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Psykologiska hélsoeffekter
Forbattrad psykologisk hélsa

Vixande barn och ungdomar befinner sig i levnadsstadier som kinnetecknas
av identitets- och personlighetsutveckling (hur man uppfattar sig sjilv). I
detta avseende kan regelbunden fysisk aktivitet fylla en viktig funktion och
ha positiva effekter p4 deras psykologiska hilsa. Till exempel kan fysisk ak-
tivitet ha positiva effekter pd ungas sjilvkinsla (hur man virderar sig sjilv)
och minska symptom pa depression.

Forbéttrad skolprestation

Konditionstrianing kan ha positiv paverkan p& barns och ungdomars skol-
prestation, dels genom 6kad koncentration och vakenhet, dels genom effek-
ter pa kognitiva funktioner sdsom inlirnings- och minnesfunktioner, vilket

bland annat innebir inlirning av ny kunskap.
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3. Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos barn, ungdomar och vuxna

TABELL 3.2. Rekommendationer om fysisk aktivitet hos yngre barn, &ldre barn och ungdomar
for en god halsa.

Aldersgrupp Typ Rekommendation
Yngre barn Fysisk aktivitet Fér yngre barn rekommenderas daglig fysisk
(0-5 ar) aktivitet i motoriskt utmanande och lustfyllda

miljder men inga specifika angivelser ges vad
galler varken duration eller intensitet. Den
dagliga fysiska aktiviteten ska uppmuntras och

underlattas.
Aldre barn Aerob fysisk aktivitet | Minst 60 min/dag av fysisk aktivitet pa mattlig
och ungdomar till hog intensitet. Fysisk aktivitet pa hog
(6-17 ar) intensitet bor inga minst 3 ggr/vecka.
Muskel-/skelett- Minst 3 ggr/vecka.

starkande aktivitet

REKOMMENDATION
Rekommendationer om fysisk aktivitet for barn och ungdomar

For barn och ungdomar (6-17 ar) 6kar mojligheten att na halsoeffekter vid sam-
manlagt minst 60 minuter per dag av fysisk aktivitet pa mattlig till hdg intensitet. Hog
intensitet bor inga minst tre génger i veckan. Tidsangivelsen anses vara oséker men
sammantaget konstateras att barn och ungdomar som &r mer fysiskt aktiva nar storre
halsoeffekter jamfért med dem som &r mindre aktiva. Stérre hélsoeffekter férvantas
nas om dosen fysisk aktivitet &r hogre an rekommendationerna. Muskelstarkande
och skelettstarkande aktiviteter rekommenderas minst tre ganger per vecka och kan
utféras som integrerad allsidig och lustbetonad aktivitet i form av till exempel lekar,
|6pning och hoppdvningar.

Hélsoeffekter av fysisk aktivitet hos vuxna

Tidigare nimndes att de mognads- och tillvixtprocesser som kinnetecknar
barn- och ungdomséren medfor en del svarigheter att utvirdera hilsoeffek-
ter av fysisk aktivitet under unga &r. En naturlig foljdfraga blir dirfor hur
fysisk aktivitet paverkar fysiologisk och psykologisk hilsa under vuxen élder.
Att studera hilsoeffekter av fysisk aktivitet hos vuxna blir sirskilt intressant
eftersom flera livsstilssjukdomar normalt upptrider under senare delar av
livet. Livsstilssjukdomar dr benimningen pa sjukdom som grundar sig i en
eller flera levnadsvanor och inkluderar bland annat typ 2-diabetes, metabola
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