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1 INLEDNING

Denna studie ar en del av Arcadas projekt pandemins konsekvenser. Syftet med studien
ar att undersoka ifall Covid-19 har inverkat pa den fysiska aktiviteten, smnen och
skarmtiden hos barn -och unga och se pa vilka faktorer som har inverkat pa detta. Detta
ar ett relevant tema med tanke pa den tid vi lever i nu med Sars- CoV-2 dven kant som
Covid-19, men ocksa i forebyggande syfte infor framtiden och mojliga kommande
pandemier. Vi valde att begrénsa studien till barn och unga for att det inte skulle bli for
brett omrade att analysera. Med barn och unga menar vi barn fran 5-ars aldern upp till

évre gymnasiealder.

Resultaten av denna studie kan vara till hjalp at dem som arbetar med framjandet av barn
och ungas fysiska halsa. Detta arbete kan anvandas for att fa en battre insikt i vilka foljder
en pandemi kan ha pa den yngre befolkningen bade direkt och indirekt, da det kommer

till deras hélsa och begransande av deras fysiska aktivitet.

Da vi forstar sambandet mellan olika faktorer som begransning av den dagliga aktiviteten
och hur det bland annat indirekt kan paverka valmaende, smnen och kosten, sa forstar
vi ocksd hur viktigt det ar att vi infor framtiden ar béattre forberedda infor en eventuell
kommande pandemi eller annan orsak som kan begrénsa fysiska aktiviteten hos barn —
och unga. Detta tema beror flera olika yrkesgrupper som arbetar med frdmjande av barns
-och ungas halsa och da ar det viktigt att kunna veta hur man kan forebygga fysisk
aktivitet och vilka faktorer som inverkar pa begransning av fysisk aktivitet for att kunna

minimera dessa.



2 BAKGRUND

| detta kapitel gas det igenom samt definieras olika begrepp som kommer upp i rubriker
och fragestallningar i arbetet. Till sist skrivs en sammanfattning for att underlatta lasarens

forstéelse.

2.1 Covid-19

Covid-19 ar en smittsam sjukdom foérorsakad av SARS-CoV-2 viruset. De flesta
manniskorna som drabbas av viruset far milda eller medelsvara luftvagssymtom och
klarar sig utan sjukhusvard. Men vem som helst kan dock bli valdigt sjuk och t.o.m. do
av viruset. De som loper storst risk att bli allvarligt sjuka ar &ldre manniskor och folk med
underliggande sjukdomar som diabetes, luftvagssjukdomar, hjért- och karlsjukdomar och
cancer. (WHO 2021)

Coronaviruset sprids genom droppsmitta da en person nyser eller hostar, men viruset kan
ocksa spridas genom luften i form av sma aerosoler. Dessa sma partiklar kan bli kvar i
luften en langre tid, och kan ocksa smitta pa nagra meters avstand. Viruset kan dven smitta
genom berdring om den insjuknade nyser i sina hdnder och sedan rér en annan person.
Viruset kan ocksa spridas genom ytor om det finns sekret fran luftvagarna fran en smittad

person, dock ar inte denna smittokalla betydande enligt aktuella uppgifter. (THL 2021)

P& grund av hur covid-19 smittar sa ar det viktigt med god ventilation, begransning av
antalet manniskor i samma utrymme och att halla avstand, anvanda munskydd samt att

halla god handhygien ar dven viktigt for att minska smittspridningen. (THL 2021)

Inkubationstiden foér covid-19 ar 1-14 dagar, men i de flesta fallen upptrader symptomen
4-5 dagar efter att man blivit smittad. Redan under de tva forsta dagarna efter att man

blivit smittad sa kan man sjalv fora smittan vidare, fastan man skulle vara symptomfri.



Smittsamheten sjunker dock kraftigt efter de forsta dagarna med symptom, men vid all-
varlig covid-19 infektion sa kan man smitta i upp till tva veckor. (THL 2021)

Om man insjuknat i covid-19 har man antikroppar som skyddar mot att insjukna igen, och
framfor allt har man ett skydd fran att insjukna allvarligt. Dock vet man att mangden
antikroppar minskar med tiden, och man vet &nnu inte hur stor mangd antikroppar som
behovs for att skydda mot smittan. Har man haft covid-19 sa bar man anda pa antikroppar
i flera manader. (THL 2021)

2.2 Fysisk aktivitet

THL beskriver fysisk aktivitet som motion vilket utdvas till exempel av sociala skal, och
att all fysisk aktivitet ar nyttig for halsan. (Motion 2020)

Motion dverlag har halsoframjande effekter och framférallt regelbunden motion hjalper
vid viktkontroll och foérebygger olika sjukdomar som till exempel hjért- och
karlsjukdomar, diabetes typ 2 samt metabolt syndrom. Motion sanker blodtrycket, héjer
HDL-kolesterolet i blodet, forebygger olika cancer samt minskar risken for att insjukna i
depression. Med att motionera inverkar man positivt pa stod- och rorelseorganens

kondition samt hanterar stress béttre vilket forbattrar somnen. (Motion 2020)

Motionerande barn lar sig att véxelverka med andra barn och att urskilja vad som &r rent
spel samt att ta hansyn till andra. Motionen framjar dven inldarningsformagan, minskar
risken for att insjukna i minnessjukdomar och stdder utvecklingen av de motoriska
fardigheterna. D& barn motionerar stoder motionen skelettets utveckling, forbéattrar
andnings- och cirkulationsorganens kondition. (Motion 2020)



2.2.1 THL-s rekommendationer for barn -och unga gallande fysisk aktivitet

Enligt THL-s rekommendationer borde barn i aldern 7-18 ar utfora till dem passande och
mangsidig motion minst 1-2 timmar per dag. Barn i grundskolealdern véxer fysiskt och
utvecklas standigt, vilket innebéar att de borde motionera mangsidigt och for att de
motoriska fardigheterna skall utvecklas kravs manga upprepningar. | en senare alder
ligger tyngden mera pa att motionera mangsidigt och att kombinera olika motionsformer
med varandra. Rekommendationerna for barns motionsvanor ar: barn i aldern 7-12 ar,
motion minst 1 % - 2 timmar per dag och barn i aldern 13-18 ar minst 1-1 % timmar per
dag. Motionen borde innebara flera minst 10 min etapper av hard fysisk traning sa att
pulsen och andningsfrekvensen stiger. Over 2 timmars stillasittande borde undvikas och
anvandning av elektroniska apparater som telefon, tabletter, Tv eller dator borde

avgransas till hdgst 2 timmar per dag (Liikuntasuositukset, 2021).

2.2.2 WHO-s rekommendationer for barn -och unga géallande fysisk aktivitet

WHO:s rekommenderar i genomsnitt atminstone 60 minuter mattlig till mera intensiv
aerobisk motion per dag for barn och tonaringar i aldern 5-17 ar. Enligt rekommendat-
ionerna borde man utféra mera intensiv motion som ocksa har en halsoeffekt pa benmas-

san och muskelmassan atminstone tre dagar i veckan. (WHO 2020)

Barn far motion inte bara genom organiserad fysiska aktiviteter och idrottstraning utan
ocksa genom lekar och spel, genom att ga eller cykla till olika stallen och genom att utféra
sysslor i hemmet. Det finns dnnu inte tillrackligt med studier for att man ska kunna séga
exakt hur mycket motion och av vilket slag det bor vara for att man ska fa bast resultat.
Det ar anda battre att rora pa sig lite an att inte alls réra pa sig. Barn och unga borde borja
med att rora pa sig lite och smaningom oka pa frekvensen, intensiteten och langden pa

tréningen. Enligt WHO &r det viktigt att alla barn och unga erbjuds trygga och jamlika



mojligheter att delta i olika fysiska aktiviteter som lampar sig for deras alder. (WHO
2020)

Precis som vuxna som motionerar, sa far barn och ungdomar ocksa olika halsoférdelar
fran motion. Genom att motionera motverkar man hogt blodtryck, blodfetterna blir for-
delaktigare, blodsockret halls pa en jamnare niva, den kognitiva formagan forbattras, och
risken att insjukna i depression minskar, och har man depression sa kan symptomen lind-
ras. Regelbunden motion minskar ocksa férekomsten av fetma. Dessutom har fysiskt ak-
tiva barn béttre bentéthet vilket kan minska férekomsten av osteoporos och frakturer se-
nare i livet. (WHO 2020)

Mycket stillasittande hos barn och ungdomar medfor negativa effekter pa halsan sdsom
Okad fetma, sémre metabol hadlsa och mindre somn. Det finns inte tillrackligt med bevis
for att faststalla om det finns ett dosresponssamband mellan stillasittande tid, inklusive
skarmtid, och halsoresultat hos barn och ungdomar. Dock vet man att typen av
stillasittande beteende spelar roll, och att aktiviteter som till exempel ritande, pussel,
handarbete, musik ar till nytta for barns kognitiva utveckling, medan skarmtid inte har
samma fordelar. WHO rekommenderar darfor att stillasittande och speciellt skarmtiden
for barn och unga borde begransas. (WHO 2020)

2.3 Liitu:s undersdkning fére covid-19, om hur mycket, barn -och

unga motionerar

Statens idrottsrad har i januari 2019 publicerat LIITU-s genomférda undersokning om
barn och ungdomars (7-15 ar) rorelseménster i Finland ar 2018 fére Covid-19 brot ut.
Undersokningen utfors i Finland med tva ars mellanrum. | undersokningen undersoks
méngden motion med hjalp av ett motionsarmband, motionsformen samt inaktiv motion
och kopplingen till detta. Motionsarmbandet anvénde 2782 barn -och unga runt om i
Finland. Gladjande resultat visar att 38% av barn -och unga i aldern 9-15 ar motionerar



enligt rekommendationerna, medan det ar 2016 bara var 32% som nadde upp till
rekommendationerna. Resultaten visade dven att ju d&ldre barnet blir minskar
motionerandet, men pojkar motionerar mera enligt rekommendationerna inklusive mera
pulshdéjande motion an flickorna, medan flickorna motionerar oftare per vecka &an
pojkarna. Barn -och unga vilka motionerar lite, 0—2 timmar per dag gav samma resultat.
(Litkuntaneuvosto, 2019)

Mellan ar 20162018 har barns skarmtid okat fran 49%-55% foér de barn som redan
anvénde sig av dator/tablett minst 5 dagar i veckan 2 timmar per dag. Endast 5% av barn-
och unga hade skarmtid enligt rekommendationerna. Over halften spenderade tid vid
skarmen minst 5 dagar i veckan éver rekommenderat 2 timmar per dag, och ju aldre
barnen blev desto mera dverskred skdrmtiden rekommendationerna. Skillnader mellan
konen fanns ej. Det positiva &r att fast skarmtiden har 6kat for de barn som redan tidigare
vistats vid skarmen 2 timmar per dag, sa ar de mindre stillasittande &n tidigare.
(Liikuntaneuvosto, 2019)

2.4 Rekommendationer for skarmtid och dess inverkan

Enligt WHO é&r den rekommenderade skarmtiden for barn i aldern 2—4 ar under en timme
per dag. THL rekommenderar for barn i skolaldern under tva timmar per dag. Under 2-
ariga barn rekommenderas inte skarmtid utan prioriteras msesidig kommunikation och
motion. Dessa rekommendationer kan anvandas som milstolpar men den egentliga skarm-
tiden och rekommendation har att gora med skarmtidens anvandning och innehall.
(P6nka, 2021)

Det ar viktigt att barn- och ungdomar far en forstaelse dver vad digitalisering innebar
samt hur man kan anvénda det med minst negativ inverkan. Ett bra satt att anvanda skér-
men ar for studier, att lara sig nagot nytt, kanslan av att man lyckas och kommunikation
med vanner, da behovs séllan anvandningen begransas. Utover skarmtiden maste varda-

gens andra sysslor vara i balans. Men om anvandningen av sk&rmen blir till att man



upprepade ganger ser pa program och spelar samma spel rutinmassigt har det pavisats
vara skadligt for halsan. (P6nka, 2021)

THL har publicerat en undersdkning som ar gjord i Birkaland 2011-2017 som undersokte
barnens somn och valmaende, 1600 familjers svar har undersokts. Undersokningen kom
fram till att 22,7% av 1 % -aringar vistas vid skarmen éver en timme per dag och vid fem
ars aldern 6verskred 94,6 % av femaringarna, en timmes anvandning. Av femaringarna
spelar 10,6% elektroniska spel, och 66,8% ser pa program via skarmen 6ver en timme.
Undersokningen kom fram till att de barn som vistats vid skarmen i en tidig alder har
mera svarigheter med kompisrelationerna i femarsaldern an de som inte anvant skarm.
Fran undersokningen kan man dven se att det finns en risk for att insjukna i olika emot-
ionella svarigheter samt forsvarad koncentration och impulsreglering. De barn som spe-
lade och inte sag pa program hade mindre svarigheter medan de barn som sag pa olika
program hade direkt en koppling till olika psykosociala men. (Tutkimus: Lapsen

ruutuaika lisaa keskittymisvaikeuksien ja ylivilkkauden riskia 5-vuotiailla, 2021)

Dagens barn -och unga anvander sig av skarm mycket pa grund av att storsta delen av
dem har vuxit upp i ett samhélle dar anvandning av elektronik samt digitalisering hor till
daglig verksamhet och dér sociala kontakter sker delvist via internet. (Liikuntasuositukset
2019s.17)

Barn -och unga samlar mycket skarmtid fran olika elektroniska apparater sa som aktivi-
tetsarmband samt olika smarttelefonapplikationer. Férutom att det finns manga goda si-
dor med applikationerna har man markt att det aven finns flera negativa faktorer som

inverkar pa den fysiska hélsan. (Liikuntasuositukset 2019 s.17)

Som det tidigare namndes har skarmtiden okat i alla aldersklasser bland de barn och unga
som redan i tidigare undersokningar anmalt sig anvanda en skarm déver 2 timmar per dag
minst 5 dagar i veckan. De barn -och unga vilka holl sig till rekommendationerna pa hogst
2 timmar skarmtid per dag per dag, kunde man inte se nagra forandringar hos. (Liikunta-
suositukset 2019 s. 24-25)



De vars skarmtid mest hade 6kat var 15-ariga ungdomar som anvander applikationer for
att halla kontakt med sina vanner nastan hela tiden. I undersékningen kom det fram att
nastan halften av ungdomarna hade mobiltelefoner och anvande dem for sociala kontak-
ter, detta kan ses bero pa utvecklingen av digitaliseringen. At barn -och ungdomar hade
det dven skaffats mera telefoner samt aktivitet metande apparater sedan 2 ar till baka.
(Litkuntasuositukset 2019 s. 24-25)

2.5 Somnens inverkan pa barn

Somn behovs av olika skal. Hjarnan samt 6vrig kroppsfunktion behdver sémn, och utan
sOmn orkar barn inte koncentrera sig eller studera. Av otillracklig somn rubbas hormon-
produktionen vilket gor att man kan ga upp i vikt och far darmed en storre risk att insjukna
i diabetes typ 2. Otillracklig somn inverkar dven pa kroppens immunforsvar vilket leder

till att kroppen exponeras for olika inflammationer samt stress. (Hermanson, 2019).

Reglering av somn inverkar direkt pa somnkvaliteten. Om ett barn sovit for lite inverkar
det pa barnets beteendemonster sa som uppskattningsformaga, bedomningsférmaga samt
impulskontroll (Hermanson, 2019).

Né&r barn sover bearbetar hjarnan nya upplevelser och lagrar minnen samt kunskap. For
vaxande barn och ungdomar har somnen stor betydelse eftersom tillvaxthormoner for det
mesta utsondras under somnen. Barn i alder 6-12 ar borde sova ca. 10-11 timmar per
dygn och 12-18 aringar 8-9 timmar per dygn men barn som ar i pubertetsaldern kan
behdva mera somn. Om ett barn beter sig avvikande kan man fundera pa ifall barnet sover
for lite, sover hen pa dagen, sover hen oroligt, finns det tillrackligt med utevistelse, stres-

sar barnet éver nagot samt hurdana &r kostvanorna? (Vardguiden 2020).



Manga barn som infinner sig i puberteten far forandrade sdmnvanor. De som tidigare lagt
sig tidigt och stigit upp tidigt kanske under puberteten Iagger sig sent och gérna vaknar
senare. Det har visat sig att dessa ungdomar oftast blir trotta 3—4 tiden pa natten och vill
sova till 12 pa dagen, vilket betyder att de sover som djupast 6 pa morgonen da de egent-
ligen borde stiga upp for att ga till skolan. Konsekvenserna av detta ar att de ar trétta
under hela skolveckan. De flesta ungdomar sover &nda som djupast mellan midnatt och 9
pa morgonen. Orsaken till detta ar att ungdomarna dgnar mera tid till kompisrelationer

och anvander mobiltelefoner, datorer, surfplattor och ser pa TV. (Vardguiden 2020).

Vardnadshavare till dessa ungdomar kan forsoka stoda deras somnvanor till exempel ge-
nom att be hen gé och sova lite tidigare varje kvéll eller sedan stiga upp tidigare pa mor-
gonen alla dagar. Elektroniska apparater borde stangas av en timme fore sovdags (Vard-
guiden 2020).

2.6 Sammanfattning

Covid-19 orsakad av viruset SARS-Co-2 ar en smittsamsjukdom som sprider sig snabbt

via droppsmitta. De flesta som smittas, far milda eller medelsvara luftvagssymtom.

THL beskriver fysisk aktivitet som motion vilket utfors pa grund av olika effekter eller
sociala skal samt att all fysiska aktivitet &r nyttigt for hdlsan. Att motionera regelbundet
har manga bra halsoeffekter bade fysiskt och psykiskt. Utover detta lar sig barn att vax-

elverka och ta hansyn till andra barn samt tdvla med varandra.

THL rekommenderar att barn i aldern 7—18 ar motionerar mangsidigt 1-2 timmar per dag.

For ungdomar i aldern 13-18 ar rekommenderas minst 1-1 % h/dag. WHO igen



rekommenderar i genomsnitt atminstone 60 minuter mattlig till intensiv aerobisk motion
per dag minst tre ganger i veckan, at barn -och ungdomar i aldern 7-17 ar. THL rekom-
menderar att undvika stillasittande samt anvandning av elektroniska apparater mera én 2
timmar per dag. Géllande skérmtid rekommenderar WHO inte skarmtid for barn under
tva ar och barn i aldern 2-4 ar rekommenderas under en timme per dag. Barn i skolaldern

ar rekommendationen hogst tva timmar per dag.

Somnen behovs for kroppsfunktionen. For lite somn inverkar pa hormonproduktionen

vilket kan leda till olika halsoproblem.

Man kan man se att fysisk aktivitet ar valdigt viktigt for barn -och ungas valmaende. Den
inverkar direkt pa halsan i helhet, nu och senare i livet. For lite fysisk aktivitet forsamrar
hélsan och kan orsaka risk for att insjukna i olika sjukdomar, det inverkar negativt pa

inlarningsformagan, det sociala umgénget, sémnen och den psykisk hélsan.

3 TIDIGARE FORSKNING

| detta kapitel presenteras 3 artiklar som publicerade innan Covid-19 brét ut, vilka
behandlar &mnen som, fysisk aktivitet bland unga i aldern 8-24-ar samt korrelationen
mellan inaktiva och aktiva unga. Sedan tas det upp en artikel som beskriver barn -och

ungas stillasittande beteende.

I en Norsk studie; “Treningsmotivasjon og fysisk aktivitet blant unge” framkommer det
att barn och ungdomar i aldern 8-24 vilka motionerar, har en béttre halsa &n de inaktiva.
Studien visar dven att barn och ungdomar idag har en mera stillasittande vardag &n for
nagra ar tillbaka. Nutida barn och ungdomar vistas mera med elektronik samt blir
skjutsade till olika stallen istallet for att promenera. Det kommer dven fram att ju dldre
barnen blir desto mindre ror de pa sig. Det har har blivit ett problem for det syns pa Body

Mass Index (BMI) samt okad fetma vilket sedan har sina konsekvenser som oOkar



insjuknande i olika hjart- och ké&rlsjukdomar, diabetes typ 2 samt skelett- och
muskelsjukdomar. (Arntsen & Kobbeltvedt, 2012)

Aktiv motion har en koppling till battre socialt umgénge. Barn och ungdomar vars
foraldrar motionerar aktivt tenderar &ven att ha en hdgre skolning. Dessa barn och
ungdomar ar oftare sjélv aktiva. (Arntsen & Kobbeltvedt, 2012)

Det finns ett sammanhang med god upplevd hélsa och fysisk aktivitet. De som inte
motionerar aktivt upplever sig ha samre halsa, orkar ej utféra motion och vara aktiva.
Infor framtiden ar det dven viktigt att barn- och unga motionerar i barn och- ungdomen
for att det har pavisats att de som motionerar som unga motionerar med stérre sannolikhet

aven som vuxna. (Arntsen & Kobbeltvedt, 2012)

Aktiv motion for bagge konen finns att erbjuda av manga olika typer. Darfor skulle det
vara viktigt att informera om alla dessa olika formera i barndomen for att barn- och unga
skulle ha storre mojlighet att hitta ndgot som intresserar dem, redan i ett tidigt skede. Da
man informerar om motionens olika former borde det dven lyftas upp viktiga och goda
halsoeffekter samt upplevda effekter som medkommer med aktiv motion. (Arntsen &
Kobbeltvedt, 2012)

Som ett exempel kunde en bra idé vara att staden skulle bidra till att ordna storre
evenemang at barn- och ungdomar i stérre utrymmen med ett langre tidsintervall, dar
barn- och ungdomar kunde bekanta sig med olika motionsformer utan press av prestation
med sina vanner och att kunna kénna tillhérighet och kompetens av eget initiativ.
(Arntsen & Kobbeltvedt, 2012)

I en svensk undersokning; “Ny studie visar pa vikten av insatser av mer fysisk aktivitet
bland barn”, framkommer det att barn idag &r mera stillasittande an tidigare.
Undersokningen gjordes i Sveriges skolor med barn i aldern 11, 13 och 15 ar. For att
samla information av barnens aktiva tider anvandes aktivitetsarmband som hjélpmedel

for att objektivt kunna mata resultaten. (Folkh&lsomyndigheten, 2019)



Resultatet visade att storsta delen av tiden var barnen inaktiva, och den inaktiva tiden
okade med aldern, (67% av 11-ariga till 75% av 15-ariga). Det betyder at 25-33% av
tiden ar barnen fysisk aktiva pa lag, mattlig eller hog niva per dag. For alla aldersgrupper
var den inaktiva delen jamnt férdelad under veckan. Pojkar var mera fysiskt aktiva &n
flickor under veckan. De barn som var fysiskt inaktiva kdnde &ven mera skolstress &n
barn som var fysiskt aktiva. De barn som upplevt sin halsa som god var fysiskt aktiva pa
hog niva. (Folkhalsomyndigheten, 2019)

I en forskning “’Physical activity, screen time and subjective well-being among children”
gjort i Chile aren 2016-2017 fore covid-19 brét ut, deltog 1540 barn i aldern 8-12 ar.
Undersokningen utfordes med att besvara ett frageformular samt med att meta BMI, till
detta kunde barnen fa hjélp av lararna. Undersokningen skedde pa skolan med foraldrar-
nas godkannande. Idén med undersokningen var att fa svar pa fragor som utvarderar psy-
kiska valmaende, fysiska aktiviteten, och skarmtiden och sambanden mellan upplevd po-
sitiv aktivitet, negativ aktivitet samt beddmning av livskvalitén. Resultaten visade att barn
som var mindre fysiskt aktiva upplevde att livskvalitén var samre och hade mindre posi-
tiva aktiviteter motsvarat med de barn som var mera fysiskt aktiva. De barn som rappor-
terade sig ha hogst tva timmar om dagen skarmtid hade mindre negativa aktiviteter an
dem som rapporterade sig anvanda skarm fyra timmar om dagen eller mera. (Garcia -
Hermoso et al. 2020)

Utover detta kunde man se att barn som uppfyllt riktlinjerna pa minst 60 min fysisk akti-
vitet per dag, upplevde sig ha béttre livskvalitet och positiva tankar jamfort med fysiskt
inaktiva barnen med mera skarmtid. Man kunde &ven se att 6verdriven skarmtid var rela-

terat till negativa tankar oavsett nivan av fysisk aktivitet (Garcia -Hermoso et al. 2020)

3.1 Sammanfattning

| detta kapitel granskades fysisk aktivitet i olika lander hos barn-och unga fére, Covid-19

pandemin brot ut. Det framkommer att de barn -och unga som var mera inaktiva, hade



mera stillasittande beteende och mera anvandning av skarmtid och upplevde sig ha en
samre halsa. Fysiskt mindre aktiva hade storre risk for att insjukna i olika sjukdomar hade
storre BMI och fetma. Fysisk aktivitet kunde ses minska med aldern. Man kunde aven se
att foraldrarnas skolning och fysisk aktivitet direkt inverkade pa barnen. Barn vars for-
aldrar var hogre utbildade var mera fysiskt aktiva vilket gjorde att barnen sjalva hade
mera fysisk aktivitet och upplevde sig ha béattre halsa.

4 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med denna studie &r att undersoka hur restriktionerna under Corona-pandemin in-
verkat pa barn- och ungas fysiska aktivitet, dessutom har vi sett att restriktionerna har
paverkat somn och skarmtid i stérre grad och darmed har vi ocksa tagit med dessa i arbe-
tet. Vi har ocksa lyft fram vilka faktorer som bl.a. verkar haft en positiv eller negativ

inverkan pa dessa, sa som tex. bostadsomrade, socioekonomisk status osv.

Vi hoppas att alla som arbetar med framjande av barn och ungas halsa kunde ha nytta av

denna studie. Utgaende fran vart syfte har vi kommit fram till vara fragestallningar;

e Har covid-19 inverkat pa barn -och ungas fysiska aktivitet?

e Vilka omraden har Covid-19 inverkat pa?

Forst studerar vi vad som avses med fysisk aktivitet, vad Covid-19 innebér, vad motion
ar enligt WHO, THL-s rekommendationer 6ver barn —och ungas rorlighet, granskar
LIITU-s gjorda undersdkning éver barn och ungas fysiska aktivitet i Finland foére Covid-
19 pandemin och rekommendationerna 6ver somn samt skarmtiden. Efter det granskar vi
hur Covid-19 pandemin har inverkat pa barn-och ungas aktivitet samt motionsvanor efter
att begransningar som att hobbyverksamheter, aktiviteter holl paus, samt att skolunder-
visningen var pa distans och sa vidare runt om i vérlden. Till sist granskar vi resultaten
av hur Covid-19 har inverkat pa barn -och ungas stillasittande, skarmtid, fysiska aktivitet
och sémn for att kunna hitta skillnader fore och efter Covid-19. Detta for att i framtiden
kunna stdda barn- och unga i ett tidigt skede under férsamrade omstandigheter.



5 TEORETISK REFERENSRAM

Som halsoframjande teori har vi valt WHO-s reviderade teori gallande halsa fran moétet i
Sundsvall 1991 som teoretisk referensram for vart arbete om hur covid-19 har inverkat
pa barns motionsvanor och darigenom pa deras halsa. Eftersom WHO ser hélsa som en
resurs och en forutséttning for ett bra liv i stallet for ett mal, sa passar denna teori oss bast
dad vi undersoker motionens betydelse for barn -och ungas hélsa under Covid-19
pandemin. Barns hélsa ar ocksa beroende av manga andra faktorer s som sémn, kost och
sociala kontakter, vilka ocksa &r resurser som bidrar till bra hélsa. (Medin &
Alexandersson, 2000, S. 67-70)

Halsobegreppet grundas som en syn pa halsa som en resurs och en vasentlig forutsattning
for en manniskas liv; som en resurs for att kunna na mal i livet jamforbar med andra
resurser sasom socialt natverk, utbildning, inkomster och sa vidare. Hélsa ar en resurs
som man erdvrar genom att kontrollera eller att évervinna sin livssituation. (Medin &
Alexandersson, 2000, s. 67-70)

Synen pa halsa som en resurs handlar inte om att skuldbeldgga nagon &ver att inte ta
ansvar utan ansvaret for halsa ligger d&ven hos samhéllet. Manniskor ska ges mojlighet att
kontrollera, skapa sitt valbefinnande och ta makt dver sitt liv. (Medin & Alexandersson,
2000, s. 67-70)

Halsa kan delas in i fyra huvuddrag som é&r, halsa som tillstand, upplevelse, resurs och

halsa som en process. (Medin & Alexandersson, 2000, s. 67—70)

Hélsa som ett tillstdnd ses som att personen antingen ar frisk fran sjukdom eller sa inte.
Halsotillstandet kan forbattras eller forsamras inom en tidsintervall. Tillstandet kan inte
existera samtidigt. (Medin & Alexandersson, 2000, s. 67—70)

Halsa som upplevelse ses som det individen upplever eller hens meningen med livet.
(Medin & Alexandersson, 2000, s. 67-70)



Hélsa som en resurs pa allmanniva ses som nagot man har med andra for att na mal i
livet. Malet kan vara te x. valbefinnande som blir halsa. Om alla har boende, arbete, ut-

bildning ndr man malet tillsammans. (Medin & Alexandersson, 2000, s. 67—70)

Hélsa som resurs pa individniva ses som hur individen nar malen sjélv vilket hamtar
valbefinnande. (Medin & Alexandersson, 2000, s. 67—70)

Hélsa som en process innebér att hilsan standigt forandras och paverkas. Halsan skapas
i rorelse vilket betyder att miljon och individens egna handlingar paverkar processen av
hélsa. Individen har mgjlighet att paverka pa omgivningen likasom pa sina levnadsvanor.
(Medin & Alexandersson, 2000, s. 67-70)

6 METOD

| detta arbete har skribenterna valt att gora en kvalitativ litteraturstudie déar det kommer
att ses pa hur covid-19 inverkat pa barns -och ungas fysiska aktivitet och darigenom pa
deras fysiska halsa. Det gors en litteraturdversikt pa fardigt insamlade data géllande vad
som hande med barns motionsvanor da covid-19 brot ut, vilket ledde till att skolar runt
om i varden 6vergick till distansundervisning och hobbyverksamhet lades ner. (Bryman
2002, s. 372-388).

Materialet kommer att kodas enligt aldersgrupp, fysisk aktivitet, stillasittande beteende,

somnmaéangd och sk&rmtid innan- och undercovid-19.

6.1 Datainsamling

Skribenterna har genomfort en omfattande datainsamling och forsokt hitta vetenskapliga
artiklar utgaende fran studiens syfte och fragestallning: ”Har covid-19 inverkat pa barn -



och ungas fysiska aktivitet? och “Vilka faktorer har Covid-19 inverkat pa?” Datain-
samlingen for vetenskapliga forskningsresultat genomfordes i databaserna “Clinical with
full text EBSCO”, “Arto”, “Medic”, “SweMed +7, “Academic Search Complete”,
“PubMed”, “Google” och “Google Scholar”. Sékord som anvénts och gav relevanta re-

% 9 2 9.

sultat var; ’pandemic”, ’covid-19”, sedentary behavior”, “’children”, ”youth”, mental
health”, ’prevent”, "activity”, ”’physicalactivity”, “exercise”, “movement” och “fitness”.
Sokorden har kombinerats pa olika sétt och for att kunna precisera sokningen har soko-
peratoren "AND” eller "OR” anvénts samt "NOT” for avgrinsning. “Swedish MeSH”

anvéndes aven for att hitta ratta ord till datainsamlingen.

Datainsamlingen begransades forst till artiklar publicerade mellan 2010-2022, men artik-
larna som valdes ut &r fran” Covid-19” aren 2019-2022. Forsta datainsamlingen gjordes
7.10.2020 i databasen “’Clinical with full text EBSCO” med sokorden, “pandemic” and
“sedentary behavior”. Har anvindes det avancerade sokkriteriet for forhandsgranskade

artiklar.

For att hitta vetenskaplig basinformation” om vad som omfattar ett vilméaende barns
halsa och for att kunna jamfora resultat fore och under Covid-19 har det anvénts ”THL”,
”LIITU”, ”Unicef” och ”Vardguid” samt ”Googles” sidor. Stkorden som anvants pa

”Google” var, “lapset”, “oikeudet”, uni”, litkunta”, “korona”, haitat”, “nuoret”, “’lii-

kuntasuositukset” och ”perheet”. Dessa ord har kombinerats i olika meningar.

Tiotals abstrakt har lasts, och 11 utlandska artiklar valdes ut till resultaten, och dven Liitus
undersokning fran Finland 2020 som kunde jamforas med den tidigare Liitu-undersok-
ningen fran 2018 innan Corona-pandemin togs med. | Tabellen som sammanstaller resul-

taten ar dock endast de utlandska artiklarna med.

For att valja lampliga artiklar enligt inklusions -och exklusions (se nedan), kriterierna
valdes foljande artiklar, “Early effects of the COVID-19 pandemic on physical activity
and sedentary behavior in children living in the U.S.”, “Impact of the COVID-19 virus



outbreak on movement and play behaviours of Canadian children and youth: a national
survey”, “Impact of Covid-19 adolescent’s lifestyle behavior larger than expected”,
“Miten korona vaikutti Nuorten hyvinvointiin”, “Healthy movement behaviours in chil-
dren and youth during the covid-19 pandemic: exploring the role of the neighbourhood

environment”

Inklusion: Artiklarna behandlar @mnet Covid-19, fysisk aktivitet, publicerade inom 5 ar,
berdr barn-och unga. Artiklarna &r skrivna pa engelska, finska, svenska eller norska. De

artiklarna som valts har varit gratis.

Exklusion: Artiklarna behandlar annat an fysisk aktivitet for barn -och unga och &r dldre
an 5 ar. Aven artiklar vilka ar publicerade pa annat sprak dn engelska, finska, svenska och

norska.

6.2 Dataanalys

| arbetet kommer skribenterna att ga igenom de valda artiklarna, och dar soka svar pa
fragestéllningarna; “Har covid-19 inverkat pa barn -och ungas fysiska aktivitet?” samt,
”Vilka faktorer har Covid-19 inverkat pd?” Skribenterna kommer att 1dsa artiklarna och
lyfta fram resultaten i dem mellan de olika l&nderna. Resultaten l&nderna emellan kommer
skribenterna inte att sammansla eftersom undersokningarna ar gjorda pa olika sétt, och
resultaten darfor inte ar jamforbara med varandra da omstandigheterna samt undersok-

ningssatten ar olika.

Daremot kommer skribenterna att efter noggrann genomgang av resultaten i artiklarna,
sammanstélla resultaten fran de olika landerna i en grafisk form, for att lattare fa en 6ver-
blick, och kunna se likheter och skillnader mellan resultaten for de olika landerna. | ta-
bellen kommer skribenterna att kategorisera data enligt land, alder, antal deltagare,
skarmtid, somn, fysisk aktivitet, stillasittande beteende innan- och under covid-19 pande-

min.



Som vetenskaplig ansats ar det logiskt att det anvandes kvantitativ ansats eftersom resul-
tatet i artiklarna ges i numerisk form. Resultaten fran artiklarna redovisar skribenterna for
i en tabell. (Forsberg & Wengstrom, 2003, s. 58)

6.3 Tillforlitlighet och etiska 6vervaganden

Examensarbetet utférdes som en litteraturstudie. Skribenterna foljde direktiven for god
vetenskaplig praxis enligt forskningsetiska delegationen TENK. Studien &r skriven enligt
god vetenskaplig praxis, hederligt, noggrant och arligt enligt vad som framkommer i
forskningsetiska delegationen (TENK 2012)

| studien har skribenterna behandlat materialet, dokumenteringen och presentationen av
resultatet samt bedémningen av undersokningar och resultaten av undersékningsresulta-
ten omsorgsfullt. (TENK 2012)

Andra forskares resultat tas i hansyn och respekteras samt hanvisningarna till dess publi-
kationer hanvisas korrekt och med respekt. (TENK 2012)

Skribenterna foljer en god plan, genomférs samt rapporteras och datainsamlingen lagras
korrekt. Kallor, undersékningar samt data som anvants ar vetenskapliga, etiskt hallbara
och tillforlitliga. Plagiering, fusk, stold, ansvarsldst ageranden har undvikts i denna stu-
die. (TENK 2012)



6.4 Material

Hér presenteras de artiklarna som vi valt att analysera, eftersom vi anser att dessa artiklar

svarar pa vara forskningsfragor.

6.4.1 Liitus undersokning efter att covid-19 brot ut, om hur mycket barn och

unga motionerar

Den senaste LIITU-s undersokning ar gjord, hosten 2020 under Covid-19 pandemin. |
denna undersokning ville man fokusera enbart pa ungdomar (16-20 ar), vilket skiljer sig
fran tidigare LIITUS undersokningar dar man undersokt barn -och ungdomar i aldern 7—
15 ar. (Liikuntasuositukset 2021)

I undersokning ar 2020 undersoktes ungdomars rorelsemanster, stillasittande samt sam-
bandet mellan dessa faktorer. Undersdkningen utférdes som en webropol undersokning,
dar svarsmaterialet samlades in under, nér- och distansundervisning i gymnasier och yr-
kesskolor runt om i Finland. I undersékning anvandes motionsklockor, pulsmatare och
appar genom vilka man maétte aktiviteten i sju dagars tid. Med hjélp av dessa mattes akti-
vitetsmangd per dag och sedan hade ungdomarna nagra enkatfragor, som riktade sig spe-
ciellt till tiden under pandemin. | forra LIITUS undersokning ar 2018 (fére Covid-19),
kom det fram att skarmtiden hade dkat bland barn- och unga vilket gjorde att man fortfa-
rande ville veta hur den utvecklats under pandemin och dar igenom undersoktes detta nu.
(Litkuntasuositukset 2021)

Resultaten i undersokningen kan ses ha paverkats av att ungdomarna studerade delvis pa
distans och vissa hobbyverksamheter hade paus pa grund av Covid-19 pandemin, trots att
undersokningen inte utfordes da restriktionerna var som hardast. (Liikuntasuositukset
2021)



Enligt WHO (2010) rekommendationer fér barn och unga i dldern 5-17-ar borde de utféra
aktiv, pulshojande motion minst 60 minuter per dag sju ganger i veckan. Motionsformen
borde vara uthallig, rask motion som forstarker muskler och ben. Fast LIITUS undersok-
ning (2020) ar utfort at ungdomar och unga vuxna i aldern 16-20 vilka delvis borde ha
haft vuxnas rekommendationer sa anvandes d&nda samma rekommendationer som innan.
Detta gjordes for att man skulle kunna jamfora resultaten med tidigare LIITUS undersok-

ningar. (Liikuntasuositukset 2021)

Resultaten av undersokningen pavisar att endast fa (14%) av gymnasieeleverna motion-
erar minst 60 minuter per dag enligt rekommendationerna. Pojkarna i gymnasiet motion-
erar oftare enligt rekommendationerna &n flickorna, och yngre ungdomar motionerar
mera an aldre. Mera an halften av gymnasieeleverna motionerar raskt minst tre ganger i
veckan varav pojkarna oftare &n flickorna. Yngre generationen motionerar oftare &n &ldre
generationen. Ar 2018 rapporterades att 19% rérde pa sig enligt rekommendationerna

vilket tyder pa att motionen har minskat. (Liikuntasuositukset 2021)

Storsta delen av gymnasieeleverna rérde pa sig veckovis av eget initiativ, en tredjedel av
dem deltog i idrottsverksamhet minst en gang i veckan och pojkar mer an flickor, medan
flickorna deltog mera i idrottsfacks verksamhetstillfallen &an pojkarna. (Liikuntasuosi-
tukset 2021)

Frivillig motionering, deltagande i idrottsforeningsverksamhet och deltagande i aktivite-
ter anordnade av foretag var vanligare for de som motionerade enligt rekommendation-
erna. Om man jamfor med undersokningar tidigare ar, s hade gymnasieeleverna deltagit
mera séllan i dessa verksamheter dn 15-aringarna, medan de motionerade lite mera sjalv-
standigt och deltog i aktiviteter anordnade av foretag oftare an 15-aringar ar 2018. (Li-
ikuntasuositukset 2021)



Motionsplatser beldgna vid latta trafikleder var mest populdra for gymnasieelever, for
flickor lite mer &n pojkar. Storsta delen av dem anvénde dessa platser veckovis oberoende
av motionsaktiviteten. En tredjedel av gymnasieeleverna motionerade inomhus, i naturen
och pa underhallna uteplatser medan idrottsplan, skridskobanor och campus gardens area
inte ansags som lockande motionsplatser. | LIITUS undersokning ar 2016 (tva undersok-
ningar bakat), framkom det dven att 15-aringar féredrog samma typ av motion som gym-

nasieeleverna i den senaste undersokningen. (Liikuntasuositukset 2021, s.21)

Som tidigare namndes mattes i LIITUS undersokning ar 2018 barn -och ungas rérelse och
stillasittande dygnet runt i aldern 7-15-ar, med aktivitetsarmband under en vecka. Detta
gjordes for att fa en mera tillforlitlig matning. Samma gjordes i den senaste LIITUS
undersokning ar 2020 men for 15-20-aringar. Utover detta granskades dven ar 2020 hur
stillasittande och aktiv rorelse fordelades under den tid de var vakna. Har jamférdes aven
resultaten fran ar 2018 undersokning av stillasittande och aktiv rorelse av 15-ariga i
grundskolan, métt pa liknande satt som gymnasieelevernas rorlighet. (Liikuntasuositukset
2021, 5.32)

Enligt resultaten av tiden som gymnasieeleverna var vakan spenderades 6ver 60 % sittan-
des eller liggandes. Stilla staende knappt en tiondedel, latt gang knappt en femtedel och
rask eller intensiv gang knappt en tiondedel av den tiden de var vakna. Skillnader i kénen
fanns eftersom pojkarna spenderade mera av den tid de var vakna liggandes medan flick-
orna hade mera stilla stdende &n pojkarna. Av latt gang visade resultaten lika, medan poj-
karna hade mera intensiv gang an flickorna. Gymnasieeleverna var passivare an 15-aring-
arna, och i LIITUS undersdkning 2018 fore Covid-19, kunde man se att desto aldre barn

-och ungdomarna blir desto mindre ror de pa sig. (Liikuntasuositukset 2021 s.32)

6.4.3 Impact of the COVID-19 virus outbreak on movement and play

behaviour of Canadian children and youth: a national survey

| en tvarsnittsundersokning gjord pa Canadensiska barn ville man ta reda pa hur Covid-



19 direkt har inverkat pa barns fysiska aktivitet. Barn i aldern 5-11 ar och 12 -17 ar
undersoktes genom att 1472 foraldrar till dessa barn fick svara pa fragor om férandringar
i barnens vanor under pandemin jamfért med innan Covid-19 pandemin. Om féréldrarna
hade fler an ett barn skulle de for studien vélja det av barnen vars namn kom fore i
alfabetet. (Moore et al. 2020)

Resultatet visade en forandring inom sémn, utevistelse, skarmtid och lekmonster. Fysisk
aktivitet var mindre samt utevistelse. Skarmtiden och sémnen 6kade. Barn vars foréldrar
var aktiva eller familjer med hund, vistades mera ute. Over lag har familjer fatt nya
hobbyn eller aktiviteter efter att covid-19 brét ut. (Moore et al. 2020)

Man kunde se att tondringarna (12—17 ar) generellt var mindre aktiva an barnen (5-114r),
och att flickorna ocksa hade lagre aktivitetsniva an pojkarna. Dessutom sov flickorna i
medeltal mer &n pojkarna. Barnen hade ocksa en mindre forandring i sin fysiska aktivitet

under  Covid-19  jamfort med ungdomarna. (Moore et al. 2020)

Endast 23,8% av barnen och 13,2% av ungdomarna nadde upp till rekommendationerna
for fysisk aktivitet. Gallande rekommendationerna for skarmtid var det bara 16,5% av
barnen- och 6,6% av ungdomarna som nadde upp till dessa. Barnen spenderade 5,1h/dag
av sin fritid framfor skarmen medan ungdomarna spenderade 6,3h/dag framfor skarmen.
69,9% av barnen sov tillrackligt, medan 72,1% av ungdomarna sov enligt

rekommendationerna. (Moore et al. 2020)

6.4.4 Early effects of the COVID-19 pandemic on physical activity and
sedentary behavior in children living in the U.S.

En undersokning ” Early effects of the COVID-19 pandemic on physical activity and
sedentary behavior in children living in the U.S.” gjort 1 U.S.A G&ver barn och- ungas
forandringar i den fysiska aktiviteten och stillasittande beteende som uppstatt da Covid-
19 brot ut och restriktionerna infordes. Foraldrarna till barnen svarade pa forandringar i

sina barns beteende i april-maj 2020 jamfort med hur de hade varit i februari 2020. Da



covid-19 brot ut stdngdes skolor, parker och hobbyn. Fysiska aktiviteten var i forsta hand
hemtraning eller traning i narheten av hemmet. (Dunton et al. 2020)

Undersokningen ar besvarad av vardnadshavare till barn — och unga i aldern 5-13. Dessa
barn delades annu in i tva grupper, barn i aldern 5-8 ar och barn i aldern 9-13ar. Man sag
att de aldre barnen hade en storre sankning i sin aktivitetsniva- och en stérre okning i sitt
stillasittandebeteende an de yngre barnen, under bérjan av Covid-19 &n innan pandemin
brét ut. Av sin fritid spenderade barnen mer an 8h/dag sittandes, medan bara ett medeltal
pa 90minuter/dag spenderades sittandes med skolarbete (medan skolorna var stangda).
Over lag kunde man se en minskning i iden fysiska aktiviteten och en okning i stilla
sitande beteende. (Dunton et al. 2020)

| U.S.A trdnar mindre &n ¥ av barnen 60 min/dag enligt rekommendationerna, vilket &r
en folkhalsoutmaning for att forebygga fetma hos barn. Ocksa éver hélften av barnen har
mer skarmtid an 2h per dag, vilken ar den maximala rekommendationen. (Dunton et al.
2020)

6.4.5 Impact of COVID-19 pandemic on children and adolescents’ lifestyle

behavior larger than expected

I artikeln “Impact of COVID-19 pandemic on children and adolescents’ lifestyle behavior
larger than expected” har man i en longitudinell studie undersokt kinesiska barn i aldern
6-17 ar och sett pa deras fysiska aktivitet (PA) och stillasittande beteende (SB) fore- och
under Covid-19 varen 2020. De kollade ocksa pa den totala mangden skarmtid, eftersom
den spelade en stor roll for hur mycket SB man hade per dag. Skarmtiden delades upp i
tva delar, varav ena var for tid framfor skarmen spenderat pa skolarbete och andra
kategorin var fritid framfor skdrmen. FOr att samla in data anvandes ett globalt
frageformular for fysisk aktivitet framtaget av WHO. (Xiang et al. 2020)

Barnen i studien var fran fem olika skolor i Shanghai som slumpmassigt valts ut fran fem
olika distrikt. Den forsta undersokningen &gde rum mellan 1a-21a januari 2020, och den
andra 13e-23e mars 2020. Sammanlagt deltog 2427 barn i studien. Under denna period



sjonk PA fran ett medeltal pa 9h/vecka till 1h 45min/vecka. Skarmtiden per vecka steg
fran ett medeltal pa 10h 10min/ vecka till 39h per vecka. (Xiang et al. 2020)

Att barnen ror pa sig betydligt mindre och ar mera stillasittande kan ha bade fysiska och
psykiskt negativa effekter pa halsan. Darfor skulle det vara av ytterst stor vikt att bade
myndigheter, skolor, foréldrar och andra som har inflytande 6ver barnens liv anstranger
sig for att aktivera barnen med tanke pa de negativa hélsoeffekterna som kan komma till
foljd av brist pa fysisk aktivitet. (Xiang et al. 2020)

6.4.6 Healthy movement behaviours in children and youth during the covid-

19 pandemic: exploring the role of the neighbourhood environment

I artikeln “Healthy movement behaviours in children and youth during the covid-19
pandemic: exploring the role of the neighbourhood environment” tar man upp
forandringar i barns aktivitet, stillasittande, somn och miljons inverkan pa barnens
aktivitet innan och under Covid-19. Materialet till artikeln ar tagen fran tidigare forskning
gjord under varen 2020, dar foraldrar fran olika hushall fatt uppge information om
forandringar i sina barns aktivitet under Covid-19. Studien ar gjord i Canada och barnen
var 5-17 ar gamla och delades in i tva grupper, dar den ena gruppen bestod av barn i
aldern 5-11 ar, och den andra gruppen av barn i aldern 12-17 ar. Grupperna var
jamnfoérdelade, och sammanlagt analyserades data fran 1472 hushall. Ifall familjen hade
mer &n ett barn sa valdes det barnet for studien vars namn kom fore i alfabetet. (Mitra et
al. 2020)

Man sdg ocksa pa hur miljon paverkade barns aktivitet. Man studerade skillnaderna
mellan att bo i ett tatt bebott hoghusomrade och att bo i ett egnahemshus med gard.
Tillgang till parker spelade en stor roll om man bodde i hoghus, och farliga stora vagar
hade ocksa sin inverkan. (Mitra et al. 2020)

Gallande méngden fysisk aktivitet/sport ute skedde det en minskning hos 939 av barnen,
mangden var den samma hos 327 av barnen, och hos 206 skedde det en 6kning under
Covid-19. Géllande den fysiska aktiviteten /sport inne beréttade foréldrar till 500 av



barnen att det skett en minskning, hos 596 av barnen var nivan den samma som innan
pandemin, och hos 376 hade det skett en Okning. (Mitra et al. 2020)

Da det kom till skarmtid rapporterade foraldrar till 54 barn att det skett en minskning hos
deras barn under Covid-19, varav det hos 259 barn inte skett nagon forandring, och hos
1159 barn hade skarmtiden okat. Gallande tiden som spenderades pa andra stillasittande
aktiviteter under pandemin sa uppgav foraldrar till 106 barn att det skett en minskning,
hos 650 barn var det ingen skillnad jamfért med innan pandemin, och hos 716 barn hade
mangden stillasittande aktivitet 6kat under pandemin. Somnmangden hade minskat under
pandemin hos 101 barn, medan den hade hallits den samma hos 762 barn, och hos 609
barn hade den Okat. (Mitra et al. 2020)

6.4.7 Physical activity and screentime of children and adolescents before

and during the Covid-19 lockdown in Germany: a natural experiment

I artikeln “Physical activity and screentime of children and adolescents before and during
the Covid-19 lockdown in Germany: a natural experiment” lyfter man fram hur
nedstangningen i Tyskland varen 2020 paverkade barn och ungas fysiska aktivitet och
fritid framfor skarmen. | undersokningen deltog 1117 barn och unga i aldern 4-17 ar, och
man jamfor deras beteende innan pandemin, och under den forsta nedstangningen i
Tyskland mars till maj 2020. (Schmidt et al. 2020)

Vad man kom fram till var att den fysiska aktiviteten da det kom till organiserad
idrottsverksamhet sjonk, medan fritid framfor skarmen 6kade. Man kunde dock se en
betydande 6kning da det kom till “icke organiserad sport/vardagsmotion” vilket samtidigt
betyder att barn och unga i Tyskland dnda var mera fysiskt aktiva under nedstangningen
an innan. (Schmidt et al. 2020)

Eftersom Tyskland mellan 16 och 18 mars valde att infora en total nedstangning av bade
dagis, skolor, traningsanlaggningar, gym och 6vriga stéllen dar barn och unga kommer at
att utova fysisk aktivitet, sa blev det en mycket stor forandring i de ungas vardag och
mojligheten till aktivitet. Aven antalet personer som var tillatna att traffas pa en allméan



plats begransades (2 personer fran olika hushall). Formen av fysisk aktivitet som gick att
utdva var bl.a. promenader, joggning, hemmatréning eller utelekar. (Schmidt et al. 2020)

Det finns inte s& mycket studier gjorda under Covid-19 pa barns och ungas fysiska
aktivitet och stillasittande beteende. De studier som finns &r dessutom svara att jamfora
eftersom olika lander har anvént sig av olika metoder for att méata ST (stillasittande) och
PA (fysisk aktivitet). Dessutom har man i olika lander haft olika strikta regler for
sammankomster och vilka typer av aktiviteter som varit tilldtna. Sedan kan man ocksa
fraga sig om tillforlitligheten da antalet undersokta individer och urvalsmetoderna
varierat i undersékningarna. (Schmidt et al. 2020)

| Shanghai gjordes en undersokning pa 2426 barn i aldern 6-17 ar fore och under
pandemin dar man ville ta reda pa forandringar i PA och ST. Den fysiska aktiviteten
minskade fran 540 minuter till 104 minuter per vecka, och det stillasittande beteendet
okade frdn 170 minuter till 450 minuter per vecka. (Schmidt et al. 2020)

I en annan undersokning gjord under Covid-19 pandemin pa 16-ariga barn kom man fram
till att fysisk aktivitet sjonk som mest hos de ungdomar som bodde pa mera urbana
omraden. (Schmidt et al. 2020)

| Kanada deltog 109 barn med hjartfel i en undersokning dar man jamférde stegméngd
mellan varen 2019 och varen 2020 och sag att stegmangden sjunkit med 21-24% i slutet
av mars. (Schmidt et al. 2020)

| Kanada gjordes ocksa en annan studie dar man sag pa hur manga som holl sig till WHO:s
rekommendationer for fysisk aktivitet och skarmtid innan pandemin och under pandemin.
| studien deltog 1472 barn i dldern 5-17 ar och resultatet visade att fran att 35% foljt
rekommendationerna for fysisk aktivitet fore pandemin sjonk andelen till 18% under
pandemin, och motsvarande siffror for rekommenderad skarmtid var 8-64% fore

pandemin men sjonk till 11,2% under pandemin. (Schmidt et al. 2020)

| Italien gjordes en undersokning pa 41 Overviktiga barn dar man jamforde deras

aktivitetsniva innan och under pandemin, och resultatet visade en minskning med néstan



2,5 timmar per vecka. (Schmidt et al. 2020)

Tva studier i Shanghai undersokte hur bra rekommendationerna pa fysisk aktivitet och
stillasittande uppfylldes. Det man kunde se var att rekommendationerna for fysisk
aktivitet foljdes till 60% innan pandemin men sjonk till endast 17,7% under pandemin.
(Schmidt et al. 2020)

For att undersdka forandringar i barn och ungas SA, HA, ST i Tyskland fére och under
nedstidngningen varen 2020 har man anvént data fran ”’German Motorik-Modul (MoMo)
cohort study”. I MoMo PA frigeformuldret méiter man PA (fysisk aktivitet) och ST
(skarmtid). PA ar dessutom indelad i olika former av organiserad och icke organiserad
SA (sports activity/organiserad idrott) och HA (habitual physical activity/vardagsmotion)
och det har funnits manga olika sorters motionsformer att vélja mellan i formularet.
(Schmidt et al. 2020)

Sedan 2003 har man i Tyskland noggrant foljt med fysisk aktivitet, kondition och hélsa
bland barn och ungdomar i en nationell longitudinell kohortstudie, och har kunnat
anvanda dessa data for att jamféra PA innan och under pandemin. Resultaten visar pa en
tydlig sankning av SA, vilket beror pa att sd gott som alla typer av organiserade
traningsaktiviteter forbjods under nedstangningen. Daremot har HA (vardagsmotion dit
man raknar med utelekar, cykling, promenader, tradgardsarbete och hushallsarbete) och
ST (skarmtid) klart 6kat. De negativa effekterna av nedstdngningen syntes framforallt hos
ungdomarna dar HA inte 6kade lika kraftigt och SA minskade i storre grad jamfort med
hos de yngre barnen. Dock 6kade den totala mangden PA bland barn och unga i Tyskland
under nedstangningen. Okningen av PA kan bero pa att barnen och ungdomarna hade
mera tid att vara fysiskt aktiva, eller var mera fokuserade pa sin halsa under
nedstangningen. (Schmidt et al. 2020)

Man kan alltsa inte se nagot omvant samband mellan total fysisk aktivitet och skarmtid.
Den har studien visar att trots att andelen som féljde rekommendationerna géllande
skarmtid, dvs. hogst 120 minuter per dag, minskade fran 60,9 % fore pandemin till 37,6%
under nedstangningen, sa 6kade anda andelen som féljde rekommendationerna om minst

60 minuters daglig fysisk aktivitet fran 19,1% fore pandemin till 30,2%. Det var framfor



allt de yngre barnen som 6kade sin fysiska aktivitet. Bland 4-5-aringarna tkade andelen
som var fysiskt aktiva minst en timme per dag fran 31% till 45,7%. Bland ungdomarna i
aldrarna 14-17 ar var motsvarande siffror 5.8% och 10,4%. Sa trots att den fysiska
aktiviteten 6kade ocksa i den har gruppen ar det endast var tionde ungdom som ror pa sig
tillrackligt. (Schmidt et al. 2020)

Orsaken till att statistik varierar sa mycket mellan olika lander &r enligt artikeln for att
olika lander haft olika strikta regler, attityder och nedstdngning under Covid-19. Det som
verkar haft den storsta betydelsen for att fa tillracklig PA var hur restriktionerna paverkat
huruvida man haft eller inte haft mojlighet att rdra sig ute mera friare. (Schmidt et al.
2020)

6.4.8 Differential impact of Covid-19 lockdown on physical activity in

younger and older adolescents- prospective study

I en undersokning ” Differential impact of Covid-19 lockdown on physical activity in
younger and older adolescents- prospective study” gjort i Bosnia och Herzegovina fore
och under Covid-19 pandemin deltog 859 ungdomar fran tva olika aldersgrupper. (Geets
K.M. et al. 2021)

Aldersgrupperna bestod av 14-16-&r samt 16-18-aringar. Undersokningens syfte var att
undersoka fysisk aktivitet for ungdomar i tva aldersgrupper fore och under pandemin.
Studien visade att 81% av ungdomar globaltsatt ror pa sig for lite och att fysisk aktivitet
minskar med 7% efter 13-ars aldern. Den fysiska aktivitetens minskning efter 13-ars
aldern ville man undersoka noggrannare. Efter att Covid-19 br6t ut kunde man se att
restriktionerna hade inverkat pa fysiska aktiviteten i dessa aldersgrupper sa att 14—16-
aringar motionerade mera &n de dldre, men man kunde se att pandemin inverkat mera
negativt pa fysiska aktiviteten an for 16-18 aringar. | den &ldre aldersgruppen 16-18
aringar kunde man se att hogre utbildade mddrars barn, hade en mindre negativ inverkan
pa fysisk aktivitet (Geets Kesic et al. 2021)



6.4.9 The impact of financial and psychological wellbeing on children’s
physical activity and screen-based activities during the covid-19

pandemic

I en studie ” The impact of financial and psychological wellbeing on children’s physical
activity and screen-based activities during the covid-19 pandemic” ville man undersoka
ekonomiska vélbefinnandes effekter pa barnens fysiksa och psykiska valmaende under
covid-19 pandemin. Undersokningen gjordes med hjalp av ett frageformular som en
statistisk analys i Schweiz, at barn i ak 7 och deras modrar. Resultaten pavisade att sankt
ekonomiskt vélbefinnande har en koppling till sankt psykiskt valmaende hos mddrar,
vilket har en koppling till barnens sankta psykiska valmaende och en 6kad skarmtid hos
barnen. | analysen kom det fram att modrars ekonomiska valbefinnande forbéattrade
barnets psykiska valbefinnande 7 %. Barnets psykiska valbefinnande var férknippat med
en 30 % okning av fysisk aktivitet och en 35 % minskning av skarmtiden. Av detta resultat
kan ses att ekonomiskt véalbefinnande under pandemin hos mddrar 6kar barnens fysiska

aktivitet och valmaende (Masse et al. 2021)

6.4.10 Physical activity and active recreation before and during COVID-19:
The Our Life at Home study

For att fa reda pa hur nedstangningen i Australien varen 2020 paverkade barn och vuxnas
(5-75 ar) fysiska aktivitet, och hur stor del av dem som uppnadde rekommendationerna
for fysisk aktivitet, sa gjorde man i maj 2020 en tvarsnittsundersokning dar man ville fa
fram hur COCVID-19 inverkat pa den fysiska aktiviteten bland australiensare. Man
anvénde sig av sjalvrapportering som metod, dar barn, ungdomarna och vuxna svarade
pa fragor om sina motionsvanor under en vanlig vecka i februari 2020 innan Covid-19,
och under nedstangningen i april/maj. De vuxna som hade barn fyllde i undersékningen
for deras del. (Arundell et al. 2021)

I artikeln ”Physical activity and active recreation before and during COVID-19: The Our
Life at Home study” delas individerna in enligt ldersgrupp och kén, vilket underlattar da
vi inte kommer att ta stallning till férandringar som skedde hos de vuxna, eftersom vi i
vart arbete haller oss till barn och ungdomar. Deltagarna nadde man via social media och
reklam. | studien deltog 147 barn i aldern 5-12 ar, 1296 ungdomar 13-17 ar och 1360



vuxna 18-75 ar. (Arundell et al. 2021)

| Australien & rekommendationerna for fysisk aktivitet hos barn och ungdomar 60
minuter av medelhdg till mera hdg anstrangning per dag, och tre dagar i veckan
rekommenderas att man utfér dvningar som starker musklerna. Ar 2011-2012 var det
bara 26% av barnen och 8% av ungdomarna som nadde upp till rekommendationerna.
(Arundell et al. 2021)

Den 23 mars 2020 inférde Australien stranga restriktioner som man sedan lattade pa fran
1 maj. Under denna period fick man bara lamna hemmet for att handla nddvéndigheter,
ga till skolan eller jobbet om man inte hade mdjlighet att jobba hemifran, att ga ut for att

motionera var ocksa tillatet. (Arundell et al. 2021)

Deltagarna rapporterade hur manga dagar i veckan de utfort atminstone 60 minuter av
medelhdg till hdgre intensiv motion i februari innan nedstangningen och i april/maj under
nedstangningen. De berattade ocksa hur manga dagar i veckan de gjort aktiviteter som
starker musklerna. Man fragade ocksa ifall deltagarna deltagit i fritidsaktiviteter som
I6pning utomhus, cykling ute, cykling hemma, styrketraning hemma, yoga/pilates eller
stretching hemma, skateboarding, surfing, aerobics hemma och promenera. (Arundell et
al. 2021)

Det aktiviteter som barnen mest dgnade sig at var promenader med familjen, leka
utomhus, cykla och oorganiserat sportande. Under nedstdngningen sportade de mindre
och lekte &ven mindre, medan promenader med familjen och traning hemma som
forstarker musklerna var mera férekommande. Det som ungdomarna mest gjorde som
aktivitet bade innan och under nedstiangningen var att promenera ensamma. Det som de

dagnade  minst tid 4 var  aerobics.  (Arundell et al.  2021)

Resultaten visar att det var mer osannolikt for barnen &n vuxna att na upp till
rekommendationerna for fysisk aktivitet under nedstdngningen, medan resultatet for
ungdomarna var det samma bade i februari och i april/maj. 34% av barnen i

undersokningen hade natt upp till rekommendationerna for fysisk aktivitet i februari,



medan procenten i april/maj lag pa bara 21,8%. Hos ungdomarna lag dessa siffror forst
pa 8,0% och senare pa 8,1%. (Arundell et al. 2021)

Av resultaten att doma sa skulle det vara viktigt for den australiska staten att fa barnen att
ateruppta aktiviteter de hallit pa med innan covid-19 sa att deras aktivitetsniva inte forblir
lagre an innan. Det skulle ocksa vara bra att félja upp detta med en ny undersokning.
(Arundell et al. 2021)

6.4.11 Subjective well-being of Canadian children and youth during the
COVID-19 pandemic: The role of te social and physical environment

and healthy movement behaviours

I tvérsnittsstudien “Subjective well-being of Canadian children and youth during the
COVID-19 pandemic: The role of the social and physical environment and healthy
movement behaviours” deltog 932 barn och ungdomar i &ldern 9-15 ar, men da man gatt
igenom materialet var bara svaren fran 800 deltagare anvandbara. Deras foraldrar var
aven delaktiga i studien, och svarade pa fragor om vilka som hor till familjen, etnisk
bakgrund, inkomster och eventuella férdndringar i dem under pandemin. (Mitra et al.
2021)

Studien undersoker den upplevda nivan av SWB (self reported well-being) innan och
under pandemin, och hur den SWB man upplevde korrelerar med den sociala och fysiska
omgivningen och halsosamma motionsvanor. For att fa reda pa forandringar i barnens
och ungdomarnas psykiska maende stalldes 12 fragor gallande deras kanslotillstand. |
frageformuldret har man anvént sig av Russels “theorization of psychological construct

of emotions” for att ta reda pd hur barnen och ungdomarna upplevt tiden under pandemin.

(Mitra et al. 2021)

Varfor denna studie ar relevant for vart arbete ar for att den ocksa behandlar forandringar

i motionsvanor, skarmtid och sdmn.



Da man undersokte somnmangden hos barnen och ungdomarna svarade 9,6% att de sov
mindre &n innan pandemin, 35,4% svarade att de sov som innan och 55% svarade att de
sov mer an innan. Géallande somnkvaliteten (hur lange det tog for dem att somna) var det
14,4% som rapporterade att de sov sdmre an innan, 53% att de sov som innan och 32,6%

att de sov battre an innan. (Mitra et al. 2021)

Det var endast 2,9% som uppgav att de spenderade mindre tid framfér skarmen &n innan,
medan 12,4% hade samma sk&rmtid och hela 84,7% uppgav mera skarmtid &n fore
pandemin. (Mitra et al. 2021)

S& manga som 56,5% uppgav att de var mindre fysiskt aktiva dn innan pandemin, 35,4%
uppgav att de hade samma aktivitetsniva som innan och bara 19,7% var mera aktiva.
(Mitra et al. 2021)

Det man kom fram till var att barn och unga som var mindre aktiva, eller hade mera
skarmtid (spela tv-spel, se pa tv, social media) an innan pandemin oftare hade lagre
rapporterad SWB, och de med hdlsosamma motionsvanor oftare hade battre SWB. Detta
ar inte konstigt da det sedan tidigare ar kant att mycket stillasittande, speciellt sadant
beteende som inkluderar skarmtid, ar forknippat med sdmre mental halsa, medan fysisk
aktivitet hos barn bidrar till battre livskvalitet. (Mitra et al. 2021)

Soémnmangden kunde man inte se att hade nagot samband med SWB, medan
somnkvaliteten hade en korrelation med SWB. Man kunde inte heller se att SWB
paverkades av aldern pa barnet, ekonomisk status eller etnicitet. Det som daremot verkade
ha en stor betydelse for SWB var ifall man hade ndgon van att tala och umgas med, och
mojligheten till utrymmen bade inomhus och utomhus dér man kunde vara aktiv spelade
roll. (Mitra et al. 2021)



6.4.12 Physical Activity of Children and Adolescents during the COVID-19

Pandemic — A Scoping Review

Studien “Physical Activity of Children and Adolescents during the COVID-19 Pandemic
— A Scoping Review” adr en scoping studie dar man valt att inkludera 84 studier som
undersokt forandringar 1 barn- och ungdomars fysiska aktivitet under Covid-19
pandemin. Malet med denna studie &r att se hur Covid-19 inverkat pa barnens och
ungdomarnas fysiska aktivitet, och se pa vilka faktorer som verkar ha samband mellan en
minskning och en 6kning i den fysiska aktiviteten. | denna scoping studie valde man att
ta med 25 studier fran Nord- och Sydamerika, 33 studier fran Europa, 7 studier fran
Oceanien, 11 studier fran Asien, 2 studier fran Afrika och 5 studier som innehdll statistik

fran olika kontinenter. (Rossi et al. 2021)

Redan innan pandemin var det bara en minoritet av barnen och ungdomarna som nadde
upp till WHO:s rekommendationer om atminstone 60 minuter fysisk aktivitet per dag. Nu
under pandemin har dessutom mangden fysisk aktivitet minskat &nnu mera, och i 57 av
studierna var resultatet en minskning av den fysiska aktiviteten under Covid-19
pandemin. Man har sett en minskning bade i langd och frekvens. | 4 studier sdg man en
okning av den fysiska aktiviteten under Covid-19, och i 6 av studierna sag man ingen
storre skillnad pa aktivitetsnivan innan och under pandemin. | 8 studier sdg man en
minskning da det kom till organiserad sport, medan tiden man spenderade pa

utomhusaktiviteter och icke-organiserad sport 6kade. (Rossi et al. 2021)

| studierna dar man sag en minskning, 1dg denna minskning i aktivitetsnivan pa 45-91
minuter per dag, och i de studier var den fysiska aktiviteten okat sa var 6kningen upp till
53 minuter per dag. P& grund av att man matt den fysiska aktiviteten pa olika sétt studier

emellan sa har det varit svart att jamfora resultaten med varandra. (Rossi et al. 2021)

Det fanns olika faktorer som man kunde se att hade en positiv inverkan pa den fysiska
aktiviteten, medan det ocksa fanns faktorer som hade en negativ inverkan. Dessutom var
en del av dessa faktorer beroende av kulturella skillnader. | Europa sag man ett samband
mellan hogre fysisk aktivitet om fordldrarna var hogutbildade, medan det i Latinamerika

var tvartom. (Rossi et al. 2021)



Faktorer som man sag att hade ett samband med ¢kad fysisk aktivitet var bl.a. att vara av
manligt kon, ha syskon, att ha rutiner i vardagen, att bo i hus, att ha hund, ha foraldrar
som engagerade sig i fysisk aktivitet, ha tillgang till parker och en trygg omgivning att

leka- och motionera i, ha en battre ekonomi. (Rossi et al. 2021)

Faktorer som inverkade negativt pa den fysiska aktivitetsnivan var bl.a. att kanna sig
stressad, ha en migrationsbakgrund, fordndrade rutiner, lagre socioekonomisk status,
konflikter i familjen, att inte ha lekkamrater, foraldrarnas civilstand och att bo i ett urbant
omrade. (Rossi et al. 2021)

Varfor foraldrarnas utbildning och socioekonomisk status verkar ha spelat en stor roll &r
for att det till viss del bestammer i vilket typ av omrade man bosétter sig. Da olika typer
av organiserad verksamhet och sportanldggningar stdngdes ner blev alternativet for
barnen och ungdomarna framst att leka och motionera ute. Detta var betydligt lattare for
dem som bodde i hus eller nara parker, an fér dem som bodde i omraden med lite natur

och néra stora végar. (Rossi et al. 2021)

De flesta studier som har gjorts inom detta &mne ar fran Europa, USA, Australien och
Kanada, vilket gor att det skulle kravas flera studier fran Asien och Afrika for att man
skall fa en battre helhetsbild av hur pandemin inverkat pa de ungas fysiska aktivitet runt
om i varlden. Dessutom borde det géras mera forskning for att se vad pandemin fort med
sig for forandringar pa lang sikt. Ifall skolor skulle stangas ner igen s& borde man infora
obligatoriska gymnastiklektioner online for att se till att barnen och ungdomarna ror pa
sig. Man borde ocksa tanka pa att bygga mera naturomraden ocksa pa fattigare omraden
sd att ocksa barn som bor dar skulle ha samma mojligheter att réra pa sig som de barn
som bor pa rikare omraden. (Rossi et al. 2021)

6.4.13 Covid-19: physical activity and quality of life in a sample of

Swiss school children during and after the first stay-at-home



I en studie ”Covid-19: physical activity and quality of life in a sample of Swiss school
children during and after the first stay-at-home” ville man undersoka 57st barns fysisk
aktivitet och halsosam livskvalitet under och efter beslutet av att masta stanna hemma
under Covid-19. Barnen var i aldern 7-12 ar. Fysiska aktiviteten mattes med
aktivitetsarmband samt genom att besvara ett frageformular. Informationen samlades i
tva etapper, da restriktionerna var som hardast och man maste stanna hemma samt efter
att restriktionerna lattade och till exempel hobbyerna 6ppnades. Resultaten visade att da
restriktionerna var som hardast och barnen maste stanna hemma hade barnen i genomsnitt
7 min per dag mindre fysisk aktivitet an da restriktionerna lattade och hobbyerna
oppnades. Da man matte livskvaliteten kunde man se att livskvalitén steg efter att
restriktionerna lattade och de barn som var fysisk aktiva mer & 60 min per dag hade
battre livskvalité &n de som var mindre fysiskt aktiva. Av denna undersdkning kan man
se att det ar viktigt i framtiden infor liknande situationer att forsakra barnens fysiska

aktivitets mojligheter under pandemier (Benzing et al. 2022)

7/ RESULTAT

Baserat pa de artiklarna vi anvant for vart arbete sa har vi ocksa sammanstallt resultaten

av artiklarna i en tabell, for att pa ett snabbt och enkelt satt kunna ta till sig resultatet.

7.3 Sammanfattning av resultaten

Har ar annu en tabell som sammanstaller resultatet i artiklarna, for att pa ett enkelt satt fa
en Gverblick Gver resultaten. | tabellen framgar landet var undersokningen gjorts, forfat-
tarens namn, tidpunkt for publicering av artikeln, aldern pa barnen och- eller ungdomarna
och antalet deltagare i studien. Det man landerna emellan velat undersoka ar stillasittande
under pandemin, fysisk aktivitet under pandemin, skarmtid under pandemin, sémnen un-
der pandemin. Dessa olika faktorer som man undersokt under pandemin jamfér man med

resultat innan pandemin.

Eftersom man har anvént sig av olika metoder for att genomfora studierna, och antalet



deltagare inte varit det samma i studierna, sa kan man inte jamfora resultatet i siffror
landerna emellan, darfor har vi valt att jamfora studierna genom att skriva ut om en spe-
cifik sak, s& som “fysisk aktivitet” har minskat eller 6kat under pandemin jaimfort med
innan. Vi har anvint oss av ett 7+ for att visa att det skett en 6kning, och ett - for att
visa att det skett en minskning. Alla studier har inte heller undersokt alla de olika fak-

torerna vi har med, och darav har vi lamnat tomt i tabellen pa en del stéllen.

Materialet som anvants for detta examensarbete &r noga utvalt. Endast ké&llor som behand-
lat det &mnen vi velat undersoka, och som vi tolkat som tillforlitliga kallor, har tagits med

i vart examensarbete.

Det som man maste komma ihag da man laser vart arbete, och framforallt resultaten &r
att vart arbete ar en kvalitativ litteraturéversikt, vilket innebar att vi inte har producerat
nagot nytt material, utan endast sammanstallt resultaten fran flera tidigare undersokningar
i olika lander, dar de undersokt hurdana effekter covid-19 haft pa barn- och ungas fysiska

aktivitet, somn och skarmtid.

| de tolv artiklarna vi valt ut for att besvara var forskningsfraga, framkommer det att den
fysiska aktiviteten under covid-19 minskat i nio av de elva artiklarna vi valde ut for vart
resultat. Dessa artiklar var fran Kanada, U.S.A., Schweiz, Bosnien & Hercegovina, Kina
och en global studie dar resultatet var hamtat fran flera olika lander. 1 Tyskland skedde
det en dkning av den fysiska aktiviteten, och i Australien skedde det en minskning for
barnen och en 6kning fér ungdomarna. Alla de elva artiklar vi har med i resultaten under-
sOker forandringar i den fysiska aktiviteten, medan stillasittande beteende, sémnméngd
och skarmtid inte undersoks i alla artiklar.

Stillasittande beteende undersoktes i tva av artiklarna och undersokningarna var gjorda i
Kanada och U.S.A. | bada artiklarna kom man fram till att stillasittande under pandemin
har 6kat. Skarmtid undersoktes i fem av artiklarna, och tre av dessa undersokningar var
gjorda | Kanada, en i Tyskland och en i Kina. Alla artiklar visade pa att skarmtiden under
pandemin Okat. Somnen undersoktes i tre av vara elva artiklar och alla undersékningar
var gjorda i Kanada. Alla tre artiklar visade att somnméngden 6kat under Coronapande-

min.



Stil-

Antal lasit- Fysisk Skarm

Land Forfattare, ar Alder deltagare tande  aktivitet tid Somn

Liikuntasuosi-
Finland tukset 2020 16-20 ar -

Moore S.A. | 5-11 ar, 12-
Kanada 2020 17 ar 1472 - + +
Kanada Masse L., 2020 | 12-13 ar 254 -

5-11 ar, 12-
+

Kanada Mitra R., 2020 17 ar 1472 - + +
Kanada Mitra R., 2021 9-15 ar 800 - + +

Dunton G.F.,

+

U.S.A. 2020 5-13 ar 211 -

Arundell L., | 5-12 ar, 13- | 147 b, - (b), +
Australien 2021 17 ar 1296 u (u)

Schmidt S., C,
Tyskland E., 2020 4-17 ar 117 + +

Benxing V.,
Schweiz 2021 7-12 ar 57 -
Bosnien & | Geets K., M, | 14-16 ar,
Hercegovina | 2021 16-18 ar 859 -
Kina Xiang M., 2020 | 6-17 ar 2427 - +
Global studie
(84 studier) Rossi L., 2021 -(57/84)




8 DISKUSSION

| detta arbete har vi valt att gora en kvalitativ innehallsanalys dér vi har tittat pa hur covid-
19 inverkat pa barns -och ungas fysiska aktivitet och darigenom pa deras fysiska hélsa.
Vi gjorde en litteraturdversikt pa fardigt insamlad data gallande vad som hande med barns
motionsvanor da covid-19 brot ut, vilket ledde till att skolar runt om i varden dvergick till
distansundervisning och hobbyverksamhet lades ner. Var teoretiska referensram WHO:s
reviderande teori; hdlsa som en resurs och en forutséttning for ett bra liv kommer fram
genom att vi valde att undersoka fysiska aktviteten, somnen, och skarmtiden. Vi samlade
in material av tiden fore och efter Covid-19 och jamférde resultaten och dér igenom fick
vi ett resultat. Vi kunde ha gjort en intervju men det skulle ha tagit mera tid. Vi funderade
dven pa att se pa artiklar fran enbart norden, men det fanns inte tillrackligt med
information annu, déarfor valde vi att se pa saken mera globalt. Det som maste tas i beaktan
ar att kulturer, miljon, och restriktionerna har varit olika lander emellan och darmed haft

sin inverkan pa resultatet.

8.1 RESULTATSDISKUSSION

| detta kapitel diskuterar vi hur vi kommit till vara resultat, genom att se sambandet i
bakgrunden, tidigare forskning och teoretiska referensramen. | kapitlet bakgrund och
tidigare forskning beskrivs begrepp som anvénts i arbetet samt fenomen som hor till det
som vill studeras mera av. Vér frigestillning var ” Har covid-19 inverkat pa barn -och
ungas fysiska aktivitet? Och “Vilka faktorer har Covid-19 inverkat pa?” D4 vi jamforde
tidigare forskning med resultatet vi kommit till kan man se att stillasittande beteende och
skarmtid har ¢kat bland barn -och unga under pandemin. Dessutom har den fysiska
aktiviteten minskat. Det finns flera olika faktorer som inverkat pa detta som att skolor och

fritidstéallen stangdes.



I bakgrunden kommer det fram att barn -och ungdomar borde ha fysisk aktivitet minst 1-
2h/dag, flera ganger i veckan vilket fa av barn -och ungdomar uppnar. Forsknings
resultaten fore Covid-19, tyder pa att stillasittande och skarmtiden har dkat bland de flesta
barn -och ungdomar medan fysiska aktiviteten har minskat. Fysiska aktiviteten minskar

aven ju éldre barnen blir.

Det framkommer att de barn -och unga som var mera inaktiva, hade mera stillasittande
beteende och mera anvandning av sk&rmtid och upplevde sig ha en sdémre hélsa. Fysiskt
mindre aktiva hade storre risk for att insjukna i olika sjukdomar hade stérre BMI och
fetma. Fysisk aktivitet kunde ses minska med aldern. Man kunde aven se att foraldrarnas
skolning och fysisk aktivitet direkt inverkade pa barnen. Barn vars foraldrar var hogre
utbildade var mera fysikskt aktiva vilket gjorde att barnen sjalva hade mera fysisk

aktivitet och upplevde sig ha battre halsa.

Resultaten av barn -och ungdomars fysiska aktivitet under Covid- 19 pandemin tyder pa
samma monster av fysisk aktivitet, stillasittande beteende samt sk&rmtids anvandning
som innan Covid-19 men som en storre okning. Detta pd grund av restriktioner och
begransingar. Forskningsresultaten visar dven att méjligheten till anvandning av olika
parker och lekparker hade positiva resultat bland barn- och unga. Aven trivseln och latt

tillgang till dessa parker hade en stor roll till anvandningsgraden av parkerna.

Det som visades ha storst inverkan pa fysisk aktivitet var livsstilen. De barn -och unga
som &r aktiva fran tidig alder, &r aktiva senare i livet ocksa samt hade mindre sankning i
fysiska aktiviteten under Covid-19 pandemin. | och med detta kan man se att samhaéllet
har en stor roll da det kommer till informationsspridning av halsosam livsstil samt
byggande av trivsamma parker som ar latt tillgangliga. Detta borde samhéllet tanka pa nu
och investera i for att en halsosam livsstil inverkar possitivt pa livskvaliten, minskar pa
sjukdomar samt minskar pa psykiska illaméendet. Aven stéallen dar man har kontakt med
barn -och unga som radgivningen, skolor samt internet spelar en stor roll i

informationsspridningen.



Enligt WHO-s reviderande teori som vi valt for var referensram beskriver héalsan som en
resurs och en forutsattning for ett bra liv i stallet for ett mal sa kan man sen tanka sig att
faktorer som inverkar pa barnens halsa ar somnen, stillasittande beteende, fysisk aktivitet
och skarmtid vilka vi undersokt i vart arbetet. Att ha hélsa som en resurs och en
forutsattning for ett bra liv ar det man maste stoda nu och inte sedan nar en ny pandemi
eller dylikt pagar. Samhéllet borde stéda barn -och ungdomars trivsel mera i till exempel
skolor samt pa fritiden och dar igenom fysiska aktiviteten. Som det tidigare namndes i
var teoretiska referensram sa borde méanniskor ges majlighet att kontrollera, skapa sitt
valbefinnande och ta makt Over sitt liv. Detta kan vara svart da restriktioner och
begransingar pagar och en del av samhallet ar stangt. Da kunde trivsamma parker och

lekparker med mojlighet till flera olika aktiviteter finnas.

8.2 Metoddiskussion

Vi valde att gora en litteraturstudie med kvalitativ innehallsanalys som metod da vi ansag
att denna metod pa det mest tillforlitliga sattet skulle kunna svara pa vara forskningsfragor
“har covid-19 inverkat pa barn- och ungas fysiska aktivitet”, ’vilka faktorer har covid-19
inverkat pd?”. Pa detta sétt kunde vi enkelt fa information frdn ménga olika ldnder och

med manga deltagare, vilket skulle dka tillforlitligheten.

Andra metoder som ocksa kunde ha fungera for att svarar pa vara forskningsfragor skulle
bl.a. ha varit ndgon typ av intervjustudie eller enkat. Skulle vi ha valt nagon av dessa som
metod skulle vara svar hogst antagligen bara tagits fran personer i Finland i stéllet for att
kunna se pa barn och unga runt om i hela varlden, vilket skulle ha givit ett snavare resultat.

En annan metod som sékert skulle ha givit den mest tillforlitliga informationen skulle ha
varit ifall resultaten man anvént for detta arbete enbart hade kommit fran statistiken fran
aktivitetsarmband, eller att man anvant sig av aktivitetsarmband tillsammans med
enkaterna som anvants for de olika studierna. Pa det séttet kunde man ocksa se hur bra

manniskors uppskattning om bl.a. sin somn och aktivitet faktiskt stammer in pa vade de



egentligen sovit eller rort pa sig. Dock skulle denna metod varit mycket dyr och bl.a.

darav ogenomforbar.

Néagot som man maste ta i bekatan ar just den manskliga faktorn, och att resultaten &r
baserade pa folks uppskattningar, man maste ocksa ta i beaktan att det i vissa enkater ar
foraldrar som fyllt i svaren for barnens del och emellanat ar det barnen sjélva som fyllt i

enkaterna. Eventuellt har detta ocksd en viss inverkan pa resultatet.

9 KRITISK GRANSKNING

Materialet som anvénts for detta examensarbete dar noga utvalt. Endast kéllor som
behandlat det &mnen vi velat undersdka, och som vi tolkat som tillforlitliga kallor, har

tagits med i vart examensarbete.

Det som man maste komma ihdg da man laser vart arbete, och framforallt resultaten, &r
att vi gjort en litteraturstudie med kvalitativ innehallsanalys, vilket innebér att vi tolkat

fardigt material och sammanstéllt det.

I de flesta artiklarna vi anvint for att svara pa véra forskningsfrdgor “har Covid-19
inverkat pa barn och ungas fysiska aktivitet?”” och “vilka faktorer har Covid-19 inverkat
pé?” sa har forskarna anvint sig av frageformular for att genomfora sin undersékning.
Dessutom &r det i manga av undersokningarna foraldrarna till barnen som rapporterat om
barnens fordndrade levnadsvanor. Detta innebér att det finns storre utrymme for fel i
resultat som fatts genom sjalvrapportering eller genom att foraldrarna till barnen svarat
pa enkatfragor, jamfort med om forskarna skulle ha anvént sig av t.ex. pulsklockor for att
mata sémn, stillasittande beteende och aktivitetsniva under Covid-19. Manniskor har
ocksa en tendens att ver- eller underskatta olika faktorer i sitt eget beteende, vilket ocksa

kan leda till sma fel i resultaten.

En annan faktor att ta i beaktan da man tolkar resultatet i artiklarna ar att restriktionerna
sett valdigt olika ut lander emellan. Restriktionerna har varit olika grava och hur lange de

varat har ocksa varierat mellan landerna. Detta har paverkat vardagsmotionen som



kommit vid t.ex. forflyttning mellan hem och skola, ifall undervisningen skett pa distans.
En annan faktor som inverkat pa resultaten ar huruvida man haft mojlighet till att
motionera fritt utanfér hemmet. Klimatet har ocksd haft en betydelse for
motionsmangden, da ett kyligt klimat kan begransa maéjligheterna till aktiviteter utomhus,

och hobbyverksamhet har varit pa paus under de striktaste restriktionsperioderna.

Trots allt sd visade majoriteten av artiklarna pa samma resultat — den fysiska aktiviteten
har minskat, medan sk&rmtiden har dkat. Resultaten stdmmer val 6verens med vad man
pa forhand logiskt sett kunde vénta sig da en nedstangning av samhéllet sker och
rorelsefriheten begransas.
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