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QQ Folkhdlsomyndigheten

Riktlinjer och rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande

Framja fysisk aktivitet och minska

stillasittandet

Alla barn, ungdomar, vuxna och aldre bér ha
jamlika mojligheter att vara fysiskt aktiva uti-
frén intresse, dlder och funktionsférméga.

Fysisk aktivitet bidrar till béttre fysisk och psykisk hélsa,
och okad inldrning, koncentration och sémnkvalitet. Allt
frén enkla vardagsrorelser till elitidrott raknas in i be-
greppet fysisk aktivitet. Vi ror oss dock allt mindre, och
ar stilla och inaktiva en stor del av dagen.

Stillasittande avser den vakna tiden d& man sitter, ar till-
bakalutad eller ligger ner, och har 1ag energiforbrukning.
Att vara stilla under 14nga stunder dkar risken for en rad
sjukdomar och kan leda till belastningsbesvir i nacke

och axlar. Stillasittande bor darfor brytas av med rorelse.

Figurl. Barn och vuxna ar stilla en stor del av den vakna
tiden. Ovrig tid &r vi aktiva pa olika anstréngningsniver.
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Alla ska ha mojligheter till rorelse

For att alla ska ha mdjlighet till fysisk aktivitet behdver

vi exempelvis:

e planera och skapa stodjande miljder i samhillen

e frimja fysisk aktivitet inom skolverksamheter och ge
barn mdjlighet att utveckla sin rorelseformaga

e ge mdjlighet till rorelsevariation pa arbetsplatser

e ge stdd till fordndrade rorelsevanor inom vard och
omsorg

e foridndra begransande normer som ror kon, sexuell
laggning och funktionsformaga.

Den som har négon fysisk funktionsnedséttning kan be-
hova olika anpassningar och kanske hjdlpmedel som un-
derléttar rorelse. En intellektuell funktionsnedsittning
kan gora att man behdver extra stod och uppmuntran
fran sin omgivning och fran samhéllet.

Kom ihag!

o All rorelse raknas. Samla rorelser i vardagen och hitta
vardagsaktiviteter.

e Ta rérelsepauser, ndgra minuter varje halvtimme.

e Borja med lite fysisk aktivitet och 6ka gradvis. Lite ar
battre an inget.

e Underlatta for barn att rora sig i vardagen och ge moj-
lighet till en variation av aktiviteter.

® Personer med sjukdomstillstdnd eller funktionsnedsatt-
ning bor strava efter att vara s& aktiva som deras till-
stdnd medger.




Rekommendationer for olika dldersgrupper

De rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasit-
tande som presenteras nedan géller for alla befolknings-
och aldersgrupper i Sverige, oavsett kon, kulturell bak-
grund, socioekonomiska forutséttningar eller funktions-
nedséttning.

1. Minska stillasittandet

Alla minniskor behover regelbundna rorelsepauser for
att inte sitta stilla for langa stunder i taget. Det géller
oavsett alder. Barn 0-5 &r ska inte begrénsas i sin r6-
relse, och de behdver ocksa pauser fran att sitta i till ex-
empel en barnvagn eller barnstol.

2. Var fysiskt aktiv pa olika sitt

Alla barn och vuxna bor vara fysiskt aktiva pa bade var-
dagar och helger. Det kan vara nagon fysisk aktivitet i
hemmet, i skolan eller pé arbetsplatsen samt pa fritiden.
Man kan ocksa vilja aktiv transport mellan olika platser
(promenader, cykling, inlines och liknande). For spad-
barn handlar fysisk aktivitet om lek och rorelse pa golvet
irygg- och magldge. Barn 1-5 ar bor ha mdjlighet att
rora pa sig pé olika sitt flera ganger om dagen i samband
med lek, aktiv transport, utevistelse och utforskande av
olika miljoer.

3. Inkludera pulshéjande fysisk aktivitet

Pulshojande fysisk aktivitet som ger en 6kad puls och
andning rekommenderas fran 6 ar dlder. Det kan till ex-
empel vara snabba promenader eller aktiviteter i sam-
band med friluftsliv, motion och idrott.

Rekommendationer om pulshdjande fysisk aktivitet

Alder Minuter
6-17 ar I genomsnitt minst 60 minuter per dag
18-64 &r Minst 150-300 minuter per vecka

65 &r och éldre Minst 150-300 minuter per vecka

Under och efter
graviditet

Minst 150 minuter per vecka

Kalla: Folkhdlsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet och stilla-
sittande.

4. Vilj aktiviteter som stirker muskler och skelett

Barn och vuxna rekommenderas fysiska aktiviteter som
stirker musklerna och skelettet. Aktiviteterna bor invol-
vera kroppens alla storre muskelgrupper, sasom ben, lar,
rumpa och rygg. Det kan inga i att leka, springa och
hoppa, eller vara en del i motion och idrott. Det kan dven
inga i1 vardagsaktiviteter. Att gé i trappor ar till exempel

en aktivitet som stérker muskler i ben och rumpa. Under
graviditet och tiden efter forlossning bor kvinnor dven
trana backenbottenmuskulaturen for att minska risken
for urinlackage.

Rekommendationer om fysisk aktivitet som starker musk-
ler och skelett

Alder Ganger per vecka
6-17 ar Minst 3 gdnger per vecka
18-64 &r Minst 2 gdnger per vecka

65 &r och aldre Minst 2 génger per vecka

Minst 2 gdnger per vecka, samt backen-
bottentraning

Under och efter
graviditet

Kalla: Folkhdlsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet och stilla-
sittande.

5. Trina balansen

For att bevara funktionsférméga och forebygga fall re-
kommenderas dldre vuxna att trdna balans och rorlighet
minst tre dagar i veckan. Aven personer med intellektu-
ell funktionsnedsattning rekommenderas balanstréning
eftersom det har positiva hélsoeffekter.

Figur 2. Pyramiden visar olika former av fysisk aktivitet

Att tanka pa:

e Under och efter en graviditet kan aktiviteterna behdva
anpassas till det fysiska tillstdndet.

e Den som behéver individuell r&dgivning vid olika till-
stdnd och diagnoser hanvisas till hélso- och sjukvérden.
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