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Folkhalsomyndigheten

Podden Liv & halsa

S3a kan barn och ungas fysiska aktivitet 6ka

[Pernilla, programledare] Att rora pa sig mar bade kropp och sjil bra av, det kdnner
nog ménga. Men ibland kan det vara svért att komma igéng. Béde for barn och
vuxna. S& vad kan man gora for att 6ka den fysiska aktiviteten bland unga? Det ska
Marita Friberg som ar sakkunnig pé Folkhidlsomyndigheten, berdtta mer om.
Vilkommen!

[Marita] Tack!

[Pernilla] Ja, ménga kédnner nog igen sig i att det ar latt att skjuta upp tréningen
eller att ge sig ut och rora pa sig. Men varfor ér fysisk aktivitet viktig for oss?

[Marita] Fysisk aktivitet har ju en enorm férmaga att paverka hela var kropp. Vi
mar bra av att réra pa oss. Och det ér inte bara det att vi stirker skelett och muskler,
utan dven hjirta och lungor. Det fér oss att ma bra och ger positiva effekter nir vi
rOr pa oss.

[Pernilla] Och hur dr det d& med den psykiska hélsan? Med hjarnan? Mar den
ocksé bra av fysisk aktivitet?

[Marita] Absolut. Ar vi fysiskt aktiva si paverkas alla system i kroppen, och &ven
vart hormonsystem. Sa ror vi pa oss s blir vi lugnare och gladare, och vi far ner
stressnivaerna ocksa. Och det kan forebygga psykisk ohélsa.

[Pernilla] Det later ju som vildigt positiva effekter och de flesta av oss vet ju att det
ar bra att rora pa sig. Men varfor gor vi det inte?

[Marita] Jag tror att det finns ménga olika hinder till det. Ofta nér vi tinker pa
fysisk aktivitet s& tinker man pé den hér traningen och motionen som aldrig blir av,
och svarigheten att hélla i och trina regelbundet. Men man ska inte ha daligt
samvete. Fysisk aktivitet dr s& mycket mer 4n sé, hélsoeffekterna finns och kommer
langt innan den blir pulshdjande. Man ska tdnka in mer vardagsrorelse. S man
behover inte daligt samvete for att man inte kommer ivig pé triningen, utan bygg
in rorelse 1 vardagen s& har man mycket hélsovinster. Fa in det dér.

[Pernilla] Det léter ju véldigt bra. Hur tycker du att man ska téinka for att komma
igéng och rora pé sig mer? Har du négra tips?

[Marita] Ja, jag tror att man kan samla rorelse under dagen. Som sagt, glom de hér
passen som du eventuellt gér pé, eller som du inte gér pa. Utan tdnk pa hur kan fa
in rorelse i din vardag. Det kan vara till och fran arbetet, det kanske finns en trappa
utomhus eller pé arbetet - att ga den upp och ner nagra génger. Och gér man det
varje dag sa far man mycket rorelse pa kopet. Sa samla de hér rorelserna varje
minut, varje steg raknas.

Solna Folkhalsomyndigheten, SE-171 82 Solna. Besck: Nobels vag 18. Ostersund Folkhalsomyndigheten, Box 505, 831 26 Ostersund.
Bestk: Campusvéagen 20. Telefon 010-205 20 00 E-post info@folkhalsomyndigheten.se www.folkhalsomyndigheten.se



[Pernilla] Det &r ju jéttebra tips for oss vuxna! Och hur ska man ténka da kring barn
och unga? Har du négra tips p& hur de kan rora pé sig mer?

[Marita] Ja, fér barn och unga sa handlar det om att vi vuxna ska vara dir och
hjilpa dem komma in i rutiner och vanor tidigt. Och for de allra yngsta s& behover
man ju inte stimulera dem till rérelse, utan de kommer rora sig spontant sa linge
man inte hindrar dem. De fér inte sitta fast for linge i barnvagnar utan att fa réra
sig, dd kommer de var intresserade och utforska sin omgivning. Sen i med att
barnet vixer, sa giller det ju ocksa att se till sa att barnet kommer i olika miljoer
som stimulerar till rorelse och utmanar motoriken och koordinationen, sa att de far
tréna sig.

[Pernilla] Och vad kan det vara for miljder till exempel?

[Marita] Det kan vara miljoer i niromradet dar man bor. Det kan vara till och med
sd att man har valdigt bra parker eller man har naturomraden som man kan folja
med barnet ut och trdna rorelse pa.

[Pernilla] Hur viktig skulle du sdga att ndrmiljon ar?

[Marita] Narmiljon har véldigt stor betydelse for om bade barn och vuxna ror sig
over huvud taget utomhus. Att vara utomhus gor ju generellt automatiskt att man
har en storre rorelse. Och man ar mer fysiskt aktiv utomhus, s& d& kan man skapa
en ndrmilj6 som stimulerar till rérelse och for barn och ungdomar. Det handlar vél
om att en ndrmiljo som dr varierad, som utmanar lite grann. Dar man kan kléttra
eller ndgonting man kan ga runt eller s&, men som &r ocksé da som é&r trygg att vara
1. Men en stimulerande narmiljo &r viktig.

[Pernilla] Om man till exempel har en trddgérd, finns det ndgot man sjilv kan gora
dar, for att 6ka lusten till fysisk aktivitet?

[Marita] Ja, men det tror jag man kan gora. Om man har trdd kan man hénga upp
rep, ndgot man kan kldttra i, en repstege eller nadgot. Hitta smé rum i tradgarden dar
barnen kan utmana sig. Jag tror att man kan bygga in rérelse &ven som sma
stationer ute i sin tradgard.

[Pernilla] Och om man inte har en egen trddgard, vad kan man gora da?

[Marita] Ja, da har man férhoppningsvis inte alltfor langt till ett gronomrade dér
man kan vara. Och &r det sa att man finns i en bostadsréttsforening kan man ju
kanske forsoka péverka foreningen att skapa yta for lek och rorelse.

[Pernilla] Hur tinker du kring konkurrensen med skiirmar och sidant? Aven sma
barn anvander ju skdrmar idag. Hur kan man tdnka dar kring att liksom inte att de
ska fastna for mycket?

[Marita] Ja, och dé& handlar det om stillasittandet som ér ett problem i sig. Vi pratar
om fysisk aktivitet och mer fraimjande av det positiva. Men det dr déarfor det ar sa
viktigt att sdga att all rorelse rdknas. For varje stund som man kan bryta det hér
stillasittandet framfor en skiarm &r jatteviktig. Och dér finns det ju manga olika sétt



hur stillasittandet kan brytas och att ha regler i hemmet, till exempel hur man gor.
Men ocksé aterigen att man gar ut hela familjen, att de vuxna foljer med barnen ut
och hittar pé aktiviteter, och visar pa att man kan leva utan skdrmen en stund sa att
man kommer in i de rutinerna.

[Pernilla] Har du nagra tips kring de dagliga rutinerna? Sédana som man skulle
kunna gdra for att & in mer fysisk aktivitet i sin vardag?

[Marita] I en familj sa finns det ju véldigt mycket rutiner och vanor. Man borstar
tdnderna och man forbereder sig for att ga och ldgga sig och allt sant dér, och &ter
frukost. Sa att bygga in den hér rorelsen, men borja véldigt smatt. Ta en promenad
pa 10 minuter efter middagen till exempel. Och kanske tillsammans barn och
vuxna, att & in det hér i rutinen sa att det blir véldigt f4 minuter till att borja med.
Jag tror att vi vuxna har en valdigt stor roll i att vara forebilder till vara barn. Det
kan ju vara sddana saker som att man gér och cyklar tillsammans. De hér kortare
strickorna, man behdver inte dka bil 6verallt. Ar det en kilometer, tva kilometer
och dé kan man trdna barnen att man gér eller cyklar. Och det hér &r ju ndgot som
vi vuxna ocksd maste da visa pa att vi ocksé gor.

[Pernilla] Och om du skulle titta lite grann pa hur mycket barn och unga ror pa sig i
dag. Skiljer det sig fran tidigare?

[Marita] Fran svenska studier ser vi att antalet steg per dag for 13:14 &ringar, har
minskat under 2010 talet, det senaste decenniet. Det dr tecken pa att nigon vardags
rorelse har forsvunnit. Sen ser vi pa statistiken ar det fler och fler ungdomar i dag
som trinar mer 4n fyra ganger i veckan, sé det blir nigon form av polarisering hér.
Att vissa tranar och dr inne i den verksamheten, och gor det mer och mer sport och
idrott. Men den andra gruppen ror sig mindre och blir mer och mer stillasittande.
Sa det ér tva utvecklingar som sker parallellt, dér en hel del barn ju deltar i
organiserade aktiviteter.

[Pernilla] Samtidigt kan det vara véldigt hdga avgifter och dyr utrustning som
krévs i sporter som fotboll, hockey och ridning. Finns det inte en risk att en del
unga far simre forutsittningar till fysisk aktivitet om familjen helt enkelt inte har
rad att betala de har avgifterna?

[Marita] Det dar stimmer, och det ser vi i statistik fran Riksidrottsforbundet. Till
exempel att barn och ungdomar slutar tidigare i dag, redan vid tio elvaérsaldern
mot tidigare har man kanske varit i 14-15 arséldern dé det naturligt kom andra
intressen in 1 bilden som gjorde att man inte riktigt hade tid for idrottsverksamheten
langre. Och det hiar med att det blir dyrare och att det skiljer mellan olika idrotter,
det dr ocksa niagonting som driver pd det hela. Att man kanske inte som familj med
flera barn har rad med det har. Nu kommer ett tillskott till hdsten som ska utjamna
vissa av de hir ekonomiska hindren som finns. Men det kan ju ocksé finnas andra
hinder till att man inte kommer in i den organiserade verksamheten. Det kanske
inte finns dér jag bor, eller foreningen kanske inte kan ta emot s& ménga barn som
helst. Men &ver lag sé dr ett problem att barn och ungdomar i yngre aldrar slutar



med den organiserade verksamheten, och d& behdver man ocksé hitta alternativ.
Barnen och ungdomarna behover fortfarande ha rorelse. Och det 4r ju nagot som
manga foréldrar kénner igen, att barn och unga véljer att sluta med idrott under
tondren nir det kanske finns mycket annat som lockar.

[Pernilla] Hur tycker du att man som forédlder kan tinka kring det?

[Marita] Det kan vara bra att finga upp ett intresse hos ungdomen. Varfor ar det
man slutar? Vad ér det i den organiserade verksamheten som man varit med i, som
inte fungerar? Eller har man bara ledsnat? Fanga upp om det finns ett annat intresse
av gora ndgonting, och att man kanske borjar med att gora det tillsammans. Eller
utforska vad det finns for alternativ, sa att man inte bara sldapper och tror att da
finns det inga alternativ om man inte fortsitter den verksamheten. Ta reda pa - vad
ar ungdomen intresserad av och stimulera det.

[Pernilla] Hur tdnker du att man kan fi unga att rora pa sig mer pa fritiden?

[Marita] Jag tror att det ar svart att fA ungdomar att rora pa sig pa fritiden om de
inte har gjort det tidigare. Sa det géller nog gé tillbaka till de unga &ren och komma
in 1 rutiner och vanor. Att fa lara sig att rora sin kropp, och kinna pa att fa
rorelseglddje. Att man trdnar barnen tidigt och att de da kan fortsétta nir de vixer
och bli dldre. Att hitta sin aktivitet oavsett vilken form dir. Men sedan &r det ju
ocksé sé att vi fortfarande kan paverka. Det ar aldrig for sent att borja med fysisk
aktivitet, sa alla former av stimulans till rérelse som det gér ar viktigt att det sker.
Samverkan sker redan idag vildigt mycket samverkan skolan och foreningslivet,
och det kan ju ocksa stirkas och stimuleras.

[Pernilla] Och om man som barn eller ung helt enkelt inte gillar fysisk aktivitet.
Hur tycker du att man kan tinka for att komma igédng?

[Marita] Och dé géller det kanske frdmst en fysisk aktivitet som &r organiserad. Att
man inte vill vara i ndgon forening och syssla med en och samma sak éret runt eller
sdsongsvis. Och dir handlar det vil aterigen om att hitta aktiviteter som man tycker
ar roliga, oavsett om man gor dem pé egen hand eller med egen grupp, eller om
man gar in i den organiserade idrottsrorelsen. Att hitta aktiviteter som man tycker
ar roliga och som man kan hélla pa med regelbundet. Det dr det som &r viktigt.

[Pernilla] Om du till sist skulle sammanfatta, vilka dr dina tre bésta tips till barn
och unga for att oka sin fysiska aktivitet?

[Marita] Da skulle jag borja med stillasittandet och séga ta rorelsepauser, bryt
stillasittandet en géng i halvtimmen. Stéll dig upp och gor nagra kniboj, eller ga
runt huset. Det andra &r att hitta rorelsen i vardagen och sedan ocksé bygga in den.
Och det hiar med aktiva resor. Man kanske inte behdver be om skjuts dverallt, utan
jag kanske kan gé den hér kilometern. Se att det &r vardefullt att rora pa sig.

[Pernilla] Tack sa mycket Marita Friberg! Och vill du som lyssnar hora fler avsnitt
av Liv och hélsa sa folj oss gédrna.
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