare och/eller sjukskoterska for att fa individuellt anpassade rad.

Tank pa att tiderna som anges i de svenska rekommendationerna inte behdver vara
sammanhangande, utan det kan exempelvis vara en kvart har och dar.

Svenska rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande, 0-17 ar
Rekommendationer for barn 0-5 ar

Regelbunden fysisk aktivitet

Alla barn 0-5 ar bor ha mojlighet att rora pa sig pa olika satt flera ganger om dagen. For
spadbarn kan det handla om lek och rérelse pa golvet i rygg- och maglége och for barn 1-5
om lek, aktiv transport, utevistelse och utforskande av olika miljcer.

Minskat stillasittande

Under vaken tid boér smabarn inte begrénsas i sin rorelse, forutom nér det ar nddvandigt.
Langa perioder av stillasittande i till exempel barnvagn eller barnstol bor brytas av och
ersattas med nagon form av rorelse.
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Rekommendationer for barn och unga 6-17 ar

Regelbunden fysisk aktivitet
Alla barn och unga 6-17 ar bor vara fysiskt aktiva under veckan, bade vardagar och helger.

Minskat stillasittandle
Langa perioder av stillasittande bor brytas av och ersattas med ndgon form av fysisk
aktivitet.

Pulshéjande tysisk aktivitet i genomsnitt 60 minuter per dag
Barn och unga bor i genomsnitt vara fysiskt aktiva i minst 60 minuter per dag, pa en mattlig
till hog intensitet som ger 6kad puls och andning.

Fysisk aktivitet pa hog intensitet och aktiviteter som starker muskler och skelett ska ske minst
tre dagar i veckan. Fysisk aktivitet pa hog intensitet ger en markant 6kad puls och andning.
Aktiviteterna kan inga som en naturlig del i att leka, springa och hoppa, eller som en del i
planerad motion och idrott i skolan eller pa fritiden [1].

Risker med inaktivitet

Idag finns det god evidens fér hur mycket fysisk aktivitet manniskor behéver fér att ma bra,
men aven vilka faror det finns med ett allt for inaktivt liv. Fetma och 6vervikt ar en av de
storsta orsaker till sjukdom och férlorade levnadsar i Sverige [9]. Varje ar insjuknar dver 90
000 personer i sjukdomar kopplade till kostvanor och fysisk inaktivitet [10].

Over hilften av den vuxna befolkningen i Sverige har idag dvervikt eller fetma och darmed
en Okad risk for bland annat cancer, typ 2-diabetes och hjart-karlsjukdomar [11]. Idag gar det
att koppla évervikt och fetma till minst 13 cancersjukdomar [12], samtidigt 6kar andelen
manniskor med en ohélsosam hog vikt i néstan hela varlden.

Vanor och beteenden kopplat till var halsa grundlaggs tidigt i livet. For barn och ungdomar
med Svervikt och fetma ar risken stor att dvervikt och fetma dven kvarstar i vuxen alder [9].
Andelen barn och ungdomar med fetma eller dvervikt har 6kat dramatiskt under de senaste
30 aren [10]. Bland elever i mellanstadie- och hogstadiealdern har det skett en fordubbling av
andelen med overvikt eller fetma mellan 1dsaren 1989/90 och 2017/18. Under samma period
har dessutom andelen barn med fetma femdubblats [13].

Fysisk aktivitet har inte bara en skyddande effekt fér vara stora folkhélsosjukdomar utan
paverkar dven barn och vuxnas psykiska halsa. | Bris rapport "De sager att vi inte ror pa oss”
(2020) har barn som mar psykiskt daligt berattat att de saknar ork eller férmaga att vara fysisk
aktiva och slutat idrotta pa grund av depression, angest, somnsvarigheter eller liknande [14].
Den psykiska halsan blir med andra ord hindrande. Allt fler studier visar dock att fysisk
aktivitet inte bara gynnar den fysiska hélsan utan dven den psykiska, bade hos barn och
vuxna. En systematisk sammanstélining av olika studier som fokuserat pa ékad fysisk aktivitet
och férekomsten av depressiva symtom bland ungdomar visar pa en tydlig minskning av
sadana symptom vid 6kad fysisk aktivitet [15].
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Tips till vardnadshavare

Vill du ha tips pa hur du som vardnadshavare eller anhorig kan stotta barn och ungdomar till
hélsosamma vanor kopplat till fysisk aktivitet, matvanor och skarmtid? Prata med var chatbott
och ta del av tips pa var sida Tips till vardnadshavare.
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