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Sammandrag:

Syftet med detta lirdomsprov ér att sammanstélla hur 6kande skidrmtid och coronapandemin
har paverkat minskande fysiska aktiviteten bland barn i1 skoldldern. Syftet dr dven att fi inform-
ation vidare till fordldrar med smé barn och de som arbetar med barn i denna alder. Lardoms-
provet har tvé forskningsfrdgor vilka dr’ "Hur har skdrmtiden péverkat barnens fysiska aktivi-
tet?’” och’ "Hur har coronapandemin paverkat barnens fysiska aktivitet?”” Metoden som an-
vindes under examensarbetet var en allmén litteraturstudien. En litteraturstudie dr en studie
som byggs upp av artiklar och information som redan finns av dmnet, sedan skapar man en
oversikt av kunskapen. Barnens fysiska aktivitet har minskat mycket efter coronapandemin och
den har dnnu inte natt samma nivd som innan pandemin. Minskad fysisk aktivitet och ckad
skdrmtid paverkar ocksa akademiska prestationer, eftersom fysisk aktivitet har visat ha en
koppling till inldrning. Efter pandemin skedde det restriktioner som distansinlérning och re-
kommendationer om hur man fér rora sig hemma och utanfér hemmet har dven gjort det svart
for barnen att engagera sig i skolrelaterad och organiserad idrott. Jag har anvént dessa databa-
ser: Google Scholar och Science Direct. Som sokord har jag anvént: 7—10 dr barn fysiska ak-
tivitet, skdarmtid, lapset, screen. time AND physical activity, lessened physical activity, school-

aged children, litkunta, fyysinen aktiivisuus, ruutuaika.
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The purpose of this thesis work is to compile how increasing screen time and the corona pan-
demic have affected decreasing physical activity among school-aged children. The aim is also
to get information on to parents with small children and those who work with children of this
age. This work has two research questions which are ‘’How has screen time affected children’s
physical activity?’’ and ‘’How has the corona pandemic affected children’s physical activity?”’
The method used during the thesis was a general literature study. A literature study is built up
from articles and information that already exists on the subject, then you create and overview
of the information. Children’s physical activity has decreased a lot after the corona pandemic,
and it has not yet reached the same level as before the pandemic. Decreasing physical activity
and increasing screen time also affect the academic performance, and physical activity has also
shown positive effects in learning in school. After the pandemic, there were restrictions such
as distance learning ang recommendations on how to move at home and outside the home have
also made it difficult for children to get involved in school-related and organized sports. I have
used these databases: Google Scholar and Science Direct. As keywords, I have used: 7-10 ar
barn fysiska aktivitet, skdrmtid, lapset, screen. time AND physical activity, lessened physical
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Tiivistelma:

Tadméan opinndytetyon tarkoitus on tehdé koonti siitd, miten ruutuajan lisdéntyminen ja korona-
pandemia ovat vaikuttaneet kouluikéisten lasten fyysisen aktiivisuuden vihenemiseen. Tavoit-
teena on myds saada tietoa pienten lasten vanhemmille ja tdmin ikdisten lasten parissa tyOs-
kenteleville. Opinndytetydssd on kaksi tutkimuskysymysté, jotka ovat ’Miten ruutuaika on
vaikuttanut lasten fyysiseen aktiivisuuteen?’’ seké *’Miten koronapandemia on vaikuttanut las-
ten fyysiseen aktiivisuuteen?’’ Opinndytetydsséni kdytetty menetelmé on yleinen kirjallisuus-
katsaus. Kirjallisuuskatsaus on tutkimus, joka kootaan aiheesta jo olemassa olevista artikke-
leista ja tiedoista. Lasten fyysinen aktiivisuus on vihentynyt huomattavasti koronapandemian
jélkeen, eikd se ole vield saavuttanut pandemiaa edeltdvélle tasolle, mutta tilanne on kuitenkin
matkalla parempaan suuntaan. Fyysisen aktiivisuuden vdheneminen ja ruutuajan lisddminen
vaikuttavat myds koulusuorituksiin ja fyysisen aktiivisuuden on my0s osoitettu olevan yhtey-
dessd oppimiseen. Kun lapset ovat fyysisesti aktiivisia pidemmalld aikavililld, heidin fyysi-
selld kunnollaan voi olla myds positiivinen vaikutus akateemiseen suorituskykyyn. Pandemian
jélkeen rajoitukset, kuten etéopiskelu, ja suositukset liikkkumiseen kotona ja kodin ulkopuolella
ovat vaikeuttaneet lasten osallistumista kouluun liittyvdén ja organisoituun urheiluun. Olen
kiyttanyt seuraavia tietokantoja: Google Scholar ja Science Direct. Avainsanoina olen kéytta-
nyt: 7—10 ar barn fysiska aktivitet, skdrmtid, lapset, screen. time AND physical activity, les-

sened physical activity, school-aged children, liitkunta, fyysinen aktiivisuus, ruutuaika.
Avainsanat:

Fyysinen aktiivisuus, lapset, ruutuaika, koronapandemia, liikuntasuositukset.
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1 Inledning

Detta ldirdomsprov handlar om skoldriga barns minskande fysiska aktivitet och dven
okande skdrmtid. Jag kommer att ta fram information som handlar om varfor barnen inte
ror pé sig lika mycket som forut, hur har coronapandemin paverkat denna situation med

storre skdrmtid och mera stillasittande.

Enligt UKK-institutet (Tammelin, Sdédkslahti & Vasankari, 2021) har fysiska aktivitet en
stor betydelse for barnens utveckling, hélsa och vélbefinnande. Under de senaste aren har
barnens rorelse minskat i en stor mdngd vilket leder till massa olika problem till exempel
1 barnens skolprestation. Sociala medier och dess inverkan har en stor paverkan pa hela
familjens vilbefinnande. I dagens ldge ar det vanligt att anvdndning av smarttelefoner
borjar redan innan skolaldern vilket leder till att barnen redan i ett tidigt skede har skapat
en vana av anvindning av dem vilket betyder att vanan ofta dven finns kvar genom hela
ungdomen till vuxenlivet. Enligt Pep-rapporten (Annwall & Ho6k, 2021) visar ocksa flera

olika studier en negativ korrelation mellan fysiska aktivitet och skdrmtid.

Enligt WHO (2022) bor 5-17 ar gamla rora sig atminstone 60 minuter per dag med hog
intensitet som aerob fysiska aktivitet under veckan. Minst tre dagar i veckan ska innehélla
aktiviteter som stirker muskler och ben. Barnen i denna alder borde begridnsa méngden

tid som spenderas stillasittande, speciellt méngden skdrmtid.

2 Bakgrund

I detta kapitel tar jag fram bakgrundsinformation till mitt litteraturstudie under kategori-
erna: motionsrekommendationer, minskande rorvelse hos barn i skoldldern, coronapande-
mins pdverkan pd fysiska aktivitet, barn och fysiska aktivitet, barn och skdrmtid, barn och

sociala medier.



2.1 Motionsrekommendationer

Olika undersokningar visar, att barn och unga ska rora pa sig i minst 60 minuter varje dag
och bli andfadda under denna tid. Bra aktivitet for detta &r till exempel olika lekar som
nata, cykling eller att simma. Barnen borde ocksé gora aktiviteter som starker skelettet
och muskler som till exempel att springa, kléttra, hoppa eller trdna styrka tre ganger i
veckan. Nufortiden kan redan unga borja med styrketrdning d4 man har tekniken 1 skick
och inte anvinder stora vikt dnnu. Flera forskningar tyder pd att hilften av barnen och
unga inte ndr den dagliga minimirekommendationen av fysiska aktivitet. Allt fler barn
och unga har problem med psykiska hélsan och i nuldget har hela tiden yngre barn pro-

blem med detta. (Tammelin, Sddkslahti & Vasankari, 2023)

Mangsidig rorelse dr viktig for barn eftersom det forebygger olika sjukdomar samt ut-
vecklar deras muskler. Som mél for barn och unga inom idrott ar att forstarka deras musk-
ler och ben och forbéttra sina grundfardigheter inom rorelse. Rekommendationer for barn
inom idrott &r till exempel olika hopp och dndring av riktning. Exempel pd dessa idrotts-
former é&r friidrott och olika racket samt bollspel. En till viktig del att fokusera pa &r ror-

lighet. (Tammelin, Sddkslahti & Vasankari, 2023)

For att méta och kartldgga barnens och ungas fysiska vilmaende anvénds det ett nationellt
system som heter MOVE! Testet dr grundat av utbildningsstyrelsen och &r baserad for
barn i arskurs 5 och 9. Det finns olika rorelser till exempel magmuskler, armhévningar,
uthéllighetstest samt berékna individens rorlighet.

(Utbildningsstyrelsen, 2023)

Enligt Pep-rapporten (Annwall & Ho66k, 2021) ndr endast 20% av flickor och 25% av
pojkar rekommendationen om 60 minuter av fysiska aktivitet per dag. I WHO:s 2020
publicerade riktlinjer for fysiska aktivitet sdgs att all rorelse dr béttre dn inget och att
langvariga sittandet ska begransas. Rekommendationen av minst 60 minuter fysiska ak-
tivitet dagligen angér barn och ungdomar i dldern 5-17 ar, intensiteten av aktiviteten ska

vara minst mattlig. (Annwall & H66k, 2021)



2.2 Minskade rorelse hos barn i skolaldern

Dagens unga ror sig allt mindre &n forut och det minskar tyvérr hela tiden. Enligt Fogel-
holm (2007) &r insatser vuxna som ror sig tillriackligt 1 Finland 60-65%9%. Bland unga
motionerar ungefédr endast 40—-50% tillrackligt och ytterst lite ror sig endast 20-25%.

Riskerna som handlar ordrligheten géller alla, oavsett alder eller kon. Enligt World He-
alth organisation (2022) dr ordrligheten den fjdrde storsta orsaken till dodsfall. P4 grund
av att barn och ungas fysiska aktivitet har ocksd minskat, hor de ocksa till riskgruppen
och dven barns ororlighet kan fa allvarliga konsekvenser. Eftersom ororligheten minskar

hela tiden, blir ocksa livet mindre fysiskt.

Den moderna livsstilen som vi har just nu uppmuntrar till att gora saker i vardagen dnnu
mera passivt. Utvecklingen av tekniken minskar behovet av fysiska aktivitet, eftersom vi
kan gora s& mycket pa nitet som till exempel nétshopping. P& grund av detta talar man
redan om en pandemi av inaktivitet som haller ihop med livsstilssjukdomar. Regelbunden
motion och bra kost dr basen for en god hilsa men det kompenserar inte nddvandigtvis
for olika halsorisker som orsakas ifall man annars ar oaktiv och stillasittande. (Heinonen,

Helajérvi, Lindholm & Vasankari, 2015)

2.3 Coronapandemins paverkan pa fysiska aktivitet

Enligt Pep-rapporten (Annwall & Ho6k, 2021) visar att ett av fem barn och unga upplever
att de har rort pd sig mindre under pandemin. D& coronapandemin borjade i Finland 1
mars 2020 stingdes storsta delen av daghem och grundskolor. Triningar, lager, turne-
ringar, tavlingar och seriespel blev instéllda vilket betyder att all organiserad idrott slu-
tade for de flesta barn. Det har visats att ett av fem barn har rort sig mindre under pande-
min och nidstan ett av tre har svarat pd frdgan att de har haft mera skdrmtid under pande-

min. (Annwall & Ho6k, 2021)

Flickor &r mindre aktiva &n pojkar redan fran sju ars &ldern och enligt det nar flickor

rekommendationen ldgre dn pojkar. Ett av fyra barn har idrottsundervisning endast en



ging 1 veckan och storsta delen av barnen 6nskar att de hade mer idrottsundervisning. Ett

av tio barn dter hilsosamt och ror pa sig 60 minuter om dagen. (Annwall & Hoo6k, 2021)

Andelen barn som deltar i fysiska aktivitet pé fritiden sjunker sténdigt pa grund av mins-
kad inkomstniva. Det anses dven att barn som har pdverkats mest av coronapandemin ar
de som har fordldrar med ldga inkomster. Barn i1 dessa situationer har ként sig oroliga for
coronan och for att pandemin ska paverka deras nidra. Barn med laginkomstforildrar har
svarat att de har mindre fysiska aktivitet och mera skdrmtid jimfort med barn till fordldrar

med storre inkomst. (Annwall & H66k, 2021)

Det finns ocksd mycket tankar och funderingar om hur situationen vid barns fysiska ak-
tivitet skulle vara ifall coronan inte hade skett. Enligt LIITU-undersdkningen har den fy-
siska aktiviteten som i genomsnitt minskade under coronapandemin bdrjat aterhdmta sig,
men for alla har den inte atergatt till samma nivé som fore pandemin. Minskningen géller

i synnerhet sjdlvstindig fysiska aktivitet och foreningsaktivitet. (Kantomaa, 2020)

Enligt Kantomaa (2020) vicker det ocksa oro att flickornas fysiska aktivitet borjar minska
tidigare med aldern &n pojkarnas och flickorna uppskattar fysiska aktivitet mindre &n poj-

karna. Flickorna kdnner dven hinder for fysiska aktivitet.

2.4 Barn och fysiska aktivitet

Enligt CIF-rapporten (VGR, 2018) undersdkning finns det ett tydligt monster I de olika
studier som gjorts, att den fysiska aktiviteten minskar med dldern. Sma barn &r mera ak-
tiva d4n dom dldre och storsta delen av studierna visar dven att pojkar dr mera aktiva dn
flickor. Ungefér 50% av pojkarna och 30% av flickorna uppnar rekommendationen av 60

minuter fysiska aktivitet dagligen.
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UKK-institutet (Tammelin, Sddkslahti & Vasankari, 2021)

En vanlig dag borde besta av en blandning av fysiska aktivitet pa olika anstrdngningsni-
vaer och fysiskt stillasittande. Fysiska aktivitet frimjar bade fysiska och dven den psy-
kiska hilsan. Fysiska aktivitet har dven visat positiva effekter i koncentration, minne,
skolprestation, sjdlvkdnsla och mental hélsa. Barnens motoriska utveckling &r beroende
av fysiska aktivitet. Bristande motorisk formaga kan leda till att barnet inte vill rora pa
sig och dr mera stillasittande. Under skoldagen samlar barnen ihop ungefir 60% av da-
gens motion rekommendation, vilket betyder att resten 40% borde komma pa fritiden

utanfor skolan. (VGR 2018)

Faktorer som &r viktiga for en god psykisk hilsa hos barn &r
- fysiska aktivitet
- sOmn
- en kénsla av samhorighet
- att gora saker som kdnns meningsfulla och ger glddje
- mojlighet till mental aterhdmtning

mdjlighet till god skolprestation

Min Doktor (Blid, H. 2024)
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2.5 Barn och skarmtid

Det dr oroviackande hur mycket tid barn och unga anvinder 1 sociala medier samt i olika
form av spel. Beroende framkallande beteende kan leda till bland annat sémnproblem,

angest, depression och sdmre skolprestation. (Annwall & Ho6k, 2021)

I pep-rapportens enkét svarar 30% att de har mer skdrmtid nu jamfort med corona, endast
5% uppger att de har haft mindre skirmtid. Som anledning till mer skdrmtid har ménga
svarat att de inte kunnat triffa vanner och instéllda fritidsaktiviteter. Bland de som svarat
att de har mindre skdrmtid &r den vanligaste anledningen att man i stdllet hittat pa aktivi-

teter utomhus med vénner. (Annwall & H66k, 2021)

Av barn och ungdomar som har stillasittande skidrmtid fem timmar eller mer &r det endast
4% som ndr rekommendationen om minst 60 minuter fysiska aktivitet per dag. (Annwall

& Hook, 2021)

1177 vérdguiden rekommenderar att barn i aldern 612 ér ska sova 10—11 timmar. (Pers-

son, 2020)

2.6 Barn och sociala medier

De mest anvidnda sociala medier bland barnen YouTube, Instagram, TikTok och
Snapchat. YouTube dr en videodelningsservice dir anvindaren kan titta pa, gilla, dela
och ladda upp sina egna videor. YouTube kan till exempel anvindas pa datorer, mobilte-
lefon och surfplattor. Smapchat idr en mobilapp dir man kan skicka bilder och videor till
andra anvidndare men till skillnad till exempel WhatsApp sé& forsvinner det man skickat
efter att man har 6ppnat dem. Dock kan man dven pa snapchat i nuldget ringa samtal.
TikTok anvinds frimst for att skapa och dela korta videor, oftast med musik i bakgrun-
den. Videor kan vara frén roliga skdmt till utbildningsinnehall. Instagram ir en app for
foto- och videodelning som ér tillgdnglig pa iPhone och Android. I appen kan man ocksa

se, gilla och dela andra anvéndares inldgg. (Gelles-Watnick, Massarat & Vogels, 2022)
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Enligt internetstiftelsen (Secher, 2014) far drygt hélften av 610 &r gamla sin forsta egna
mobiltelefon under lagstadiet. Barnen pa lagstadiet anvidnder frimst internet for att titta
pa tv och video. Men i den hér &ldern borjar de forma sin egen identitet via internet. Detta
gor de bland annat med att kommunicera med text- och bildmeddelanden, detta gor sex

av tio 1 den hér aldern.

3 Vad har foraldrarna for uppgift?

Niér barnen fér sin egen forsta mobil blir det fordldrarnas ansvar att lara dem hur, nir och
var de ska anvinda den. Dir ingér ocksd att samtala om de mdjligheter och risker som
internet kan innebdra. Precis som fordldrar ldr sina barn hantera trafiken eller hemnyckeln

bor de ocksé ldra dem hantera internet. (Secher, 2014)

Hur barnen ser pa idrott och en aktiv hilsosam livsstil &r mycket influerad av deras egna
fordldrar och paverkan av foréldrarna till barnens fysiska aktivitet dr stor. Barnen lar sig
att delta i olika sociala grupper dir bade syskon och andra vuxna &r med. Forédldrarna
bjuder pé ekonomiskt och emotionellt stod genom hela barndomen och dven mdjligheter
att delta frivilligt 1 foreningar eller till exempel olika idrotts grupper. De flesta familjer
har mojlighet till detta men det finns tyvérr ockséd familjer som inte har denna mojlighet,
speciellt ifall det finns flera barn 1 familjen eller om ekonomiska situationen &r dalig.
Fragan’ *gér du pd ndgon idrott eller fysiska aktivitet regelbundet?’’ frdgades av tre olika
inkomstnivaer lag, medel och hog. 51 svarade ja pa lag, 69 svarade ja pa medel och 83
svarade ja pa hog inkomstniva. (Annwall, Ersberg & J-son Hook, 2023)

Det ér en viktigt i sociala mediers anvdndning att barnen ldr sig hemma av sina fordldrar
hur sociala medier anvénds och vad &r okej och vad som é&r inte okej pa nitet. Barn beho-
ver stdd och vigledning men ocksé mycket lyssnande, ndrvaro och samverkan sa att de
lir sig att anviinda medier medvetet, sikert och pa ett balanserat siitt. Aven d det kommer
till sociala medier dr fordldrarna viktiga exempel at sina barn genom sitt beteende pé

medier och sina asikter. (MLL, 2023)

Vad kan foréldrar gora for att forbittra den 6kande skdrmtiden?

12



1. gor mera tillsammans
Ju mera man spenderar tid tillsammans som en familj, desto mindre tid blir det naturligt
over till anvindning av skdrmar.

2. var uppmirksam pa ditt barns méende
Var uppmirksam pé ditt barns méende for att bedoma hur mycket skdrmtid &r bra for just
ditt barn.

3. bliinte arg och frustrerade pa barnen
Ledsenhet och ilska kan uppsta nédr du begransar barns skdrmtid och det ar helt normalt.
Det &r viktigt som forédlder att inte bli arg av barnets naturliga reaktion.

4. hall koll pd barns liv pa nétet
Nuf6rtiden lever vi i en digital varld dar skdrmtid dr en normal del av barns liv. De flesta
vénner finns ofta bakom en skdrm, men tyvérr forekommer ocksd ndtmobbning vilket kan
vara latt for en forédlder att missa. Dérfor dr det viktigt for fordldrarna att ha koll pa sitt
barns liv pé nétet.

Min Doktor (Blid, H. 2024)

Exempel pa hur fordldrar kan uppmuntra barnen till en aktiv livsstil:
- gemensamma aktiviteter med familjen (cykla, promenera och uteaktiviteter)
- hélsofrdmjande vardagsrutiner (gd trappor i stillet for hiss, promenera i stéllet for
bil)
- uppmuntra till aktiviteter tillsammans med védnner i ndrmiljon (till exempel lekar
pa garden eller fotboll utomhus)
- uppmuntra barnen och ungdomarna att réra pa sig utomhus péd egen hand (till ex-
empel promenera eller cykla till skolan och hobbyer)
- utnyttja mojligheter till fysiska aktivitet i utomhusmiljo (till exempel pulkabackar,
is planer, badstrénder)
- uppmuntra till att delta i organiserad idrott
- soka stdd for hobbyverksamhet for barn och unga (till exempel kostnadsstod for
hobbyer och hjélpmedel som mdjliggor aktiviteter)
UKK-institutet (Tammelin, Sddkslahti & Vasankari, 2021)
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4 Syfte och fragestallning

Syftet med arbetet dr att sammanstilla hur coronapandemin och 6kade skdrmtid har pé-
verkat barnens minskade fysiska aktivitet. Arbetets syfte dr dven att fa delat information
vidare till féréldrarna och de som arbetar med barnen i denna &lder av deras minskande

aktivitet och 6kande skdrmtid.

4.1 Forskningsfragor

Forskningsfraga: Hur har skdrmtiden paverkat barnens fysiska aktivitet?

Forskningsfraga: Hur har coronapandemin paverkat barnens fysiska aktivitet?

5 Metod

Som metod har jag valt en allmén litteraturstudie. Jag anser denna metod som den bista
for att fa svar pad mina forskningsfragor. Nedanfér kommer jag beskriva vad metoden

innebér och hur metoden anvéinds.

5.1 Vad ir en allman litteraturstudie?

En allmén litteraturstudie analyserar och beskriver studier som har valts, men inte pé ett
systematiskt sétt. Ett arbete som dr allmén litteraturstudie blir en sammanstdllning dver
tidigare studier som gjorts av ett visst dmne, 1 detta fall barnens fysiska aktivitet och

okande skdrmtid. (Forsberg & Wengstrom, 2015 s. 26)

Enligt Forsberg och Wengstrom (2016, s.25) kan en allmén litteraturstudie dven kallas

for litteraturdversikt, litteraturforskning eller forskningsdversikt.

5.2 Datainsamling

Datainsamlingen gjordes under perioden 1.9.2023-15.2.2024 Till denna studie anvénde
jag mig av databaser som Science direct, Google scholar och Pubmed. Som sékord har

jag anvént: Barn och fysiska aktivitet, barn och motion, barn och hdlsa, barn, children,
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children health, barn och coronapandemi, fysiska aktivitet, physical activity, skola,

school, srceen time, lapset ja fyysinen aktiivisuus.

Databas

Google Scholar

Google Scholar

Science Direct

Google Scholar

Google Scholar

Tabell 2 sékord och triffar i databaser

Sokord

’7-10 dr barns
fysiska aktivitet
och skdrmtid’’
*’Liikunta,
fyysinen aktiivi-
suus ja lapset’’
>7—-10 year olds
screen time
AND  physical
activity”’
”’School-aged
children AND
lessened physi-
cal activity
*’Liikunta,
fyysinen aktiivi-
suus ja

ruutuaika’’

Artal

2024

2020

2024

2010->

2015->

Antal triffar

6270

1340

9530

1710

Antal valda ar-

tiklar

Konsten att soka fakta handlar om att formulera rétt fragor, avgora hur gamla arbeten som

ska inga och pd vilket sprak samt vilka studietyper som é&r intressanta. Utifran fragestéll-

ningen bestdms kriterier for sokningen. Dérefter dr ndsta steg att vilja databas och sok-

begrepp. (Forsberg & Wengstrom 2008 s.85)
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Ett vanligt sétt att vdlja sokbegrepp dr att utgd fran ord 1 fragestéllningen och sdka pa
enstaka ord eller ordkombinationer med hjélp av logiska sdkoperatdrer. Sokorden kom-
bineras da 1 en fritextsokning med hjdlp av de sd kallade booleska operatorerna’

"AND’,”’OR”’, och’ "NOT”’. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 85)

5.3 Inklusions- och exklusionskriterier (urvalskriterier)

Inklusionskriterier
- Artiklar som baserar sig pd barn i skoléldern
- Artiklar som é&r skrivna pa svenska, finska eller engelska

- Artiklar som behandlar fysiska aktivitet, coronapandemin eller skarmtid

Exklusionskriterier
- Artiklar som inte hor till malgruppen
- Artiklar som é&r skrivna pa ett annat sprak dn svenska, finska eller engelska

- Artiklar som é&r publicerade for 6ver 15 &r sedan

5.4 Kbvalitetsgranskning

Enligt Forsberg & Wengstrom (2015) borde en kvalitetsgranskning innefatta utvérdering
av studiens syfte och fragestéllningar, dess urval och design, médtinstrument, analys och

tolkningar. Publiceringsaret av studien ska &ven tas beaktande.

5.5 KEtiska overvaganden

Etiska overvidganden ska goras innan arbetet med litteraturstudiet paborjas. Det bor f6ljas
riktlinjer med god forskning och ingen ohederlighet samt fusk fir forekomma inom forsk-
ningen. I litteraturstudier ska etiska 6verviganden goras da det kommer till val av material
samt hur resultatet presenteras. Alla artiklar som tas med till studien ska redovisas och

arkiveras. Alla resultat ska presenteras bade de som stoder hypotesen och de som inte gor
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det. Att presentera endast artiklar som stoder forskarens egen uppfattning &r oetiskt.

(Forsberg & Wengstrom 2015, s. 59)

5.6 Validitet och reliabilitet

Validitet indelas i tvd grupper som é&r intern validitet och extern validitet. Intern validitet
urskiljer man ifall resultaten som forskaren kommit fram med &r korrekt och med extern
validitet avses hur resultatet kan generaliseras fran urval till population. (Forsberg &

Wengstrom 20135, s.89)

Reliabilitet ddremot beskriver hur tillforlitligt man har samlat in fakta, hur noga datain-
samlingen har gjorts och ifall man har tagit hdnsyn till all fakta som finns. Det ar viktigt
att noggrant dverse materialet och kontrollera fakta samt ta till hdnsyn etiken. (Forsberg

& Wengstrom 2015, s.133-134)

6 Diskussion

Med mitt arbete strivade jag efter att sammanstilla tidigare forskningar fran dmnet och
f4 svar pd basta mojliga sattet hade jag tva forskningsfrdgor som var’ "Hur har skdrmtiden
paverkat barnens fysiska aktivitet?’” och’ "Hur har coronapandemin paverkat barnens fy-
siska aktivitet?’’. Utifran resultaten av 10 olika vetenskapliga artiklar har jag forsokt fa

svar pa dessa forskningsfragor.

Syftet med mitt arbete var att fa svar till mina forskningsfrdgor och dven ta fram olika
16sningar och fa information eventuellt vidare till fordldrar med barn i denna alder. Mitt
arbete ar syftat bade for trdnaren, fordldrar till smé barn och alla som ar intresserade eller
arbetar pad nagot sitt kring detta &mne. Som en person som é&r vildigt intresserad om barn
och fysiska aktivitet, s har jag dven varit intresserad och fundersam om hur pandemin,
utveckling av teknologin och moderniseringen har paverkat ordrligheten speciellt hos

barn och hur den i framtiden kommer att piverka det och dven hela befolkningen.
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I Kantomaas (2020) artikel kommer restriktioner av coronapandemin att forvirra med en
stor sannolikhet den nuvarande folkhdlsoproblemen med 14g nivé av fysiska aktivitet och

hog forekomst av stillasittande beteende hos barn och ungdomar.

En av den viktigaste delen av mitt arbete dr barn och ungas motionsrekommendationer
och det kom dven fram i flera av studier som jag har sammanstallt. Enligt UKK-institutet
(Tammelin, Sddkslahti & Vasankari, 2023) ska barn och unga rora pa sig minst 60 minu-
ter varje dag och bli andfadda under denna tid. Till denna 60 minuter kan hora olika lekar
eller till exempel cykling. I WHO:s 2020 publicerade riktlinjer for fysiska aktivitetet sdgs
att all rorelse ir bittre 4n inget och att ldngvarigt sittande ska begrinsas. Aven artikeln
néikokulmia lasten ja nuorten liikkumisen mittaamiseen ja tulosten tutkintaan (Kallio,
Kulmala & Tammelin, 2020) baserar sig barn och ungas motionsrekommendationer pé
olika studier dir man har funnit att otillrdcklig fysiska aktivitet &r kopplat till riskfaktorer
av olika sjukdomar. Barn och ungdomar i dldern 5—17 ar bor rora pd sig minst 60 minuter
per dag. I bakgrunden tog jag fram att I dagens ldge nar endast 20% av flickor och 25%
av pojkar motionsrekommendationen. Intensiteten av dagliga motionsrekommendationer

ska vara minst méttlig. (Annwall & Ho66k, 2021)

30% svarade i pep-rapportens (Annwall & Hodk, 2021) enkit att de har mer skdrmtid nu
jamfort med corona, vilket & ren véldigt stor midngd, 5% diremot svarade att de har haft
mindre skidrmtid, kan detta bero pd hur aktiv familjen &r? Ifall familjen ar vildigt aktiv,
kan det vara att pd grund av coronan har familjen gatt utomhus tillsammans for att inte

bara sitta hemma.

Aktiviteter som stérker skelettet och muskler &r viktiga for barn tre génger 1 veckan ef-
tersom mangsidig rorelse forebygger sjukdomar, utvecklar muskler och forbéttrar grund-

fardigheter inom rorelse. (Tammelin, Sddkslahti & Vasankari, 2023)

I studier som jag tog med till arbetet har for mycket stillasittande visat ha negativa kopp-
lingar till hilsa och det 6kar risken for fetma och dvervikt, diabetes typ 2 och hjirt- och
kérlsjukdomar. (Kantomaa, 2020) Fetma har &ven 6kat bland barn och unga och det kan

forsdmra hjarnans funktioner med att paverka hjarnans strukturer och processer.
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(Latino & Tafuri, 2023) Ifall man blir beroende av skidrmer, kan det dven leda till bland
annat somnproblem, angest, depression och sdmre skolprestation. (Annwall & Ho60k,

2021)

Motion och fysiska aktivitet har d&ven visat ha en koppling med bittre skolprestation och
kognitiva formagor vilket dr varfor aktivitet dven &r viktigt for barnen och deras skolgang.
I arbetets bakgrundsdel tog jag fram hur enligt pep-rapporten (Annwall & Ho6k, 2021)
ar det orovickande hur mycket tid barn och unga anvinder i sociala medier och att det
och dven beroendeframkallande spel kan leda till bland annat dngest, depression, somn-

problem och sdamre skolprestation.

Jag funderar pa ifall situationen skulle se annorlunda ut, ifall coronapandemin inte hade
skett? Dock visar flera undersdkningar och studier tydligt att coronapandemin dr orsaken
till att aktiviteten har minskat och att skdrmtiden 6kat. Men hur stor paverkan har den
egentligen spelat, eller kan det vara mdjligt att teknologiutvecklingen spelar en storre
roll? Vi kommer inte fa svar pé att ifall pandemin inte hade skett, hade vi &ndé kunnat
vara i samma situation med minskande aktiviteten och 6kande skdrmtiden, pa grund av
utvecklingen av véra skdrmar. Vi kan inte heller veta ifall teknologin hade utvecklats sa
snabbt utan pandemin, eftersom till exempel videosamtal mm borjade anvdndas mera ef-
ter att pandemin borjade. Sanningen dr dnd4, att hade vi haft en pandemi eller inte, sa har
ordrligheten och for mycket stillasittande oberoende en stor risk for till exempel overvikt
och fetma, diabetes typ 2 och hjért- och kérlsjukdomar. (Heinonen, Helajérvi, Lindholm
& Vasankari, 2015)

Viktiga fordndringar produceras i hjdrnan som sedan formedlar forbattringar i akade-

miska prestationer.

I arbetet har jag forsokt svara pé forskningsfragorna sa bra som mojligt och forsokt sam-

manstdlla brett pa detta omrade, for att fa en bra och tydlig helhetsbild av situationen.
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Det har varit en givande och vildigt larorik process att sammanstélla och undersoka inom
dmnet och skriva arbetet. Jag har lart mig mycket under hela processens gang och det har

varit motiverande att f4 undersoka i ett amne som alltid har varit viktig for mig.

6.1 Metoddiskussion

I detta arbete har jag anvdnt mig av en allmén litteraturstudie som metod. I en allmén
litteraturstudie sammanfattas info om tidigare forskade studier om d&mnet. Med hjilp av
olika studier och forskningar har jag skt svar pa mina tva forskningsfragor. Jag anser att
metoden passar bra dd man vill {4 en helhetsbild av ett visst amne, vilket syftet med detta
arbete var. Dock finns det badde svagheter och styrkor i en allmén litteraturstudie. Det &r
ganska brett och fritt d4 man letar efter information, vilket dr intressant och spannande
eftersom man oftast hittar véldigt mycket olika information om samma &mne, som man
sedan slipper att sitta ihop i sitt eget arbete. Som svaghet i metoden anser jag att hélla
thop réda trdden och inta blanda sig med all information och sina egna tankar och inte
lata sina egna sikter leda for mycket i arbetet. For mig var sokorden svért att hitta, ef-
tersom det ofta kom samma forskningar &ven om man dndrade pé s6korden, men da man

hittade bra sokord sa gick det bra vidare.

Malgruppen for studien &r framst fordldrar for barn i1 1dgstadieédldern men studien dr dven
bra for trdnaren och andra som jobbar bland barn och alla som é&r intresserade av d&mnet.
Databaser som jag anvinde vid litteratursokningen var Google Scholar och Science
Direct. Som s6kord anvinde jag: 7—10 ar barn fysiska aktivitet, skdrmtid, lapset, screen.
time AND physical activity, lessened physical activity, school-aged children, liikunta,

fyysinen aktiivisuus, ruutuaika.

Vid planering av arbetet bestimde jag inklusions- och exklusionskriterier, de underléttade

dé jag skulle vélja artiklar.

Till inklusionskriterier horde till exempel forskningar som baserar sig pa barn i dldern 7-
104ar, dock undersokte jag artiklar som handlade &ven om yngre barn och till och med
unga vuxna, for att fa en béttre helhetsbild, artiklar skulle ocksé behandla fysiska aktivi-

teten, skdrmtid eller coronapandemin. Till exklusionskriterier hdrde bland annat artiklar
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som dr skrivna pa ett annat sprak &n svenska, finska eller engelska och artiklar som inte

hor till malgruppen, 4ven om jag undersokte mycket om olika aldrar omkring detta amne.

Under arbetet hittade jag flera studier som var intressanta och jag hade velat ldsa mera
om, men som inte helt gick in i &mnet som jag hade valt, d4 méste jag andra pd sokorden

for att hitta liknande men mera passande infor &mnet.

Jag anser att en allmén litteraturstudie som metod dr bra dd man vill sjdlv ganska fritt

sOka information och sedan skapa en bra helhetsbild som passar &mnet som man har valt.

7 Resultatdiskussion

I detta kapitel kommer jag att sammanfatta all information som jag har samlat ifran de
artiklar som jag inkluderade i denna litteraturstudie. Under foljande kategorierna kommer
jag att svara pa de forskningsfragor som jag hade, pa basen av den samlade informationen:
Hur har skdrmtiden pdverkat barnens fysiska aktivitet? Hur har coronapandemin paver-

kat barnens fysiska aktivitet?

D4 jag samlade och sammanstéllde informationen, mirkte jag att det inte finns lika
mycket information om skdrmtiden och dess paverkan, som det finns allmént av fysiska

aktiviteten och coronapandemin.

7.1 Hur har skarmtiden paverkat barnens fysiska aktivitet?

Fysiska aktivitet framjar bade fysiska och psykiska hdlsan och minskar &dven risken for
olika sjukdomar. (Heinonen, Helajdrvi, Lindholm & Vasankari, 2015) Merces de Jesus
(2024) analyserade de ojdmlikheter mellan konen i fysiska aktivitet och i1 anvéindningen
av skdrmbaserade enheter bland skolbarn. Flickor visade en hogre intresse av tittande av

tv och ligre intresse av videospel.

Enligt vdhéisen litkkumisen terveyshaitat (Heinonen, Helajérvi, Lindholm & Vasankari,

2015) kan ororlighet och for mycket stillasittande 6ka risken for overvikt och fetma,
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diebetes typ 2 och hjért- och kérlsjukdomar. Fysiska aktivitet producerar viktiga fordnd-
ringar 1 hjdrnan som formedlar forbattringar i de kognitiva prestationer som akademiska
prestationer. Okad aerob kondition var iven relaterad till en hogre akademisk prestation
och bittre kognitiva formagor. Ett positivt samband visades dven mellan aerob traning,
minnet och hjdrnvolym. Fysiska aktiviteten paverkar dven hjérnans plasticitet som leder
till identifiering av olika kognitiva beteendefordndringar. Fetma kan dven forsdmra hjér-
nans funktioner med att paverka hjérnans strukturer och processer. (Latino & Tafuri,

2023)

Aktiva intensitetsaktiviteter ska goras alltid ndr det d&r mdjligt, &ven aktiviteter som starker
ben och muskler. Aeroba aktiviteter bor utgora huvuddelen av den fysiska aktiviteten och
ben- och muskelstirkande aktiviteter ska utféras minst tre dagar i veckan. Janssen & Le-

Blanc (2010)

Flickor ror sig mindre dn pojkar och deras rorelse borjar minska tidigare i aldern. (Gren
& Manhof, 2018) Minniskor i Finland spenderar ca tre fjdrdedelar av sin tid i vardagen
utan att rora pé sig och de mesta av denna tid sitter de helt och héllet stilla. Stillasittande
har negativa kopplingar till hdlsa, oavsett trining och hurdan livsstil man annars har. Livet
blir mindre fysiskt krdvande hela tiden, vilket har lett till att ororligheten 6kar hela tiden.
Den moderna livsrytmen och en enkel livsstil uppmuntrar ménniskor for en mera passiv
livsstil. Utvecklingen av teknologin, urbaniseringen, 6kningen av passiva rorelseformer
och allmint vélstand minskar dven behovet av fysiska aktivitet. (Heinonen, Helajérvi,

Lindholm & Vasankari, 2015)

7.2 Hur har coronapandemin paverkat barnens fysiska aktivi-
tet?

Studier visar att coronapandemin har effekter pa den psykiska och fysiska hélsan av barn

och ungdomar. (Bates, Gibbs, Hanson, Kerr, Kline, Moore, Stanford, Stoner & Zieff,

2020)

Enligt artikeln ndkokulmia lasten ja nuorten liikkumisen mittaamiseen ja tulosten tut-

kintaan (Kallio, Kulmala & Tammelin, 2020) baserar sig motionsrekommendationer péd
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olika studier dir man har funnit att otillrdcklig fysiska aktivitet &r kopplat till riskfaktorer
av olika sjukdomar. Barn och ungdomar i dldern 5—17 ar bor rora pd sig minst 60 minuter
per dag. Av pojkarna uppnér 50% och flickorna 29% de dagliga motionsrekommendat-

ionerna, majoriteten av barn och unga ror sig alltsa for lite. (Gren & Manhof, 2018)

LIITU-rapporten (Kokko & Vasankari, 2022) tyder pa att det har borjat ske en dterhdmtning
av fysiska aktiviteten som minskade under coronapandemin, men att den inte dn har upp-
ndtt samma nivd som innan pandemin. Mingden barn och unga som nér motionsrekom-
mendationerna ligger pa en ldgre niva én tidigare och skillnaden mellan flickor och pojkar
har dven Okat. Enligt rapporten géller minskningen av motion speciellt sjélvstindig fy-
siska aktivitet och idrottsféreningsverksamhet. I rapporten kom det dven fram att flickors
fysiska aktivitet borjar minska tidigare och de upplever ocksa flera hinder att delta i fy-
siska aktivitet dn pojkar. Detta kan vara en av orsakerna till att flickornas aktivitet borjar
minska tidigare. I Finland finns det ett stort behov att frimja fysiska aktivitet for en stor

del av barn och ungdomar. (Kokko & Martin, 2022)

Kantomaa (2020) utforde en forskningsundersokning och tanken med den var att samla
forskningsinformation om coronapandemin och restriktionerna som tillhér. Mélet med
artikeln &r att fa ihop en helhetsbild av situationen. Syftet med artikeln var att granska
konsekvenser som coronapandemin och restriktionerna under pandemin har haft for den
finska befolkningens motionsaktivitet. Metoden som anvéndes var att undersdka barn och
ungas antal dagliga steg jamfort med innan coronan. Granskningen undersokte effekterna
och restriktioner pé Finlands befolkningens rorlighet under viren och sommaren ar 2020.
Barn och ungas rorelse minskade dramatiskt under varen 2020 jaimfort med varen 2018,
skillnaden var till och med 10%. Skoldagar mellan klockan 7-14 skedde de storsta skill-
naderna mellan stegen. Enligt artikeln kommer barn och ungas minskade traning att ha

negativa effekter pa utveckling och tillvéxt.

Restriktioner av coronapandemin kommer med en stor sannolikhet att férvirra den nuva-
rande folkhélsoproblemen med laga nivaer av fysisk aktivitet och hog forekomst av stil-
lasittande beteende hos barn och ungdomar. Olika restriktioner som distansinlérning, re-

kommendationer om hur man fér rora sig hemma och utanfér hemmet har gjort det svart
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for barnen engagera sig i fysisk utbildning, sport eller andra former av skolrelaterad eller
organiserad fysisk aktivitet. Signifikant minskning har skett av fysiska aktivitet, okat stil-

lasittande och délig somnkvalitet hos barn och ungdomar.

Storsta orsaken till att aktiviteten har minskat dr coronapandemin och 6kad skdrmtid
bland barnen. Minskad fysiska aktivitet och 6kad skdrmtid paverkar dven skolprestationer
och efter ndgra minuter av fysiska aktivitet kan elever fokusera sig bittre pa uppgifter i
skolan vilket ka forbéttra inldrningen. Nér barn &r fysiskt aktiva under en ldngre tid, kan
deras fysiska kondition ha samma effekter pa akademiska prestationer. Studier har under-
sokt effekterna av fysiska aktivitet pd hjarnans plasticitet som leder till identifiering av
olika kognitiva beteendefordndringar. Mycket stillasittande har visat ha negativa kopp-
lingar till hilsa och det 6kar risken for fetma och dvervikt, diabetes typ 2 och hjirt- och
kérlsjukdomar. Detta tar Liikkumattomuuden jéljilld (Koski, Tahtinen, Vanttaja,
Zacheus, 2017) dven fram i sina resultat. Aven enligt dem har orérlighet visat ha en kopp-
ling till exempel med hjart- och kérlsjukdomar och diabetes. I resultaten av Latino &
Tafuri (2023) har det visat att barn som har fetma da de borjar i1 skolan, ofta har sdmre
framtida skolprestationer.

Detta bevisar ocksa att det finns en tydlig balans mellan hélsa, fysiska aktiviteten och

skolprestationen!

En av orsakerna till att ordrligheten okar hela tiden, &r att livet blir mindre fysiskt kré-
vande hela tiden. Den moderna livsrytmen och en enkel livsstil uppmuntrar for en mera
passiv livsstil och 1 dagens ldge maste man gora mera tid for aktiviteterna. Studier visar
att médnniskan kriver en tillrdcklig méngd regelbunden fysiska aktivitet for att kunna ut-
vecklas och fungera optimalt. Fysiska aktivitet och trianing framjar det psykiska och fy-

siska vilbefinnandet.

8 Konklusion

Det storsta saken som kom fram i litteraturen, som kom som en dverraskning for mig, var
att hur mycket en oaktiv barndom och stillasittande paverkar barnen redan i ung alder.

Hur mycket det kan paverka dem under hela deras barn- och ungdom. Och i vérsta fall
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dven vuxenlivet. Fordldrarnas roll kom ocksé fram i flera studier. Hur barnen ser pa idrott
och en aktiv hilsosam livsstil &r mycket influerad av deras egna fordldrar och fordldrarnas
paverkan till barnens fysiska aktivitet dr faktiskt véldigt stor eftersom de ar deras forebil-
der. Under rubriken’ *Vad har fordldrarna for uppgift?’’ tog jag upp bade punkter for hur
fordldrarna kan forbattra barnens 6kande skdrmtid och hur fordldrarna kan uppmuntra

sina barn till en mera aktiv livsstil.

Resultat som jag kom fram till med min litteraturstudie visar att coronapandemin har pa-
verkat mycket speciellt barnens samband mellan skdrmtid och fysiska aktivitet. Da pan-
demin borjade och skolorna och idrottsforeningar stdngdes, blev barnen beroende av sina
skdrmar och sociala medier som tiktok, instagram och snapchat. Enligt studier ar detta
pavdg mot ett béttre hdll, men moderniseringen av teknologin paverkar dven att det

kanske inte dterkommer tillbaka till samma niva som innan coronapandemin.
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9 Bilagor

I detta kapitel kommer jag presentera de artiklar som jag har valt till resultaten. Jag har

daven delat dem 1 tre olika temaomraden.
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1. Corona
2. Fysiska aktivitet
3. Skéirmtid
Forfattare | Ar | Titel Syfte Metod Resultat Te
ma
Bates, L., | 2020 | COVID-19 Im- | Denna forskning | Som metod anvindes | Studier visar att coro- | 1,3
Gibbs, B, pact och | diskuterar effekten | en systematisk litte- | napandemin har effekter
Hanson, E., Behaviours ac- | av restriktioner re- | raturgranskning. pa den psykiska och fy-
Kerr, Z., ross the 24-Hour | laterade till coro- siska hélsan av barn och
Kline, E, Day in Children | napandemin  och ungdomar. Restriktioner
Moore, J., and Adolescents: | hur de har paverkat av coronapandemin
Stanford, K., Physical  Acti- | barnens  fysiska kommer med en stor
Stoner, L., & vity, Sedentary | aktivitet, stillasit- sannolikhet att forvérra
Zieff, G. Behaviour, and | tande och somn. den nuvarande folkhil-
Sleep soproblemen med laga

nivaer av fysisk aktivitet
och hog forekomst av
stillasittande  beteende
hos barn och ungdomar.
Olika restriktioner som
distansinlérning rekom-
mendationer om hur
man fér rora sig hemma
och utanfér hemmet har
gjort det svart for barnen
engagera sig 1 fysisk ut-
bildning, sport eller
andra former av skolre-

laterad eller organiserad
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fysisk aktivitet. Signifi-
kant minskning har skett
av fysiska aktivitet, okat
stillasittande och dalig
somnkvalitet hos barn

och ungdomar.

Kantomaa,

M.

2020

Koronapande-

mian vaikutukset

vaeston

ikuntaan

li-

Att granska konse-
kvenser som coro-
napandemin och
restriktionerna un-
der pandemin har
haft for den finska
befolkningens
motionsaktivitet.
Oversikten baserar
sig pa en artikel for
allminheten som
skrivits av tio fors-
kare. Resultaten ar
prelimindra och de
slutliga konse-
kvenserna ses
eventuellt forst ef-
ter ndgra ar. Med
denna forsknings-
undersokning  &r
tanken att samla
forskningsinform-
ation

om COoro-

napandemin och
restriktionerna

som tillhér den.

I artikeln undersoks
barn och ungas antal
dagliga steg jamfort

med innan coronan.

Denna granskning un-
dersokte effekterna och
restriktioner pé befolk-
ningens rorlighet i Fin-
land under varen och
sommaren ar 2020. I
Vasankaris studie mins-
kade barn och ungas ro-
relser dramatiskt véren
2020 da de jamforde
med varen 2018. Skill-
naden var till och med
10%. De storsta skillna-
den 1 antal steg var skol-
dagar mellan klockan

07.00 och 14.00.

Minskningen av barn
och ungas rorelser tycks
sarskilt forklaras av
skolresor och rorelser
under skoldagen. Bar-
nens minskade trdning
kommer troligen att ha

negativa effekter pd till-

véxt och utveckling
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Malet ar att fa ihop
en helhetsbild av

situationen.

Kallio, I,
Kulmana, J.,
Tammelin,

T.

2020

Nékokulmia las-
ten ja nuorten li-
ikkumisen mit-
taamiseen ja tu-

losten tutkintaan

Denna rapport ger
olika  perspektiv
baserade pa forsk-
ning och erfaren-
het for att méita
barn och ungas ro-
relser och tolka re-
sultaten. Rappor-
ten fokuserar sér-
skilt pa att under-
soka rorelse och
stillasittande under
skoldagen. I denna
rapport ingar inte
barn under skoldl-
dern, men mycket
av dess innehall ar
dven lampligt for
under skol ariga

barn.

Det behov inform-
ation om méangden
rorelse och stilla-
sittande hos barn
och unga av flera
olika anledningar.
Motionsrekom-

mendationer

Motionsrekommen-

dationer dr baserade
pa studier didr man
har upptéckt att otill-
racklig fysiska akti-
vitet kan vara kopp-
lad till riskfaktorer

till olika sjukdomar.

Barn och unga som har
begridnsningar som
hindrar olika dagliga ak-
tiviteter behover sir-
skild uppmérksamhet,
pa grund av att i genom-
snitt ror de sig mindre,
deltar mindre i idrotts-
foreningar och ofta inte
ror sig gdende till sko-

lan.

Att mita fysiska aktivi-

tet kan anvindas i
ménga olika faser av tri-
ningsfraimjande arbete.
Vid utredning av barn
och ungas rorelsesituat-
ion 1 hela landet, ska
métmetoden vara ldmp-
lig for en massforskning
med tanke pé kostnader

och anvindbarhet.

2,4
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baserar sig pa olika
studier ddr man har
funnit att otillrdck-
lig fysiska aktivitet
ar kopplat till risk-
faktorer for olika

sjukdomar.

Barn och ungas fy-
siska aktivitet kan
mitas pd flera
olika sétt och me-
toden méiste viljas
utifran fragan vil-
ken  information

man soker.

Syftet med denna
rapport ar att ge en
helhetsbild till alla
som vill tolka ro-
relsens mitresultat
och anvinda dem
for att  sedan
framja rorelse.
Rapporten ger
ocksa olika syn-
punkt pd de olika
satt genomfo-
ringen av motions-
rekommendationer

kan maétas och vad
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som ska beaktas da
man tolkar resulta-

ten.

Kokko, S., &
Martin, L.

2022

Lasten ja nuorten
litkun-
takdyttdytyminen

Suomessa

Denna undersok-

ning dr en uppfolj-

ningsstudie  som
kartlagger  7-15
aringars  rorelse

och tréningsbete-

ende.

I rapporten har data
samlats bland barn
och unga i aldern 7—
15 &r under mars-juni
2022 med elektro-
niska undersokningar
och rorelsemaétare.
Datainsamlingens
skedde under den
tredje coronavagen,
borjan av kriget i
Ukraina samt &ven
strejker inom under-
visningssektorn.
Dessa faktorer kan ha
paverkat barn och
ungas asikt om att
delta i studien och
deltagarnas fysiska
aktivitet och hilso-

tillstand.

Resultaten i LIITU- rap-
porten tyder pd att det
har borjat ske en éater-
hédmtning 1 fysiska akti-
viteten som minskade
under coronapandemin,
men en har den inte
dock uppnitt samma
nivd som innan pande-
min. Andelen barn och
unga som uppndr mot-
ionsrekommendation-
erna ligger pd en lagre
nivd en tidigare och
dven skillnaden mellan
flickor och pojkar har
okat pé flera olika omré-
den. Minskningen av
motion géller speciellt
sjalvstindig fysisk akti-
vitet och idrottsfore-
ningsverksambhet.

Det kom fram i rappor-
ten att flickors fysiska
aktivitet borjar minska
tidigare och de upplever
ocksa flera hinder att

delta 1 fysiska aktivitet

en pojke, vilket kan vara
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en av orsakerna till att

deras aktivitet bdrjar

minska tidigare. Det
finns ett stort behov i
Finland att frdmja fy-
siska aktivitet for en stor
del av barn och ungdo-

mar.

Merces

Jesus, G.

de

2024

Do girls wash
dishes and boys

play sports?

Syftet med studien
var att analysera
ojamlikheter mel-
lan kdnen 1 fysiska
aktivitet och 1 an-
vindningen av
skdrmbaserade en-
heter bland skol-
barn frén bade stad

och landsbygd i

Brasilien.

Online frigeformulér

Flickor frén stads- och
landsbygdsomraden vi-
sade en ldgre utbredning
av aktiv lek och hogre
utbredning av hemsyss-
lor. Utbredningen av
inte aktiva lek bland
flickor fran stadsomré-
den var dock lagre, dock
var deras forekomst av
strukturerade  fysiska
aktiviteter hogre, sér-
skilt bland flickor i al-
dern sju till nio Aar.
Flickor i bdda omréden
visade en hogre intresse
av tv-tittande och ligre
anvindning av video-
spel. Skillnader mellan
kon mérktes 1 aktiviteter
som att leka med boll,

hoppa rep, diska och

sopa.

34




Manhof, L.,
& Nilsson-
Gren, A.

2018

Fysiska aktivitet
for barn och unga
—en bild av nula-

get

Syftet med rappor-
ten dr att méta barn
och ungas fysiska
aktivitet med hjalp
av till exempel
rorelsemitare som
stegraknare  och
accelerometrar.

Rapporten tar upp
motionsrekom-
mendationer  for
barn och unga, hur
fysiskt aktiva de &r
1 nuldget, skillna-
der i aldern och
kon som giller fy-
sisk aktivitet och
hur idrott i nagon

forening péverkat

fysiska aktiviteten.

Gotalandsregionen
arbetar med fysiska
aktivitet for barn och
unga.  forskningen
baseras pa intervjuer
och dialoger med be-
rorda  verksamheter
inom Vistra Gota-
landsregionen. Inter-
vjuerna i forskningen
har  utforts under
april-september  4r
2018.

Rapporten omfattar
de positiva effekter
med fysiska aktivitet
och inte skador eller
risker som kan ske pé
grund av for mycket

fysiska aktivitet.

Majoriteten av barn och
unga ror sig for lite. En
livsstil med mycket stil-
lasittande utgor ett stort
folkhilsoproblem  och
kostar samhallet miljar-
der. Fysiska aktivitet
framjar bade fysiska och
psykisk hélsa och mins-
kar @ven risken for sjuk-
domar.

Flickor ror sig mindre
en pojkar och deras ro-
relse  borjar  ocksa
minska tidigare i &ldern.
50% av pojkarna och
endast 29% av flickorna
uppndr den dagliga mot-
ionsrekommendationen
av 60minuter per dag.
Barn ar allmidnt mera

aktiva pa vardagar en

vad de dr pa veckoslutet.

Juhani Téhti-
nen, Markku
Vanttaja,
Pasi Koski &
Tuomas

Zacheus

2017

Liikkumattomu-

uden jaljilla

Syftet med forsk-
ningen dr att un-
dersoka  barnens
och ungas fysiska
aktivitet ar 2003
och hur de har énd-

rat till ar 2013.

Forskningsfragor

som stilldes for tva
olika grupper som
var 1) under skolal-
dern och 2) skolal-
dern. Urvalet av 2003
ars studie omfattade
3041 barn och unga.
1692

av dem var

Flera studier visar att for
att kunna utvecklas och
fungera optimalt kréver
ménniskan en tillracklig
méngd regelbunden fy-
och

siska  aktivitet

stress. UtOver detta

framjar dven tridning och

fysiska aktivitet
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under aldern frén fem
olika bostadsomra-
den. Av barnen som
var 1 skoldldern var
764 barn av lagsta-
diet frdn éatta olika
skolor. Maingden
hogskolebarn ~ som
deltog 1 forskningen
var 585. Totalt sva-
rade 2032 barn och
unga 1 undersok-
ningen. Under 2013
skickades en uppfolj-
ningsenkét till 1939
personer (ca 95% av
dem som svarade pa

den fOrsta enkéten)

psykiska och fysiska
vélbefinnande. Daremot
har ororlighet visat ha
en koppling till exempel
med hjért- och kérlsjuk-
domar och diabetes.
Okad fysiska aktivitet
anses ocksa som en eko-
nomisk betydelse ef-
tersom minskning av
sjuklighet forbattrar ar-
betslivet, forlanger ar-
betskarridren, sanker
kostnader for den of-
fentliga sjukvédrden och
okar méngden skattein-
takter som behovs for att
upprétthdlla  vélfards-
tjanster.

Aven om barns och
ungas minskade fysiska
aktivitet tas béttre 1 be-
aktande 1 nuldge och
planen ar att forbattra
det, dr det inte litt att
oka barnens och ungas
méngd av fysiska aktivi-
tet. Nufortiden finns det
mycket trevliga och in-
tressanta saker for barn

och unga att gora, tré-

ning r ett alternativ for
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tidsspendering. Men
hela tiden mera och
mera av barnens fritid
gér till datorer, tv och

konsolspel.

Harri Hela-
jérvi, Harri
Lindholm,
Olli J. Hei-
nonen &
Tommi

Vasankari

2015

Vihiisen
ikkumisen

veyshaitat

li-

ter-

De tar upp olika
risker som kan
uppkomma av for
mycket ororlighet,
vad for mycket
stillasittande orsa-
kar, motionen i
vardagen och hur-
dan roll har till ex-
empel gener i

detta.

I Finland spenderar
ménniskor ungefdr tre
fjdrdedelar av sin tid i
vardagen utan att rora pa
sig och de mesta av
denna tid sitter helt och
héllet stilla. Mycket sit-
tande har visat ha nega-
tiva  kopplingar till
hélsa, oavsett traning
och hurdan livsstil man
annars har. Mycket stil-
lasittande okar dven ris-
ken for overvikt och
fetma, diabetes typ 2
och hjért- och kérlsjuk-
domar.

Orsaken till att ororlig-
heten Okar hela tiden, ar
att livet blir mindre fy-
siskt kravande hela ti-
den. Den moderna livs-
rytmen och en enkel
livsstil uppmuntrar att
gora saker &nnu mer
passivt.  Teknologiut-

vecklingen,
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urbaniseringen, ok-
ningen av passiva rorel-
seformer och allmént
vélstdnd minskar beho-
vet av fysiska aktivitet
pa sitt satt. Darfor talar
man om en pandemi av
inaktivitet, som ar for-
knippad med Overvikt
och fetma och en okad
risk av livsstilssjukdo-
mar. Livsstilar pdverkar
dven dom kommande
generationer. Bra och
déliga livsstilar kan
ligga bakom epigene-
tiska fordandringar och
dessa effekter kan foras
vidare, inte bara till vara
barn men dven till gene-

rationerna som foljer

dem.

Francesca
Latino
Francesco

Tafuri

&

2023

Physical Activity
and  Academic
Performance in
School-Age

Children: A Sys-

tematic Review

Studien syftar pa
att empiriskt sam-
manfatta den stin-
digt vixande litte-
raturen om effek-
ten av fysiska akti-
vitetsintervent-

ioner och akade-
misk  prestation.

Denna studie

Metoden i denna stu-
die dr forskningsfra-

gor.

1.Hur péaverkar fy-
siska aktiviteten den
kognitiva  utveckl-
ingen hos barn 1 4l-

dern 4-18 ar?

Forskningsfraga 1:

Under dom senaste aren
har flera studier under-
sokt effekterna av fy-
siska aktivitet pd hjir-
nans plasticitet som le-
der till identifiering av
olika kognitiva beteen-
defordndringar. En an-

nan viktig

2,4
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inkluderade forsk-
ningar fran olika
fysiska aktivitets-
miljoer som till ex-
empel fysiska akti-
vitet 1 skolan som

olika av

typer
klassrumsaktivite-
ter. Med tanke pa
resultaten av detta
omréde kan det pé-
stas att fysiska ak-
tivitet producerar
viktiga fordnd-
ringar 1 hjirnan
som sedan formed-
lar forbattringar 1
de kognitiva pre-
stationer som aka-
demiska prestat-
ioner. Dairfor éar
syftet med detta ar-
bete att analysera
hur fysiska aktivi-
tet kan hjélpa med
att forbattra den
kognitiva  hélsan
och  skolprestat-
ionen bland barn i

skolaldern.

2.Vilka ar nyckelvill-
koren som frdmjar
akademiska prestat-
ioner kopplat till den
fysiska aktiviteten?
3.Vilka dr de fysiolo-
giska, emotionella,
sociala och kognitiva
faktorerna ~ genom
vilka fysiska aktivite-
ten framjar den aka-
demiska prestat-
ionen?

4.Hur paverkar bris-
ten av den fysiska ak-
tiviteten barnens be-
teendevanor?
Urvalskriterier ~ for
vilka togs med till
denna forskning var
foljande:

I denna litteratursam-
manfattning  ingick
11 studier vilka ana-
lyserade forhallandet
mellan fysiska aktivi-
tet och akademisk
prestation. SOkstrate-
gin for de studierna
som valdes var fy-

siska aktivitet och

forskningslinje utfordes
av Cohen, Erikson, Leh-
man och Stillman som
foreslog en konceptuell
modell som identifierar
flera sitt pa olika for-
dndringar 1 hjdrnans
struktur, funktion och
beteenden som i socioe-
motionella  funktioner
som humor, motivation
och somn kan formedla 1

kognitiva processer som

ett resultat i fysiska akti-

vitet.
Forskningsfraga 2:
Fysiska aktivitet har

kopplats till en storre
frisdttning av neurotox-
iska molekyler som for-
bittrar inldrning och
kognition. Ett positivt
samband visades &ven
mellan aerob trining,
hjdrnvolym och minnet.
Det kom fram att okad

aerob kondition var rela-

terad till hogre akade-

misk prestation och
bittre kognitiva  for-
mégor.
Forskningsfraga 3:
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akademisk prestat-
ion.

Studier som visade
relevant information
om PICOs-syste-
moch  respekterade
inklusionskriterierna
nedan ansdgs darfor
vara kvalificerade for
inkludering 1 denna
oversyn. De var:
-Deltagare mellan 4
och 18 ar
-Engelsksprakiga
publikationer

-Studier publicerade

mellan 2013 och
2023
-Skolprestationer

-Inkluderade av tyd-
liga matt pa fysiska
aktivitet som gym-
nastik i skolan, aktiva
raster i skolan och fy-
siska aktivitet utanfor

skolan.

Vetenskapliga resultat
tyder pd att bra mingd
av fysiska aktivitet ger
barn mojligheter att for-
bittra sin akademiska
prestation samtidigt som
de frimjar en Dbittre
mental och fysiska
hélsa. Detta beror pé att
aktiva barn har effekti-
vare hjérnaktivering un-
der kognitiva uppgifter,
béttre arbetsminne och
uppmérksamhetsfor-

maga. Okning av fy-
siska aktivitet resulterar
positivt i bade i kort-
och langsiktiga fordelar
for akademisk prestat-
ion. Efter ndgra minuter
av fysiska aktivitet kan
elever fokusera béttre pa
uppgifter i skolan vilket
kan  forbdttra  inlér-
ningen. Med tiden, nér-
barn dr fysiskt aktiva
under en langre tid, kan
deras fysiska kondition
ha samma effekter pé
akademiska prestationer
amnen

1 vissa som
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matematik,  skrivning
och ldsning.
Forskningsfraga 4:

Fetma kan fOrsdmra
hjérnans funktioner med
att paverka hjdrnans
strukturer och processer.
De flesta studier som
har hittills genomforts
har visat att barn som
har fetma dé de borjar i
skolan, ofta har samre
framtida  skolprestat-

ioner.

Allana G Le-
Blanc & Ian

Janssen

2010

A systematic re-
view of the he-
alth benefits of
physical activity
and fitness in
school-aged

and

children

youth

Syftet var att ut-
fora en systema-
tisk genomgang av
studier som under-
soker sambandet
mellan fysisk akti-
vitet, kondition
och hilsa hos barn
och ungdomar i
skoldldern och att
ge rekommendat-
ioner baserade pa

resultaten av stu-

dien.

Den  systematiska
oversikten begransa-
des till 7 hélsoindika-
torer: fetma, depress-
det

ion, metabola

syndromet, hogt
blodtryck, hogt ko-
lesterol 1 blodet, lag
bentdthet och skador.
Litteratursokningen

gjordes med fordefi-
nierade nyckelord i 6
To-
talt identifierades 11
088 artiklar.

olika databaser.

Sam-
mandrag och artiklar

med fulltext fran

Fysiska aktivitet var for-
knippad med flera hil-
sofordelar. Resultat fran
experimentella  studier
visar att mattliga ming-
der av fysiska aktivitet
kan ha hilsofordelar hos
unga med hog risk som
till exempel fetma. For
att uppnd de huvudsak-
liga hélsofordelar bor
den fysiska aktiviteten
vara av minst en mattlig
intensitet. Aeroba akti-
viteter visade ha den
storsta hilsofordelar. Pa

basen av studien gjordes
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potentiellt relevanta
artiklar stilldes for
att bestimma kvalifi-
cering. Data samla-
des fran de 113 resul-
tat frin de 86 kvalifi-

cerade artiklar.

foljande rekommendat-
ioner:

Barn och ungdomar i al-
dern 5—-17 ar bor rora pa
sig minst 60 minuter per
dag. Mer aktiva intensi-
tetsaktiviteter bor goras
alltid da det ar mojligt,
dven aktiviteter som
starker muskler och ben.
Aeroba aktiviteter bor
utgéra huvuddelen av
den fysiska aktiviteten
och ben- och muskel-
starkande aktiviteter bor
utféras minst tre dagar i

veckan.
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