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INTRODUKTION

Att framja fysisk aktivitet for barn ar en central folkhalsofraga. Fysisk rorelse starker kroppen
och likasa det psykiska valbefinnandet. Samtidigt rér barn pa sig alldeles for lite, sett till de
rekommendationer som finns. Mot bakgrund av det samarbetar Bris, Barnens ratt i samhallet,
med Kommittén for framjande av 6kad fysisk aktivitet (S 2020:06), och har under 2022 genom-
fort en undersékning bland barn (13-17 ar). Undersékningen belyser nagra av utmaningarna och
de hinder som star i vagen for barns fysiska aktivitet och lyfter fram olika 16sningar som barn
sjalva identifierar skulle kunna 6ka den fysiska aktiviteten bland barn.

VIKTEN dV FYSISK KTIVITET
FOR BARNS VaLBEFINNANDE

Bris har tidigare belyst hur fysisk och psykisk hélsa pa vilket i sin tur paverkar véalbefinnandet. Regelbunden
méanga satt hanger ihop.' For barns vélbefinnande och fysisk aktivitet minskar risken fér nedstamdhet och
halsa ar fysisk aktivitet av stor betydelse och den sam- depression. Under uppvaxten starker fysisk aktivitet
lade forskningen p& omradet slar fast att fysiskt aktiva skelett och muskler och utvecklar motorik, koordina-
personer sover battre, mar battre och fungerar béttre. tion och rérelseférmaga.®

Fysisk aktivitet paverkar dven det psykiska vélbefinnan-
det och svenska undersdkningar visar att skolbarn som
ar fysiskt aktiva har en battre psykisk halsa an barn som

ror sig i mindre utstrackning. ART"(EI_ 24 - BarnETs
Alla barn gynnas av fysisk aktivitet nar det kommer till raTT Ti" halsa

koncentrations- och inlarningsférmaga, men kanske
allra mest de med koncentrations- och inlarnings-
svarigheter. Alla former av fysisk aktivitet, sdsom lek,
sport, rérelsepauser och vardagsmotion, ékar aven

Varje barn har enligt FN:s barnkonvention
ratt till basta uppnaeliga halsa. | begreppet
stresstaligheten, och gor att kroppen inte reagerar hédlsa inbegrips fysiskt, psykiskt och socialt
lika mycket péa stressande situationer och miljéer.? valbefinnande.

Studier har aven visat att fysisk aktivitet har posi-
tivinverkan pa sjalvkanslan och sjalvuppfattningen,

' Bris rapport 2020:2, De sdger att vi inte rér pd oss

' Alvarez-Bueno C, Pesce C, Cavero-Redondo |, Sanchez-Lopez M, Martinez-Hortelano JA, Martinez-Vizcaino V. The effect of physical activity interven-
tions on children’s cognition and metacognition: A systematic review and meta-analysis. J Am Acad Child Adolesc Psychiatry. 2017;56(9):729-38.)

" Generation Pep, https:/generationpep.se/sv/fakta-och-rad/fysisk-aktivitet/



HUR SER BARNS FYSISKA AKTIVITET UT?

| genomsnitt tillbringar bade barn och vuxna ungefér 70
procent av sin vakna tid sittande eller liggande. | Folkhal-
somyndighetens undersdékningar av fysisk aktivitet bland
skolbarn i aldern 11, 13 och 15 ar konstateras att farre an
20 procent ar fysiskt aktiva minst en timme om dagen.*

| Sverige sitter barn i genomsnitt 9-10 timmar per dag.’
Stillasittande har ett samband med uppkomsten av flera
sjukdomar och langvarigt sittande &r ocksa kopplat till
en risk att do i fortid. Riskerna av stillasittandet minskar
dock, vid korta rérelsepauser varje halvtimme.®

Enligt en tidigare Sifo-undersokning vill 1av 3 unga (8-18
ar) réra pa sig mer &n de gor idag.” S, varfor gor de inte
det? Orsakerna varierar forstas fran barn till barn. Barn
som kontaktar Bris ar ofta medvetna om de positi-

va halsoférdelarna med tréning och rérelse (dven om

de inte pratar om det pa samma satt som vuxna) men
upplever ofta att det egna maendet och bristen pa tid
kan staivagen. | samtal med Bris berattar barn att de
saknar ork eller formaga att utdva fysisk aktivitet och att
de slutar idrotta pa grund av angest, depression eller
sdmnsvarigheter - vilket i sin tur leder till en ond cirkel
av inaktivitet som bidrar till psykisk ohélsa. Andra hinder
som barn berattar om ér tillgangligheten till aktiviteten

eller foraldrars installning till den. Nar barn pratar om
tréning ar det dock oftast kopplat till en 6nskad férand-
ring av det egna utseendet eller att barnet tranar i syfte
att prestera battre inom en viss sport.

2018-2019 var 58 procent av alla 12-18 aringar i Sverige

med i en idrottsforening. Mest aktiva var pojkar i aldern
12-15, och ett tydligt monster ar att aldre barn, oavsett
koén, var mindre aktiva jamfort med yngre.® Studier be-

kraftar att den fysiska aktiviteten sjunker med stigande
alder, att farre flickor an pojkar ar fysiskt aktiva och att
de aldsta ungdomarna ror sig allra minst.

ARTIKEL 31 - Barnets ratt fill
lek, vila och fritid

Varje barn har enligt barnkonventionen
ratt till lek, vila och en meningsfull fritid,
anpassad efter barnets alder.

FORUTSATTNINGARNA SKILJER SIC AT

Barns méjlighet till fysisk aktivitet ar till stor del beroen-
de av tillgénglighet. Idag lever manga barn i en verklighet
dar deras reella mojlighet att rora sig ar begréansad.’ Det
kan handla om storleken pa skolgardars fria lekytor, eller
om antal idrottslektioner pa skolschemat, eller om hur
trygg och saker man kénner sig nar man ror sig fritt inom
sitt eget bostadsomrade. Studier lyfter bland annat att
graden av aktivitet i vardagen paverkas av hur bostads-
omraden ser ut, och att barns rérelsefrinet har minskat
bland annat pa grund av en férandrad trafikmiljo."

En annan begrénsning utgdrs da aktiviteter, sdsom
fysisk aktivitet som erbjuds genom idrottsférening-
ar, forutsatter avgifter, utrustning och féréldrar som
staller upp med tid och transporter. Socioekonomiska
faktorer sdsom utbildning och inkomst ar starkt kopp-
lade till nivaer av fysisk aktivitet och stillasittande hos
bade barn och vuxna i Sverige. Barn i familjer med lag
socioekonomisk status deltar mer sallan i organiserad
idrottsverksamhet an barn i familjer med battre eko-
nomiska férutsattningar. Att 8 av 10 barn till féraldrar
med hog utbildning och inkomst deltar i organiserad
idrottsverksamhet kan jamféras med att 3 av 10 barn till

4 Folkhalsomyndigheten, Skolbarn som dr fysiskt aktiva rapporterar bdttre psykisk hdlsa, 2021
5 Kommittén for framjande av 6kad fysisk aktivitet, Hellénius, Varje rérelse rdknas, 2022
¢ Folkhalsomyndigheten, Riktlinjer fér fysisk aktivitet och stillasittande. Kunskapsstéd
fér frémjande av fysisk aktivitet och minskat stillasittande, 2021
7 Sifo-undersokning, pa uppdrag av Bris, Fragor till barn i Sverige i dldern 8-18 r om
hur deras liv har pdverkats under pandemin, 2020
8 SCB, Barns fritid och kulturella besék efter indikator, redovisningsgrupp och kén.
Ar 2014-2015 - 2018-2019.

foraldrar med kort utbildning och lagre inkomst deltar.”
Andra grupper av barn som riskerar att missgynnas nar
det galler deras ratt till rekreation &r, férutom barn fran
familjer med laga inkomster, enligt FN:s barnrattskom-
mitté, gruppen flickor och barn med funktionsnedsatt-
ningar.”? Barn med nagon typ av funktionsnedsattning
begréansas ofta vid fritidsaktiviteter pa grund av bris-
tande tillganglighet och delaktighet.”® Vi vet ocksa att
unga hbtgi-personer i hogre utstrackning avstar fran
fritidsaktiviteter av radsla att bli daligt bemotta.™

ARTIKEL 2 - Alla barn har
samma rattigheter

Alla barn ar lika mycket varda och
barnkonventionens rattigheter galler
lika for alla barn. Inget barn far utsattas
for diskriminering.

? Bris rapport 2020:2, De sdger att vi inte rér pd oss

© Folkhalsomyndigheten, Vdr livsmiljés betydelse fér en god och jémlik hélsa, 2021

" Centrum for idrottsforskning, De aktiva och de inaktiva - om ungas rérelse i skolan
och pd fritiden, 2017

2 Barnrattskommitténs allmanna kommentar nr 15 (2013)

™ https:/www.idrottsforskning.se/funktionsnedsattning-inget-hinder-for-rorelse/

# Myndigheten for ungdoms- och civilsamhallesfragor, Jag dr inte ensam, det finns
andra som jag, 2022



BARNS EGNA ROSTER OM VAD SOM BEHOVS

Barn ar experter pa sina egna liv och har insikter om
hur det ar att vara barn idag, som vuxna inte har. Barn
har ocksa ratt att uttrycka sin mening kring det som
berér dem. Att involvera och géra barn delaktiga kring
fragor och beslut som rér barn bér dérmed vara en
central utgadngspunkt i samhallets insatser och atgarder
som paverkar barn. For att ta reda pa vad barn sjélva
tanker och tycker kring fysisk aktivitet och vad barn menar
skulle behdvas for att 6ka barns fysiska rérelse har Bris
gjort en Sifo-undersdkning bland barn i aldern 13-17 ar.”®

| undersdkningen framkommer att barn efterfragar 6kad
delaktighet, manga vill se en mer jamlik tillgang till aktivi-
teter och idrott samt 6nskar mer engagemang fran vuxna.

ARTIKEL 12 - Barnets ratt
att komma fill tals

Varje barn har ratt att uttrycka sin
mening och horas i alla fragor som ror
barnet. Hansyn ska tas till barnets asikter,
utifran barnets alder och mognad.

Vad barn lyfter som viktigast for att fa fler barn att rora pa sig:

yvyyvyyy

Mer schemalagd idrott i skolan.

Involvera barn i fragor som ror fysisk aktivitet! Lyssna pa deras forslag
och inkludera barn i planering av fritid och skolidrott.

En mer inkluderande idrott: Méjlighet for alla att vara med oavsett
ekonomiska férutsattningar och minskad elitsatsning inom idrotten.

Bygg for lek och rorelse: stimulera till rorelse genom aktivitetsparker,
lekmiljoer och fritidsgardar som organiserar fysisk aktivitet.

Mer engagemang fran féraldrar - vuxna behdver bjuda in till aktiviteter,
vara narvarande och begransa sin egen skarmtid.

Barns delaktighet ses som en nyckelfaktor: 6 av 10 uppger att de vill paverka fragor om halsa och rérelse.

AVSLUTANDE REFLEKTIONER

Forutsattningarna for barns fysiska aktivitet skiljer sig

at, som framgar av tidigare studier och Bris rapport fran
2020 om hur samhaéllet kan ge barn battre forutsattningar
for fysisk aktivitet.” | denna uppfdljande undersdkning
framgar vad barn sjalva identifierar som viktiga |6sningar
pa utmaningen med att manga barn rér pa sig for lite.

Uppenbart vill manga barn vara en del av I6sningen och
vill paverka ungas hélsa. De har konkreta férslag som
skulle kunna fa stor effekt for barns fysiska aktivitet.
Det handlar dels om uppmaningar som det offentliga
behdver ta till sig: om vikten av att gora barn delaktiga

i planeringen av idrott och fritidsaktiviteter och om att
gora tillgangen till fysiska platser for fysisk aktivitet mer
jamlik och sakerstalla att ingen hindras fran att delta i
idrottsaktiviteter pa grund av exempelvis ekonomiska
forutsattningar, dels om uppmaningar till vuxenvériden

i stort - barn efterfragar att foraldrar i hogre utstrack-
ning ska slappa sina skdrmar och engagera sig i barns
vardagsrorelse. Vuxna ar helt enkelt viktiga for barn,
och kan spela en roll som mojliggérare for tillgang till
rorelse och god halsa.

Ett av svaren som kom hogt upp som forslag for att 6ka
barns aktivitet var mer schemalagd idrott i skolan. Tillag-
gas bor att forskning dock ar tydlig med att fler idrotts-
lektioner bara utgdr en del av en skola som framjar fysisk
aktivitet. Mer totalt rorelsetid i skolan (sdsom raster, lek
och aktiviteter i anslutning till skoldagen etc.), aktiva
transporter till och fran skolan och aktiva lektioner ar
andra viktiga delar.” Rérelsetid utan krav pa prestation
kan ocksa bidra till utjgmna skillnader mellan olika grup-
per, exempelvis mellan flickor och pojkar eller de som &r
foreningsaktiva eller inte pa sin fritid.

s Kantar Public, Sifo-unders6kning pa uppdrag av Bris, Ungas tankar om rérelse och aktivitet, juni 2022

6 Bris rapport 2020:2, De sdger att vi inte rér pd oss
7 Promoting physical activity through schools: a toolkit (who.int)



BILAGA: FRAGOR OCH SVAR

Barn vill primart bl fillfragade om vad de vill och behover
for att rora pa sig mer. Manga lyfter aven vikten av att .

barn inte hindras fran att delta i idrotter pa grund av
ekonomiska forutsattningar.

Vad tycker dv framst att vuxenvarlden i stort ska géra for att fler harn och unga
ska rdra pa sig mer? Med vuxenvarlden menar vi samhallet i stort sasom skola,
politiker, franare osv. [minst et och max fre svar)

Fraga mer om vad unga vill ha/behéver for

att réra pa sig mer 48%

Att det ar gratis att medverka pa vissa idrotter féor de som
har ont om pengar

Bygg fler aktivitetsparker/utomhusmiljéer som
uppmuntrar fysisk aktivitet

Minska vuxnas egna skarmtid foér att engagera sig mer i
deras barns aktiviteter

Mer schemalagd tid for idrott i skolan

Sluta med elitsatsning inom idrott i unga aldrar
Begransa barn och ungas skarmtid

Fler vuxna som engagerar sig inom féreningsidrott

Annat, namligen:

Vet inte/Vill inte svara

> Halften anser att vuxenvarlden framst behéver fraga mer om vad unga
vill ha/behéver for att réra pa sig mer.

> Mer a@n vart fjarde barn vill att vuxna ska minska sin egen skarmtid
och engagera sig mer i deras barns aktivitet. Tjejer i aldersgrupp
13-14 ar uppger i hogre grad detta (32 procent), jamfért med tjejer
i aldersgrupp 15-17 ar (24 procent).

» Fyra av tio anser att vuxenvarlden behd6ver satsa pa att erbjuda gratis
medverkan pa vissa idrotter for de som har ont om pengar.

> Killar anser i hogre grad (30 procent) att det beh6vs mer schemalagd
idrott i skolan, jamfort med tjejer (22 procent).



Mer engagemang fran foraldrar och minskad elitsatsning
inom idrott anses vara losningar for att fa fler unga att

rora pa sig mer

Vilket dr ditt basta tips far att fd harn och unga som idag inte ror
pd sig s& mycket aft rdra pa sig mer? [Gppna svarsalfernativ)

"Att hitta pG dventyrsgrejer med kompisar. Att Idrarna hittar pd lite mer spdnnande
grejer pd gympan.”

‘Jag tror att de flesta behéver mer pushning av férdldrar,
mdnga som inte rér pd sig idag har férédldrar som inte
heller rér pd sig. Man skulle alltsd behéva fad fler féréldrar
att férstd hur viktigt det dr med aktivitet”

”
”

Jag tdvlar mot min pappa, sldr han ndstan alltid med
antal steg varje dag”

"Trdffa dina kompisar ute.”

“Billigare att vara med, alla ska géra det dom vill, fG prova mdnga olika
sporter i skolan.”

“Skapa enkla utmaningar, typ Pokémon Go. Det var bra fér att fG mig att réra
pd mig mer ndr jag var yngre.”

“Sluta med att allt ska va sG himla tdvlingsinriktat.”

“Skapa trygghet inom idrotten och géra det till en rolig aktivitet/sport i stdllet fér
ndgon elitsatsning och press fér dom som inte dr intresserade av detta eller har
det som mdl med trdningen.”

> Aterkommande teman i de oppna svaren ar att vuxenvarlden behéver
engagera sig. Féradldrar behover engagera sig till att bjuda in till aktivi-
teter, umgas utomhus och ga promenader tillsammans.

Vuxenvarlden omnamns d@ven inom ramen for idrott. Att elitsatsningar
maste minska for att inkludera och locka fler till att réra pa sig inom
idrottsvarlden.

> Det foreslas ocksa att traffa kompisar mer utomhus. Att hitta pa mer
aventyrsliknande aktiviteter ihop.



For att minska skillnaden mellan barns fysiska aktivitet anser
barn att vuxna framst hor fraga barn som ror sig for lite skulle vilja

gora for akfiviteter. Barn lyfter dven vikten av mer schemalagd tid
for idrott i skolan och fler inkluderande idrotter.

Vad tror dv framst behdvs for att skillnaderna ska minska mellan barn och unga som
rdr pa sig mycket jamfdrt med de som rér pa sig fér lite? [minst ett och max fre svar/

Fraga unga som ror pa sig for lite vad de skulle vilja gora for aktiviteter 34%
Mer schemalagd tid for idrott i skolan

Se till att fler idrotter ar mer inkluderande, undvik for tidig elitsatsning
Foraldrar bor begransa skarmtid for de som ror pa sig for lite

Satsa pa aktivitetscenter/fritidsgardar

Att kommunen stéttar ekonomiskt de familjer/unga som inte har rad att vara med
Mer lekfulla aktiviteter/idrotter

Mer trygghet och valkomnande miljéer inom idrotten

Vuxna generellt bor begransa skarmtid for de som ror pa sig for lite

Bygg fler fritidsgardar som organiserar fysiska aktiviteter

Fler lager dar det gar att prova pa olika sporter

Mer delaktighet, att fler far vara med och bestdmma inom idrotten

Mer organiserade aktiviteter pa raster av skolpersonal

Bygg fler idrottsanlédggningar i omraden dér unga ror pa sig for lite

Minska tillgang till elsparkcyklar

Forbattra tryggheten till och fran skolan

Oka tillgang till hyrcyklar

Annat, ndamligen:

Vet inte/Vill inte svara

> Var tredje uppger att man behover fraga unga som rér pa sig for lite vad de
skulle vilja gora for aktiviteter, fér att minska skillnader mellan barn och
unga som ror pa sig mycket och de som ror sig fér lite. Det &r det framsta
alternativet bade for tjejer, killar, aldersgrupp 13-14 ar och 15-17 ar.

Var fjarde anser att det beh6vs mer schemalagd tid for idrott i skolan.
Fler killar (29 procent) instimmer i detta jamfoért med tjejer (19 procent).

v

Lika stor andel anser att man behover se till att fler idrotter ar mer
inkluderande och undvika for tidig elitsatsning. Fler i aldersgrupp
15-17 ar (26 procent) instammer i detta jamfért med aldersgrupp
13-14 ar (20 procent).

v

Det &r vanligare att barn (37 procent) som inte bor i Stockholm, Géteborg
> eller Malmé tycker att vuxna ska fraga barn som rér sig for lite vilka akti-
viteter de vill géra, jamf6ért med barn i storstaderna (29 procent)



bavll ewewe

vill vara med och paverka
fragor om ungas halsa

Vill dv vara med och péverka fragor om din och andra ungas halsa och vardagsrarelse
framdver? 0m ja, hur da? [flersvarsalternativ)

Vill vara med och bestdémma vad vi skulle

o,
gbra pa skolidrotten 33%
Vill att skolan ska fraga vad jag 28%
tycker/lyssna pa mig °
Vill att ansvariga politiker ska fraga vad
jag tycker/lyssna pa mig
Bli engagerad som tranare/instruktor/idrottsledare
i ndgon forening
Nej, jag vill inte vara med och péaverka fragor 27%

Annat, namligen:

Vet inte/Vill inte svara

> En tredjedel vill vara med och bestamma vad de ska géra pa skolidrotten.
Fler i aldersgrupp 13-14 ar (37 procent) uppger detta jamfort med
aldersgrupp 15-17 ar (30 procent).

Svaren skiljer sig inte tydligt at mellan tjejer och killar.
Det ar vanligare att barn som inte bor i Stockholm, Géteborg eller

Malmd (31 procent) vill att skolan ska fraga/lyssna pa dem, jamfért
med barn i storstdderna (25 procent).

vy

0M UNDERSOKNINGEN

Undersékning genomférdes mellan den 13 och 20 juni 2022 via Kantar Publics riksrepresentativa
och slumpmassigt rekryterade onlinepanel, Sifopanelen. 1001 intervjuer genomférdes med

aldersgrupp 13-17 ar. Aldersgrupp 13-14 ar deltog efter godkdnnande fran vardnadshavare
(i enlighet med branschetiska riktlinjer, ESOMAR).




