Rekommendationer om fysisk aktivitet for barn och ungdomar

Framtagna av Yrkesforeningar for Fysisk Aktivitet och antagna av Svenska Lakaresallskapet 2016-02-01 samt
av Svenska Barnlakarforeningen 2015-11-15.
Bakgrunden till rekommendationerna finns pa www.yfa.se inklusive en nedladdningshar pdf-version.

Fysisk aktivitet kan utgoras av aktiv transport (ga/cykla), lek och utforskande av omgivning och natur
pa fritid och raster samt av spontan eller organiserad idrott och motion.

For att framja fysisk och mental halsa samt fysisk kapacitet under uppvéxtaren, och mojligen paverka
framtida halsa och minska risken for att utveckla vissa kroniska sjukdomar i vuxenlivet,
rekommenderas féljande:

Barn 0-5 ar

Daglig fysisk aktivitet hos barn 0-5 ar ska uppmuntras och underlattas. Detta kan ske genom att
erbjuda intressanta och motoriskt utmanande, lustfyllda och sékra miljéer och for aldern anpassad
social interaktion.

Barn och ungdomar 6-17 ar
Alla barn och ungdomar rekommenderas sammanlagt minst 60 minuters daglig fysisk aktivitet.

e Den fysiska aktiviteten bor vara av framst aerob karaktér och intensiteten mattlig till hog.
Mattlig intensitet ger en viss okning av puls och andning, medan hdg intensitet ger en markant
6kning av puls och andning.

e Aerob fysisk aktivitet pa hog intensitet bor inga minst tre ganger i veckan.

e Muskelstarkande och skelettstarkande aktiviteter bor inga minst tre ganger i veckan. Sadana
aktiviteter kan utforas som en del i lek, 16pning och hopp.

e Barn och ungdomar med sjukdomstillstand eller funktionsnedsattning, som inte kan na upp till
rekommendationerna bor vara sa aktiva som tillstandet medger. Individuella rad for anpassad
regelbunden fysisk aktivitet ges lampligen av behandlande fysioterapeut, lakare och/eller
sjukskoterska.

Halsovinster och andra vinster av fysisk aktivitet hos barn 6-17 ar:
Forbattrad kondition
Okad muskelstyrka
Forbattrad skeletthélsa

Kardiovaskular hélsa (sdnkning av hogt blodtryck och forbattrad blodfettsprofil hos
barn med hogt blodtryck och forhdjda blodfetter)

Metabol hélsa (viss minskning av kroppsfett hos barn och ungdomar med
Overvikt/fetma)

Mental halsa (minskade symtom pa depression, 6kad sjalvkansla)

Forbattrad skolprestation/testresultat i skolan

Halsovinsterna av fysisk aktivitet enligt ovanstaende rekommendationer bedéms vara storre an
eventuella risker. Den fysiska aktivitetsnivan bor 6kas successivt och anpassas till individens
biologiska och psykosociala mognad.


http://www.yfa.se/

