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FORORD

Undersdkningar visar att endast en tredjedel av alla barn och unga i Finland ror pa sig till-
rackligt med tanke pa sin halsa. Tillracklig fysisk aktivitet ar en forutsattning for att barnen
och ungdomarna ska ma bra samt vaxa och utvecklas pa ett sunt satt. Rask fysisk aktivitet,
god fysisk kondition och goda motoriska fardigheter har ocksa samband med ménniskans
inlarningsféormaga.

Ett av malen i regeringsprogrammet for statsminister Sanna Marins regering ar att hoja
den totala fysiska aktiviteten i alla dldersgrupper. | enlighet med regeringsprogrammet till-
sattes ett samordningsorgan for idrottspolitiken pa tjanstemannaniva som ska samordna
aktiviteterna for fysisk aktivitet inom de olika sektorerna av statsforvaltningen. Samord-
ningsorganet utnamnde den 10 juni 2020 en arbetsgrupp med uppgift att se dver den
nationella rekommendationen om fysisk aktivitet for barn och unga.

Rekommendationen om fysisk aktivitet for barn och unga ska med stod av basta veten-
skapliga underlag beskriva hur mycket och vilken typ av fysisk aktivitet barn och unga
behover for att ma bra. De tidigare nationella rekommendationerna om fysisk aktivitet ar
over tio ar gamla. Det vetenskapliga underlaget som sammanstallts i samband med inter-
nationella rekommendationsprocesser har anvants som grund fér de nya nationella
rekommendationerna. Dartill har omfattande finlandsk forskningsinformation om barns
och ungas fysiska aktivitet och fysiska funktionsférmaga inkluderats.

Rekommendationerna om fysisk aktivitet har beretts av en tvarvetenskaplig och sakkun-
nig expertgrupp for barns och ungas fysiska aktivitet och vélbefinnande. | gruppen ingick
representanter for forskare inom olika omraden och aktoérer som ordnar fysiska aktiviteter
for barn och unga.

Vi vill rikta ett stort tack till dem som berett rekommendationen om fysisk aktivitet for
barn och unga, bitrddande professor Arja Sdakslahti (Jyvaskyla universitet), forskningsdi-
rektor Tuija Tammelin (Likes) och direktér Tommi Vasankari (UKK-institutet), samt till
medlemmarna i arbetsgruppen: programdirektoér Antti Blom (Utbildningsstyrelsen),
professor Taru Lintunen (Jyvaskyla universitet), professor Olli Heinonen (Abo universitet/
Paavo Nurmi -keskus), 6verlakare Marke Hietanen-Peltola (Institutet for halsa och valfard),
bitradande professor Sami Kokko (Jyvaskyla universitet), lektor Terhi Huovinen (Jyvaskyla
universitet), sektor- chef Katja Borodulin (Aldreinstitutet), sakkunnig Marko Viitanen
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(Finlands Olympiska Kommitté), forskningschef Aija Saari (Finlands paraolympiska
kommitté), undervisnings- radet Matti Pietila (Utbildningsstyrelsen), idrottsplanerare Kai
Pihlainen (Férsvarsmakten) och sakkunnig Mari Miettinen (social- och hélsovardsministe-
riet). Vi vill dven tacka de som bearbetat den svensksprakiga versionen: Jan-Erik Romar
(Abo Akademi) samt medlemmarna Henrika Backlund (Finlands Svenska Idrott), Johanna
Berlin (Rorelse i Skola, Helsingfors stad) och Joni Kuokkanen (Abo Akademi).

Aktivitetsvanorna skapas i barndomen. Det ar darfor viktigt att redan i ett tidigt skede
satsa pa att framja en fysiskt aktiv livsstil. Vanorna kan paverkas pa manga olika satt inom
olika férvaltningsomraden och verksamhetsmiljoer, bl.a. genom familjens och kompisar-
nas exempel, i skolorna och vid laroinrattningarna, inom halso- och sjukvarden och via
olika hobbyer samt genom olika strukturer och tjanster i levnadsmiljon. Arbetet med att
framja en fysiskt aktiv livsstil hos barn och unga kraver en insats av oss alla!

Helsingfors 8.12.2021

Esko Ranto
overdirektor, undervisnings- och kulturministeriet
ordférande, samordningsorganet for idrottspolitiken

Minttu Korsberg
generalsekreterare, statens idrottsrad
ordférande, arbetsgruppen for srekommendation om fysisk aktivitet for barn och unga
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1 Inledning

Det ar vida erkant att fysisk aktivitet ar av stor betydelse for barnens utveckling, hélsa och
valbefinnande. Trots det ror endast en del av de finlandska barnen och ungdomarna pa
sig enligt rekommendationerna: ungefar halften av alla 7—12-aringar och inte ens en
femtedel av alla 13—17-aringar. Férandrade matvanor och fysisk aktivitets vanor har till-
sammans bidragit till att andelen 6verviktiga barn och unga har 6kat och uthallighets-
konditionen har férsvagats under de senaste decennierna. Det finns ett behov av mera
fysisk aktivitet.

Rekommendationen om fysisk aktivitet for barn och unga i aldern 7-17 ar fungerar som
stod for att framja fysisk aktivitet, samt for radgivning och handledning. Den tidigare
finlandska rekommendationen fér denna aldersklass, "Rekommendation om skolbarns
fysiska aktivitet”, ar fran ar 2008. Karnan i rekommendationen har inte fordndrats namn-
vart, men innehallet har dndrats sa att det battre motsvarar forskningsresultaten om barns
och ungas fysiska aktivitet. Forskningen har bade kvantitets- och kvalitetsmassigt 6kat
avsevart sedan ar 2008. Den nya uppdaterade rekommendationen betonar vikten av en
daglig fysisk aktiv vardag.

De exakta rekommenderade mangderna fysisk aktivitet bor inte betonas for mycket i det
praktiska framjande av fysisk aktivitet, eftersom halsoeffekterna av fysisk aktivitet ar
mycket individuella. Halsoeffekterna av fysisk aktivitet samt stillasittande avviker ocksa
inom olika delomraden av hélsa, och en allmdn rekommendation ar darfor alltid nagot av
en allmdn konsensus. Stravan ar att rekommendationen ska vagleda saval aktivitetsfram-
jande aktorer i deras arbete som vanliga manniskor.

Varldshalsoorganisationen WHO uppdaterade i november 2020 sina internationella
rekommendationer om fysisk aktivitet for barn och ungdomar. | detta sammanhang
samlade WHO:s arbetsgrupp ocksa ihop internationell forskningsinformation om hur fysisk
aktivitet och stillasittande paverkar olika delomrdden av halsa. Den grupp som uppdaterat
den finlandska rekommendationen har utgatt fran WHO:s arbete och anpassat rekommen-
dationerna sa att de lampar sig for var kultur.
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Den nya rekommendationen om fysisk aktivitet for barn och unga innehaller en koncis
karnrekommendation med definitioner och en tolkning av de begrepp som anvants. Till
rekommendationen har bifogats ett internationellt samlat vetenskapligt underlag om hur
fysisk aktivitet och stillasittande paverkar halsan samt forskningsinformation om finland-
ska barns och ungas fysiska aktivitet, fysiska kondition och funktionsformaga. Vidare
erbjuder rekommendationen idéer om hur genomférandet av rekommendationen om
fysisk aktivitet kan framjas i olika verksamhetsmiljGer.

Familjen, vdannerna, skolorna, laroanstalterna, hdlso- och sjukvarden, idrottsforeningarna,
olika aktivitetsframjande aktorer samt kommunerna och statsférvaltningen kan alla i hég
grad bidra till att framja fysisk aktivitet bland barn och unga. Denna rekommendation ar
de facto en inbjudan till alla aktorer att delta i var gemensamma ambition att skapa
mojligheter for fysisk aktivitet for barn och unga och att omsatta denna rekommendation i

praktiken

10
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2 Rekommendation om fysisk aktivitet
for barn och unga i aldern 7-17 ar

2.1 Rekommendation

Rekommendation om fysisk aktivitet for barn och unga i dldern
7-17 ar:

For alla barn och unga i dldern 7-17 ar rekommenderas minst 60 minuter
mangsidig, rask och anstrangande fysisk aktivitet per dag pa ett satt som ar
anpassat till aldern och lampligt for individen. Aterkommande och langvarigt
stillasittande bor undvikas.

Enligt rekommendationen bor barn och unga rora pa sig varje dag under veckan, och det
bor till storsta delen vara av pulshdjande karaktér. Pulshjande fysisk aktivitet pa hog
intensitet och aktiviteter som starker muskler och skelett boér ingad minst tre dagar i veckan.
Det ar viktigt att barnen och ungdomarna rér pa sig mangsidigt, sa att de utvecklar olika
rorelsefardigheter. Rorligheten behover ocksa beaktas. Den rekommenderade mangden
fysisk aktivitet kan besta av flera kortare stunder av aktiviteter under dagens lopp. Ocksa
en mindre mangd fysisk aktivitet &r till nytta, aven om rekommendationen inte uppfylls
varje dag. Rorelsegladje gor det lattare att skapa bestaende fysisk aktiva vanor och hitta
lampliga hobbyer. Alla barn och unga ska dagligen ha méjlighet till trygga, tillgangliga
rorelseaktiviteter pa lika villkor.

1
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T

HALL DIG PIGG OCH AKTIV

Undvik langa stunder av stilla-

sittande och ta pauser i sittandet. / FORBATTRA UTHALLIGHETEN
Hdj pulsen och bli andfadd. 3 ggr

i veckan

STARK MUSKLERNA OCH SKELETTET
Jobba pa vigheten, balansen och spansten. 3 ggr
i veckan

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillrdckligt. Ge hjdrnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt.
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2.2 Tolkning av rekommendationens innehall och olika
begrepp

Fysisk aktivitet innefattar i detta sammanhang alla typer av aktiviteter, sdsom lekar och
spel, motion och idrott, rorelseaktiviteter under skoldagen som en del av gymnastikunder-
visningen, raster eller lektioner, fysisk aktivitet under fritiden pa egen hand eller inom
ramen for en idrottshobby eller som en del av hushdllsarbeten samt aktiv forflyttning fran
en plats till en annan, t.ex. till fots, pa cykel eller med rullstol. Genom ordvalet fysisk aktivitet
(pa engelska physical activity), betonas vikten av en aktiv vardag. Fysisk aktivitet omfattar
all aktivitet som 6kar musklernas viljestyrda energiférbrukning (pa finska fyysinen aktii-
visuus/liikuminen).

Fysisk traning ar viljestyrd muskelaktivitet som styrs av nervsystemet och som leder till
Okad energiforbrukning. Traning utévas med sikte pa uppsatta mal och rérelseprestationer
som tjdnar dessa samt upplevelser som aktiviteten ger.

Minst 60 minuter om dagen. Enligt rekommendationen bor varje dag innehalla minst 60
minuter rask och anstrangande fysisk aktivitet (pa engelska moderate to vigorous intensity
physical activity, MVPA). Denna rekommendation anses uppfyllas om den genomsnittliga
tiden av fysisk aktivitet blir minst 60 minuter per dag under en viss uppféljningsperiod (t.ex.
4-7 dygn).

Ocksa en mindre méngd fysisk aktivitet &r till nytta, dven om rekommendationen inte
uppfylls varje dag. Det ir battre att rora pé sig lite an att inte alls réra pé sig. Aven om barn
och unga for narvarande inte uppfyller rekommendationerna sa ar dven mindre fysisk akti-
vitet till nytta for deras halsa. Fysiskt inaktiva barn och unga bor borja med sma doser av
fysisk aktivitet och sedan gradvis forlanga och upprepa dem oftare samt 6ka intensiteten.

Barn och unga bor rora pa sig varje dag. Det rekommenderas att barnen och ungdo-
marna delar upp mangden fysisk aktivitet jamnt under veckan och rér pa sig under de flesta
dagarna i veckan, inte bara 1-2 dagar.

Med rask fysisk aktivitet avses i denna rekommendation en mattligt belastande aktivitet
som hojer pulsen och andningsfrekvensen atminstone i viss man (pa engelska moderate
intensity physical activity). Rask gang, cykling eller kdrning med manuell rullstol &r exempel
pa denna typ av fysisk aktivitet.

Med anstriangande fysisk aktivitet avses i denna rekommendation aktiviteter som leder

till att pulsen och andningsfrekvensen okar avsevart (pa engelska vigorous intensity physi-
cal activity). Rorelseaktiviteterna ska ocksa varje dag innehalla en viss méngd anstrangande

13
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fysisk aktivitet som verkligen ar pulshdjande och 6kar andningsfrekvensen. Lopning eller
rullstolkdrning dr exempel pa denna typ av fysisk aktivitet.

Pulshéjande fysisk aktivitet. Storsta delen av barnens och ungdomarnas fysiska aktivitet
bor vara aktiviteter som hojer pulsen och andningsfrekvensen. Rask gang, 16pning,
cykling, skidning eller kérning med manuell rullstol &r exempel pa denna typ av fysisk
aktivitet.

Anstringande pulshéjande fysiska aktiviteter bor inga minst tre dagar i veckan.
Anstrangande fysisk aktivitet dstadkommer kraftigare fysiologiska forandringar och halso-
effekter i kroppen och ar ett effektivare satt att utveckla uthallighetskonditionen och
starka hjarthalsan jamfort med latt eller rask fysisk aktivitet. Anstrangande fysisk aktivitet
kan i allmédnhet fas in i barnets vardag pa ett naturligt satt i form av korta moment pa
nagra sekunder till nagra minuter med omvaxlande aktivitet och vila. Ldngvariga presta-
tioner som utférs med kontinuerlig anstrangande intensitet ska inte kravas av barn.
Ungdomar utfor oftast anstrangande tréningspass inom ramen for olika idrottshobbyer.
Bortsett fran idrott innehaller ungdomarnas vardag nufortiden séllan situationer dar
pulsen stiger tillrackligt mycket. Det ar dock viktigt att alla senast i ungdomsaren hittar en
aktivitet som de gillar och som ocksa innehaller tillrackligt mycket anstrangande fysisk
aktivitet, och att detta blir en livsstil.

Muskelstarkande traning bor inga minst tre dagar i veckan. For att utveckla och
uppratthalla sin muskelkondition, dvs. muskelstyrkan och muskeluthdlligeten, bor barnen
och ungdomarna réra pa sig pa ett satt som delvis ocksa belastar musklerna. Barn bér med
fordel borja starka sin muskelkondition redan fore puberteten genom att tréna olika
prestationstekniker och utnyttja sin egen kroppsvikt eller latta tillaggsvikter. Aven
motstandsgummiband kan utnyttjas for att starka muskelstyrkan. Fysisk aktivitet som
utvecklar muskelkonditionen ar exempelvis kroppsviktstraning, gymtraning, gruppaktivi-
teter, trapp-traning osv.

Skelettstarkande tréaning bor inga minst tre dagar i veckan. Fysisk aktivitet ar mycket
bra for skelettet hos barn i drskurserna 1-6. Skelettet hos fysiskt aktiva barn innehaller en
storre mangd mineral och har en starkare sammansattning jamfort med skelettet hos barn
som inte ar fysiskt aktiva. Den basta typen av skelettstarkande fysisk aktivitet for barn och
vaxande ungdomar ar lekar, spel eller idrottsgrenar dar deltagarna ska hoppa pa olika satt
och snabbt byta riktning. Exempel pa bra aktiviteter ar olika trickskolor, gympagrupper
som innehaller hopp, friidrottsskolor och fartfyllda bollsporter.

Tank ocksa pa rorligheten. For att uppratthalla en god rérlighet bor barn och ungdomar

anvanda lederna till deras fulla rorelseomfang. Exempel pa aktiviteter som framjar rorlig-
heten &r olika former av stretchning och gymnastik.
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Mangsidig fysisk aktivitet. Omvéaxlande fysisk aktivitet bidrar ocksa till en hogre motiva-
tion - barnen blir inte lika latt uttrakade om de far réra pa sig mangsidigt. For att utveckla
sina motoriska basfardigheter och specialfardigheter behdver barnen mangsidiga rorelse-
aktiviteter och mycket upprepning. Mangsidiga aktiviteter ar A och O nar barnen ska lara
sig basfardigheter. Basfardigheterna starks nar barnen uppmuntras till att réra pa sig sa
mangsidigt som majligt i olika miljoer: inomhus och utomhus, pa olika underlag och i
varierande terrang, bl.a. pd sng, is, sand, gras eller i vatten. Goda motoriska fardigheter
Oppnar dorren till otaliga hobbymaijligheter senare i livet.

Rorelseglddje. Rorelsegladje gor det lattare att hitta bestaende fysiskt aktiva vanor och
hobbyer. Det ar viktigt att barnen och ungdomarna har roligt nar de ar aktiva och att den
fysiska aktiviteten ger dem gladje och upplevelser i livet. Mdnga hittar nya vanner i
samband med en idrottshobby, vilket redan i sig 6kar rorelsegladjen och hojer
motivationen.

Mycket och langa stunder av stillasittande bor undvikas. Med stillasittande avses har
sadan vaken tid under vilken barn och unga sitter eller ligger och energiférbrukningen ar
lag (pa engelska sedentary behaviour). Detta kan handa hemma, i skolan, pa ldroanstalten,
i samband med en hobby eller vid transporter i ett motorfordon. Det bér noteras att stilla-
sittande ocksa inbegriper aktiviteter som &r viktiga och nyttiga fér barnens och ungdo-
marnas tillvaxt, utveckling och kognition. Lasning, hemlaxor, teckning, handarbete och
musicerande ar exempel pa aktiviteter som pa manga satt ar nyttiga trots att de ofta inklu-
derar stillasittande.

Inaktiva barn och unga. Inaktiva barn och unga behéver tid pa sig for att komma upp till
den miniminivd som rekommenderas. Nar det galler barn och unga som ar mycket inak-
tiva eller som inte alls rér pa sig ar det bast att 6ka aktiviteten gradvis till en halv timme
per dag och darifran smaningom vidare till den rekommenderade miniminivan. Samtidigt
ar det viktigt att minska pa och inféra pauser i stillasittandet, framfor allt om det ar fraga
om langvarigt stillasittande. Med andra ord galler det att gradvis 6ka den fysiska aktivite-
ten och samtidigt minska den tid som anvands till stillasittande. Ett exempel &r, att borja
med att lagga till 15 minuter rask fysisk aktivitet varje dag och minska stillasittandet med
15 minuter per dag, och efter nagra veckor gora ett likadant tillagg. Ett bra satt att lagga
till en dos fysisk aktivitet i vardagen &r att promenera, cykla, ga i trappor i stéllet for att aka
hiss, gardsspel osv.

Ungdomars sjalvstandighet, delaktighet och kamratgrupper. For ungdomar ar det

viktigt att fa rora pa sig sjalvstandigt och pa eget initiativ — de vill frigora sig fran auktorite-
ter och prova sina granser. Det ar ocksa viktigt att de unga far delta i planeringen och
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genomfdrandet av rorelseaktiviteterna. Det hor till ungdomen att soka sig till kamratgrup-
per. Fysisk aktivitet i grupp eller lag (t.ex. lagspel och dansgrupper) erbjuder en utmarkt
mojlighet till detta.

Alla barn och unga. Med “alla barn och unga”avses bokstavligen alla, inklusive barn och
unga med funktionsvariation och andra barn och unga som hoér till ndgon minoritets-
grupp. Omkring en fjardedel av alla barn och unga har nagon grad av funktionsvariation.
Det kan vara fraga om nedsatt rérelseférmaga, syn, intellektuell formaga, horsel eller
nagot annat bestdende men. Dessutom kan barn och unga som hor till andra minoriteter
uppleva att det ar svart ga med i nagon idrottsverksamhet. Det finns ocksa barn och unga
som har flera funktionsvariationer pa en gang eller som hor till en eller flera
minoritetsgrupper.

Rekommendationerna om fysisk aktivitet galler alla barn och unga pa lika villkor, oavsett
om de har en funktionsvariation eller motoriska inldarningssvarigheter eller hor till en
minoritetsgrupp.

Alla barn och unga ska ha maéjlighet till trygga, tillgangliga rorelseaktiviteter pa lika
villkor varje dag. Det ar viktigt att uppmuntra barn och unga att réra pa sig och att
erbjuda alla barn och unga méjligheter att pa ett tryggt och likvardigt satt delta i fysiska
aktiviteter som lampar sig for deras alder och férmaga och som ar njutbar och

omvaxlande.
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3 Vetenskapligt underlag

Detta kapitel innehaller ett samlat internationellt vetenskapligt underlag om hur rorelse
och stillasittande paverkar halsan samt finlandsk forskningsresultat om barns och ungas
fysiska aktivitet, fysiska kondition och funktionsférmaga.

3.1 Internationella studier — hur fysisk aktivitet samt
stillasittande paverkar halsan

Varldshalsoorganisationen WHO publicerade ar 2020 internationella rekommendationer
om fysisk aktivitet. Den arbetsgrupp som tillsattes for att utarbeta rekommendationerna
samlade ihop forskningsresultat om hur fysisk aktivitet och stillasittande paverkar olika
delomrdden av hélsa. Dessa delomraden var:

e fysisk kondition (t.ex. uthallighetskondition, motorisk kondition,
muskelkondition)

e hjdrthalsa (t.ex. blodtryck, storning i fettomsattningen, stérning i
metabolismen)

e skeletthdlsa

® mangden fett i kroppen

® nedsatt halsa (t.ex. olika idrottsskador och problem med andningsorganen
som orsakas av luftfororeningar eller luftburna partiklar)

e psykisk halsa (t.ex. depressionssymtom, angestsymtom, ADHD, 13g sjalvkansla

e kognitiva funktioner (t.ex. skolframgang, exekutiva funktioner)

e prosocialt beteende (t.ex. beteendestérningar, kamratférhallanden, social
inklusion)

® mangden sdmn och sémnkvalitet

WHO:s arbetsgrupp utnyttjade ocksa tidigare sammanstallda omfattande 6versikter 6ver
studier som behandlar sambanden mellan fysisk aktivitet och halsa. Som exempel kan
namnas forskningsoéversikter som sammanstallts i samband med utarbetandet av rekom-
mendationer om fysisk aktivitet i USA ar 2018, i Kanada ar 2016 och i Australien ar 2019
(WHO 2020, Physical Activity guidelines Advisory Committee 2018). Arbetsgruppen
bedomde ocksa det vetenskapliga underlagets evidensgrad (hég, mattlig eller 1ag).
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Fysisk aktivitet, stillasittande och halsa bland barn och unga

Foljande del innehaller ett samlat vetenskapligt underlag om hur fysisk aktivitet samt stil-
lasittande paverkar hélsan. Det vetenskapliga underlagets evidensgrad och kvalitet har
bedomts enligt de beskrivningar som WHO:s arbetsgrupp har anvéant och de evidensni-
vaer som anvands i Finland enligt foljande: A) Starkt vetenskapligt underlag som bygger
pa studier av god kvalitet, B) Mattligt starkt vetenskapligt underlag, C) Begransat veten-
skapligt underlag och D) Otillrackligt vetenskapligt underlag.

Fysisk aktivitet och hélsa hos barn och unga

Det samlade vetenskapliga underlaget fokuserade pa sambanden mellan fysisk aktivitet
och olika delomraden av hélsa samt fragan, huruvida sambanden har ett dos-responsfor-
hdllande (mangden fysisk aktivitet och aktivitetens langd, frekvens, effekt/intensitet) och
huruvida dessa samband varierar enligt aktivitetens innehall eller genomférandesatt. Det
vetenskapliga underlagets evidensgrad anges med en bokstav i slutet av meningen.

e Enstorre mangd fysisk aktivitet och hdgre intensitet har ett positivt samband
med manga delomrdaden inom hélsa, sdsom hjart- och cirkulationsorganens
halsa, muskelkondition och skeletthalsa. (A)

® Fysisk aktivitet har ett positivt samband med hjarthalsa och kognitiva
funktioner. (B)

e  Fysisk aktivitet minskar risken for upplevd depression och interventioner med
fysisk aktivitet minskar depressionssymtom. (A)

e Bade kortvarig och langvarig rask och anstrangande fysisk aktivitet har en
positiv effekt pa hjarnhalsa, kognitiv funktionsformaga och akademisk
prestationsformaga (t.ex. skolframgdng, minne och exekutiva funktioner). (B)

e  Fysisk aktivitet har samband med sund viktkontroll (C). En storre mangd fysisk
aktivitet kan ha samband med mindre vikt och fett i kroppen.

® Den risk for skadlig viktkontroll som fysisk aktivitet medfor ar liten (t.ex.
undervikt, stort atbeteende).

e Detrader ett dos-responsforhallande mellan fysisk aktivitet och hélsa, men
det finns inte tillrdckliga bevis for att pavisa en ideal mangd fysisk aktivitet.

® Manga fordelar forknippas med en daglig dos pa 60 minuter fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet utover detta medfor storre halsoférdelar.

e Detfinns inte tillrackliga bevis pa huruvida sambanden mellan fysisk aktivitet
och olika hdlsoresponser varierar hos barn och unga enligt aktivitetens
innehall och utférande.

® Rask och anstrangande pulshdjande aktiviteter forbattrar
uthallighetskonditionen, och styrketraning forbattrar muskelkonditionen hos
barn och unga. (A)
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Kompletterande information om studierna:

® Dagens vetenskapliga underlag stoder inte uppfattningen att barn och unga
behover exakt 60 minuter rask och anstrangande fysisk aktivitet varje dag for
att halsoeffekterna ska uppnas.

e De studier som det vetenskapliga underlaget grundar sig pa har i analyserna
oftast anvants 60 minuter daglig fysisk aktivitet som gransvarde i
bedémningen av de férdelar for halsan som fysisk aktivitet har.

® | rekommendationen om fysisk aktivitet avses med 60 minuter ett
genomsnittligt antal minuter fysisk aktivitet varje dag. Denna beskrivning
motsvarar battre det nya vetenskapliga underlaget och hur studierna har
genomforts. Vidare dr beskrivning mera i linje med vardagen.

e Det finns inte tillrackliga bevis for att kunna rekommendera en maximigréans
for fysisk aktivitet. En storre mangd fysisk aktivitet och hogre intensitet kan ge
storre halsoférdelar.

Stillasittande och hilsa hos barn och unga

Det forskningsunderlag som sammanstalldes av WHO:s arbetsgrupp fokuserade pa
sambanden mellan stillasittande och olika halsoeffekter samt huruvida dessa har ett
dos-respons-forhallande (total méangd stillasittande, langden pa oavbrutet stillasittande
och avbrutet stillasittande) och huruvida dessa samband varierar beroende pa sattet for
stillasittande.

® Enstorre mangd stillasittande har samband med samre hélsa, bl.a. mdngden
fett i kroppen, hjart- och cirkulationsorganens halsa, forekomst av
beteendestdrningar, fysisk kondition och sjédlvkansla. (C)

e De hélsorisker som foljer av stillasittande kan bero pa stillasittandets direkta
eller indirekta halsoeffekter (tiden av stillasittande ersatter den tid som anvants
till fysisk aktivitet) eller bagge.

e Tillrackligt vetenskapligt underlag saknas for att kunna pavisa om det rader ett
dos-responsférhallande mellan tiden av stillasittande och halsoeffekterna.

e Tillrackligt vetenskapligt underlag saknas for att kunna pavisa om sambandet
mellan tiden av stillasittande och hélsoeffekterna varierar beroende pa sattet
for stillasittande.

e Sambandet mellan tiden for stillasittande och skadliga halsovariabler ar 6verlag
starkare nar tiden for stillasittande har analyserats som tid for tv-tittande eller
underhallande skarmtid, jamfort med tid for stillasittande som helhet.

e Stillasittande kan inbegripa manga olika aktiviteter (bl.a. Iasning, studier,
teckning, handarbete, musicerande), som &r nyttiga med tanke pa barnets
utveckling, kognitiva funktioner och 6vriga hélsa.
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Kompletterande information om studierna:

e Storsta delen av det vetenskapliga underlaget om sambanden mellan barns
och ungas stillasittande och effekten pa halsan bygger pa tvarsnittsstudier (C).

® | majoriteten av studierna har i beddmningen av tiden for stillasittande
anvants sddana metoder som bygger pa uppgifter som rapporterats av
barnen och ungdomarna sjalva eller av deras férdldrar. Sjalvrapportering okar
risken for fel vid matning av mangden stillasittande jamfort med objektiva
rorelsematningar.

e |flera studier har ett samband beskrivits mellan skdarmtid och hélsorisker, men
ett systematiskt samband mellan den totala tiden stillasittande méatt med
hjalp av objektiva rorelsemattningar och halsa har inte pavisats, nar i
analyserna har beaktats mangden rask och anstrangande fysisk aktivitet.

e Naren del av tiden for stillasittande ersatts med fysisk aktivitet, i synnerhet
rask och anstrangande fysisk aktivitet, uppnas halsofordelar.
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3.2 Finlandska studier — fysisk aktivitet samt fysisk
kondition hos barn och unga

Fysisk aktivitet enligt enkater — WHO:s skolelevsundersdkning och undersékningen
LIITU 2018

Enkaterna i Varldshalsoorganisationen WHO:s arliga skolelevsundersokningar (2014 och
2016) och LIITU-undersdkningarna (2016 och 2018) tyder pa att antalet barn och unga
som ror pd sig minst 60 minuter varje dag har 6kat med nagra procent under atta ar bland
bade flickorna och pojkarna. Antalet barn som uppfyller rekommendationen om fysisk
aktivitet minskar med aldern. Ar 2018 rérde 46 procent av pojkarna i &ldern 11 ar pa sig
minst en timme varje dag, medan motsvarande andel bland 15-dringarna var endast 23
procent. Bland flickorna rorde 40 procent av 11-aringarna pa sig minst en timme varje dag,
medan motsvarande andel bland 15-aringarna var 15 procent.

Figur 1. Andelen pojkar i olika aldrar som uppfyller reckommendationen om fysisk aktivitet (minst 60
minuter fysisk aktivitet varje dag, sjdlvbedomning) dren 2010 och 2014 (WHO-skolelevsundersdkning) samt
dren 2016 och 2018 (LIITU) (%).).
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Figur 2. Andelen flickor i olika aldrar som uppfyller rekommendationen om fysisk aktivitet (minst 60
minuter fysisk aktivitet varje dag, sjdlvbedomning) dren 2010 och 2014 (WHO-skolelevsundersdkning) samt
dren 2016 och 2018 (LIITU) (%).
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Fysisk aktivitet bland barn och unga matt med rorelsematare — undersokningen LIITU 2018

Barnen och ungdomarna tilloringade i genomsnitt halften av sin vakna tid i sittande eller
liggande stéllning (figur 3). Tiden i sittande och liggande stéllning var minst bland 7-aring-
arna och dkade i jamn takt med aldern. | alla andra aldersgrupper férutom i gruppen av
15-aringar satt eller 1ag pojkarna i genomsnitt ett par procentenheter storre andel av sin
vakna tid jamfort med flickorna. Barnen och ungdomarna tillbringade i genomsnitt en
knapp tiondel av sin vakna tid stillastdende. Andelen stillastaende var nagot hogre bland
de dldre dldersgrupperna an bland de yngre. Flickorna tillbringade i genomsnitt en nastan
tre procentenheter stérre andel av sin vakna tid stillastdende jamfort med pojkarna.

Storsta delen av all aktivitet bland barnen och ungdomarna var latt fysisk aktivitet (1,5-2,9
MET) (figur 3). Latt fysisk aktivitet forekom i genomsnitt mer i de yngre aldersgrupperna
an i de dldre. Bland flickorna var andelen latt fysisk aktivitet av den vakna tiden ett par
procentenheter storre an bland pojkarna. Rask fysisk aktivitet (3,0-5,9 MET) utgjorde en
dryg tiondel av den vakna tiden och anstrdngande fysisk aktivitet (= 6,0 MET) endast ett
par procent. Andelarna rask och anstrangande fysisk aktivitet av den vakna tiden var
mindre bland de éldre aldersgrupperna an bland de yngre. Bland flickorna utgjorde den
raska och den anstrangande fysisk aktiviteten en ndgot mindre andel av den vakna tiden
an bland pojkarna.
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Figur 3. Stillasittande och aktivitet: genomsnittliga andelar (%) av den vakna tiden i undersokningen
LITU 2018.
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Barnen och ungdomarna tog i genomsnitt 10 861 steg per dag. Antalet steg per dag var
storre bland de yngre aldersgrupperna an bland de aldre (figur 4). Pojkarna tog i alla
aldersgrupper i genomsnitt flera steg an flickorna, men skillnaden mellan kénen var
mindre i de dldre dldersgrupperna an i de yngre. | genomsnitt noterades det storsta anta-
let steg per dag bland 7-ariga pojkar och det minsta bland 15-ariga flickor.

Figur 4. Det genomsnittliga antalet dagliga steg i undersokningen LIITU 2018.
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Rask (3,0-5,9 MET) fysisk aktivitet noterades bland barnen och ungdomarna till ett
genomsnitt av 1 timme och 44 minuter per dag och anstrangande fysisk aktivitet till (= 6
MET) 15 minuter per dag. Den sammanlagda andelen rask och anstrangande fysisk aktivi-
tet var sdledes i genomsnitt tva timmar per dag. Andelarna rask och anstrangande fysisk
aktivitet var klart mindre bland de aldre dldersgrupperna @n bland de yngre. Pojkarna
rorde i genomsnitt pa sig mer an flickorna inom bédgge intensitetsomradena i alla gran-
skade aldersgrupper (figur 5).

Figur 5. Mangden daglig rask och anstrangande fysisk aktivitet i genomsnitt i minuter i undersokningen
LIITU 2018.
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Den andel barn och unga som rérde pa sig minst 60 minuter varje matningsdag pa ett
raskt och anstrangande satt ansags uppfylla rekommendationen om fysisk aktivitet. Av
7-aringarna nadde 71 procent upp till den rekommenderade nivan, av 9-dringarna drygt
hélften, av 11-dringarna 41 procent, av 13-dringarna nastan en femtedel och av 15-aring-
arna en tiondel (figur 6). Pojkarna nadde upp till den rekommenderade nivan oftare dn
flickorna: inom alla dldersgrupper uppfyllde fler pojkar an flickor rekommendationen.
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Figur 6. Andelarna barn och unga i undersdkningen LIITU 2018 som uppfyllde rekommendationen fysisk
aktivitet (minst 60 minuter rask/anstrangande fysisk aktivitet varje matningsdag).
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Fysisk funktionsformaga hos barn och unga — Move!-matningar

Move!-matningarna bildar ett uppféljningssystem for fysisk funktionsférmaga hos elever i
klasserna 5 och 8 (www.oph fi/fi/move). Matningarna bestar av test som mater elevernas
fysiska egenskaper och motoriska fardigheter. Av de fysiska egenskaperna mats styrka,
snabbhet, uthallighet och rorlighet. | fraga om motoriska basfardigheter mats balans,
rorelse och hantering av redskap. Movel-matningar har gjorts alltsedan ar 2016.

| 20 meters skyttellopningstestet for flickor i klass 5 har mediantiden forsamrats fran 4:12
minuter till 3:44 minuter fran 2016 till 2020 (figur 7). Bland pojkarna ar motsvarande
forandring fran 4:50 minuter till 4:19 minuter. Bland dem som gar i klass 8 finns det tre ars
uppfoéljningsinformation for nastan hela dldersklassen. | denna adldersklass férsamrades
medianresultatet med 14 sekunder bland flickorna och med 13 sekunder bland pojkarna
fran 2019 till 2020.

| rorlighetsmatningarna upptacktes en stor skillnad mellan flickorna och pojkarnai alla
matningar. Stradckning av nedre ryggen i sittande stéllning ar ndgot som cirka 20 procent
av pojkarna i klass 5 och 26 procent av pojkarna i klass 8 inte klarar av. Utmaningar med
rorligheten noterades ocksa i lederna i nedre ryggen och hoéftpartiet samt i fraga om axel-
ledens rorlighet.
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Figur 7. Medianresultatet for 20 meters skyttellopning for eleverna i klass 5 i Move!-méatningen dren
2016-2020.
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Konditionen hos unga man — konditionsmatningar for varnpliktiga

Fysisk aktivitet samt stillasittande har samband med forandringar i den fysiska konditio-
nen. Av bilderna nedan framgar konditionsresultaten fér unga man som nyligen blivit
myndiga (cirka 19 ar) ndr bevaringstjdnsten inleds. Med anledning av den allménna vérn-
plikten finns det resultat att tillgd om cirka 80 procent av de unga mannen i denna alders-
klass, medan motsvarande tdckande befolkningsdata saknas om unga kvinnor. Den
genomsnittliga uthallighetskonditionen bland man som inleder sin bevaringstjanst har
sjunkit fran &r 1980 (figur 8). Ar 1979 var det genomsnittliga resultatet i Idptestet pa 12
minuter 2 760 meter, medan motsvarande resultat ar 2019 var i genomsnitt 2 358 meter.
Under motsvarande period 6kade andelen madn som sprang hégst 2 200 meter fran 4
procent till ndrmare 34 procent. Vidare minskade andelen man som sprang minst 3 000
meter fran 25 procent till cirka 5 procent.

Muskelkonditionsresultaten bland man som inlett sin bevaringstjanst har férandrats fran
borjan av 1990-talet (figur 9). Ar 1992 fick cirka 67 procent av alla som inledde sin
bevaringstjanst ett beromligt eller bra resultat, medan motsvarande resultat ar 2019 var
cirka 35 procent. Samtidigt har antalet daliga resultat 6kat: ar 1992 fick farre @n var tionde
man daliga muskelkonditionsresultat, men ar 2011 fick redan tre av tio ett daligt resultat.
Vikten hos dem som inleder sin bevaringstjanst har 6kat med mer &n 7 kilogram fran ar
1993 till ar 2019 (figur 10).
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Figur 8. Uthallighetskonditionen bland mén som inlett sin bevdringstjanst dren 1975-2020.
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Figur 9. Muskelkonditionen bland man som inlett sin bevdringstjénst dren 1982—2020. Frén ar 2011 fornyades testerna. 2011
borjade ett nytt test anvandas, sd resultaten kan inte helt jamféras med aren fore 2011.
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Figur 10. Langd och vikt bland mén som inlett sin bevdringstjanst dren 1993-2020.
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Slutsatser

Olika forandringstrender kan noteras bland barns och ungas fysisk och fysiska kondition.
Resultaten tyder pa att antalet barn inom den grundldaggande utbildningen som uppfyller
rekommendationen for fysisk aktivitet har 6kat nagot under 2010-talet, men samtidigt
visar resultaten av Movel-métningarna och bevaringarnas konditionsresultat att uthallig-
hetskonditionen har férsamrats. Dessa ndgot motstridiga trender kan bero pa en ofordel-
aktig viktutveckling och pa att den totala mangden fysisk aktivitet gradvis forsvagats. |
framtiden kommer de uppgifter som vid sidan av enkdterna samlas in om fysisk funktions-
formaga och kondition samt de uppgifter om fysisk aktivitet som mats med rérelsematare
att precisera helhetsbilden av de trender som pagar inom barns och ungas fysiska aktivitet
och fysiska kondition.
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4 Verkstallandet av rekommendationen
om fysisk aktivitet

| detta kapitel redogors for centrala aktorer som verkstaller rekommendationen om fysisk
aktivitet for barn och unga. Tidigare undersdkningar visar att familj och vanner, skolor och
laroinrattningar, idrottsféreningar och andra som ordnar idrottshobbyverksamhet,
kommunerna och statsforvaltningen alla &r betydande aktorer nér det galler att omsatta
rekommendationerna i praktiken. De foljande underkapitlen innehaller exempel pa atgar-
der genom vilka barns och ungas fysiska aktivitet kan stédas i olika sammanhang. Syftet
med dessa exempel dr att de ska fungera som inspiration till verksamhet som far barn och
unga att réra pa sig mer.

4.1 Familj och vanner

De kulturella seder och vanor som paverkar barnens och ungdomarnas fysiska aktivitet
och védlbefinnande 6verlag formas inom familjen redan i ett tidigt skede (Lounassalo m.fl.
2019). Attityderna hos de narstdende som umgas dagligen med barnet samt de exempel
och den uppmuntran som de ger paverkar i hog grad hur mycket barnet ror pa sig och
sitter stilla. Familjen kan stoda fysisk aktiva vanor hos barn i klasserna 1-6 till exempel
genom att uppmuntra barnet att rora pa sig regelbundet, réra pa sig tillsammans med
honom eller henne, bekosta idrottshobbyer och transportera barnet till dessa (Laukkanen
m.fl. 2020; LIITU 2018). Vénnernas betydelse 6kar med aldern nar det galler fysisk aktiva
vanor. Vannernas hobbyer och intressen paverkar hur ungdomarna anvander sin tid. De
aterspeglar sig ocksa i pa vilka satt och hur mycket de unga ror pa sig. (LIITU 2018.)

Familjerna kan hjalpa barnen och ungdomarna att tilldgna sig en aktiv livsstil till exempel
pa foljande sétt:

e gemensamma aktiviteter med familjen (cykla, promenera med mor- eller
farforaldrarna, uteaktiviteter med vanner)

e hélsoframjande vardagsrutiner (ga eller cykla korta strackor, ga i trappor i
stallet for att dka hiss)

e uppmuntra till aktiviteter tillsammans med vanner i ndrmiljon (t.ex. lekar pa
gardsplan, skoter, skateboard, kdpphast)
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e uppmuntra barnen och ungdomarna att réra pa sig utomhus pa egen hand
(t.ex. ga eller cykla till skolan och hobbyer)

e utnyttja mojligheter till fysisk aktivitet i utomhusmiljo (t.ex. utrustning for
idrott utomhus, frisbeegolfbanor, naturstigar, badstrander, isplaner, skidspar,
pulkbackar)

e uppmuntra till att delta i organiserad idrott

¢ vid behov soka stdd for hobbyverksamhet f6r barn och unga (t.ex. utldning av
idrottsredskap, kostnadsstdd for hobbyer och hjalpmedel som mojliggor
aktivitet samt olika former av kamratstod)

EN 8-ARINGS VARDAG

rekommenderade méangden fysisk aktivitet uppnas

Skoldag5h Fritid

"'IEJEIHIEIm

Pauser som bryter Latt Rask och anstrangande
stillasittandet  fysisk aktivitet fysisk aktivitet
Ofta 45 min. 80 min.

I exemplet pd bilden uppfyller barnet rekommendationen om fysisk aktivitet, eftersom
dagen innehdller ssmmanlagt 80 minuter rask och anstrdngande fysisk aktivitet och minst
45 minuter ldtt fysisk aktivitet. Lekar pa gdrdsplanen belastar musklerna och skelettet,
trdnar motoriken och skapar glddje i och med den sociala samvaron. En naturutflykt ute i
friska luften far barnet att slappna av, skdrper sinnesfunktionerna och stérker balansen.

4.2 Skolorna och laroanstalterna som verksamhetsmiljo

Skolorna och laroanstalterna ar mangprofessionella gemenskaper dar var och en har
mojlighet att for egen del framja méjligheterna till fysisk aktivitet. Skolelevernas fysiska
aktivitet &r som hogst i borjan av skolgangen och under de férsta skolaren (Skolan i rorelse
2012, LIITU 2018). Trots att barnens deltagande i idrottshobbyer 6kar upp till 13 ars dlder
borjar den totala mangden fysisk aktivitet i genomsnitt per dag minska redan genast efter
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de forsta skolaren. Mangden daglig fysisk aktivitet ar som lagst bland myndiga unga (LIITU
2018) jamfort med alla andra yngre grupper. Move!-matresultaten har visat att barnens
och ungdomarnas fysiska funktionsférmaga kan systematiskt utvecklas exempelvis under
aren mellan klass 5 och klass 8.

Undervisningspersonalen

Grundskolorna och laroanstalterna pa andra stadiet kan, inte bara pd gymnastiklektio-
nerna men ocksa genom hela sin verksamhetskultur, paverka hur mycket barnen och
ungdomarna ror pa sig. Exempelvis genom olika atgarder inom ramen for projekten
Skolan i rérelse och Studier i rérelse kan skolorna och ldroanstalterna bidra till att barnen
och ungdomarna ror pa sig tillrackligt mycket.

Skolorna och laroanstalterna kan framja barnens och ungdomarnas fysiska aktivitet till
exempel pa foljande satt:

® uppmuntra barnen och ungdomarna att forflytta sig mellan hemmet och
skolan pa fysiskt aktiva satt (t.ex. montera upp fler cykelstallningar, férbattra
belysningen, fortydliga trafikarrangemangen i omradet kring skolan)

e planera rast- och haltimmesplatser som lockar till fysisk aktivitet (t.ex. omraden
pa skolgarden, skdrmtak utomhus och platser inomhus)

e setill att det finns andamalsenliga utrymmen och forhallanden (t.ex.
omkladningsrum, gymnastiksalar och idrottsplatser utomhus)

® engagera elever och studerande (bl.a. i planeringen av fysisk aktiv verksamhet
och i sjdlva verksamheten, i bedémningar och som kamratstodspersoner)

e anvdnda inlarningsframjande och fysiskt aktiverande undervisningsmetoder
regelbundet i undervisningen (sdsom teamarbete, aktiva
undervisningsmetoder) och inféra pauser i undervisningen (pausgympa, raster)

e ordna hogklassig gymnastikundervisning och inspirera lararna att fortbilda sig
e erbjuda och genomféra mangsidiga valfria gymnastikstudier

e stdoda malinriktat idrottande barn och unga nar det galler att kombinera stu-
dier och idrott (samarbete med lokala idrottsféreningar, stoda en fungerande
vardag for barn och unga)

e genom mangprofessionellt samarbete gora det mojligt for alla barn och unga
att rora pa sig och ma bra (t.ex. stodatgarder utifran svaga Movel-matresultat)

e framja mojligheterna till fysisk aktivitet for barn och unga som behover sarskilt
stod for att kunna vara aktiva

e ordna mangsidig formiddags-, eftermiddags-, klubb- och hobbyverksamhet
med lag troskel i samarbete med lokala foreningar och organisationer.
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EN 16-ARINGS VARDAG

rekommenderade mangden fysisk aktivitet uppnas

Fritid

Pauser som bryter Latt Rask och anstréngande
stillasittandet | fysisk aktivitet fysisk aktivitet

Ofta 70 min. 100 min.

I exemplet pa bilden uppfyller den unga personen rekommendationen om fysisk aktivitet,
eftersom dagen innehdller éver en timme rask och anstrdngande fysisk aktivitet (samman-
lagt 100 minuter). Cykling belastar andnings- och cirkulationsorganen och stéirker
benmusklerna. Pauser i undervisningen forbdttrar blodcirkulationen och koncentrationsfér-
mdgan och har en uppiggande effekt. Genom att scitta in olika pausgympapass under
dagens lopp trénar den unga dessutom sin koordinationsférmdga och balans. | och med att
hen gar upp och ned fér trappor flera ganger om dagen stérker hen ocksa benmusklerna
och sin koordinationsférmdga. Under de mangsidiga gymnastiklektionerna trdnar hen sin
uthdllighet, snabbhet, muskelstyrka, rérlighet och sina motoriska férdigheter. Néir den unga
rér pa sig tillsammans med andra upplever hen rérelseglddje och trénar sina motoriska
fardigheter. Hen har ocksd mdjlighet att hitta egna sdtt att mdna om sitt eget vilbefin-
nande. Pd kvdillen kopplar hen av med att ta en promenad med hunden, vilket gér att hen
sover bdittre.

Skolhéalsovarden

Tillrdckligt mycket fysisk aktivitet samt lampligt lite stillasittande i kombination med till-
racklig sémn och héalsosam kost ar de viktigaste halsoframjande livsstilsvalen barn och
unga kan gora. Bland annat Move!matresultaten for eleverna i klasserna 5 och 8, som
sands till skolhalsovarden, ger information om grundskolelevernas fysiska
funktionsférmaga.
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Typiska drag i en skolhdlsovard som framjar fysisk aktivitet:

e elevernas hédlso- och aktivitetsvanor diskuteras i samband med varje
halsoundersokning

® Movel-matresultaten utnyttjas i de omfattande halsoundersékningarna av
elevernaiarskurs 5 och 8

e uppmuntrande hdlso- och aktivitetsradgivning ges av bade halsovardare och
ldkare (de kanner t.ex. till vilka idrotts- och hobbymojligheter det finns pa orten
och kan foljaktligen rekommendera olika méjligheter och uppmuntra eleven
att delta)

e ett ndra samarbete med foraldrarna (uppmuntrar t.ex. tillsammans med
foraldrarna barnet att rora pa sig)

e ett ndra samarbetar med lararna (t.ex. genom att planera Skolan i
rorelse-aktiviteter)

e skolhadlsovarden har en aktiv roll i den gemensamma elevvarden och stoder
elevernas fysiska aktivitet under skoldagen (samarbetar t.ex. med
gymnastiklarare, specialldrare och grupphandledare)

Studerandehiélsovarden

Livsstilsvalen har polariserats bland dagens unga, och en del av ungdomarna rér pa sig
ytterst lite (LIITU 2018). En inaktiv livsstil i kombination med andra livsstilsval som belastar
halsan och vialbefinnandet stor studierna och kan ocksa férsvaga den ungas kansla av att
ha kontroll 6ver sitt liv. Studiestarten kan i en ung persons liv ocksa fungera som ett nytt
livsskede, som vacker intresset for att borja ta ansvar om sin egen halsa.

Framgangsrika losningar nar det galler att stoda fysisk aktivitet inom
studerandehalsovarden:

e beakta den fysiska aktiviteten i samband med undersékningar hos bade
halsovardare och lakare

e ge uppmuntrande hélso- och aktivitetsradgivning, hanvisa till sunda och fysiskt
aktiva levnadsvanor

e stdrka den studerandes livsbalans och resurser (t.ex. genom att uppmuntra till
regelbunden fysisk aktivitet och att soka upp en tilltalande fysisk aktiv hobby)

e ordna gruppverksamhet bl.a. for att 0ka studerandenas fysiska aktivitet och
starka deras psykiska halsa

® bidratill att stdda en verksamhetskultur som framjar daglig fysisk aktivitet vid
ldroanstalten
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e deltai mangprofessionellt studerandevardsarbete vid laroanstalten (t.ex.
aktiviteter inom projektet Studier i rorelse)

® samarbeta med kommunernas idrottsvasende och idrottsorganisationerna
inom den tredje sektorn i syfte att ordna olika stodatgarder

¢ informera studerandena inom enskilda studieomraden om hur fysisk aktivitet
paverkar deras vdlbefinnande, studieférmaga och arbetsférmaga

EN 16-ARINGS VARDAG

rekommenderade méangden fysisk aktivitet uppnas inte
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I exemplet pa bilden uppfyller den unga inte rekommendationen om fysisk aktivitet. Under
dagens lopp rér hen pa sig med ldtt intensitet i sammanlagt 51 minuter. Dagen innehaller
ingen rask och belastande fysisk aktivitet alls. Kérning med moped trinar balanssinnet.

4.3 ldrottsforeningar och andra aktorer som ordnar
idrottshobbyverksamhet

| genomsnitt borjar barnen med en organiserad idrottshobby i sex ars dlder. Andelen
deltagare i idrottshobbyer ar storst i dldersgruppen 11 ar, varefter deltagandet borjar
minska brant (LIITU 2018). Barn och unga beréttar att de ror pa sig bland annat for att de
blir pa gott humor och mar bra av det, for att det ar halsosamt och for att de far uppleva
framgangar.
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Samvaro och gemensamma aktiviteter med vanner ar viktiga orsaker till att barn ror pa sig
Ocksa ungdomar ar intresserade av idrottshobbyer, men de stoter pa fler hinder pa vagen,
sasom dyra hobbyavgifter och tavlingsinriktad verksamhet. (LIITU 2018) Organiserade
traningar innehaller sallan sa mycket rask och anstrangande fysisk aktivitet att det skulle
na upp till den rekommenderade mangden aktivitet per dag. Darfor ar det viktigt att barnens
och ungdomarnas dag ocksa innehaller annan typ av fysisk aktivitet utdver en organiserad
idrottshobby. Genom att ta sig till platsen for hobbyverksamheten pa ett fysiskt aktivt satt
kan barnet eller den unga 6ka den totala mangden fysisk aktivitet per dag betydligt.

Faktorer som sanker troskeln for barn och unga att bérja med en idrottshobby och far
dem att halla fast vid den:

e verksamheten ar fysiskt, psykiskt och socialt trygg

e skickliga och utbildade instruktérer som arbetar pa ett etiskt sétt; tranarna kan
skapa en positiv, inspirerande och uppmuntrande atmosfar

e traningsplatserna dr latt atkomliga och tillgangliga

e trdningarna ar mangsidiga och planerade sa att olika delomraden av
funktionsformagan utvecklas, och de starker saval kanslan av gladje och
framgang som vi-andan

e ledarna lyssnar pa barnen och ungdomarna och lockar dem till att vara

delaktiga, och de satsar pa aktiviteter som far deltagarna att kdnna sig
kompetenta och lara sig nya fardigheter

e deltagarna erbjuds meningsfulla och mangsidiga hobbyalternativ som
motsvarar deras malsattningar och férvantningar (t.ex. mojlighet att borja med
en hobby i olika dldrar, utbud av olika hobbygrupper pa olika nivaer)

e deltagaravgifterna halls pa skalig niva

e jamstalldheten och jamlikheten sdkerstalls, sa att ingen ar forhindrad att delta
pa grund av sitt kon, en funktionsvariation, en skada eller ndgon annan
personlig egenskap

e ett aktivt samarbete med kommunen och skolorna for att mojliggora
hobbyverksamhet

e foreningar och andra aktérer som ordnar hobbyverksamhet samarbetar med
nationella och lokala takorganisationer for att utveckla en hogklassig
verksamhet, utbilda ledarna och hdja kompetensnivan
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s VARDAGEN HOS EN 13-ARING SOM IDROTTAR

rekommenderade mangden fysisk aktivitet uppnas inte
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Den unga personen pd bilden har en idrottshobby men uppfyller inte den rekommenderade
mdngden fysisk aktivitet, dvs. en timme per dag. Under en dag ndr hen upp till sammanlagt
40 minuter rask fysisk aktivitet med anstrdngande intensitet. Mdngden Idtt aktivitet blir
sammanlagt 95 minuter. Under idrottsféreningens trdningspass rér hen pa sig raskt och
med anstréingande intensitet i 40 minuter. Den unga trdnar alltsé pd ett mdngsidigt scitt
muskelstyrka, snabbhet och motoriska firdigheter. Dessa tréningar innehdller ocksd belas-
tande moment som stdrker skelettet. Den unga dr fysiskt aktiv sammanlagt 50 minuter med
ldtt intensitet, under uppvdrmningen infér och nedvarvningen efter triningspasset. Samti-
digt upprdtthdller och utvecklar hen kroppens rérelseomfdng. Trdning i grupp stérker kdns-
lan av gemenskap och grupptillhérighet.

4.4 Kommunerna

Det ar viktigt att kommunerna i sitt beslutsfattande och sin verksamhet ser till att forut-
sattningarna for valfard tryggas for alla kommuninvanare, dven fér barn och ungai dldern
7-17 ar. Genom sitt beslutsfattande och med hjalp av olika atgarder kan kommunerna
bidra till att barn och unga i skoldldern har mojlighet till madngsidiga fysiska aktiviteter.
Dessutom kan de se till att undvika I6sningar som tvingar barnen och ungdomarna att
sitta stilla orimligt langa perioder. Arbetet med att framja barns och ungas valbefinnande
och aktivitetsvanor forutsatter att de olika forvaltningsnamnderna i kommunerna samar-
betar och tillsammans granskar att forutsattningarna for en tillracklig méngd daglig fysisk
aktivitet kan realiseras. Kommunerna bor pa ett heltackande och systematiskt satt
beddma vilka effekter de planerade dtgarderna och besluten har med tanke pa forutsatt-
ningarna for fysisk aktivitet bland barn och unga.
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Kommunerna kan framja fysisk aktivitet bland barn och unga exempelvis med hjélp av
foljande faktorer:

e Det aktivitetsframjande arbetet beaktas i kommunens strategi som ett mal som
galler alla forvaltningsomraden, och férvaltningsévergripande samarbete
utfors i syfte att oka fysiska aktiviteten bland barn och unga.

e | kommunens skolor och laroanstalter framjas fysisk aktivitet med hjalp av
undervisningsmetoder som stoder fysisk aktivitet.

e Beslutens och atgardernas konsekvenser for barns och ungas fysiskt aktiva
vanor bedéms pd forhand systematiskt.

e  Aktivitetsradgivningstjanster erbjuds barn och unga.

® Movel-matsystemet for skolelever i klasserna 5 och 8 utnyttjas i arbetet med att
framja deras fysiska aktivitet.

e Kommunerna ser till att de som behover sarskilt stod for att kunna ror pa sig har
mojlighet till tillrdckliga och lampliga transport-, assistent- och
hjadlpmedelstjanster.

¢ Tillgdngliga utrymmen for aktivitet uppratthalls och byggs planmassigt.
e Avgifterna till hobbyplatser ar skéliga eller obefintliga for barn och unga.

e | planlaggningsbesluten beaktas att det ska finnas en miljé som framjar fysisk
aktivitet.

e Barn och unga engageras i aktivitetsrelaterat beslutsfattande och planering av
aktivitetsrelaterade atgarder.

e Mangden fysisk aktivitet och dess férandring bland barn och unga, f6ljs upp
och bedémes.

® Platser som framjar fysisk aktivitet finns i ndrheten av bostadsomradena, pa
gangavstand.

e Vagarna mellan hemmet, skolan och hobbyverksamhetsplatserna ar trygga, sa
att barnen och ungdomarna kan forflytta sig mellan dessa stallen med egen
muskelkraft.

e Nodvandiga skolskjutsar har planerats sa att barnen och ungdomarna inte
behdver sitta oskaligt Iange i en bil.

¢ De kommunala idrotts- och ungdomstjansterna samarbetar med aktorer som

erbjuder hobbyverksamhet.

®  Mindre bemedlade familjer och klienter inom barnskyddet kan ansdka om
ekonomiskt stod for hobbyverksamhet for barn.
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VARDAGEN HOS EN 16-ARING MED FUNKTIONSVARIATION

rekommenderade mangden fysisk aktivitet uppfylls

Studiedag8h 4
Pauser som bryter Latt Rask och anstringande
stillasittandet fysisk aktivitet fysisk aktivitet

Ofta 90 min. 95 min.

Den unga personen pd bilden éverskrider rekommendationen pd en timmes fysisk aktivitet,
eftersom hen pa exempeldagen fdr ihop sammanlagt 95 minuter rask och anstrdngande
fysisk aktivitet och 90 minuter Idtt aktivitet. Rask och anstrdngande fysisk aktivitet stéirker
musklerna och benstommen. Simtréning dr en aktivitet som upprdtthdller och forbdttrar
kroppens rérlighet.

4.5 Statsforvaltningen

Barnen och ungdomarna ar framtidens ansvarsbarare. Barn har rétt att vdxa och utvecklas
sa att de nar sin fulla potential och kan leva ett sa friskt liv som majligt (Konventionen

om barnets rattigheter 1989, artiklarna 6 och 24, allman kommentar 7). Unga personer
som ror pa sig och tar ansvar for sin hélsa klarar sig i allmédnhet battre an andra ungdomar
i sina studier, de utbildar sig langre och fortjanar ocksad mer senare i vuxen alder (Kari
2018). Ungdomar med god kondition |6per lagre risk an andra att senare insjukna i olika
vélfardssjukdomar. De kostnader som samhallet orsakas av manniskornas ororliga livsstil
och daliga fysiska kondition uppskattas uppga till mer an tre miljarder euro per ar (Vasan-
kari & Kolu 2018). Genom satsningar pa foérebyggande, halsoframjande arbete, inklusive
fysisk aktivitet, kan betydande férdndringar uppnas i individernas livskvalitet. Forebyg-
gande verksamhet pa samhallsniva ar ett satt att uppna inbesparingar.
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Statsforvaltningen kan paverka barns och ungas aktivitetssvanor exempelvis genom
foljande dtgarder:

e (Okainsikten om att framjande av fysisk aktiva vanor bland barn och unga utgor
forebyggande folkhalsoarbete och en fraga som paverkar nationalekonomin

e oka insikten om att barn och unga behdver tillracklig fysisk aktivitet for sin
tillvaxt, utveckling och inldrning

e Oka insikten om att de olika forvaltningsomradena paverkar aktivitetsvanorna
bland barn och unga; férvaltningsévergripande och tvarsektoriellt samarbete
utfors for att framja en aktivare livsstil bland barn och unga och avhjélpa
faktorer som hindrar en aktiv livsstil

e framja utvecklingen av kunskapsunderlaget om barns och ungas
aktivitetssvanor och utnyttja denna information i beslutsfattandet

® stdda det aktivitetsfraimjande arbetet pa nationell niva med hjalp av norm-,

resurs- och informationsstyrning

e beddma konsekvenserna for fysisk aktivitet genom hela beslutsprocessen
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