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Unga kropp:
gjorda for rorelse!

Unga kroppar ar gjorda for rorelse!

FYSISK AKTIVITET &r en viktig del i ungdomars
motoriska, sociala och personliga utveckling

FYSISK AKTIVITET framjar fysisk och psykisk halsa

FYSISK AKTIVITET kan forebygga framtida ohalsa

.
&

Detta informationsmaterial bygger i forsta
hand pa de svenska rekommendationerna
om fysisk aktivitet fér barn och ungdomar
och FYSS 2017, med vissa tillagg. For
fullstandig referenslista se broschyren,
Unga kroppar ar gjorda for rorelse! ©
Fysioterapeuterna

Enligt Socialstyrelsens rekommendation
om prevention och behandling vid
ohalsosamma levnadsvanor bér hélso-
och sjukvarden erbjuda radgivande samtal
till ungdomar under 18 ar som ar
otillrackligt fysiskt aktiva.



Bild 4 Det finns vetenskapligt stdd for att fysisk
g i koncentraon ivi itiv 5
e i aktivitet har positiv effekt pa alla dessa
D i
dopresason 2 , faktorer.
ﬁ muskelstyrka
fysisk sjalviinsla > metabol hilsa
fivskevalicee hjrtKirihilsa
skeletthalsa
immunférsvar
kropps- )
sammansittning kondition
balans och smartreglering
koordination
Bild 5 Mattlig intensitet ger en 6kning av puls och
Rekommendationer om andning, medan hdg intensitet ger
fysisk aktivitet for ungdomar markant 6kning av puls och andning.
Sammanlagt . .. .. .
minst 60 minuter/dag Fysisk aktivitet som ger en markant 6kning
Intensiteten bor vara mattlig till hog av puls OCh andning (hog intensitet) bor

ingd minst 3 ganger per vecka.

Pulshéjande Muskelstirkande
3 ganger/vecka 3 ganger/vecka

Tank pd att intensitetsgraden ar subjektiv,
A, en promenad kan innebéara hdgintensiv
traning for ndgon som &r traningsovan
eller har hég kroppsvikt.

Muskelstarkande och skelettstarkande
aktivitet bor ing& minst 3 ganger i veckan.
Sadana aktiviteter kan utféras som en del i
lek, 16pning och hopp.

Ungdomar som pa grund av sjukdom eller
funktionsnedsattning inte kan na
rekommendationerna bor vara sa aktiva
som mojligt.

Bild 6 Mer fysisk aktivitet &r battre an lite och lite
All rérelse riknas! fysisk aktivitet &r battre an ingen.

Okad dos av fysisk aktivitet ger positiva halsoeffekter Det finns vetenskapligt stod for negativt
samband mellan ungdomars skarmtid och
hjart-karlhalsa, metabol halsa samt
overvikt/fetma.

Sambandet kan dock delvis bero pa
ohalsosamma (at)beteenden framfor TV:n.

vilket dr en anledning till att

MINSKA DEN STILLASITTANDE TIDEN

till forman for dkad vardagsaktivitet
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TRANSPORT
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Individanpassa for att stodja
v Lyssna pa individens intressen
v Diskutera eventuella hinder
v" Uppmuntra till sjilvvald aktivitet och intensitet
v F8lj girna upp planerad aktivitet

v Tva strategier: FaR och stegriknare

5 SMARTA TIPS
for att komma igang

| Satsa pa en traningsform som du tycker om!

2. Bbrja mjuke och sitt upp rimliga mal och delmal!

3. Tink pa att malen ar dina egna — undvik att jimfora med andra!
4. Behéver du extra stdtening, forsdk fa med en kompis!

5. Beriitta for att du har bérjat trina och vilka mal du har!

Kartlagg fysisk aktivitetsniva

Diskutera vad fysisk aktivitet ar och att
fysisk aktivitet dven ar transport till och
frén skolan, alla fysiska aktiviteter under
skoldagen, deltagande i skolidrott,
aktiviteter i hemmet och pa fritiden.

Anvéand gérna modellen med trafikljus.

En aktivitet som man sjalv har valt och
som man klarar av 6kar chansen att man
vill fortsatta.

Aven kanslan av att lyckas och att kunna,
driver motivationen att fortsatta.

En strategi for att stotta
beteendeforandring ar Fysisk aktivitet pa
recept - FaR

Ta reda pa vilka lokala rutiner som galler
for FaR i ditt naromrade och vilka
féreningar och aktivitetsarrangtrer som
har lampliga aktiviteter for ungdomar som
vill komma igang.

En annan strategi for beteendeférandring
ar att anvanda stegraknare. Det ar aven
en enkel metod att méta en individs
fysiska aktivitet.

Har ar fem rad som du kan ge till
ungdomar som behdver dka sin fysiska
aktivitet.

Dessa rad kan starka den fysiska
sjalvkanslan. Fysisk sjalvkansla ar den del
av var sjalvkansla som handlar om
kroppen och fysisk aktivitet.

Fysisk sjalvkansla har stor betydelse for
motivationen att vara fysiskt aktiv.



Bild 10

Bild 11

Bild 12

Referenser

BOCKER
FYSS 2017, Fysisk Ak (YFA). Ll Forlag AB, 2016

Fysisk aktivitet och Fysisk sjivkéinsla, Raustorp A. Kunskapsféretaget AB, 2013

WEBB
wwwyss.se

Rekommendationer om fysisk akiivitet for barn och ungdomar
wwwawho.nt

Varldshaisoorganisationen (WHO). Physical activity and young people
wwwsocialstyrelsen.se

Nationella riktiner for sjukdomsferebyggande metoder, 201 1

=
Unga kroppar ar gi __,%?..!J

Skriv ut eller bestall!

www.fysioterapeuterna/levnadsvanor

Mars 2017 © Fysiote
Materialet & finansierat med statsbicrag fran Soc

© Fysioterapeuterna november 2017

www.fysioterapeuterna.se

Uppfoljning och uppdatering av de
Nationella riktlinjerna for
sjukdomsférebyggande metoder pagar
under 2018.

Detta informationsmaterial har tagits fram
av en projektgrupp bestdende av Ing-Mari
Dohrn, Lotta Bjurvald, Yvonne Kahlin och
Anders Raustorp fran Fysioterapeuterna, i
samrad med Eva Rehnlund och Susanne
Anlund fr&n Svenska
Barnmorskeférbundet. Projektledare: Raija
Lenné, Fysioterapeuterna.

Detta material far anvandas som
informations- och utbildningsmaterial inom
halso- och sjukvarden i sin helhet eller i
utvalda delar. S&dan anvandning
forutsatter att text och bildinnehallet i
presentationen inte &ndras.

Vid anvandning av delar av materialet ska
kallan refereras pa sadant satt och pa
sadan plats som ar sedvana. ©
Fysioterapeuterna november 2017.



