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FORORD

dationerna har beretts av en tvarvetenskaplig sakkunniggrupp for
otion och vélbefinnande bestaende av experter fran manga olika yrkes-

Vi vill rikta ett stort tack till dem som berett motionsrekommendationen for barn och

ga, bitradande professor Arja Saakslahti (Jyvaskyla universitet), forskningsdirektor Tuija
Tammelin (Likes) och direktér Tommi Vasankari (UKK-institutet), samt till medlemmarna i
arbetsgruppen: programdirektor Antti Blom (Utbildningsstyrelsen), professor Taru Lintu-
nen (Jyvaskyla universitet), professor Olli Heinonen (Abo universitet/Paavo Nurmi -keskus),
overldkare Marke Hietanen-Peltola (Institutet for hélsa och valfard), bitrddande professor
Sami Kokko (Jyvaskyla universitet), lektor Terhi Huovinen (Jyvaskyla universitet), sektor-
chef Katja Borodulin (Aldreinstitutet), sakkunnig Marko Viitanen (Finlands Olympiska
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Kommitté), forskningschef Aija Saari (Finlands paraolympiska kommitté), undervisnings-
radet Matti Pietild (Utbildningsstyrelsen), idrottsplanerare Kai Pihlainen (Férsvarsmakten)
och sakkunnig Mari Miettinen (social- och halsovardsministeriet).

Motionsvanorna skapas i barndomen. Det ar darfor viktigt att redan i ett tidigt skedg
pa att framja en fysiskt aktiv livsstil. Vanorna kan paverkas pa manga olika satt ino
férvaltningsomraden och verksamhetsmiljoer, bl.a. genom familjens och kompisarna
exempel, i skolorna och vid laroinrdttningarna, inom hélso- och sjukvarde
hobbyer samt genom olika strukturer och tjanster i levnadsmiljon. Arbetet
en fysiskt aktiv livsstil hos barn och unga krédver en insats av oss alla!

Helsingfors 7.4.2021
Esko Ranto

overdirektor, undervisnings- och kulturministerig
ordférande, samordningsorganet for idrottspe
Minttu Korsberg

generalsekreterare, statens idrottsra
ordférande, arbetsgrupp r motions mendafion for barn och unga

L
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1 Inledning

nen har forsvagats under de senaste decennierna. Det finn
ungdomarna att réra pa sig mer.

fran ar 2008. Karnan i rekommendat drats namnvart, men innehallet
har dndrats s att det bat ingsi ationen om barns och ungas mo-

av halsa, och en allman rekommendation ar darfor alltid nagot av en
Stravan ar att rekommendationen ska vagleda saval motionsframjande

Varldshalsoorganisationen WHO uppdaterade i november 2020 sina internationella re-
kommendationer for fysisk aktivitet fér barn och ungdomar. | detta sammanhang samlade

HO:s arbetsgrupp ocksa ihop internationell forskningsinformation om hur fysisk aktivitet
och stillasittande péverkar olika delomraden av hélsa. Den grupp som uppdaterat den fin-
landska rekommendationen har utgatt fran WHO:s arbete och anpassat rekommendatio-
nerna sa att de lampar sig for var kultur.

Den nya motionsrekommendationen for barn och unga innehaller en koncis karn-
rekommendation med definitioner och en tolkning av de begrepp som anvénts. Till
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rekommendationen har bifogats ett internationellt samlat vetenskapligt underlag om hur
rorelse och stillasittande paverkar halsan samt forskningsinformation om finldndska barns
och ungas rorelse och motion, fysiska kondition och funktionsformaga. Vidare erbjuder re-
kommendationen idéer om hur genomférandet av motionsrekommendationen kan fra

jas i olika verksamhetsmiljoer.

Familjen, vannerna, skolorna, laroanstalterna, hélso- och sjukvarden, motions- och id
féreningarna, olika motionsframjande aktérer samt kommunerna och sta
kan alla i h6g grad bidra till att framja rorelse och motion bland barn och u
rekommendation ar de facto en inbjudan till alla aktorer att delta i var geme

ambition att skapa mojligheter for rorelse och motion for bar ’

denna rekommendation i praktiken

10
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2  Motionsrekommendation for barn och
unga i aldern 7-17 ar

2.1 Rekommendation

Motionsrekommendation for barn och ung

For alla barn och unga i aldern 7-17 ar reko t 60 minuter
mangsidig, rask och anstrangande motiog

for individen, med beaktande av hans €

pm ar lampligt
hennes aldefll anga stunder av

stillasittande bor undvikas.

For alla barn och unga i aldé
och anstrangande motion p
tande av hans eller

onsvanor och hobbyer. Alla barn och unga ska ha méjlighet till trygga, tillgang-
liga rorelseaktiviteter pa lika villkor varje dag.

1



UNDERVISNINGS- OCH KULTURMINISTERIETS PUBLIKATIONER 2021:20

%N\S‘ 1\0\\“‘“%‘ “
)L%‘g.

HALL DIG PIGG OCH AKTIV
Undvik langa stunder av stilla-

sittande och ta pauser i sittandet. 4 -':.E.‘ o) FORBATTRA UTHALLIGHETEN
b Hoj pulsen och bli andfadd. 3 ggr

i veckan

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

ATERHAMTA DIG FRAN DAGENS
AKTIVITETER

Sov tillréickligt. Ge hjarnan tid att
strukturera tankar och att bygga upp nytt.

12
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2.2 Tolkning av rekommendationens innehall och olika
begrepp

Rorelse och motion innefattar i detta sammanhang all typ av fysisk aktivitet, sdsom le
och spel, motion och idrott, rorelseaktiviteter under skoldagen som en del av gymn;
undervisningen, raster eller lektioner, rérelse och motion under fritiden pa egen ha
inom ramen for en motions- och idrottshobby eller som en del av hushallsarbeten sa
aktiv forflyttning fran en plats till en annan, t.ex. till fots, pa cykel eller meg
rorelse och motion avses i detta sammanhang samma sak som fysisk aktivit

nga bor rora pa sig varje dag. Det rekommenderas att barnen och ungdomarna
delar upp mangden rérelse och motion jamnt under veckan och rér pa sig under de flesta da-
garna i veckan, inte bara 1-2 dagar.

Med rask motion avses i denna rekommendation ett mattligt belastande motionspass som
leder till att pulsen och andningsfrekvensen 6kar atminstone i viss man (pa engelska mode-
rate intensity physical activity). Rask gang, cykling eller kérning med manuell rullstol dr exem-
pel pa denna typ av motion.

13
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Med anstrangande motion avses i denna rekommendation ett motionspass som leder till
att pulsen och andningsfrekvensen 6kar avsevart (pa engelska vigorous intensity physical
activity). Rorelseaktiviteterna ska ocksa varje dag innehalla en viss mangd anstréngande mo-
tion som gor en ordentligt andfadd och far pulsen att stiga avsevart. Lopning eller rullstol-

slépning ar exempel pa denna typ av motion.

Uthallighetsmotion. Storsta delen av barnens och ungdomarnas rorelse och motion b
vara uthallighetsmotion som héjer pulsen och andningsfrekvensen. Rask g3 0
ling eller kdrning med manuell rullstol ar exempel pa denna typ av motion.

effekter i kroppen och ar ett effektivare satt att utveckla utha
hjarthalsan jamfort med latt eller rask motion. Anstréangan kaniallménhetfasini

ed kontinuerlig an-
strangande intensitet ska inte krdvas av barn. Ungge Or oftast sina anstrangande mo-

vardag nufortiden sallan situationer i illrackligt mycket. Det ar dock viktigt
att alla senast i ungdomsa
tillrdckligt mycket anstran i nsvanorna blir en livsstil.

ande traning bor inga i dagsprogrammet minst tre ganger i veckan. Ro6-
relse och motion ar mycket bra for skelettet hos barn i arskurserna 1-6. Skelettet hos fysiskt
aktiva barn innehaller en stérre mangd mineral och har en starkare sammansattning jamfort
ed skelettet hos barn som inte ar fysiskt aktiva. Den basta typen av skelettstarkande mo-
tion for barn och vaxande ungdomar ar lekar, spel eller idrottsgrenar dar man ska hoppa pa
olika sdtt och snabbt byta riktning. Exempel pa bra motionsformer &r olika trickskolor, gym-
pagrupper som innehaller hopp, friidrottsskolor och fartfyllda bollsportgrenar.

14
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Tank ocksa pa rorligheten. For att uppratthalla en god rorlighet bor barn och ungdomar
anvanda lederna till deras fulla rorelseomfang. Exempel pd motion som framjar rérligheten
ar olika former av stretchning och gymnastik.

Mangsidig rorelse och motion. Omvaxlande rérelse och motion bidrar ocksa till en h
motivation — barnen blir inte lika latt uttrakade om de far réra pa sig mangsidigt. FO

hobby eller nar man aker i ett
stillasittande ocksa inb

t att minska pa och inféra pauser i stillasittandet, framfér allt om det ar fraga om ldngva-
rigt stillasittande. Med andra ord galler det att gradvis 6ka rorelseaktiviteterna och samtidigt
minska den tid som anvands till stillasittande. Man kan till exempel bérja med att lagga till
minuter rask motion varje dag och minska stillasittandet med 15 minuter per dag, och
efter nagra veckor gora ett likadant tillagg. Bra satt att Iagga till en dos rorelse och motion i

vardagen ar att promenera, cykla, gd i trappor i stéllet for att dka hiss, gardsspel osv.
Ungdomars sjalvstandighet, delaktighet och kamratgrupper. For ungdomar ar det

viktigt att fa rora pa sig sjalvstandigt och pa eget initiativ — de vill frigora sig fran auktori-
teter och préva sina granser. Det ar ocksa viktigt att de unga far delta i planeringen och

15
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genomfoérandet av rorelseaktiviteterna. Det hor till ungdomen att soka sig till kamratgrup-
per. Rorelse och motion i grupp eller lag (t.ex. lagspel och dansgrupper) erbjuder en utmarkt
mojlighet till detta.

Alla barn och unga. Med "alla barn och unga” avses bokstavligen alla, inklusive barn
unga med funktionsnedsattning och andra barn och unga som hor till ndgon mino
grupp. Omkring en fjardedel av alla barn och unga har nagon grad av funktionsnedsat

omvaxlande.

16
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3 Vetenskapligt underlag

Detta kapitel innehaller ett samlat internationellt vetenskapligt underlag rorelse
och stillasittande paverkar halsan samt finlandsk forskningsinformation o
ungas rorelse och motion, fysiska kondition och funktionsférmaga.

3.1 Internationella studier — hur rore m samt
stillasittande paverkar hal

Varldshalsoorganisationen WHO publicerade ar ella rekommendationer

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

akas av luftféroreningar eller luftburna partiklar)
a (t.ex. depressionssymtom, dngestsymtom, ADHD, brist av

; a funktioner (t.ex. skolframgang, exekutiva funktioner)

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

® mangden sdmn och sémnkvalitet

WHO:s arbetsgrupp utnyttjade ocksa tidigare sammanstallda omfattande versikter Gver stu-
dier som behandlar sambanden mellan motion och hélsa. Som exempel kan ndmnas forsk-
ningsoversikter som sammanstallts i samband med utarbetandet av motionsrekommenda-
tionerna i USA ar 2018, i Kanada ar 2016 och i Australien ar 2019 (WHO 2020, Physical Activity
Guidelines Advisory Committee 2018). Arbetsgruppen bedémde ocksa det vetenskapliga un-
derlagets kvalitetsgrad (h6g, mattlig eller 1ag).

17
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Rorelse och motion, stillasittande och hdlsa bland barn och unga

Foljande del innehaller ett samlat vetenskapligt underlag om hur rérelse och motion samt
stillasittande paverkar halsan. Det vetenskapliga underlagets evidensgrad och kvalitet h
beddmts enligt de beskrivningar som WHO:s rekommendationsarbetsgrupp har anva
de evidensgrader som anvdnds i Finland enligt foljande: A) Starkt vetenskapligt un
som bygger pa studier av god kvalitet, B) Mattligt starkt vetenskapligt underlag, C) Beg
sat vetenskapligt underlag och D) Otillrackligt vetenskapligt underlag.

Motion och hidlsa hos barn och unga

Det samlade vetenskapliga underlaget behandlade sambag
delomraden av halsa samt fragan, huruvida sambanden ha
(mangden motion och motionspassets langd, mangfaie ensitet) och huruvida

funktioner. (B)
® Rorelse och motion mi Wpplevd depression och motionsinter-
ynssymtom. (A)
ask och anstrangande motion har en positiv ef-

ader ett dos-responsforhallande mellan motion och hélsa, men det finns
inte tillrdckliga bevis for att man ska kunna pavisa en ideal mangd motion.
Manga fordelar kommer fram nar man ror pa sig 60 minuter per dag. En dnnu
storre mangd motion verkar vara annu battre for halsan.

e Detfinnsinte tillrdckliga bevis pa huruvida sambanden mellan motion och
olika halsoresponser varierar hos barn och unga enligt motionsgren och
motionssatt.

e Rask och anstrdngande uthallighetsmotion forbattrar uthallighetskonditio-
nen, och styrketraning férbattrar muskelkonditionen hos barn och unga. (A)

18
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Kompletterande information om studierna:

® Dagens vetenskapliga underlag stoder inte uppfattningen att barn och unga
behdver exakt 60 minuter rask och anstrangande motion varje dag for att hal-
soeffekterna ska uppnas.

e | de studier som det vetenskapliga underlaget grundar sig pa har man i ana
lyserna oftast anvant 60 minuter daglig rérelse och motion som grénsvarde i
beddmningen av de férdelar for halsan som rorelse och motion har

® | motionsrekommendationen avses med 60 minuter ett genomsnitt
minuter rorelse och motion varje dag. Detta sétt &r modernare jamfortied

hur studierna har genomforts.
e Detfinnsinte tillrdckliga bevis for att man ska kunna
imigrans for motion. En stérre mangd motion o
storre hélsofordelar.

Stillasittande och hélsa hos barn och unga

rorelse och motion) eller bagge.
etenskapligt underlag saknas for att kunna pavisa om det

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

e Sambandet mellan tiden for stillasittande och skadliga hélsovariabler &r 6ver-
lag starkare nér tiden for stillasittande har analyserats som tid for tv-tittande
eller underhallande skdrmtid, jamfért med tid for stillasittande som helhet.

e Stillasittande kan inbegripa manga olika aktiviteter (bl.a. lasning, studier,
teckning, handarbete, musicerande), som ar nyttiga med tanke pa barnets
utveckling, kognitiva funktioner och 6vriga halsa.

19
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Kompletterande information om studierna:

e Storsta delen av det vetenskapliga underlaget om sambanden mellan barns
och ungas stillasittande och halsoresponser bygger pa tvarsnittsstudier (C).
| majoriteten av studierna har man i bedémningen av tiden for stillasittande
anvant sadana metoder som bygger pa uppgifter som rapporterats av barn

och ungdomarna sjalva eller av deras foraldrar. Sjalvrapportering okar risken

for fel vid matning av méngden stillasittande jamfort med rérelsemztmi

20
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3.2 Finldndska studier — rorelse och motion samt fysisk
kondition hos barn och unga

Rorelse och motion enligt enkater — WHO:s skolelevsundersokning och undersoka
LIITU 2018

Enkaterna i Varldshalsoorganisationen WHO:s arliga skolelevsundersdkni
2016) och LIITU-undersdkningarna (2016 och 2018) ger vid handen att anta
unga som rdr pa sig minst 60 minuter varje dag har 6kat med nagr

en timme varje dag, medan motsvarande siffra bland 15-ar
Bland flickorna rérde 40 procent av 11-aringarna pa sigaii imme varje dag, men

och motion varje dag, sjdlvbeddmning) dren
2018 (LIITU) (%).).

och 2014 (WHO- evsundersokning) samt aren 2016 och
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Figur 2. Andelen flickor i olika dldrar som uppfyller motionsrekommendationen (minst 60 minuter rorelse
och motion varje dag, sjdlvbeddmning) dren 2010 och 2014 (WHO-skolelevsundersokning) samt dren 2016 och
2018 (LIITU) (%).

Storsta delen av all rérelse och motion bland barnen och ungdomarna var latt motion
,5-2,9 MET) (figur 3). Latt motion férekom i genomsnitt mer i de yngre aldersgrupperna
an i de aldre. Bland flickorna var andelen latt motion av den vakna tiden ett par procenten-
heter storre @n bland pojkarna. Rask motion (3,0-5,9 MET) utgjorde en dryg tiondel av den
vakna tiden och anstrangande motion (= 6,0 MET) endast ett par procent. Andelarna rask
motion och anstrdngande motion av den vakna tiden var mindre bland de éldre alders-
grupperna an bland de yngre. Bland flickorna utgjorde den raska och den anstrangande
motionen en nagot mindre andel av den vakna tiden an bland pojkarna.
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Figur 3. Stillasittande och rorelse: genomsnittliga andelar (%) av den vakna tiden i undersékningen LIITU 2018..
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Rask (3,0-5,9 MET) motion noterades bland barnen och ungdomarna till en genomsnitt-
lig mangd av 1 timme och 44 minuter per dag och anstrangande motion till en mangd av
(= 6 MET) 15 minuter per dag. Den sammanlagda andelen rask och anstrangande motion
var saledes i genomsnitt tva timmar per dag. Andelarna rask motion och anstrangande

motion var klart mindre bland de dldre aldersgrupperna dn bland de yngre. Pojkarna rd
genomsnitt pa sig mer an flickorna inom bagge intensitetsomradena i alla granskade a
grupper (figur 5).

Figur 5. Mdngden daglig rask och anstrangande motion i genomsnitt i minuter i undersokni

Minuter
140,00

120,00
100,00
80,00
60,00
40,00
20,00

0,00

Rask motion Anstrangande | Raskmi Anstrangande | Rask motion Anstrangande
motion motion

Flickor

ande satt ansags uppfylla motionsrekommendationen. Av 7-dringarna
pp till den rekommenderade nivan, av 9-dringarna drygt hélften, av

| (figur 6). Pojkarna nadde upp till den rekommenderade nivan oftare an flickorna: inom
alla aldersgrupper uppfyllde fler pojkar an flickor rekommendationen.
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Figur 6. Andelarna barn och unga i undersokningen LIITU 2018 som uppfyllde motionsrekommendationen
(minst 60 minuter rask/anstrangande motion varje matningsdag).

Opningstestet for flickor i klass 5 har mediantiden férsamrats fran 4:12
inuter fran 2016 till 2020 (figur 7). Bland pojkarna ar motsvarande for-

uppfdljningsinformation fér ndstan hela aldersklassen. | denna aldersklass forsamrades
medianresultatet med 14 sekunder bland flickorna och med 13 sekunder bland pojkarna
n 2019 till 2020.

| rorlighetsmatningarna upptacktes en stor skillnad mellan flickorna och pojkarnai alla
matningar. Strackning av nedre ryggen i sittande stéllning dr nagot som cirka 20 procent
av pojkarna i klass 5 och 26 procent av pojkarna i klass 8 inte klarar av. Utmaningar med
rorligheten noterades ocksa i lederna i nedre ryggen och hoftpartiet samt i fraga om axel-
ledens rorlighet.
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Figur 7. Medianresultatet for 20 meters skyttellopning for eleverna i klass 5 i Move!-matningen dren

2016-2020.
Min:sek. Flickor Min:sek. Pojkar
12:00 12:00
08:00 08:00

412 405 4:05 04:46  04:40 04:33

04:00 9= 351 344 04:00%
00:00 00:00
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Ar

35 procent. Samtidigt har antalet daliga resultat okat: ar 1992 fick farre &n var tionde man
déliga muskelkonditionsresultat, men ar 2011 fick redan tre av tio ett daligt resultat. Vikten
s dem som inleder sin bevaringstjanst har 6kat med mer an 7 kilogram fran ar 1993 till
ar 2019 (figur 10).
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Figur 8. Uthallighetskonditionen bland mdn som inlett sin bevaringstjanst dren 1975-2020. Frdn dr 2011
fornyades testerna. 2011 borjade ett nytt test anvdndas, sd resultaten kan inte helt jamforas med dren fore

2011.
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Figur 9. Muskelkonditionen bland man som inlett sin bevdringstjanst dren 1982—2020.
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Figur 10. Langd och vikt bland mdn som inlett sin bevdringstjanst dren 1993-2020.
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utveckling oc
tiden komme

orsamrats. Dessa nagot motstridiga trender kan bero pa en oférdelaktig vikt-
h pa att den totala mangden rérelse och motion gradvis férsvagats. | fram-
r de uppgifter som vid sidan av enkaterna samlas in om fysisk funktionsfor-

aga och kondition samt de motionsuppgifter som mats med rérelsematare att precisera

helhetsbilden av de trender som pagar inom barns och ungas rorelse, motion och fysiska

kondition.
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4 Verkstallandet av
motionsrekommendationen

med dessa exempel &r att de ska fungera so
unga att réra pa sig mer.

4.1 Familj och

e som umgas dagligen med barnet samt de exempel
erkar i hog grad hur mycket barnet rér pa sig och sit-

annernas betydelse 6kar med dldern nar det galler motionsvanor. Van-
h intressen paverkar hur ungdomarna anvénder sin tid. De dterspeglar

Familjerna kan hjalpa barnen och ungdomarna att tillagna sig en rorlig livsstil till exempel
pa foljande satt:

e gemensamma rorelseaktiviteter med familjen (cykla, promenera med mor- el-
ler farforaldrarna, uteaktiviteter med vénner)

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

e uppmuntra till rorelseaktiviteter tillsammans med vanner i narmiljon (t.ex.
gardsspel, skoter, skateboard, kdpphast)
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® uppmuntra barnen och ungdomarna att réra pa sig och motionera utomhus
pa egen hand (t.ex. ga eller cykla till skolan och hobbyer)

e utnyttja motionsmojligheter i utomhusmiljo (t.ex. utrustning fér motions-
idrott utomhus, frisbeegolfbanor, naturstigar, badstrander, isplaner, skidspar,

pulkabackar)

e uppmuntra till handledd motion och idrott
® vid behov soka stdd for hobbyverksamhet for barn och unga (t.ex. utlaning a
idrottsredskap, kostnadsstdd for hobbyer och hjalpmedel som mojliggor

rorelse och motion samt olika former av kamratstod)

EN 8-ARINGS VARDAS

Fritid

Pausery  uryter Latt Rask och
stillasi,  \det motion anstrangande motion

sfunktionerna och stérker balansen.

.2 Skolorna och laroanstalterna som verksamhetsmiljo

Skolorna och laroanstalterna ar mangprofessionella gemenskaper dér var och en har moj-
lighet att for egen del framja mojligheterna till rérelse och motion. Skolelevernas fysiska
aktivitet &r som hogst i borjan av skolgangen och under de férsta skolaren (Skolan i rorelse
2012, LIITU 2018). Trots att barnens deltagande i idrottshobbyer 6kar upp till 13 ars dlder
borjar den totala mangden fysisk aktivitet i genomsnitt per dag minska redan genast efter
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de forsta skolaren. Mangden daglig fysisk aktivitet ar som lagst bland myndiga unga (LIITU
2018). Move!l-matresultaten har visat att barnens och ungdomarnas fysiska funktionsfor-
maga kan utvecklas planmassigt exempelvis under aren mellan klass 5 och klass 8.

Undervisningspersonalen

Grundskolorna och ldroanstalterna pa andra stadiet kan, inte bara pa gymnastiklektio
nerna men ocksa genom hela sin verksamhetskultur, paverka hur mycket
ungdomarna rér pa sig som helhet. Exempelvis genom olika atgarder ino
jekten Skolan i rorelse och Studier i rorelse kan skolorna och laroanstalterna k
barnen och ungdomarna ror pa sig tillrackligt mycket.

Skolorna och laroanstalterna kan framja barnens och ung
rorelse och motion till exempel pa féljande satt:

® uppmuntra barnen och ungdomarna a i 3 met och

ningsrum, gymnastiksala
engagera elever och studeran@e (bl'ad’planeringen av motionsverksamhet

fora mangsidiga valfria motions- och idrottsstudier
iktat idrottande barn och unga nar det galler att kombinera stu-

ag for barn och unga)

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

e frdmja mojligheterna till rérelse och motion for barn och unga som behover
sarskilt stod for att kunna vara fysiskt aktiva

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

rekommenderade mangden motion uppnas

Studiedag8h

Pauser som bryter Latt
H stillasittandet motion ¥

I exemplet pa bilden uppfyller den unga personen mo dationen, eftersom dagen

belastar andnings- och cirkulationsorg lerna. Pauser i undervisningen
forbdttrar blodcirkulationen ® 6rma ch har en uppiggande effekt. Genom
att sdtta in olika pausgympdp ] ar den unga dessutom sin koordina-

ycket rorelse och motion samt lampligt lite stillasittande i kombination
med tillrdcklig sdmn och halsosam mat ar de viktigaste halsoframjande livsstilsvalen
barn och unga kan gora. Bland annat Move!-matresultaten for eleverna i klasserna 5

h 8, som sands till skolhdlsovarden, ger information om grundskolelevernas fysiska
funktionsférmaga.
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Typiska drag i en skolhdlsovard som framjar fysisk aktivitet:

e elevernas hdlso- och motionsvanor diskuteras i samband med varje
hdlsoundersdkning

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

e uppmuntrande hdlso- och motionsradgivning ges av bade hélsovardare och
lakare (de kanner t.ex. till vilka idrotts- och hobbymojligheter det fi
orten och kan féljaktligen rekommendera olika méjligheter och upp
eleven att delta)

e skolhadlsovarden samarbetar tatt med foraldrarna (uppm
mans med foraldrarna barnet att réra pa sig)

e skolhdlsovarden samarbetar tatt med lararna (t.ex. g€
rorelse-aktiviteter)

e skolhadlsovarden har en aktiv roll i den ge

untrande hélso- och motionsradgivning, hdnvisa till sunda och fy-
siskt aktiva levnadsvanor

e stdarka den studerandes livsbalans och resurser (t.ex. genom att upp-
muntra till regelbunden rérelse och motion och att séka upp en tilltalande
motionshobby)

e ordna gruppverksamhet bl.a. for att 6ka studerandenas fysiska aktivitet och
starka deras psykiska halsa

e bidra till att stdda en verksamhetskultur som framjar daglig fysisk aktivitet vid
laroanstalten
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e deltai mangprofessionellt studerandevardsarbete vid laroanstalten (t.ex. akti-
viteter inom projektet Studier i rérelse)

® samarbeta med kommunernas idrottsvasende och motions- och idrottsorga-
nisationerna inom den tredje sektorn i syfte att ordna olika stodatgarder

¢ informera studerandena inom enskilda studieomrdden om hur rorelse och
motion paverkar deras valbefinnande, studieférmaga och arbetsférmaga

EN 16-ARINGS VARDAG

rekommenderade mangden motion uppnas int

s G Eé

k Fritid

Studiedag 8 h

J
SNt

| exemplet p ] a inte motionsrekommendationen. Under dagens lopp

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

Faktorer som sdnker troskeln fér barn och unga att bérja med en idrottshobby oc
att halla fast vid den:

e verksamheten ar fysiskt, psykiskt och socialt trygg
e skickliga och utbildade instruktorer som arbetar pa ett etiskt satt; trén

kan skapa en positiv, inspirerande och uppmuntrande atp
® hobbyplatserna ar latt atkomliga och tillgangliga

vi-andan
® man lyssnar pa barnen och ungdomarna
och man satsar pa aktiviteter som far deltag
lara sig nya fardigheter
e deltagarna erbjuds meningsfu angsidiga f yalternativ som motsvarar
deras malsattningar @ i

a delaktiga,
g kompetenta och
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VARDAGEN HOS EN 13-ARING SOM IDROTTAR

rekommenderade mangden motion uppnas inte

Skoldag7 h

J
T
>

motion anstra; Flmotion

ter rask motion med anstréingande in
ter. Under idrottsféreninge

bidra till att barn och unga i skolaldern har maojlighet till mangsidiga rorelse- och motions-
aktiviteter. Dessutom kan de se till att undvika I6sningar som tvingar barnen och ung-
marna att sitta stilla orimligt langa perioder. Arbetet med att framja barns och ungas
vdlbefinnande och motionsvanor forutsatter att de olika forvaltningsndmnderna i kommu-
nerna samarbetar och tillsammans granskar att forutsattningarna for en tillracklig mangd
daglig rorelse och motion kan realiseras. Kommunerna bor pa ett heltdckande och syste-
matiskt satt bedoma vilka effekter de planerade atgarderna och besluten har med tanke
pa forutsattningarna for rorelse och motion bland barn och unga.
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Kommunerna kan fraimja rérelse och motion bland barn och unga exempelvis med hjalp
av foljande faktorer:

e Det motionsframjande arbetet beaktas i kommunens strategi som ett mal
som galler alla forvaltningsomraden, och férvaltningsévergripande samar-
bete utfors i syfte att 6ka motionen bland barn och unga.

e | kommunens skolor och laroanstalter framjas motion med hjalp av undervis-
ningsmetoder som stdder fysisk aktivitet.

e Beslutens och dtgardernas konsekvenser for barns och ungas motio
beddms pa forhand systematiskt.

®  Motionsradgivningstjanster erbjuds barn och unga.

®  Movel-métsystemet for skolelever i klasserna 5 och 8
framjande arbetet.

e Kommunerna ser till att de som behdver sarskil

e Tillgdngliga motionsforhallanden upprat planmassigt.

e Avgifterna till hobbyplatser &r skaliga eller ob i barn och unga.

e |planldaggningsbesluten bea : miljé som framjar mo-
tion och fysisk aktivi

av motionsrelaterade 3

®  Barn och ungaeng

a skolskjutsar har planerats sa att barnen och ungdomarna inte

a oskaligt lange i en bil.

munala motions- och ungdomstjansterna samarbetar med aktorer
som erbjuder hobbyverksamhet.

e Mindre bemedlade familjer och klienter inom barnskyddet kan anséka om
ekonomiskt stod for hobbyverksamhet for barn.
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VARDAGEN HOS EN 16-ARING MED FUNKTIONSNEDSATTNING

rekommenderade mdngden motion uppfylls

Studiedag 8 h

Pauser som bryter
stillasittandet

a kondition uppskattas uppga till mer an tre miljarder euro per ar (Vasankari &

Kolu 2018). Genom satsningar pa forebyggande, halsoframjande arbete, inklusive motion,

kan man uppna betydande férandringar i individernas livskvalitet. Férebyggande verk-
mhet pa samhaéllsniva ar ett sétt att uppna inbesparingar.
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Statsforvaltningen kan paverka barns och ungas motionsvanor exempelvis genom féljande
atgarder:

e oka insikten om att framjande av motionsvanorna bland barn och unga utgér
forebyggande folkhalsoarbete och en fraga som paverkar nationalekonomin
e oka insikten om att barn och unga behover tillracklig fysisk aktivitet for sin

tillvaxt, utveckling och inldrning

e (Okainsikten om att de olika forvaltningsomradena paverkar motionsva
bland barn och unga; férvaltningsévergripande och tvarsektoriellt s
utfors for att framja en rorligare livsstil bland barn och unga och avhja
torer som hindrar en rorlig livsstil

e frdmja utvecklingen av kunskapsunderlaget om barn
nor och utnyttja denna information i beslutsfattande

® stdoda det motionsframjande arbetet pa natione
surs- och informationsstyrning

iva

e beddma de motionsrelaterade konsek erna geno
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