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Inledning

Det rader idag en tydlig samstimmighet pé flera omrédden nér det géller lanken mellan fysisk
aktivitet och hilsa. I denna rapport kommer vi ge nigra exempel pa den positiva effekt som
fysisk aktivitet har for hdlsan och forsoka sammanldnka detta med barn och ungdomar. Fysisk
aktivitet dr en central del for att bibehalla hédlsa och man kan i grunden sdga att utan fysisk
aktivitet kan inte den minskliga organismen &verleva. En sammanfattande héllning kan nog
sdgas vara att fysisk aktivitet generellt dr hilsobefrimjande och ett skydd mot véra vanligaste
vélfardssjukdomar dver tid (Socialstyrelsen, 2009). Samtidigt talar mycket for att en fysisk
aktiv livsstil grundldggs tidigt och ar svar att forédndra i vuxen alder (Engstrom, 2011). Hur far
man dd barn och ungdomar att bli fysiskt aktiva och uppritthélla intresset for fysisk aktivitet
over tid? Vilka atgédrder och vilka interventioner gor att barn och ungdomar blir mer fysiskt

aktiva? Det &r centrala fragor i den svenska folkhilsodebatten.

Det dr mot denna bakgrund forfattarna gjort en kartliggning eller snarare ett antal nedslag i
den stora mingden av studier om fysisk aktivitet och hédlsa. Utifrdn detta har ett antal
slutsatser och kommentarer gjorts. Syftet med denna rapport ér att ta fram en nulégesrapport,
med hjilp av ett antal forskningsstudier och kartlaggningar om barns fysiska aktivitet och
hélsa idag, for Friskis & Svettis i sitt arbeta med fysisk aktivitet for barn och ungdomar i sin

verksamhet.



Idrott, kropp och hilsa

I det mediala landskapet som idag, rader det inget tvivel om att den fysiska kroppen ofta star i
fokus. Det kommer en strid strdm av trdningstips, dieter for smalare midja, likvdl som olika
typer av egenkontroller i syfte att identifiera risk for framtida ohilsa. Hilsa ar inte bara var
och ens ensak, utan den svenska folkhidlsan vidrderas, beskrivs och analyseras flitigt. I den
statliga utredningen (SOU 2008:59) om idrottsrérelsen och idrottsforeningarna ekonomiska

stod till idrotten beskrivs hilsoeffekterna med idrottande inom idrottsrorelsen enligt foljande.

Fysisk aktivitet forebygger — forutom hjdrt- och kirlsjukdomar — dven
dldersdiabetes, o&vervikt, cancer (frdmst tjocktarms- och bréstcancer) samt
Alzheimers syndrom och kirlrelaterade demenssjukdomar hos medeldlders och
dldre. Ddrtill kan regelbunden fysisk aktivitet minska risken for fallolyckor, ge
okad livskvalité och motverkar depression. Hos barn och ungdomar bidrar fysisk
aktivitet till kondition och styrka, upprdtthdllen energibalans och skydd mot
overvikt. Till dessa fysiologiska effekter ska Ildggas barns och ungdomars
psykosomatiska hdilsa i form av bland annat forbdttrad sémn, okad

koncentrationsférmdga och positiv fysisk sjilvkdinsia.

Nulége for fysisk aktivitet och hilsa

Idag pekar flera rapporter och diskussioner i massmedia och vetenskapliga artiklar pa oron
over att barn och ungdomar blir mindre fysiskt aktiva och har en livsstil som pekar pd mer
stillasittande. I ett internationellt perspektiv kan nog dnda sdgas att svenska barn har en av de
mest gynnsamma hélsosituationerna i védrlden. Dock har ungdomsgenerationen sedan 1990-
talet uppvisat en sdmre hélsoutveckling och d& frimst inom den psykiska ohédlsan
(Socialstyrelsen, 2009). I den senaste folkhdlsorapporten 2009 som presenteras av
Socialstyrelsen vart femte ar betonas svarigheten med att kvantitativt méata fysisk aktivitet
over tid, dér flertalet studier baseras pd egen skattning. En central punkt i folkhilsorapporten
torde dnda vara att fysisk aktivitet dr tydligt kopplat till socioekonomisk status till fordel for

de med hog utbildning, vilket dven visar sig 1 fysisk aktivitet i vuxen alder (Engstrom, 2011).
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Man kan med detta i beaktande, se att daliga vanor grundliggs tidigt och reproduceras genom
generationerna. En riskfaktor for fysisk inaktivitet dr att véixa upp i en familj som ar fysiskt
inaktiv, samt att motsvarande friskfaktor &r att vixa upp en miljo med regelbunden fysisk

aktivitet.

Effekter av fysisk aktivitet

De vetenskapliga bevis och studier som idag é&r tillgdngliga och berdr barn och ungdomar
stoder de sammanfattningarna att fysisk aktivitet bidrar till hidlsosamma effekter for denna
mélgrupp. De dokumenterade hilsoeffekterna innehéller 6kad fysisk hélsa (bade aerob och
muskuldr styrkeffekt), minskad risk for overvikt, 6kad bendensitet och minskad risk for
depression. Enligt WHO kan sunda levnadsvanor forebygga 80 % av alla
kranskérlssjukdomar och stroke, 30 % av cancer och diabetes typ 2. Fysisk aktivitet och kost
ar viktiga faktorer for att forebygga sjukdomar och Overvikt. WHO har sedan ar 2010
utvecklat "Globala rekommendationer om fysisk aktivitet for hilsa" med det dvergripande
mélet att ge politiska beslutsfattare pd nationell- och regional nivd en végledning om
sambandet mellan frekvens, varaktighet, intensitet, typ och total fysisk aktivitet som behdvs
for forebyggande av icke smittsamma sjukdomar. Rekommendationerna for nivan av fysisk
aktivitet for hilsa for gruppen 5-17 é&r innehaller lek, spel, sport, transport, fritid, idrottsimnet
eller planerad aktivitet i familjen, skolan och kommunala aktiviteter. For att 6ka hdlsa inom
hjérta och lungor, muskler skelett, samt minska symtom inom oro och depression, har WHO

foljande rekommendationer:

1. Barn och ungdomar mellan 5-17 ska sammanlagt ha minst 60 minuters fysisk aktivitet
varje dag. Nivan mellan moderat och hog intensitet pa aktiviteten.

2. Fysisk aktivitet som dr mer dn 60 minuter per dag kommer att leda till okade
hilsoeffekter.

3. Den mesta aktiviteten bdra vara aerob. Hog intensitet pd den fysiska aktiviteten bor
forekomma minst tre ganger per vecka och innehalla moment som stérker muskler och

skelett.

Grundmotoriken verkar ha en stor betydelse for olika hilsoeffekter. Hardy (2012), visar i en
studie pd starka samband mellan l&g kondition (hjérta och lungkapacitet), l&g motorisk

fardighet och att vara dverviktig. Det finns dédrmed tecken pé att det &r viktigt att grundlidgga



en god motorisk utveckling, med syftet att ge mojlighet till att vara fysiskt aktiv. Att
grundldgga den motoriska kompetensen tidigt bor darfor vara viktigt 1 ett livslangt perspektiv

pa traning och hilsa.

Aven barns psykiska hilsa har samband med fysisk aktivitet. McKercher (2012) pavisade att
de flickor som var fysisk aktivitet i skolan rapporterade mindre upplevelser av nedstimdhet dn
de flickor som inte hade fysisk aktivitet i skolan. Forutom fysisk aktivitet fanns det sociala
faktorer och stdd som bidrog till resultaten. Pojkarna responderade mer pd hog intensiteten
och struktur i de fysiska aktiviteterna (McKercher, 2012). Aven studier som beligger
sambandet mellan fysisk aktivitet och mental hélsa hos yngre finns, dir dock sambanden &r

mindre konsekventa och tydliga (Biddle, 2011).

Stockholms ldns landsting utforde under 2010 en folkhidlsoenkét, ddr det framgar att den
fysiska aktiviteten hos barn och ungdomar varierar, men for en grupp om 10-15 % éar
otillracklig. D& mycket tyder pa att goda vanor grundldggs tidigt kan detta fa effekter pé lang
sikt som idag inte uppmirksammas. Det generella rdd eller de rekommendationer som giller
idag handlar om minst 60 minuter fysisk aktivitet pd mattlig till hog anstrdngningsgrad for

barn (Schéfer Elinder; Hagstromer; Nyberg; Ekblom-Bak, 2011).

Fysisk bildning och hilsa

Begreppet fysisk bildning (eng. physical litteracy), har sina rotter i filosofiskt tinkande kring
motivation kopplat till livskvalité och har getts uppméarksamhet av flera kognitiva forskare

och sociologer. Whitehead (2009) anvinder foljande definition for att belysa begreppet.

”Individens inre motivation, sjdlvkdnsla, sjilvfértroende, fysiska kompetens,
kunskap och forstdelse for att utova fysisk aktivitet i ett livsldngt perspektiv for
okad livskvalité”

Whitehead (2009) menar med utgéngspunkt i denna definition att individer som é&r fysiskt
kompetenta har fortroende for en miangd olika fysiska aktiviteter i flera miljoer som gynnar en

sund utveckling av hela méinniskan. Fysiskt kompetenta individer utvecklar stindigt



motivation och formaga att forstd, kommunicera, tillimpa och analysera olika former av
rorelse. De kan visa en méngd olika rorelser med tillforsikt, kompetent, kreativt och
strategiskt inom ett brett spektrum av hélsorelaterade fysiska aktiviteter. Dessa fardigheter ger
ménniskor mojlighet att gora hidlsosamma, aktiva val som dr badde bra for och respekterar
deras hela sjdlv, andra och deras omgivning. Nedan foljer nagra exempel pa studier som

kopplas samman med betydelsen av fysisk bildning.

Svender-Nielsen (2012) betonar vidare betydelsen av det sociala samspelet och dess betydelse
for hélsa och vdlmdende. Socialt vdl fungerande ménniskor har battre mdjlighet att utveckla
sig bade fysiskt och kognitivt &n mindre socialt vilfungerande (Svender-Nielsen, 2012). Aven
individens upplevelser av och kinslor om den egna kroppen blir centralt for sjdlvkénsla likvél
som sjdlvfortroende. En positiv upplevelse av den egna kroppen har en stor betydelse for
utvecklingen av en stark sjidlvkénsla (Raustorp, 2005). Motoriken kan ligga bakom mycket av
det som uppfattas som dalig social féormaga eller ses som en symbol for den sociala
interaktionen och dess brister. Det kan handla om kroppssprak, rdst, intonation och blick som
inte foljer den accepterade normativa systemet. Enligt Bejerot (2011) dr det nédstan 50 procent
risk att bli mobbad om barnet betecknas som klumpigt, vilket kan ge en bild av
kroppskontrollens betydelse i barnkulturen idag. Aven upplevelser av rorelseglidje tenderar

att paverka ménniskor och bidra positivt i ett livslangt hilsoperspektiv (Bejerot, 2011).

Fysisk aktivitet och ldrande

Kognitiv neurovetenskap ér ldran om hur hjirnan mojliggér psykologiska fenomen eller
mentala processer, det vill sdga perception, tankar, minne, larande, koncentrationsformégan,
beteende och kinslor. Den erfarenhet som hjirnan forvirvar frén kroppen och dess interaktion
med miljon genom fysisk aktivitet kan Overforas till det vi kallar kognitiva funktioner

(Svender-Nielsen, 2009; Winther, 2008).

Pa senare éar, har forskning visat pd hur konditions- och motoriktrédning for barn och ungdomar
har béde akuta och mer ldngvariga effekter pd hjarnan och kognitiva funktioner (Hillman 2009,

Chaddock 2012). De visar att konditionstrdaning har bla f6ljande effekter:
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- Okad hjirnvolym pé olika hjirnstrukturer som gra, vit substans och corpus callosum.

- Basala ganglier blir storre vid trining, funktionella forandringar som uppmaérksamhet
och arbetsminne forbéttras.

- Exekutiva funktioner forbéttras av fysisk aktivitet.

- Fler blodkirl, fler celler, 6kade BDNF-factors, effekt pa hippocampus och

frontallober.

Amnet Idrott och hilsa i skolan

Liaroplanen anger skolans védrdegrund och grundlidggande mal och riktlinjer. Férutom detta

finns for varje enskilt &mne en nationellt faststélld kursplan.

Varje kommun ska faststélla en skolplan som visar hur kommunens skolor ska organiseras
och utvecklas. Laroplanen, skolplanen och kursplanerna ger sedan utrymme for den enskilda
skolans rektor, ldrare och elever att anpassa innehdll, organisation och arbetssitt till lokala
forhallanden. Planeringen av detta faststills i skolans arbetsplan. De kan dérfor skilja sig ét

ndgot emellan varje skola.

Det finns en timplan for grundskolan som helhet. Timplanen anger den minsta garanterade tid
som eleverna har rdtt att fa ldrarledd undervisning i olika @mnen. Efter genomgangen
grundskoleutbildning ska varje elev ha fatt minst 6 665 timmars undervisning. I &mnet Idrott
och hilsa star det att det skall finnas 500 timmar ldrarledda undervisningstimmar 4 60 minuter
under grundskolans 6 665 timmar. Vid skolans val far antalet timmar i timplanen for ett &mne
eller en &mnesgrupp minskas med hogst 20 procent. Det finns dven de skolor som viljer att ha

mer fysisk aktivitet, idrott och hédlsa dn de 500 timmar som stdr timplanen.

Idrott och hélsa dr ett dmne som enligt ldroplanen skall syfta till att eleverna utvecklar
allsidiga rorelseformagor och intresse for att vara fysiskt aktiva och vistas i naturen. Inom
dmnet skall det dven forekomma undervisning med samtal om upplevelser av olika fysiska
aktiviteter, trdningsformer, kroppsuppfattning och sjilvbild. De ska dven kunna rora sig i takt

och rytm till musik (Skolverket, 2012).



“Skapande arbete och lek dr visentliga delar i det aktiva ldrandet. Sdrskilt
under de tidiga skoldren har leken stor betydelse for att eleverna ska
tilldgna sig kunskaper. Skolan ska strdva efter att erbjuda alla elever daglig
fysisk aktivitet inom ramen for hela skoldagen.” (Utdrag ur LGR 11)

Ett av de 6nskemal som den svenska idrottsrorelsen riktar till politiker i Sverige handlar om
att oka tiden for fysisk aktivitet i skolan. Idrottsrorelsen nar manga barn- ungdomar, men inte
alla. Det gor ddremot skolan. Riksidrottsforbundet menar darfor att det dr allvarligt att
undervisningen i dmnet idrott och hilsa har fitt minskad tid. Amnet ger mdjlighet bade till
fysisk aktivitet 1 sig och till att locka barn och ungdomar att borja idrotta/bli fysiskt aktiva

aven utanfor skoltid.

Forskning visar att 6kad fysisk aktivitet bidrar positivt till skolprestationen ocksd i teoretiska
dmnen (Ericsson 2011, 2012). I &rskurs nio var det ingen forsdmring pa motoriktester (MUGTI,
Ericsson 2003) pa 93 % av eleverna i gruppen som fétt idrott varje dag under sin skolgang,
jamfor med 53 % 1 kontrollgruppen som haft idrott vid tvé tillféllen i veckan (Ericsson et al
2012). 96 % av eleverna i interventionsgruppen klarade kraven till fortsatta gymnasiestudier,

jamfort med 89 % i kontrollgruppen.

Idrottsrorelsen och barnidrotten

Idrotten &r en central del av det svenska samhéllet och den utan jimforelse storsta folkrorelsen
i landet. Idrotten engagerar en méngd méanniskor i landet, inte minst barn- och ungdomar, dér
de flesta barn under sin uppvéxt kommer att vara medlemmar och delaktiga i idrottslig
verksamhet i en idrottsforening. Den idrottsliga verksamheten har genom historien ocksé gjort
ansprdk pa att vara mer 4n bara en institution som tillhandahaller fysisk aktivitet.
Idrottsrorelsen har sett som en fostrare av goda samhillsmedborgare, dir barn och ungdomar
fatt mojlighet att delta och utvecklas pa méanga plan, inte minst pa ett demokratiskt plan. Aven
dess fristdende roll fran staten och idrottsrorelsens mojlighet att ddrmed utifrdn egna kriterier
och mal kunna bedriva verksamheten, har betonats som en central del av den svenska
modellen. Denna forhéllandevis stora frihet och det fortroende som detta kan anses vara har

dock medfort ett sérskilt ansvar. Idrottsrorelsens sdrskilda ansvar inom det vilfardspolitiska
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omrddet frdmst pa inom folkhdlsa for barn och ungdomar betonas i1 bla. 1
justitiedepartementets proposition (1998), En idrottspolitik for 2000-talet — folkhdlsa,

folkrérelse och underhallning.

Vidare visar flera studier att idrott har hog status bland ungdomar och att idrotten tar stor plats
1 ungdomskulturen idag (Ungdomsstyrelsen, 2005). Idrottsrorelsen framhéller studier som
visar att okad fysisk aktivitet hojer sjdlvmedvetenheten, forbéttrar mojligheten att hantera
stress och ger positivare kinslor och ett bittre humor. Aven forbittrade lirprocesser, snabbare
inldrning och béttre koncentrationsformaga lyfts fram (Riksidrottsforbundet a, 2009). I
idrottens idéprogram (Riksidrottsférbundet b, 2009) betonar man att idrotten ska utveckla

ménniskor fysiskt, psykiskt, socialt och kulturellt. Dokumentet uttrycker bl.a. f6ljande:

Idrott svarar mot djupt liggande mdnskliga behov. I idrotten far vi utlopp
for glidje och spontanitet, vi trivs och mdr bra.

Ddrfor dr idrott bra och utvecklande for oss mdnniskor. Genom
idrottsverksamheten trdnar vi och utvecklar kroppen sa att vi mar bra och

kan prestera mera sdavdl pa idrottsbanan, som i vardagen.

Barn och ungdomars idrottande har i ménga anseenden fatt uppmirksamhet under de senaste
dren. Aven regeringens intresse for verksamhetens innehéll har renderat i sivil handslaget,
som idrottslyftet i syfte att fa fler barn- och ungdomar att idrotta. Ett centralt motiv har varit,
och dr, att idrott stirker folkhdlsan likvdl som sociala integrationen. Samtidigt kan dessa
projekt med pengar som 6ronmirkts for en viss typ av projekt, ses som en onskan om en
storre kontroll av verksamhetens innehall och hur idrotten fordelar sina resurser. Vidare har
ett antal problem ront stor medial uppmarksamhet. Tidig selektering, eller gruppering utifran
mognad som idrottsforeningarna foredrar att bendmna det, har véxt en diskussion kopplat till
etiska principer, krav pd verksamheten i en bidragsfinansierad idrottsrorelse m.m. Aven
sexuella overgrepp, krinkande behandling, fordldrarollen och skenande kostnader har varit
upphov till diskussion. Den bild av idrotten som en form av allméint positiv samhéllskraft har 1
ndgon man ifragasatts eller dtminstone gett upphov till granskning. Idrotten som genom
historien sjdlv frimst talat om socialisering, kamratskap och integration, far nu ocksé tala om
selektion, dvergrepp och diskriminering. Det dr for idrotten en ny del att diskutera och fortsatt

arbetet fOr att skapa fortroende kommer sannolikt att bli centralt. Det torde dock sté klart att
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finansiering med hjélp av statliga medel medfor ett sérskilt ansvar for hur verksamheten
bedrivs, vilket &@ven innefattar handling och utvdrdering och inte enbart generella

verksamhetsmal.

Selektering och urval inom idrotten

En friga som aktualiserats och diskuterats inom idrotten allt mer under senare ar handlar om
tidiga elitsatsningar och urval i tidig dlder. I ett foreningsperspektiv beskrivs detta ofta som
urval baserat pd mognad i syfte att skapa fungerande trdningsgrupper, som anses gynna alla.
Samtidigt betonas ofta svérigheten i att géra dessa typer av urval och att urvalen framst sker
baserat pé icke trdningsbara faktorer sasom fysisk mognad och antropometriska matt (se bl.a.
Peterson, 2011; Burgees, Northon, 2010; Stenling, Holmstrom, 2011). Det rader i ndgon mén
samstdmmighet om att det dr viktigt att tidigt borja med fysisk aktivitet och idrott, men fragan
ar ska innebéra tidig specialisering eller det &r mer gynnsamt med tidig generalisering och ett
senare idrottsspecifikt val. Det torde dock vara tydligt att det finns ett stort antal ungdomar
som slutar idrotta under sin tonarstid, vilket har flera orsaker sdsom andra intressen, tidsbrist
m.m., men dir en faktor som spelar in dr den tévlingslogik och selekteringsmekanism som

finns inom idrottsrorelsen (Riksidrottsforbundet c, 2008).

11



Sammanfattande kommentarer

Fysisk aktivitet &r centralt pd manga plan, dir forbattrad fysisk hélsa dr det mest uppenbara,
men dér ocksa effekten av psykosociala faktorer dr betydande. Fysisk aktivitet verkar ddrmed
ha forutsdttningar att arbeta med social fostran och stirkt sjélvkénsla, likvdl som med

allménfysisk utveckling. Idrott kan darfor ses som bade ett mal i sig, men ocksa ett medel.

Mainniskors vanor for fysisk aktivitet grundliggs under barndomen och blir i manga
avseenden en grund for fortsatt fysisk aktivitet genom livet (Engstrom, 2011). Det innebér att
det ar centralt av fysisk aktivitet som en naturlig del for barn- och ungdomar &r centralt for att
i forlangningen ge forutsittningar for en aktiv befolkning. De samhéllsekonomiska
incitamenten for att grundlégga dessa vanor torde vara starka och utmaningen ligger framst i

att finna interventioner som gor att detta sker pa ett bra och positivt sétt.

Skolans och idrottsrorelsens roll 1 folkhdlsoarbetet dr central och idrotten har ocksa goda
mdjligheter att genom sin breda forankring nd ménga barn och ungdomar med sin
verksamhet. Det torde dock sta klart att finansiering med hjélp av statliga medel medfor ett
sarskilt ansvar for hur verksamheten bedrivs, vilket dven innefattar handling och utvirdering
och inte enbart generella verksamhetsmél. Den utmaning som blir central handlar framst om
interventioner av fysiskt aktivitet och hur de aktdrer som arbetar med dessa fragor hittar

tillvigagéngssitt for att skapa aktiva barn och ungdomar.
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