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FORORD

Den har boken handlar om vardagsrérelsen och den vander sig till dig
som vill fa inspiration att réra dig mer i vardagen oavsett vem du &r
och hur din livssituation ser ut. Vi ger tips pa hur du kan bryta stilla-
sittandet och r6éra dig mer i vardagen och ger en kort inblick i vad
forskningen sdger om varfér det ar sa viktigt. Vi beskriver hur aktuella
rekommendationer om fysisk aktivitet ser ut och hur mycket vi ror
oss nu for tiden. Innehallet i boken vilar pa vetenskaplig grund och fér
den som vill veta mer finns kallor langst bak i boken.

Fysisk aktivitet framjar halsan i alla aldrar och behévs for att vi ska
fa vara sa friska som mojligt och ma sa bra som mojligt utifran var livs-
situation. Fysisk aktivitet ar all form av rérelse som ger 6kad energi-
forbrukning, det vill sdga forbranner mer kalorier &n om vi ligger helt
stilla. Det kan vara exempelvis hushalls- och trédgardsarbete, att ga
eller cykla, att leka, att dansa, friluftsliv, fysisk belastning i arbetet, att
motionera och att trdna, men ocksa andra vardagsrérelser som passar
just dig. Fysisk aktivitet innefattar allt fran enkla vardagsrorelser till
elitidrott. Fysisk aktivitet ger bade direkta och langsiktiga effekter och
bidrar till en battre fysisk och mental halsa. Om vi rér oss mer blir det
stora halsovinster fér oss som individer, men ocksa stora samhéllseko-
nomiska vinster. Vi blir mer produktiva och kostnader for sjukskriv-
ningar och vard kan minska. Aven klimatet paverkas positivt.

Men vi rér oss allt mindre i vardagen och stillasittandet 6kar. Det
utgdr en fara for var hilsa. Forskningen har de senaste aren visat att vi
underskattat vardet av vardagsrorelse och det positiva ar att vi sjalva,
med relativt enkla medel, kan bidra till att |&sa problemet. Och vins-
terna 8r omedelbara - sarskilt féor dem av oss som idag roér sig minst.

Dela gédrna med dig av innehallet till dina vanner, din familj eller
dina arbetskamrater. Kanske nagon i din narhet kan behéva lite stéd
for att bli mer aktiv. Kanske ar du chef eller arbetsledare och vill bidra
till att f& en mer valmaende personal, kanske arbetar du inom vard el-
ler omsorg och kan ge stdd och uppmuntran till 6kad vardagsrorelse.

Aven om stillasittandet har 6kat finns ett stort engagemang och
det sjuder av olika aktiviteter runt om i Sverige for att 6ka den fysiska
aktiviteten. All rorelse rédknas och varje steg ar ett steg mot battre
hélsa. | det arbetet kan vi alla vara med och bidra!

Per Nilsson, ordférande, Kommittén fér frémjande av 6kad fysisk aktivitet,
Regeringskansliet.




MYCKET ATT VINNA MED OKAD
VARDAGSRORELSE

Vardagsrorelser &r nagot du kan gdra mer av i din vardag for att
pa sa satt 6ka din fysiska aktivitet och paverka din hélsa. Det som
ar bra med vardagsroérelsen ar att den finns till hands 6verallt och
hela tiden. Den kraver inte sa mycket foérberedelser, den &r gratis
och den ger storre effekter pa vdlmaende och hélsa &n vi trodde.

Promenera mera

Promenaden &r svarslagen som vardagsmotion. Att promenera ar
skonsamt for kroppen och dkar saval fysiskt som psykiskt valbe-
finnande. Om du inte &r sa van att rora dig ar det ett bra satt att
komma igang. Det kan racka att ga kortare strackor till att borja
med. Om det sedan kadnns bra kan du ga langre och snabbare
efter hand. Man kan traska, man kan vandra, man kan strosa, man
kan lunka, man kan ga.

Promenaden finns dverallt, alla tider pa dygnet och i alla vader.
Den finns hemmavid och nar du ar borta. Promenaden ar ett satt
att forflytta sig, utféra drenden, upptacka sin ndromgivning eller
nya platser. Den ar gratis. Den kraver bara ett par skdna skor.

| Sverige har vi alla genom allemansratten en unik méjlighet att
upptacka marker, skogar och strander. Promenaden kan vara bara
en kort svang runt huset, kvarteret eller en langpromenad med
matsack. Kanske en heldagsutflykt eller en hel semester till fots.
Varje steg och varje rorelse raknas!

Det finns manga olika mdjligheter. Till exempel att ga ensam
nar man vill det eller tillsammans. Att ga med barn eller barnbarn
till forskolan och skolan. Att ga med stavar for att 6ka trénings-
effekten eller nar man behéver lite stéd for balansen.
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Att 9d ut med hunden om man har nagon, eller med grannens
hund ibland. Att ta en extra tur med rullstolen. Att gd medan man
lyssnar pa musik, en podd eller en féreldsning.

Promenaden kan ha ett mal, det vill sdga man forflyttar sig till
fots eller i rullstol. Kanske till affaren, till bussen, till taget, till en
van, till jobbet. Promenaden &r ett transportsatt som &r bra bade
for halsan och miljon. Kortare strackor kan den ofta ersatta bilen.
Kroppen far den livsnddvandiga vardagsrdrelsen och vart sam-
hélle blir mer fossilfritt.

12

Promenadmoétet

Det &r manga sysslor som kan utféras samtidigt som du ror pa
dig. Du kan promenera och prata med en slakting i telefonen,
lyssna pa ljudbok eller férhéra barnen pa laxorna. Promenadmo-
ten fungerar i manga situationer.

Bjud in till en promenad och kanske till en fika eller en picknick
utomhus. Kan du dessutom férldgga promenaden i en naturmiljo
ger den pluseffekt for halsan. Under pandemin har vi vant oss vid
att traffas mer utomhus och den vanan kan vi garna behalla.

| arbetslivet och andra sammanhang

Rorelse och promenader kan ocksa utgdra halsosamma inslag i
arbetslivet och under studietiden. Vid digitala férelasningar som
kraver lyssnande snarare an deltagande kan man lyssna medan
man tar en promenad, krattar |6v eller gbr rérlighetsdvningar.

N&r tva eller tre personer ska samtala fungerar promenadmo-
ten utmarkt. En larare kan promenera med sin eley, en ldkare eller
psykolog med sin patient, en jurist med sin klient. G6r en "walk-
and-talk-guide” utifran ditt naromrade eller din arbetsplats.

13



Ge forslag pa promenadslingor som ar olika 1anga, 20 minuter,
30 minuter, 40 minuter och sa vidare och rakna hur manga steg
det ger. Mark ut bankar och mojliga platser dar man kan stanna till
for att exempelvis skriva ner minnesanteckningar och slutsatser.
Eller kanske nagon vill vila en stund.

Tanken lyfter och vi blir mer kreativa nar vi ror oss. Svara
samtal lampar sig valdigt val féor promenadméten. En “walk-and-
talk-guide” underlattar och lockar till att ta promenader som ger
rérelse, de valbehdvliga stegen och ny energi. Dessutom visar
den pa att exempelvis arbetsplatsen eller l&rosdtet uppmuntrar till
promenadmoten. Att ta ett promenadmote ar inte att smita. Att
pa olika satt framja fysisk aktivitet vittnar om ett gott ledarskap.

Vardagscykling
Att lara sig cykla som barn ar en bra investering i halsan. Men
det &r aldrig for sent att lara sig nya fardigheter. Kanske har du
en egen cykel eller kanske finns det en cykel du kan lana. | takt
med att cykelvagarna blir fler blir cykeln ett allt populérare satt
att transportera sig och samtidigt far man mer rérelse i vardagen.
Man kan cykla till bussen, till skolan, till jobbet eller till affaren och
man kan cykla med barnen till férskolan eller skolan.

Man kan cykla fér ndjes skull och man kan ta en cykelsemester.
Nar vi anvander cykeln istallet fér andra transportmedel bidrar
vi till ett hallbarare samhalle. "Under milen - stall bilen” hér man
ibland.

Upptack trapporna

Trappor finns dverallt, inomhus och utomhus. Det handlar bara om
att upptacka dem. | framtidens bostader och alla offentliga och
privata hus dar vi vistas behdver trappan fa en mer framtrddande
plats. Aven om hissar fortfarande behdvs fér den som har ett
rorelsehinder eller for att transportera tunga gods. Att ga i trap-
por ar riktigt bra vardagsmotion som ger bade pulshéjning med
battre kondition som féljd och battre muskelstyrka i kroppens
stoérsta muskler i ben och rumpa.

Att ha starka muskler i benen &r viktigt fér balansen hos saval
unga som medelalders och aldre. Att ha starka ben som barn och
ung underlattar lek och rorelse. Vi behdver vara benmuskler under
hela livet. Nar man blir aldre kan det vara avgdrande for att klara

vardagen och vara sjalvstandig.
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Samla podng
Manga gillar att rakna steg. Du kan ocksa infdra ett eget poang-
system dar du exempelvis far ett poang for varje kvarts eller
halvtimmes rérelse. Du valjer sjalv vilken tid och intensitet som
ger poang. Satt upp ett podngmal eller se om du kan samla fler
podng &n féregdende vecka.

Den som gillar att tavla kan utmana en van, kollega eller gran-
ne i podngsamlande - eller s& forsdker ni samla sa manga poang
som majligt tillsammans.

Vara aktiva tillsammans

Brukar du traffa vanner pa en fika eller ata tillsammans med
andra? Testa att foresla ndgot aktivt satt att ses nésta gang. En
cykeltur till en vacker plats, ett besdk i simhallen, en promenad
langs nya stigar. Prova kajakpaddling eller boule, testa lasergame,
fagelskadning, yoga eller gér en egen tipspromenad.

Samla en grupp som gar tillsammans med barnen eller barn-
barnen till férskolan, skolan eller olika aktiviteter. Ga gemen-
samma hundpromenader med andra hundagare. Mdjligheterna ar
manga.
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En rorelsepaus behdvs

Vi har aldrig suttit s& mycket som idag. | det "moderna” samhallet
har den naturliga rérelsen minskat sakta men sékert. Barn, ungdo-
mar, vuxna och aldre sitter i snitt nio till tio timmar varje dag. Ofta
sitter vi tre till fyra timmar utan avbrott.

Ta en rorelsepaus vid langvarigt sittande for halsans och val-
befinnandets skull. Gor gdrna nagra enkla rérelser under nagra
minuter en gang i halvtimmen. Har kommer nagra enkla évningar
for dig som kanske sitter stilla 1dnge i bilen, pa taget, i bussen, i
tv-soffan, i skolan eller vid din arbetsplats.

GoOr ”en Kiruna”

Go6r som den aldre kvinnan i Kiruna. Res dig upp och gor tio djupa
kndbdj. Det &r en enkel och smart rérelsepaus vid langvarigt sit-
tande och detta var den aldre kvinnans knep for att halla sig stark
och frisk. Varje gdng hon skulle satta sig gjorde hon tio benbdj.
Lar och rumpa ar kroppens stérsta muskler och har stor betydelse
for var balans, var ork och var hélsa.
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Sittgympa gar ocksa bra

N&r du blir sittande ldnge och det &r svart att resa sig upp for att
gdbra nagra skdna rorelser, kan man ta en rorelsepaus sittande. Har
kommer nagra forslag:

* Hall armbagarna bdjda och pressa armbagen och dverarmarna
mot ryggstddet. Hall i 10 sekunder, upprepa 3 till 4 ganger. Bra
tréaning fér bade rygg och armar.

¢ Greppa med dina hander framfoér bréstkorgen och dra med ar-
marna rakt ut at sidorna. Hall kvar nagra sekunder. Upprepa 3 till 5
ganger. Tr&dnar armar och rygg.

¢ Pressa ryggraden mot ryggstddet. Ta i ordentligt med mag-
musklerna sa att &ven svanken aker bakat. Hall ndgra sekunder.
Upprepa 3 till 5 gdnger. Trédnar bade rygg- och magmuskler.

* Trampa upp och ner med fétterna 20 ganger. Ta en fot i taget
eller bada samtidigt. Upprepa minst 3 till 4 ganger.

» G3 pa stallet fast sittande. Lyft kndna sa hogt du kan fran stolen
och upprepa 20 till 30 ganger.
Dessa tva dvningar far i gang cirkulationen i benen.

» Knip ihop skinkorna ordentligt och hall kvar i minst 10 sekunder.
Upprepa 5 till 10 ganger. Ett bra satt att trana de viktiga sates-
musklerna.
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Gor din egen lista med tips

Gor din egen lista med saker du kan géra for att 6ka vardagsrorel-
sen och bryta stillasittandet. Det kan vara sadant som passar dig
sjalv, som du kan gora tillsammans med en van, med dina barn,
din familj, i skolan eller pa din arbetsplats. Fundera 6ver hur du
brukar ta dig till exempelvis skolan, jobbet eller affarer. Vi behdver
ta tillbaka den vardagsrorelse som sakta féorsvunnit. Det &r bara
fantasin som satter stopp.

Fundera 6ver vad det ar som motiverar just dig och vad som
skulle underlatta for dig att bli mer roérlig. Fundera ocksa dver
vad det &r som hindrar dig och vad du kan géra fér att minska pa
hindren.

Du kan ocksa satta upp mal pa liknande satt tillsammans med
din familj, dina vanner, dina studiekompisar eller pa din arbets-
plats. Det ar extra viktigt om du jobbar inom skolan eller inom
vard och omsorg och har ansvar for andra manniskors moéjlighet
till rérelse i vardagen.

v

Att inte fastna bakom skdrmen

Det &r |4tt att bli sittande vid skadrmen alldeles fér lange. Overlista
frestelsen med sociala medier. De ar skapade for att bibehalla

din uppmarksamhet. Det ar darfér inldggen aldrig tar slut nar du
scrollar och nya videoklipp standigt dyker upp. Ta kommandot
och hitta nagot som far dig att stdnga av, resa dig, stracka dig och
gora en rdrelsedvning eller tva.

Men vi ska inte bli teknikfientliga. En app kan vara bra for att
paminna dig om den valbehdvliga roérelsepausen och en Face-
bookgrupp eller liknande kan locka till lunchpromenader. Madnga
nya appar utvecklas och finns tillgangliga for att du ska fa inspira-
tion till bade vardagsaktiviteter och traning.
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NAGRA RAD FOR ATT BRYTA STILLASITTANDET

Gor de rorelser du kan och gillar nagra minuter varje halvtimme.
Paminn dig sjalv om att det har gatt 30 minuter.

Stall en timer.

Res dig upp och goér en Kiruna (10 kndboj) en gang i halvtimmen.
Ladda ner en app.

Sta och prata i telefon.

Ga och prata med dina arbetskamrater istallet for att mejla.

Be din arbetsgivare att fa ett hdj- och sdnkbart arbetsbord.
Anvand det hoj- och sankbara arbetsbordet.

Res dig upp under reklampausen.

Lyssna till din favoritmusik och dansa ett par minuter.

Stanna bilen och ga ut en kort stund och gér nagra rorelser.

21



NAGRA RAD FOR OKAD VARDAGSRORELSE

Ta en promenad eller rér dig utomhus varje dag.

Ak kommunalt.

Kliv av en héllplats tidigare och ga en bit extra.

Ga eller cykla for att handla eller utratta andra &renden.
Lek kull med barnen.

Promenera med barnen till skolan eller férskolan.

Ha en discostund med barnen (eller dig sjalv) varje fredag.
Skaffa en stegraknare.

Ladda ner en app i din smartphone eller din dator.

Strava efter minst 7 500 steg eller garna 10 000 steg/dag.
Ta promenadmoten.

Parkera langst bort pa parkeringsplatsen.

Latsas att du har en hund eller gé ut med grannens.

Lana eller kdp ett par stavar.

NAGRA RAD FOR OKAD MUSKELSTYRKA

Ta trappan.

Gor en Kiruna, 10 knabdj varje halvtimme.

Gor nagra stdende armhavningar nar du passerar en dorrpost
eller kliver ur din bil.

Styrketrdna hemma eller besdk ett gym.

Lagg ett par hantlar eller ndgot annat som &r lite tungt vid
handfatet pa toaletten/i badrummet.

Sta pa ett ben och borsta tanderna.

Ladda ner en app.

Hitta en instruktdr du gillar pa tv eller Youtube.

Gor styrketrédning med din egen kropp som motstand,
till exempel ”3-punktsprogrammet” fér stora muskelgrupper
i armar, mage och rygg samt ben. Det kan vara i form av:

22

« Armhavningar pa golvet staende pa knana eller pa fotterna
om du ar riktigt stark.

« Situps pa golvet med fétterna instoppade under en byra.

» Trdna larmusklerna genom att ”sitta stolen” mot vdggen. Du kan
variera svarighetsgraden genom att anpassa vinkeln i knaleden.

NAGRA RAD FOR ATT TRANA BALANSEN ~

Ga i skogen pa ojdmnt underlag.

Forsdk stad pa ett ben i en minut.

Sta pa ett ben ndr du borstar tdnderna eller pratar i telefon.

Gor klockan, det vill sadga sta pa ett ben med det andra benet fritt
i luften och satt ner tan latt kl. 12, 2, 4, 6, 8 och sa vidare.

Skaffa en balansplatta och trédna hemma eller pa ett gym.
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Ett SMART satt att andra en vana

Bra listor racker nog inte. Viljan och motivationen kanske finns att
bli mer rérlig i vardagen och att sitta stilla mindre. Men det kan
vara svart &nda att dndra en vana och bryta ett sedan lédnge in-
vant mdnster. Det kan ta flera veckor eller manader och ibland till
och med ar. Det géller bade oss sjalva som individer och i grup-
per, organisationer eller pa arbetsplatser. D& kan det vara bra att
lagga upp en plan eller skaffa sig en strategi och SMART-model-
len kan vara till hjalp.

Forkortningen SMART star for:
Specifikt, Matbart, Angeldget, Realistiskt och Tidsbegransat.

Det kan innebara:

Specifikt. Istallet for att tdnka “jag ska inte sitta sa mycket och sa
lange”, ar det klokt att satta upp ett mer specifikt mal, till exempel

”var 30:e minut ska jag ta en rérelsepaus pa 2 minuter”.

Méatbart. Antal avbrott for en rérelsepaus gar att rakna och da blir
det lattare att se om man har uppnatt sitt mal.

Angelaget. Foérandringen ska vara angeldagen och kadnnas viktig
for just dig. Det ar 1att att hdnga pa trender och géra som andra
gor, men fundera &éver vad du skulle vilja och behdéva férandra nar

det galler ditt rorelsemonster.

Realistiskt. Det &r vanligt att vi satter alldeles for hdga mal och da
Okar risken att vi inte nar malet vilket kan upplevas som ett miss-
lyckande och forstarka en kansla av att det inte gar. Satt malet sa
ldgt att det inte gar att missa. Det &r viktigt att fa kanna tillfreds-
stallelse dver att man natt sitt mal och sedan kan man successivt
hoéja malet. Kanske bérjar du med tva rérelsepauser under en sit-

tande” arbetsdag och sedan 6kar du antalet.

Tidsbegransat. Tre veckor kan vara ett [ampligt tidsintervall for att
gbra en avstdmning. Se hur det har gatt fér dig och fundera dver
hur du ska fortsatta. GIom inte att beldna dig sjalv och att se alla

framsteg. Minns att varje rorelse raknas.
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Vi ar alla olika och har skilda férutsattningar

Hur man enklast andrar en vana ar helt individuellt. Férutsatt-
ningar kan se valdigt olika ut. Men det brukar vara bra att ha en
plan eller en strategi for hur man ska ga till vaga. SMART-planen
fungerar bra dven nar man vill &ndra rérelsevanor i en grupp, pa
en skola eller pa en arbetsplats.

For den som har ett fysiskt rérelsehinder kravs anpassning av
olika slag och kanske hjalpmedel som underlattar rérelse. Samhal-
let har en viktig uppgift att skapa miljder bade for fritid och for
arbetstid som underlattar rorelse for alla. Om man har en intellek-
tuell funktionsvariation kan det kravas ett extra stdd och upp-
muntran fran den ndrmaste omgivningen samt fran samhallet.

Vissa yrken och arbetsuppgifter innebar langvarigt stillasit-
tande. Har kravs insatser fran saval individen, arbetstagaren som
arbetsgivaren. | ett hallbart samhalle maste alla ha mdjlighet att
6ka vardagsrorelsen och bryta langvarigt stillasittande. Vi har ett
gemensamt ansvar att fa fler, oavsett funktionsférmaga och utse-
ende, att kanna sig valkomna till olika sammanhang for rérelse.
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Fysisk aktivitet pa recept
Den som behodver kan fa rad och stdd att bli mer fysiskt aktiv fran
halso- och sjukvarden. All legitimerad personal i halso- och sjuk-
varden, till exempel l&kare, skdterskor, fysioterapeuter, dietister
och arbetsterapeuter, kan skriva ut recept pa fysisk aktivitet.
Tillsammans med personalen kan man da hitta den form av fy-
sisk aktivitet som passar bast beroende pa hur man mar och vilka
besvar eller sjukdomar man eventuellt har. | receptet anges typ av
aktivitet, intensitet, hur ldnge och hur ofta man ska vara aktiv. Man
kan sedan vara aktiv pa egen hand eller fa h&dnvisning till 1ampliga
aktiviteter pa orten dir man bor.

26

MINNS ATT

Vardagsrorelse kan se ut pa manga olika satt,
den finns dverallt, hela tiden och &r gratis.

ATT TANKA PA

Mojligheter till 6kad vardagsroérelse och minskat
stillasittande ska finnas for alla.

Gor en plan fér hur just du eller ni ska éka var-
dagsrérelsen och minska stillasittandet.



HUR MYCKET RORELSE
BEHOVER VI?

Kunskapen om vilken betydelse fysisk aktivitet har fér mannis-
kors fysiska och psykiska hélsa har 6kat markant och riktlinjer
uppdateras fortldpande. Langst bak i boken finns hanvisningar till
WHO:s riktlinjer och de svenska.

WHO:s riktlinjer &r grunden for de svenska. De bygger pa ve-
tenskapliga belagg for betydande halsoférandringar som ar kopp-
lade till fysisk aktivitet och stillasittande. Man utgar framst fran
forskning och rekommendationer i USA, Kanada och Australien.

| uppdaterade riktlinjer far vardagsrorelsen och att bryta stil-
lasittandet en mer central plats.

Samma riktlinjer éver hela varlden

Olika nationella riktlinjer och internationella riktlinjer fran WHO a&r
i allt vasentligt lika, vilket &r naturligt eftersom de bygger pa den
samlade internationella forskningen. Riktlinjerna uppmuntrar till
ett minskat stillasittande och mattligt anstrdngande eller intensiv
aktivitet ungefar 60 minuter varje dag fér barn och ungdomar
och sammanlagt 150 minuter per vecka fér vuxna. Bade kondi-
tionstraning och styrketraning ingar.

Sma skillnader kan finnas mellan olika l&nders riktlinjer bero-
ende pa att man anpassar riktlinjerna till radande situation. | nagra
ldnder har man till exempel rekommendationer for olika alders-
grupper om hoégsta antal timmar man boér sitta och i andra lander
kombinerar man riktlinjer for fysisk aktivitet, stillasittande och
sémn.

28




Svenska riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande
Riktlinjernas huvudbudskap kan sammanfattas:

* All rérelse raknas. Utnyttja rérelser i vardagen och hitta vardags-
aktiviteter.

» Ta rorelsepauser. Nagra minuter varje halvtimme minskar risker-
na med langvarigt stillasittande.

* Det ar battre att vara lite fysiskt aktiv &an att inte vara aktiv alls.

» Borja med sma mangder fysisk aktivitet och éka gradvis hur
ofta, hur hart och hur lange.

De svenska riktlinjerna vill 8ka medvetenheten om betydelsen av
fysisk aktivitet och minskat stillasittande fér halsan och belysa
faktorer som kan framja eller begransa manniskors méjligheter att
vara fysiskt aktiva. Riktlinjerna galler alla i Sverige, oavsett kon,
alder, kulturell bakgrund, utbildning eller funktionsvariation.

Alla barn, ungdomar, vuxna och aldre b6r ges sdkra och jam-
lika moéjligheter att medverka i fysiska aktiviteter som &r roliga,
erbjuder variation samt ar lampliga och anpassade utifran alder
och funktionsférmaga.

Med fysisk aktivitet menas alla rérelser som ger 6kad energi-
forbrukning och férbranner mer kalorier &n om vi ligger helt stilla.
Fysisk aktivitet kan vara allt fran enkla vardagsrorelser till elitidrott.
Hushalls- och tradgardsarbete, hugga ved, att ga eller cykla, att
leka, att dansa, friluftsliv, fysisk aktivitet som arbete, att motionera
och att trana, ar alla exempel pa fysisk aktivitet. Det innebér att
allt raknas och att vi har mycket att valja mellan.

Hur mycket ska vi réra oss?
De minsta barnen 0-5 ar

Under de forsta fem aren av ett barns liv sker en snabb fysisk
och kognitiv utveckling och vi vet att regelbunden fysisk aktivitet
framjar saval fysisk som mental halsa under hela livet. Dessutom
grundldggs vanor tidigt i livet och kan sedan ofta paverka fysiska
aktivitetsmonster genom hela livet.
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Alla sma barn bor ha mojlighet att rora pa sig pa olika satt
flera ganger om dagen. Fér spadbarn kan det handla om lek och
rorelse pa golvet i rygg- och maglége och for barn i dldern 1till 5
ar om lek, om att ga istallet for att aka i barnvagn, att vistas utom-
hus och att fa méjlighet att upptacka och utforska olika miljder
bade inne och ute.

Under vaken tid bdér smabarn inte begrénsas i sin rorelse,
forutom nér det &r nddvandigt. Langa perioder av stillasittande i
till exempel barnvagn eller barnstol bor brytas av da och da och
ersattas med nagon form av rorelse.

Barn och ungdomar 6-17 ar

Alla barn och ungdomar i adldern 6-17 ar bor vara fysiskt aktiva
hela veckan, bade vardagar och helger. Barn och ungdomar mar
bra av att vara fysiskt aktiva pa olika anstrangningsnivaer och oli-
ka intensitet i manga olika livssituationer. Det kan vara i hemmet,
i skolan och pa fritiden i samband med utevistelse, friluftsliv, lek,
spel, idrott och motion. Det kan ocksa vara under aktiv transport
som att ga, cykla eller aka inlines.

Barn och ungdomar bér undvika langa perioder av stillasit-
tande och bryta av tiden med nagon form av rorelse. Men allt
sittande ar inte skadligt. Sittande i samband med studier, lasning,
pyssel och lek ar viktigt fér barns och ungdomars sociala och
kognitiva utveckling.

Barn och ungdomar bdr i genomsnitt vara fysiskt aktiva pa en
mattlig till hog intensitet som ger ékad puls och andning i minst
sammanlagt 60 minuter per dag.
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Fysisk aktivitet pa hog intensitet behdvs ocksa. Det &r aktivi-
tet som ger ordentligt 6kad puls och andning. Sddana aktiviteter
bdr ingd minst tre dagar i veckan, liksom aktiviteter som starker
muskler och skelett. Lite tyngre motstand och belastning krévs
da. Aktiviteterna kan ingad som en naturlig del i att leka, springa
och hoppa, eller som en del av planerad idrott eller traning i sko-
lan eller pa fritiden.

Fysisk aktivitet framjar halsan for barn och ungdomar, aven om
man inte nar upp till rekommendationerna som beskrivs ovan. Lite
fysisk aktivitet ar alltid battre &n ingen. Det &r ocksa lattare att
etablera en ny vana om man satter malen rimligt hégt och sedan
Okar stegvis.

Vuxna har alla ett ansvar att férsdka underlatta fér barn och
ungdomar att réra sig i vardagen och &ven att ge méjlighet till
en variation av aktiviteter. Minns att barn gér som vi vuxna gér.
Att infbra begransningar for skarmtid fungerar inte sa bra om vi
vuxna tillbringar mycket tid vid skarmen.
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Vuxna 18-64 ar

Alla vuxna bér vara fysiskt aktiva under hela veckan, bade varda-
gar och helger. Vuxna kan vara fysiskt aktiva med olika anstrang-
ningsgrad pa fritiden i form av till exempel matlagning, stddning
och trddgardsarbete i hemmet, eller utomhus vid friluftsliv, mo-
tion och idrott. Aktiviteten kan ocksa ske i samband med arbete
eller studier eller vid forflyttning, till exempel att ga eller cykla.

Langvarigt stillasittande kan undvikas och brytas av med na-
gon form av fysisk aktivitet eller roérelsepaus. Nagra minuters ré-
relsepaus varje halvtimme kan vara lagom. Vuxna som sitter stilla
ldanga perioder bor strava mot mer fysisk aktivitet pa en mattlig
till hog anstrdngningsniva. Allt sittande &r inte skadligt. Vissa
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sittande aktiviteter kan till exempel stimulera social och kognitiv
utveckling.

Vuxna bor varje vecka vara fysiskt aktiva pd mattlig intensitet
i minst sammanlagt 150-300 minuter eller minst 75-150 minuter
av fysisk aktivitet pd hog intensitet. En likvardig kombination av
mattlig och hdg intensitet fungerar ocksa bra. Fysisk aktivitet pa
mattlig intensitet ger en dkad puls och andning, medan hog inten-
sitet ger en markant 6kning av puls och andning.

Mer dn sammanlagt 300 minuter pa mattlig intensitet, eller
mer an 150 minuter pa hdg intensitet eller en likvardig kombina-
tion av mattlig och hég intensiv aktivitet i veckan kan ge ytter-
ligare halsoeffekter. Okad mangd fysisk aktivitet p& mattlig och
hog intensitet kan ocksa minska de negativa halsoeffekterna av
langvarigt stillasittande.

Vuxna bor ocksd dgna sig at muskelstarkande aktiviteter pa
mattlig eller hég intensitet under minst tva dagar i veckan. Aktivi-
teterna bor involvera kroppens alla stérre muskelgrupper.

Om man har nagon sjukdom, hogt blodtryck, hjartbesvar eller
valdigt dalig kondition &r det bra att man radgdér med sin lakare
innan man borjar motionera eller trana. Att bryta stillasittande
med en rorelsepaus innebar dock sallan eller aldrig nagra risker.
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Fér dig som &r 65 ar eller &ldre

Rekommendationerna fér adldre har samma betydelse som fér
vuxna och ar valdigt lika. Alla aldre bor vara fysiskt aktiva under
hela veckan, bade vardagar och helger. Aldre bdr ocksa begrénsa
den tid som de tillbringar med att sitta stilla. LAdnga perioder av
stillasittande bdr brytas av och ersattas med nagon form av fysisk
aktivitet.

Fysisk aktivitet pa mattlig intensitet i sammanlagt minst 150-
300 minuter, eller minst 75-150 minuter av fysisk aktivitet pa hég
intensitet eller en likvardig kombination av méattlig och hég inten-
siv aktivitet i veckan rekommenderas. Fysisk aktivitet pa mattlig
intensitet ger en 6kad puls och andning, medan hég intensitet ger
en markant 6kning av puls och andning.

Ytterligare halsoeffekter kan uppnas med dkad mangd fysisk
aktivitet. Per vecka géller det alltsa mer &n 300 minuter fysisk

aktivitet pa mattlig intensitet, eller mer &n 150 minuter av fysisk
35



aktivitet pa hog intensitet eller en likvardig kombination av matt-
lig och hég intensiv aktivitet i veckan. Okad mangd fysisk aktivitet
pa mattlig och hdg intensitet minskar de negativa halsoeffekterna
av langvarigt sittande &ven hos aldre.

Liksom for vuxna under 65 ar &r det viktigt att aldre med
kroniska sjukdomar, hdgt blodtryck, hjartbesvar eller valdigt dalig
kondition radgdér med sin lakare innan man bdrjar motionera eller
tréna.
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Med stigande alder

Aldre vuxna bdr begransa den tid som de tillbringar med att sitta
stilla. LAnga perioder av stillasittande boér brytas av och erséattas
med nagon form av fysisk aktivitet.

Med aren forlorar man |&tt muskelmassa och radet om styr-
ketraning blir extra viktigt. Det ar bra fér aldre att utmana med
lite tyngre och intensivare styrketraning for att bibehalla muskel-
massa och muskelstyrka eller bygga nya muskler. Aldre vuxna bor
darfoér dgna sig at muskelstdrkande aktiviteter pa mattlig eller hog
intensitet minst tva dagar i veckan. Aktiviteterna bér involvera
kroppens alla stdérre muskelgrupper.

For att bevara fysisk funktion och férebygga fall bér aldre
vuxna komplettera vardagliga rérelser med fysisk aktivitet som
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kombinerar balans, styrka och rérlighet tre eller flera dagar i
veckan. Att dansa, gd i skogen och motionsgymnastik ar exempel
pa bra aktiviteter.

Med stigande alder 6kar andelen som har en kronisk sjukdom
och da kan det vara bra att radgdra med sin lakare innan man
borjar motionera eller trana. Att bryta stillasittande med en rérel-
sepaus innebar dock sallan eller aldrig nagra risker.

Ibland kan det vara svart att nd upp till rekommenderad fysisk
aktivitet och det ar viktigt att minnas att lite fysisk aktivitet ar
battre an ingen och att all fysisk aktivitet framjar halsan, aven om
man inte uppfyller rekommendationerna.

Hos de allra aldsta och skéra kan man behdva anpassa raden
ytterligare, men det &r viktigt att komma ihdg att férsdka bibehal-
la eller forbattra styrka, balans och rorlighet. Méjlighet till rérelse
och utomhusvistelse ar viktig for livskvaliteten i livets alla skeden.
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Under och efter graviditet

Det ar viktigt och helt naturligt att kvinnor under och efter gra-
viditeten fortsatter att vara fysiskt aktiva. Den typ och mangd av
fysisk aktivitet som rekommenderas till gravida innebar mycket
sma risker och vags upp av héalsovinsterna. Rekommendationerna
galler for kvinnor utan komplikationer under graviditeten. Fér
individuella rad hanvisas till halso- och sjukvarden.

Under graviditeten och efter féorlossningen rekommenderas
minst 150 minuter av fysisk aktivitet pa mattlig intensitet per
vecka. Aktiviteten bdr dock anpassas till kvinnans tillstand. Kvin-
nor som inte varit fysiskt aktiva fore graviditeten bér dka sin fy-
siska aktivitet graduvis tills de nar rekommendationen pa minst 150
minuter per vecka. Kvinnor som varit regelbundet fysiskt aktiva
fore graviditeten kan oftast fortsatta med det sa lange de inte har
nagra komplikationer.

Gravida bor ocksa begransa den tid som de tilloringar med
att sitta stilla. Langa perioder av stillasittande bdr brytas av och
ersattas med nagon form av fysisk aktivitet.

Muskelstarkande fysisk aktivitet minst tva dagar i veckan
behovs under och efter graviditet. Kvinnor bér aven tréana back-
enbottenmuskulaturen varje dag for att minska risken for urin-
lackage.
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Hur manga steg om dagen behdvs?

Ett enkelt satt att mata om man ar tillrackligt fysiskt aktiv ar att
rakna antal steg per dag med en stegrédknare som numera finns
i alla smartphones. Rekommenderat antal steg per dag fér olika
aldersgrupper ar:

Barn 4-6 ar 10 000-14 000
Barn 7-12 ar 10 000-15 000
Tonaringar 10 000-12 000
Vuxna 7 000-8 000

Aldre vuxna 7 000-10 000 \l
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Behovet av vila och balans

Det &r viktigt att minnas att det finns tillstand i alla livets faser da
man kan behdva minska den fysiska aktiviteten fér halsans skull.
Det kan vara till exempel akut sjukdom med feber, smarta eller
akuta skador.

Ortorexi, det vill sdga en fixering vid livsstilen, liksom atstor-
ningar &r ocksa tillstand da uppmuntran till fysisk aktivitet eller
trdning noga maste avvagas mot vila och kravldshet. En balans
mellan vila och fysisk aktivitet ar viktig for saval den fysiska som
mentala hélsan. Vi behdver avbrott for aterhamtning.




FYSISK AKTIVITET OCH HALSA

Tank dig en medicin som 6kar valbefinnandet, gér att vi sover
battre, férbattrar minnet, minskar risken fér depression och psy-
kisk ohalsa. Samma medicin halverar risken fér hjart-karlsjukdom,
bidrar till att minska risken for typ 2-diabetes, flera vanliga can-
cerformer liksom demens och Alzheimers sjukdom. Den minskar
ocksa risken for dvervikt, gér att skelettet blir starkare och mins-
kar risken fér fall och fallskador. Medicinen finns, den &r gratis och
helt biverkningsfri om man tar den pa ratt satt. Medicinen ar fy-
sisk aktivitet. | det har kapitlet vill vi kort beratta om den kunskap
som finns idag om fysisk aktivitet och framfér allt om vardagsro-
relsens och stillasittandets betydelse fér var hélsa och hur vi mar.

Snabbt vaxande kunskap

Kunskapen om fysisk aktivitet och hélsa har 6kat kraftigt det
senaste decenniet. Vi vet idag utifran tusentals studier att fysisk
aktivitet ar helt nddvandig for att manniskokroppen ska funge-
ra val och det galler hela livet. Alla celler, alla organ i kroppen
behdver regelbunden fysisk aktivitet. Okad fysisk aktivitet skulle
bidra till att battre forebygga och behandla flertalet av vara stora
folkhalsoproblem.

Fysisk aktivitet kan bidra till att minska risken for vanliga
sjukdomar som benskérhet och depression, demens, Alzheimers
sjukdom, hjart-karlsjukdomar, typ 2-diabetes och vanliga cancer-
former. Fysisk aktivitet forbattrar minne, inldrning och sémn samt
dampar angest. Fysisk aktivitet och muskeltréaning lindrar artros-
besvar och minskar risken fér fall och fallskador.

Fysisk aktivitet ger sadval omedelbara som langsiktiga effekter
pa vart vdlmaende och var hélsa. Fysisk aktivitet ar ocksa viktig i
rehabilitering efter olika skador och sjukdomar.
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Hur ser sambanden ut?

Hundratals observationsstudier, dar man undersokt nivaer av fy-
sisk aktivitet liksom kondition eller muskelstyrka och féljt tusen-
tals manniskor i manga ar, visar att det finns ett starkt omvant
samband mellan grad av fysisk aktivitet, uppmatt kondition eller
muskelstyrka och risken att sjukna i vanliga folkhalsosjukdomar
som hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes, vanliga cancerformer, min-
nesstérningar eller demens och aven depression. Grad av fysisk
aktivitet &r ocksa starkt kopplad till risken att bli sjuk och avlida i
fortid.
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Mest hdlsa vinner den som varit fysiskt inaktiv och 6kar aktiviteten
nagot. Om den som redan &r mycket fysiskt aktiv 6kar méngden och
intensiteten ytterligare blir de extra hdlsovinsterna inte lika stora.

Fysisk aktivitet ger manga och stora halsovinster
Forskningsresultaten presenteras ofta som samband mellan &g
grad av fysisk aktivitet och risker fér ohédlsa, men man kan lika
gdarna presentera forskningsresultaten som samband mellan grad
av fysisk aktivitet och halsovinster. Ju mer fysiskt aktiva vi ar,
desto friskare blir vi. Storst ar skillnaden nar man jamfoér individer
som ar mycket fysiskt inaktiva med individer som ar 1att till matt-
ligt fysiskt aktiva.
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Detta betyder att allra storst ar halsovinsterna nar man jam-
for individer som ar mycket inaktiva med individer som ar latt till
mattligt aktiva. Det betyder att om alla barn, ungdomar, medel-
alders och &ldre skulle 6ka vardagsrorelse ndgot skulle halsovin-
sterna pa befolkningsniva bli mycket storre &n om de som redan
ar hdggradigt fysiskt aktiva 6kar den fysiska aktivitetsnivan yt-
terligare.

Annu béttre an vi trodde

Med nya mer precisa matmetoder i form av rérelseméatare (acce-
lerometer) visar det sig att den skyddande effekten av regelbun-
den fysisk aktivitet ar &nnu stérre an vi trodde. Det visade till ex-
empel en sammanstéllning av 8 undersékningar dar drygt 36 000
kvinnor och man med en medelalder pa 63 ar deltog. Personerna
foljdes i snitt 6 ar. Man fann att mindre stillasittande och 6kad
fysisk aktivitet av olika intensitet var starkt kopplat till minskad
risk att bli sjuk och dé i fortid pa ett dos-beroende satt. Ju hdgre
fysisk aktivitet, desto lagre risk.

Intressant nog var den riskminskning som latt eller mattlig
aktivitet bidrog till, storre an vad tidigare undersékningar med
trubbigare undersdkningsmetoder visat. Men samtidigt sag man
ocksa att stillasittande éver 9 till 10 timmar om dagen var kopplat
till en stark och brant stigande risk att bli sjuk och avlida i fortid.

Hur fungerar det?

Samtliga traditionella sa kallade riskfaktorer for hjart-karlsjukdom
gar att paverka med 6kad fysisk aktivitet. Det galler till exempel
kroppsvikt, bukfetma, kroppssammansattning (andel muskler
och fett), blodfetter, kroppens kanslighet for insulin som i sin

tur paverkar blodsockret, blodtryck, risk for blodproppar liksom
inflammatoriska processer. Idag vet vi att samma bakomliggande
faktorer aven ar kopplade till en ékad risk fér andra vanliga folk-
halsosjukdomar som typ 2-diabetes, vanliga cancerformer och
demenssjukdomar.

Idag vet vi ocksa att nar vi rér oss, och muskelcellerna arbetar,
produceras tusentals olika typer av proteiner. Proteinerna sprids
snabbt med blodbanan och har halsoeffekter i kroppens alla or-
gan. Nagra gdr oss piggare, nagra dampar angest, nagra dampar
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smarta, ndgra gor att tillvaxt av hjarnceller stimuleras. Kunskapen
om hur det fungerar vaxer for varje dag.

Vi vet idag att rorelse ger bade direkta och langsiktiga effek-
ter pa hur vi mar mentalt eller psykiskt. Fysisk aktivitet minskar
oro och angest och ger battre impulskontroll. Vi sover battre.
Sémnen &r viktig for var aterhndmtning saval fysiskt som mentalt.
Fysisk aktivitet gér oss mindre trétta och mer uppmarksamma.
Kreativiteten och effektiviteten férbattras och var motstandskraft
mot stress forbattras. Fysisk aktivitet ger battre sjalvkansla och
en battre livskvalitet. Fysisk aktivitet minskar depressivitet och
kan anvandas for att fodrebygga och behandla depressioner. Aven
risken for fall och frakturer i skelettet minskar nar vi roér oss.

Stillasittandet hotar den fysiska och mentala halsan

Samtidigt visar omfattande sammanstallningar av undersékningar
runt om i varlden - dar man foljt vuxna manniskor i manga ar och
studerat samband mellan hur mycket man sitter och risken att bli
sjuk i framtiden - att sittandet 6kar risken fér vanliga sjukdomar
som hjart-karlsjukdomar, typ 2-diabetes, vanliga cancerformer,
demenssjukdomar och depression.

Intressant nog verkar framfor allt mentalt passivt sittande, som
att titta pa tv, vara kopplat till risk fér depression. Hos barn och
ungdomar finns ocksa ett mycket stort antal undersdkningar som
visar att mycket skarmtid kan &ka risken fér dvervikt och fetma,
depression, ohdlsosamma matvanor och samre livskvalitet.

Ar sittandet farligt &ven om man motionerar regelbundet?
Sittandet ar mindre farligt for den som motionerar regelbundet,
men det kan kravas sa mycket som 60 till 75 minuter av mattligt
anstrangande fysisk aktivitet eller motion dagligen fér att helt
motverka sittandets risker.

En undersdkning av 130 000 vuxna i Storbritannien, USA och
Sverige visar tydligt att det ar viktigt att ha en balans mellan stilla-
sittande och aktivitet. Trettio minuters fysisk aktivitet pa mattlig
till hdg intensitet varje dag minskade risken att bli sjuk och do for
tidigt med upp emot 80 procent om man tilloringade mindre an 7
timmar om dagen sittande. Men f6r den som satt 11 till 12 timmar
om dagen rackte det inte med 30 minuters fysisk aktivitet.
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Ungefar halften av den vuxna befolkningen, liksom vara ung-
domar, sitter mer an 10 timmar per dag. Vi har natt en niva av
sittande dar nagra motionspass i veckan inte racker fér att kom-
pensera for sittandets halsorisker. Men detta kan vi &ndra pa!

En rérelsepaus har stora effekter

Forskare i Australien var férst med att undersdka betydelsen av
korta rérelseavbrott vid langvarigt stillasittande. Man fann i en
undersdkning av vuxna overviktiga man och kvinnor att korta ro-
relseavbrott pa sa lite som 2 minuter var 20:e minut vid langvarigt
sittande (5 timmar) hade goda effekter pa blodsocker och insulin-
nivaer.

Forskarna fann ocksa att nivaerna av fibrinogen sjéonk med
mer &n 50 procent ndr man tog en roérelsepaus. Héga nivaer av
proteinet fibrinogen i blodet &kar risken for blodproppar. Fyndet
ar viktigt eftersom bade hjartinfarkt och stroke oftast uppstar
nar blodtillstromningen och syretillférseln férsamras pa grund av
blodproppsbildning i blodkarl som &r skadade av aderforfettning.

Aven vid l&ngvarigt sittande, till exempel vid 1&nga buss- och
bilresor eller flygresor, kan en kort rérelsepaus varje halvtimme
minska risken for proppar i benen.
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Ett stort antal liknande studier har sedan gjorts pa friska indi-
vider, pa personer med forstadier till diabetes samt pa personer
med typ 2-diabetes. Man vet ocksa att upprepade avbrott i form
av en rorelsepaus under en dag till och med ger vissa kvarstaende
effekter dagen efter. Det verkar inte spela nagon storre roll om ro-
relsepausen bestar av konditionstraning, till exempel promenader,
eller styrketraning i form av till exempel armhavningar och situps.
Det ar rérelsen som raknas.

Det &r inte bara blodsocker och insulin som paverkas positivt
av en rorelsepaus. Aven blodtryck, blodfetter och inflammatoriska
proteiner paverkas positivt. Gladjande &r ocksa att den som har
samst kondition vinner mest pa att ta en rorelsepaus vid langva-
rigt stillasittande. Studier pa barn visar liknande effekter.

Vid stillasittande arbete eller studier

Undersokningar utférda pa arbetsplatser med kontorsarbete
visar positiva effekter av korta avbrott for fysisk aktivitet (5 till 15
minuter). En rorelsepaus leder till forbattrad effektivitet, battre
sjalvkansla, battre sjalvskattad halsa, mindre stress och mindre
depressivitet.

Att anvanda ett hoj- och sankbart skrivbord kan ocksa ha
positiva effekter pa valbefinnandet hos ménniskor med kontorsar-
bete. Det kan 6ka effektiviteten, man kdnner sig piggare och mer
engagerad i arbetet, blir mindre orolig och upplever en férbattrad
livskvalitet.

Men alla har inte kontorsarbete. Lika viktigt ar det naturligt-
vis att alla andra med arbetsuppgifter som innebér langvarigt
sittande, till exempel chaufférer, far mojlighet till rorelsepauser.
Alla som har arbeten som innebar upprepade monotona rorelser
behdver ocksd moijlighet till avbrott.

En kultur d&r vardagsrérelser uppmuntras pa jobbet

Vad du gér pa jobbet spelar roll fér hur du kan fa in vardagsrorel-
ser, varje dag och varje vecka. Att jobba med arbetsmiljén sa att
det blir 1attare att ta pauser under arbetsdagen och se till att fa
variation, bade mentalt och fysiskt, ar viktigt. Det gér att vi orkar
utféra vara arbetsuppgifter pa ett sakert satt och att vi framjar
halsa. Nar vi starker var fysiska kapacitet och far battre kondition
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och styrka kan ocksa arbetet upplevas mindre belastande. Hur
traningen kan utformas beror pa de krav du har i arbetet.

P3a jobbet kan du bidra till att sprida en kultur dar vardags-
rorelser uppmuntras. Att det finns handlingsutrymme att framja
fysisk aktivitet via jobbet fér dig som medarbetare, fér dig som
chef och for er organisation. Det handlar om att stédja och inspi-
rera varandra for att skapa en halsofrdmjande miljod pa jobbet och
en kultur dar fysisk aktivitet och vardagsroérelser uppmuntras och
ar moéjliga.

Att investera i vardagsrorelser ar inte bara en halsovinst fér dig
personligen utan det har ocksa betydelse for hur vi orkar och kan
utfora vart arbete. Pa en inkluderande arbetsplats behdver vi ta
hansyn till olika behov som finns for att vi ska kunna fungera pa
jobbet.
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Fundera 6ver om du har mest stillasittande arbete eller om
det finns tunga arbetsmoment som behéver brytas av med andra
rorelser.

Nar du valjer vardagsrorelser och fysisk aktivitet, ta hansyn till
vad du gor under arbetsdagen. Man brukar dela in arbetet i tre
huvudgrupper - om man har framst stillasittande arbete, rorligt
arbete eller fysiskt tungt arbete.

Det finns olika digitala verktyg som kan ge guidning och stéd i
din traning, bland annat ett koncept som kallas Smart motion.

Manga saknar arbete, manga &r sjukskrivna och i rehabilitering.

Da &r regelbunden rorelse annu viktigare. Man kan bryta isolering
genom roérelse i grupp och vi vet att fysisk aktivitet starker sjalv-
kénslan och man mar psykiskt battre.

Fundera 6ver hur din dag ser ut och hur du kan bli mer aktiv i
vardagen och bryta stillasittandet.
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MINNS ATT

Vardagsrorelsen har storre effekter an vi trodde.

Nagra minuters rérelsepaus en gang i halvtim-
men vid langvarigt stillasittande har goda halso-
effekter.

ATT TANKA PA

Det finns ingen standardlésning for hur vi i alla
situationer och fér hur alla ska kunna minska
stillasittandet och 6ka vardagsrorelsen.

Vi maste hitta nya vagar.

Fundera vad du kan goéra fér dig och din om-
givning.



VAR MODERNA
STILLASITTANDE LIVSSTIL

Industrialiseringen, manniskors flytt fran landsbygd till stader och
de senaste decenniernas digitala revolution har betytt mycket for
var valfard, men har samtidigt kraftigt paverkat vart rérelsemdns-
ter. Vi har aldrig tidigare suttit stilla s& mycket som idag. Den
stillasittande livsstilen finns éver hela varlden. Vi svenskar tillhor
sannolikt de befolkningar som motionerar mest i Europa. Men
samtidigt tillhdr vi de lander som sitter mest. Det ar ett typiskt
"modernt” rérelsemonster i ett land med hég medelinkomst och
val utbyggd digitalisering.

Folkhalsomyndighetens nationella folkhalsoenkat "Hélsa pa
lika villkor” foljer fortldpande halsoldget och levnadsvanorna hos
svenska folket. Av befolkningen 16-84 &r var det enligt 2021 ars
undersdkning 67 procent som uppgav att de uppnar minst 150
minuters pulshdjande aktivitet under en vanlig vecka. Bland per-
soner med gymnasial eller férgymnasial utbildningsniva var det
mindre vanligt att uppna samma niva liksom hos personer fédda
utanfor Sverige.

Manga undersdkningar visar att vi har en tendens att under-
rapportera den tid vi sitter. Ofta mater vi fysisk aktivitet med
olika frageformulér eller vid intervjuer. Nyare undersdkningar
med mer precisa matmetoder, i form av en rérelsematare (en ac-
celerometer), visar att barn, medelalders och &aldre idag tillbring-
ar 8 till 10 timmar sittande.

Stérre delen av den vakna tiden sitter vi
Undersdkningar med 5-ariga svenska barn visar att barnen till-
bringar cirka 9 timmar om dagen sittande. En nationell undersok-
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ning av 3 000 svenska barn och ungdomar i arskurs 5 och 8 samt
arskurs 2 pa gymnasiet (12, 15 och 17 ar) visade att man tilloringar
i snitt drygt 10 timmar om dagen sittande. En stor svensk under-
sdkning av knappt 28 000 méan och kvinnor i aldern 50 till 64 ar
visar att man tilloringar 55 procent av den vakna tiden sittande.
Mannen och kvinnorna satt mellan 9 och 10 timmar.

Svenska undersdkningar av aldre personer visar ocksa att en
stor del av den vakna tiden, i snitt 9 timmar, tilloringas sittande.
Alla sitter idag alltsa i snitt mellan 9 och 10 timmar.

En pandemi av fysisk inaktivitet

Detta moderna rérelsemonster ar inte nadgot isolerat svenskt
fenomen. Den urbanisering och digitalisering som sker éver hela
varlden har lett till att olika befolkningars rérelseménster blivit
alltmer lika. En internationell undersékning av éver 5 800 barn

i 10-arsaldern som genomférdes i storstadsomraden i 12 olika
l[d&nder runt om i varlden (Australien, Brasilien, Colombia, Finland,
Indien, Kanada, Kenya, Kina, Portugal, Storbritannien, Sydafrika
och USA) visade att saval flickor som pojkar tillbringade 8 till 9
timmar om dagen sittande.
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Stora internationella undersdkningar bland vuxna, till exem-
pel genom uppgifter hamtade fran vara smartphones, visar ett
liknande monster.

Viruspandemin har paverkat vart rérelsemonster

Under coronapandemin paverkades vart rorelsemdnster olika
mycket hos olika individer, men totalt sett talar flera undersék-
ningar for att den fysiska aktiviteten minskade ytterligare. De
arliga Internetrapporterna fran Internetstiftelsen (2020 och 2021)
visar att arbete hemifran har tiofaldigats under pandemin. Men
det ar viktigt att minnas att alla inte haft mdjlighet att arbeta
hemma. Manga méanniskor som jobbar inom vard och omsorg,
service och transport till exempel, har varit tvungna att ta sig till
jobbet och vara pa plats som vanligt. Mest minskade den fysiska
aktiviteten hos ungdomar och unga vuxna.

Foretagshalsovarden har genomfért en omfattande under-
sokning av medelalders svenska man och kvinnor dar man fick
rapportera livsstilsféorandringar under coronapandemin ar 2020.
Undersdkningen visade att de allra flesta (cirka 65 till 80 procent)
angav att rérelsemdnstret inte paverkats. En liten andel hade rort
sig mer under pandemin, suttit mindre och motionerat mer, men
for dubbelt sé manga hade rorelseménstret paverkats i negativ
riktning i form av ett dkat stillasittande, minskad daglig aktivitet
och minskat motionerande.

En undersdkning av 100 svenska férskolebarn som gjordes
med hjalp av frageformular och rorelsematare visade att fysisk
aktivitet utomhus ékade under pandemin, men att skarmtiden
samtidigt ocksa 6kade.

| ldander dar man har haft upprepade perioder av total lockdown
har rorelsemdnstret paverkats i hogre utstréackning &n i Sverige.

Ett stort antal manniskor har varit sjuka i covid och tusentals
manniskor har varit svart sjuka och aven vardats pa sjukhus och i
intensivvard. Virusinfektionen, liksom orérligheten som sjukdomen
fort med sig, har fér manga inneburit en kraftigt nedsatt kondition
och férlust av muskelmassa. | lander dar man har haft upprepade
perioder av total lockdown har rérelseménstret dven hos dem
som inte drabbats av infektionen paverkats i hdgre utstrackning
an i Sverige.
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Vart stillasittande far konsekvenser

Konditionen och muskelstyrkan har férsamrats hos savél unga
som vuxna de senaste decennierna. Ett exempel ar en stor under-
sdkning fran Finland pa éver 600 000 unga m&n som gjort mili-
tartjanstgdring, som har visat att konditionen gatt ner drastiskt de
senaste 40 aren. Dagens unga man har ocksa svagare muskler.

En omfattande svensk undersdkning, som har genomférts pa
dver 350 000 svenskar i aldern 18 till 74 &r genom héalsokontrol-
ler och konditionstester inom féretagshalsovarden, visar ocksa att
andelen med nedsatt kondition har 6kat fran 27 procent ar 1995
till 47 procent ar 2017.

Nedsatt kondition kan till exempel innebara att man inte orkar
ga raskt i 10 minuter utan att stanna och vila nagra ganger. Kon-
ditionen hade gatt ner mer hos yngre jamfért med aldre, mer hos
man jamfért med kvinnor, mer hos man och kvinnor med kort
utbildning jamfoért med lang utbildning och mer hos individer som
bor pa landsbygden jamfért med i storstader.
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Koppling mellan minskad vardagsrérelse och 6vervikt

| Sverige liksom i de flesta andra lander &kar andelen i befolkning-
en som har &vervikt och bukfetma. Overvikt skattas med hjélp

av formeln BMI, Body Mass Index, kroppsvikten i kilo delad med
kroppslangden i meter i kvadrat (kg/m2). Bukfetma definieras
som ett midjematt > 88 cm hos kvinnor och > 102 cm hos man.

Ungefar 50 procent av befolkningen i aldern 16 till 84 ar &r
overviktiga (BMI >25) och andelen i befolkningen med fetma (BMI
>30) har tredubblats sedan 1980-talet. Idag lider 6éver en mil-
jon vuxna svenskar av fetma. Okningen av dvervikt och fetma ar
sarskilt stor bland yngre och skillnaden ékar mellan personer med
olika utbildningsniva.

Minskad vardagsrérelse och ékat stillasittande bidrar till den
overviktsutveckling vi ser idag. Nar vi sitter stilla 9 till 10 timmar
om dagen har vi en véldigt lag kaloriférbranning (energiférbruk-
ning). Stora undersdkningar frdn USA har visat att den sjunkande
energiférbrukningen under de senaste fyra till fem decennierna
har bidragit mer an vi tror till &verviktsutvecklingen.

Ofta fokuserar vi ensidigt pa vara matvanor och férsdker at-
garda O6vervikten med olika typer av bantningsmetoder. En ékad
vardagsrorelse skulle kunna bidra till att motverka den viktutveck-
ling vi ser i samhallet. Det &r svart att ga ner i vikt med nagra en-
staka motionspass i veckan, men 6kad vardagsrorelse har storre
effekter pd vikten pa sikt.

Hellre rund och rorlig an smal och stillasittande

Omfattande forskning pa saval man som kvinnor, vuxna och barn
visar att fysisk aktivitet i h&ég grad skyddar mot de halsorisker
som Overvikt och dven bukfetma kan féra med sig. Tydligast ar
sambanden hos man.

En 6verviktig man som ar regelbundet fysiskt aktiv och har
god kondition kan ha en lagre risk att drabbas av hjart-karlsjuk-
dom eller att bli sjuk och d& i fortid an en smal stillasittande man
med dalig kondition.
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Vi kan vanda utvecklingen

Statistiken 6ver vart moderna rérelseménster ser dyster ut. Men
det kan vi &ndra pa. Om vi &kar vardagsrdrelsen och minskar stil-
lasittandet kommer vi att gdra stora héalsovinster saval vad galler
fysisk som mental halsa. Vi kan bli starkare och friskare. Vi kan
leva langre och med god livskvalitet. Det skulle ocksa ge sam-
hallsekonomiska vinster. Vi hoppas att var bok kan vara ett stod i
arbetet med att 6ka den fysiska aktiviteten i befolkningen.
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| den har boken far du méngder med tips om hur du kan réra dig
mer i vardagen. Du far inspiration att éka din fysiska aktivitet och
pa enkla satt bryta stillasittandet. Det som &r bra med vardags-
rérelsen ar att den finns till hands éverallt och hela tiden, den ar
gratis och den ger storre effekter pa hélsa och valmaende &n man
tidigare trott.

Har kan du ocksa lasa om hur aktuella rekommendationer om
fysisk aktivitet ser ut. Du far en inblick i vad forskningen s&ger om
hur mycket vi rér oss nu fér tiden och varfér det &r sa viktigt. Inne-
hallet i boken vilar pd vetenskaplig grund. Fér den som vill veta
mer finns uppgifter om kallor och tips om ytterligare information
langst bak i boken.
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