
Fakta om fysisk aktivitet 

Vår kropp är gjord för att vara i rörelse. Det är genom att vara fysiskt aktiva som vi både 
stärker vårt skelett och bygger muskler, men fysisk aktivitet bidrar också till att minska risken 
för sjukdomar och ökar också vårt psykiska välbefinnande.  

Vuxna som barn behöver röra på sig varje dag, men det är extra viktigt för barn. Deras 
kroppar växer och behöver bli starka, och de vanor vi får med oss som små barn påverkar 
vilka vanor vi har som vuxna.  

I vårt arbete utgår vi från de svenska rekommendationerna för fysisk aktivitet som 
publicerades av Folkhälsomyndigheten 2021 [1]. Vill du veta mer om Folkhälsomyndighetens 
arbete med rekommendationerna?  
Besök Folkhälsomyndigheten: Rekommendationer för fysisk aktivitet och stillasittande  

Varför är det bra att röra på sig? 

Förebygger sjukdomar  

Att röra på sig 60 minuter om dagen med måttlig till hög intensitet kan till exempel minska 
riskerna för diabetes typ 2 och hjärt- och kärlsjukdomar, men också minska risken för övervikt 
[2]. Enligt Världshälsoorganisationen (WHO) skulle cirka 30 procent av all cancer och hela 80 
procent av alla kranskärlssjukdomar och stroke kunna förebyggas genom förändrade 
levnadsvanor [3]. Fysisk aktivet påverkar även vår psykiska hälsa positivt och är en skyddande 
faktor för exempelvis depression.  

Fysisk aktivitet främjar även hjärt- och lungkapacitet, muskelstyrka, skelettstyrka, smidighet, 
snabbhet, rörlighet, reaktionsförmåga och koordination, vilka alla bidrar till kroppens 
välbefinnande.  

Förbättrar inlärnings- och koncentrationsförmåga   

Studier har visat att så lite som fyra minuter fysisk aktivitet kan öka uppmärksamheten [4]. I en 
systematisk sammanställning av forskning som fokuserade på effekten av ökad fysisk aktivitet 
och barns kognitiva förmågor framgick att dessa förmågor förbättrades med ökad fysisk 
aktivitet. Framför allt förbättrades barnens förmåga att lösa problem och deras förmåga att 
koncentrera sig [5].  

Alla barn och unga gynnas av fysisk aktivitet när det kommer till koncentration och 
inlärningsförmåga, men kanske allra mest barn och unga med koncentrations- och 
inlärningssvårigheter [5]. Fysisk aktivitet i alla former (lek, sport, rörelsepauser, 
vardagsmotion) ökar även stresståligheten, vilket gör att kroppen inte reagerar lika mycket 
på stressande situationer och miljöer [6].  
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Hur mycket rör sig barn idag?  

Enligt de svenska rekommendationerna bör barn mellan 6-17 år ägna sig åt pulshöjande 
fysisk aktivitet i genomsnitt 60 minuter per dag [1], men idag är det få barn som når upp till 
detta.  

Enligt Pep-rapporten 2024 är det bara två av tio barn som når den rekommenderade 
mängden fysisk aktivitet per dag. Barn och ungdomar vars vårdnadshavare har en låg 
inkomst når rekommendationen i mindre utsträckning än de barn och ungdomar vars 
vårdnadshavare har en hög inkomst [7].  

Tittar vi på utvecklingen över tid så finns det rapporter om att barn idag är mer stillasittande 
än för bara 20 år sedan. En studie från Göteborgs Universitet kunde visa att mellan år 2000 
och 2017 sjönk den fysiska aktiviteten, mätt i steg per dag, med 24 procent för 14-åriga 
flickor och med 30 procent för jämnåriga pojkar [8]. Detta är en oroande utveckling som vi på 
Generation Pep vill vara med och förhindra.  

Hur mycket ska barn röra sig?  

Folkhälsomyndigheten har tagit fram svenska rekommendationer kring fysisk aktivitet för 
barn, unga och vuxna [1]. Dessa rekommendationer utgår till stor del från 
Världshälsoorganisationens rekommendationer om fysisk aktivitet och stillasittande [2]. Här 
nedan hittar du de svenska rekommendationerna som finns för barn och unga 0-5 år och 6-17 
år. På Folkhälsomyndighetens hemsida kan du även ta del av rekommendationer för vuxna.   

Aktiviteterna bör anpassas efter barnets fysiska kapacitet utifrån ålder, sjukdomstillstånd och 
funktionsvariation. Det är däremot viktigt att alltid möjliggöra rörelse i den mån barnet klarar 
av. Barn och ungdomar med sjukdomstillstånd eller funktionsvariation, som inte kan nå upp 
till rekommendationerna, bör vara så aktiva som tillståndet medger. Det är viktigt att prata 
med en fysioterapeut, läkare och/eller sjuksköterska för att få individuellt anpassade råd.  

Tänk på att tiderna som anges i de svenska rekommendationerna inte behöver vara 
sammanhängande, utan det kan exempelvis vara en kvart här och där.  

Svenska rekommendationer för fysisk aktivitet och stillasittande, 0-17 år  

Rekommendationer för barn 0–5 år  

Regelbunden fysisk aktivitet  
Alla barn 0–5 år bör ha möjlighet att röra på sig på olika sätt flera gånger om dagen. För 
spädbarn kan det handla om lek och rörelse på golvet i rygg- och magläge och för barn 1-5 
om lek, aktiv transport, utevistelse och utforskande av olika miljöer.  

Minskat stillasittande  
Under vaken tid bör småbarn inte begränsas i sin rörelse, förutom när det är nödvändigt. 
Långa perioder av stillasittande i till exempel barnvagn eller barnstol bör brytas av och 
ersättas med någon form av rörelse.  
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Rekommendationer för barn och unga 6–17 år  

Regelbunden fysisk aktivitet  
Alla barn och unga 6–17 år bör vara fysiskt aktiva under veckan, både vardagar och helger.  

Minskat stillasittande  
Långa perioder av stillasittande bör brytas av och ersättas med någon form av fysisk 
aktivitet.  

Pulshöjande fysisk aktivitet i genomsnitt 60 minuter per dag  
Barn och unga bör i genomsnitt vara fysiskt aktiva i minst 60 minuter per dag, på en måttlig 
till hög intensitet som ger ökad puls och andning.  

Fysisk aktivitet på hög intensitet och aktiviteter som stärker muskler och skelett ska ske minst 
tre dagar i veckan. Fysisk aktivitet på hög intensitet ger en markant ökad puls och andning. 
Aktiviteterna kan ingå som en naturlig del i att leka, springa och hoppa, eller som en del i 
planerad motion och idrott i skolan eller på fritiden [1].  

Risker med inaktivitet  

Idag finns det god evidens för hur mycket fysisk aktivitet människor behöver för att må bra, 
men även vilka faror det finns med ett allt för inaktivt liv. Fetma och övervikt är en av de 
största orsaker till sjukdom och förlorade levnadsår i Sverige [9]. Varje år insjuknar över 90 
000 personer i sjukdomar kopplade till kostvanor och fysisk inaktivitet [10].  

Över hälften av den vuxna befolkningen i Sverige har idag övervikt eller fetma och därmed 
en ökad risk för bland annat cancer, typ 2-diabetes och hjärt-kärlsjukdomar [11]. Idag går det 
att koppla övervikt och fetma till minst 13 cancersjukdomar [12], samtidigt ökar andelen 
människor med en ohälsosam hög vikt i nästan hela världen.  

Vanor och beteenden kopplat till vår hälsa grundläggs tidigt i livet. För barn och ungdomar 
med övervikt och fetma är risken stor att övervikt och fetma även kvarstår i vuxen ålder [9]. 
Andelen barn och ungdomar med fetma eller övervikt har ökat dramatiskt under de senaste 
30 åren [10]. Bland elever i mellanstadie- och högstadieåldern har det skett en fördubbling av 
andelen med övervikt eller fetma mellan läsåren 1989/90 och 2017/18. Under samma period 
har dessutom andelen barn med fetma femdubblats [13].  

Fysisk aktivitet har inte bara en skyddande effekt för våra stora folkhälsosjukdomar utan 
påverkar även barn och vuxnas psykiska hälsa. I Bris rapport "De säger att vi inte rör på oss" 
(2020) har barn som mår psykiskt dåligt berättat att de saknar ork eller förmåga att vara fysisk 
aktiva och slutat idrotta på grund av depression, ångest, sömnsvårigheter eller liknande [14]. 
Den psykiska hälsan blir med andra ord hindrande. Allt fler studier visar dock att fysisk 
aktivitet inte bara gynnar den fysiska hälsan utan även den psykiska, både hos barn och 
vuxna. En systematisk sammanställning av olika studier som fokuserat på ökad fysisk aktivitet 
och förekomsten av depressiva symtom bland ungdomar visar på en tydlig minskning av 
sådana symptom vid ökad fysisk aktivitet [15].  
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Tips till vårdnadshavare  

Vill du ha tips på hur du som vårdnadshavare eller anhörig kan stötta barn och ungdomar till 
hälsosamma vanor kopplat till fysisk aktivitet, matvanor och skärmtid? Prata med vår chatbott 
och ta del av tips på vår sida Tips till vårdnadshavare.  
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