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Fysisk aktivitet bland barn och
ungdomar i Sverige

Sju av tio ungdomar rér pa sig for lite, det vill sdga
mindre &n de 60 minuter per dag som rekommenderas.
Manga lever ett alltfor stillasittande liv och tillbringar
mycket tid framfor skdrmar. Insatser fran manga
aktorer behdvs for att dka rérelsen bland barn

och ungdomar, sérskilt bland de &ldre ungdomarna.
Det skulle leda till hédlsovinster pa bade kort och
lang sikt.

Fér forsta gangen har fysisk aktivitet och stillasittande métts i ett
representativt urval av barn och ungdomar i Sverige. Studien visar att
skillnaden &r stor mellan killar och tjejer, mellan dldersgrupper och utifrdn
féréldrars utbildningsniva. Studien &r en del av Livsmedelsverkets

nationella undersdkning, Riksmaten ungdom 2016-17, d&r Sver
3 000 ungdomar i arskurs 5, arskurs 8 och arskurs 2 pa gymnasiet deltog.
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*MINDRE AN EN TIMME PULSHOTANDE FYSISK AKTIVITET PER DAG




Bara drygt var tredje ar tillrackligt fysiskt aktiv

Undersdkningen visar att sju av tio ungdomar rér pa sig fér lite. Bara drygt
var tredje ndr rekommendationen om minst 60 minuter daglig fysisk aktivitet,
med mattlig till hég intensitet. Mattlig intensitet innebar en viss 6kning av
puls och andning, medan hég intensitet ger en markant 6kning av puls och
andning. Fler killar (43 procent) &n tjejer (23 procent) var tillrackligt fysiskt
aktiva. Andelen som nddde rekommendationen om fysisk aktivitet var hégst
hos de yngsta och lagst hos de &ldsta ungdomarna (Figur 1).
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Figur 1. Andel (%) som nar rekommendationen om fysisk aktivitet
bland killar och tjejer i olika &ldersgrupper.



Skillnaden &r stor mellan kdnen, olika aldersgrupper och
foraldrars utbildningsniva

Killar &r mer fysiskt aktiva i alla aldrar jamfort med tjejer. Killarna var fysiskt
aktiva i genomsnitt 58 minuter per dag, jamfort med 49 minuter per dag for
tjejerna. Den fysiska aktivitetsnivan var lagre bland dldre ungdomar jamfort med
yngre (Figur 2).
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Figur 2. Antal minuter som ungdomarna var fysiskt aktiva (méattlig till intensiv
fysisk aktivitet).

For tjejer, men inte for killar, finns det ocksa ett samband mellan féréldrarnas
utbildningsniva och grad av fysisk aktivitet. Tjejer som har féréldrar med
l&ngre utbildning rér pa sig mer &n tjejer vars féréldrar har kortare utbildning.
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Stillasittande i 6ver tio timmar per dygn

Bade killar och tjejer &r stillasittande under drygt tio timmar per dag.

Det motsvarar cirka 75 procent av hela dagen fér killar och 77 procent

av hela dagen for tjejer (Figur 3). Stillasittandet ékar med aldern hos bade
killar och tjejer.
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Figur 3. Andel tid i stillasittande eller olika grad av fysisk aktivitet under en
genomsnittlig dag bland killar (vénster) och tjejer (héger).

Mycket skarmtid

Nio av tio ungdomar spenderar mer &n tva timmar per dag framfér skdrmar
pa fritiden. Killarna uppgav att de lade mer tid pd skadrmaktiviteter jamfort
med tjejer. Aven har ser vi skillnader utifrdn féraldrarnas utbildningsniva —
elever till féréldrar med kortare utbildning hade mer skarmtid pa vardagarna
jamfért med elever till féréldrar med l&ngre utbildning. Pa helgerna var
skillnaden mindre.
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Mer aktiva pa vardag &n pa helg, och i skolan &n pa fritiden
En mer ingdende analys visar att det finns skillnader i ungdomarnas fysiska
aktivitet och stillasittande mellan vardagar och helgdagar. Bade killar och
tjejer &r mer fysiskt aktiva och mindre stillasittande under vardagar jamfort
med helgdagar. Undersdkningen visar ocksa att ungdomarna &r mer fysiskt
aktiva under skoltid jamfért med pa fritiden (Figur 4). Skillnaden var stdrst
fér barnen i arskurs 5, dar en férklaring kan vara att de &r ute och leker pa
rasterna pa ett annat s&tt dn aldre ungdomar.
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Figur 4. Antal minuter d& ungdomarna var fysiskt aktiva (méttlig till hég
intensitet) under skoltid och fritid i olika dldersgrupper.

Nastan alla (93 procent) deltar regelbundet i skolédmnet idrott och hélsa.
Ungefar hélften av ungdomarna (53 procent) gar eller cyklar till och fran
skolan. Det &r fler killar som gar eller cyklar till och frén skolan jamfért

med tjejer.

Féreningsaktiviteter

| genomsnitt deltar 66 procent av killarna och tjejerna i féreningsaktiviteter,
men deltagandet blev lagre i takt med stigande alder. Ungdomar till
féraldrar med langre utbildning &r i hégre grad féreningsaktiva &n ungdomar
vars féraldrar har kortare utbildning.






Viktigt underlag for insatser som framjar fysisk aktivitet

Sammantaget visar undersékningen att manga barn och ungdomar lever ett
alltfér stillasittande liv och &gnar mycket tid framfér skdrmar. Mindre &n en
tredjedel av ungdomarna nar upp till rekommendationen om fysisk aktivitet.
Det finns ocksa skillnader mellan kén, alder och féréldrars utbildningsniva.
Killar rér sig mer &n tjejer, yngre mer &n &ldre ungdomar och de som har
féraldrar med langre utbildning rér sig mer &n de som har féréldrar med
kortare utbildning. Resultaten &r oroande och visar att samhéllet behdver
skapa battre férutsattningar for alla barn och ungdomar att réra pa sig mer
och minska sitt stillasittande.

Fér att kunna utvardera effekten av atgarder behéver ungdomars rérelsevanor
métas med regelbundna mellanrum.

Sa gjordes undersdkningen

| undersdkningen deltog 3 477 elever i arskurs 5 och 8 i grundskolan samt
arskurs 2 pd gymnasiet (det vill sdga ungdomar i aldern 12, 15 och 18 ar)
fran 131 skolor runt om i Sverige. Statistiska centralbyran genomférde ett
representativt urval fran skolregistret med hénsyn till region, stads- och
landsbyggskommun och socioekonomi.

Fysisk aktivitet och stillasittande méattes objektivt med en rérelsemétare
som deltagarna bar runt midjan under sju dagar all vaken tid, férutom vid
dusch eller bad. Deltagarna svarade ocksa pa en webbenk&at om skolémnet
idrott och hélsa, fritidsaktiviteter, deltagande i férening, vilken typ av fysiska
aktiviteter de &gnar sig at, transport till och fran skolan och skarmtid.

Resultaten har tagits fram och analyserats av forskarna Gisela Nyberg
pa Karolinska Institutet och Andreas Fréberg pa Géteborgs universitet,
i samarbete med Livsmedelsverket.




Vad kan vi géra for att fa barn
och unga att réra pa sig mer?

Vuxna - goda forebilder

Féréldrar kan uppmuntra till 6kad fysisk aktivitet genom att sjélva och
tillsammans med barnen réra pa sig mer i vardagen, géra saker tillsammans
dar man ror pa sig och, dar det ar méjligt, uppmuntra barnen att ga eller
cykla till skolan.

Fysisk miljé som underlattar for alla att réra pa sig

Fysisk miljd som uppmuntrar till mer rérelse &r till exempel sékra
och upplysta gang- och cykelvégar, spdnnande parker och upplysta
joggingspar.

Skolan - en viktig arena

De atgarder som visat sig mest effektiva for att 6ka den fysiska aktiviteten
hos barn och ungdomar &r skolbaserade. Skolan kan till exempel

6ka antalet idrottstimmar
inféra regelbundna rérelsepauser som avbrott eller del av undervisningen

inféra organiserade rastaktiviteter dar personal eller elever i skolan leder
aktiviteterna med séarskild utrustning och redskap

se dver utomhusmiljén sa att det finns tillréckligt med utrymme fér
aktiva lekar

skapa forutsattningar for idrottsféreningar att erbjuda fysiska aktiviteter
direkt efter skolan.




UNGDOMAR AR STILLASITTANDE OVER 10 TIMMAR
PER DYGN T SNITT

BARN TTLL FORALDRAR MED HOGSKOLEUTBILDNING ROR S16
MER AN BARN TILL FORALDRAR MED KORTARE UTBILDNING

*MINDRE AN EN TIMME PULSHOTANDE FYSISK AKTIVITET PER DAG

1T RIKSMATEN UNGDOM DELTOG DRYGT 3000 UNGDOMAR.UNDERSOKNINGEN
AR REPRESENTATLV FOR AK 5, 8 0CH AK 2 PA GYMNASIET.

Pa www.livsmedelsverket.se/riksmatenungdom finns fler resultat fran
undersokningen Riksmaten ungdom 2016-17, bland annat om ungdomars
livsmedelskonsumtion och néringsintag.



