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TRE MOJLIGHETER TILL EN BATTRE HALSA
I Undvik stillasittande 2 Var aktiv i vardagen 3 Trina regelbundet

Halso- och sjukvarden kan ge rad om hur du blir mer aktiv.
Fraga fysioterapeuten efter ett FaR — fysisk aktivitet pa recept.

009
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‘90 \

',Efﬂp%“ Fysiolerapesterna 2004, Grafizk form

RIKTLINJER FOR FYSISK
AKTIVITET 2020 (&) 5o

“

C&@ Minst 60 min moderat till h6g intensitet aktivitet per dag,

Barn och mestadels aerob fysisk aktivitet (FA).
ungdomar f Hogintensiv aerob FA och ben- och muskelstarkande traning ska
genomfdras minst 3 ggr/vecka.
5-17 ar 2 Begransa andelen tid sittande och i synnerhet tid framfor en
Y4 skdarm.
4 Alla ska utféra kontinuerlig FA bestaende av 150-300 min
. moderat aerob FA eller 75-150 min hogintensiv aerob FA/vecka.
a{ Muskelstdrkande traning pa moderat eller hogre intensitet som
Vuxna involverar stora muskelgrupper, 2 eller fler dagar/vecka.
18-64 3r . Vuxna kan 6ka dosen av tréaning till ver 300 min moderat

&@ intensitet eller 6ver 150 min hégintensiv aerob traning under

veckan for 6kade halsovinster.

Begransa andelen sittande och ersatt med FA (oavsett intensitet).

l—é For att minska de negativa effekterna av langvarigt stillasittande
" rekommenderas ytterligare moderat- hogintensiv aerob FA.

Samma riktlinjer for aerob traning som for vuxna.

Ald:e vuxna 4 Varierad FA med fokus pa funktionell balans och styrka pa
65 ar eller “§" minst moderat intensitet minst 3 ggr/vecka. Malséttning att oka

ildre . funktionell formaga och minska risken for fallskador.
l—;ﬂ Samma riktlinjer for stillasittande som for vuxna.
Bull et al. BrJ Sports Med. 2020



Forsamrad kondition 1 den arbetsfora befolkning sedan 19935
n=354.000 man och kvinnor, 18-74 ar
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Ekblom-Bak et al, SIMSS 2018



MOTHER: Vicky aged eight
in 1979 was allowed to

walk to the swimming pool
alone half a mile away.
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SVERIGES
RIKSDAG

Start Ledaméter & partier Utskotten & EU-namnden Debatter & beslut

Start / Dokument & lagar / Kommittén for framjandet av 6kad fysisk aktivitet (S 2020:06)

Kommittén for framjandet av 6kad
fysisk aktivitet (S 2020:06)

Kommittéberattelse S 2020:06 kommittén, se dir.
2020:40

kommittéen, se dir. 2020:40

Kommittén for frimjandet av 6kad fysisk
aktivitet (S 2020:06)

(L Lattiast & Teckensprak  InEnglish @ Other languages Ordbok

Sok pa riksdagen.se m

Dokument & lagar Sa funkar riksdagen Webb-tv

Kommitteberattelser

Kommittéberattelser innehaller information om de
utredningar som regeringen har tillsatt, bland annat om
vilka personer som arbetar | utredningarna.
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FASiS
Fysisk Aktivitet j Samhéllsplanering I S6rmland

Region Sormlangd Repslagzegnm 19 61138 N}‘kbpmg
Tel: 0155-24 5000 E-post: post@xegionsarmlznd.se Org.ar: 232100 - 0032
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Projektmal

e Genomlysning (OP, RUS, Strukturbild, cykelstrategi mm)
e Kompetensutveckling (fysisk planering — folkhalsa — regional utvecklig)

e Utforskande (verktyg, analyser, perspektiv mm)
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Genomlysning

Helena Tobiasson Johan Faskunger
Bitradande lektor, avd. for fil.dr i fysisk aktivitet och halsovetenskap.
Informationsdesign MDU Svenskt friluftsliv.
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Styrande dokument -
framtradande teman

* Natur- och friluftsomraden som resurs och konkurrensfordel

» Natur- och friluftsomraden ska bevaras, utvecklas och tillgangliggoras
» Gang- och cykeltrafik ar viktigt och ska framjas

* Fysisk planering for att framja tillganglighet, trygghet, jamstalldhet

* Anlaggningar, platser och ytor for fysisk aktivitet ar viktiga. T.ex.
skolgardar, lekplatser, idrottsplatser.

* Fysisk aktivitet och folkhalsa inkl. jamlika och jamstallda
forutsattningar till en aktiv fritid
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Styrande dokument -
Teman som saknas eller sallan namns

* Riktade insatser mot individer och grupper

 Insatser for att tvinga ner hastigheter pa motorfordon

» Forvaltningsovergripande handlingsplan for FA

* Folkhalsa och folkhalsoperspektivet

* Anlaggningars och platsers mangfunktionalitet och anvandbarhet

« Strategi for medborgarsamverkan i arbetet med FA och skapa
attraktiva miljoer

 Hur bevara natur- och friluftsomraden nar stader/orter fortatas
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Intervjuer -
framtradande teman

» Svagt politiskt stod

* Fast i stupror

* Hur styrande ar de styrande dokumenten? (perspektivtrangsel)
» Pa vilken budget och vilka ska gora det?
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Nagra av effekterna

Rorelseframjande miljoer - Strangnas

Lekplatsplan - Eskilstuna

Inventeringsverktyg — Flen

Oversiktsplan — Katrineholm

Rorelserad — Nykoping

Formasutlysning (MDU, Eskilstuna,Nykoping och RS)
RUSen
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Nio slutsatser av projektet (intervjusvar)

e Den fysiska planeringen har blivit ett verktyg for att samordna olika beslutnivaer, politikomraden och
verksamheter nar det galler insatser for att framja folkhalsan.

e Att planera for rorelse behover tas med oftare och tidigare i fysisk planering.

e Att det finns manga goda exempel av hur man kan planera in rorelse med forhallandevis enkla medel.
e Forum for samverkan kan vara en utmaning i en kommun.

e Bra dialog med Regionen och 6vriga kommuner.

e Synen pa risk. Det ar latt att fastna i risken for olyckor nar barn cyklar eller leker trots att risken for ohalsa
p.g.a. stillasittande ar mer utbredd.

e [Orstaelse for vardet av rorelser i vardagslivet och att investeringar i rorelse mangfalt betalar sig.

e Viktigt att Regionen haller samman nagon form av natverk med inriktning just folkhalsa i
stadsbyggnad/Samhallsplanering.

e Projektet har gett fler perspektiv pa vad fysisk aktivitet ar och vilka verktyg vi har i
samhallsbyggnadsprocessen for att stimulera aktiva livsstilar. Framforallt perspektivforskjutningen mot
physical literacy och rorelseframjande har gjort skillnad.
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Physical literacy ar vart forhallande till rorelse
och fysisk aktivitet under hela livet




Ror dig av ratt anledning!
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*Pulshojande
 Muskelstarkande

*Utegym
* |drottsaktiviteter
 Aktiva transporter (Co2)
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Ror dig av ratt anledning!
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Manniskorna, kulturen, platserna och
utrymmena runt omkring oss paverkar vart
forhallande till rorelse och fysisk aktivitet.
Positiva upplevelser av rorelse och fysisk
aktivitet som moter vara behov uppmuntrar oss
att vara — och forbli — aktiva.
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Fysisk aktivitet vs
Physical literacy

Fysisk aktivitet:

« 7300 steg

* 410 kcal

e 6,7 km

* 120 min lagintensiv traning

Physical literacy:

 Promenad i utmanande terrang
 Gemenskap med nya vanner

« Kontakt med naturen

« Samhorighet (platsen, manniskor mm)
« Gladje




Physical Literacy (Rorelseforstaelse)

Bokstaver mmme

Deltagande

M

Konstruktioner
Ekvationer

Sekvenser mmdl Aktiviteter

Deltagande

Aktivt

Rorelser mmms

Deltagande
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Physical literacy handlar om hur vi skapar
forutsdttningar for manniskor att utveckla
motivation, sjGlvfértroende och fysisk
kompetens.

Detta leder till en vilja, kunskap och forstaelse
att vara delaktig i fysiskt aktivitet — hela livet.
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Parker gor oss lyckligare - ju
storre desto battre

EKOSYSTEMTIANSTER Amerikanska forskare har undersokt hur vi mar i
parker - genom att analysera 1,5 miljoner inldgg pa Twitter. Resultatet
visar att parker gor oss lyckligare, och att storre parker skapar mer lycka.

n n ﬂ 13 april 2022  Ingar Lindholm

Miljo&Utveckling

De viktigaste nyheterna
direkt i mejlen.
Hall dig uppdaterad med vart
kostnadsfria nyhetsbrev.

E-post*

Parker gor oss lyckligare, visar
amerikansk forskning. Foto: Stock
Adobe

Férnamn™

Genom att analysera twitterinldgg och kombinera dem med geodata, har Efternamn™

amerikanska forskare lyckats utreda hur parker paverkar graden av lycka.

Region Visternorrland séker

Psvkolog

TIDNINGEN @

Hem Artiklar Arkiv Annonsera Om oss Kontakt Prenumerera

HEM - AKTUELLT - OKAD PSYKISK HALSA MED NATURNARA BARNDOM

Okad psykisk hilsa med naturnira barndom

16 APRIL 2019 PUBLICERAD AV PETER ORN
Tillgang till grénomraden som barn gynnar den psykiska hilsan som voxen. Det visar en dansk studie som
innefattar 6ver 900 000 deltagare. Med fler gronomriden i stadsmiljon kan den stigande kurvan for psykisk ohilsa

brytas, tror forskarna.

Det finns ett samband mellan att vixa upp i en stadsmilj med lite tillgang till gronomriden och en 6kad risk for att utveckla
psykisk ohilsa som vuxen. Det visar en dansk forskargrupp som nu publicerat sina resultat i tidskriften PNAS. De som hade
vaxtupp i stadsmiljder med minst tillging till grénomriden hade 55 procent hgre risk att utveckla psykisk sjukdom som
vuxna, oberoende av andra kinda riskfaktorer s som socioekonomiska faktorer, forildrars historia med psyklsk sjukdom,

foraldrarnas alder etc. Starkast koppling till hilsa visade deltagare som under lang tid fatt vistas nira naturen under uppvixten.

Sambandet mellan psykisk hilsa och vistelse i naturen har visats i ett flertal studier. Den danska
torskargruppen ville nu ta reda pa huruvida méjligheten att £ vistas nira naturen under uppvixten
dven kan minska risken for psykisk sjukdom som vuxen. Studien bygger pa en kombination av data
fran en dansk nationell befolkningsstudie, med ver 900 000 deltagare, och hd gupplé sta satellithilder.
Genom att kombinera de bada informationskillorna kunde forskarna ta fram deltagarnas individuella
exponering for gronomraden (boendet) vid olika aldrar under uppvixten med information om bland

annat psykisk ohilsa senare i livet.

Resultatet visar att det finns ett Klart samband mellan boende nira naturen under uppvixten och minskad risk for psykisk
sjukdom senare i livet, aven justerat for andra kinda riskfaktorer. Riskokningen for barn uppvixta i stadsmiljé var mellan 15

och 55 procent. Relationen mellan stadsboende utan gronomraden under uppvisten och psykisk ohalsa var till och med

S ko I 0 till Barn- ach ungdomspsykiatriska == Region
p y g mottagningen, Ornskdldsvik == Visternorrland

Lids mer och anstk pd
www.rvn.se/fjobb

Q sik

Sok pa webbplatsen

FOLJ 0SS

facebook

ALLA ARTIKLAR PA
PSYKOLOGTIDNINGEN.SE
AUTOMATPUBLICERAS | VART
FACEBOOK-FLODE. FOLJ 0SS
DARFOR PA FACEBOOK SA MISSAR
DU INGENTING AV DET SOM
HANDER | VAR DEL AV VARLDEN.
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Tack! FYe ! a4,

& FASIS
i SI utra p po rt Genomlysning av styrande dokument
..eller konsten att lyfta frigan, undvika stuprdr mllangsikﬁg: bygga kedjan starkare

for Gkad hallbarhet, attraktiva [wsmiljser och utveckling.

— L
- I m Johan Faskunger & Helena Tobiasson

e @ o

Fysisk Aktivitet i Samhdllsplanering i Sérmland

utvecklasormland.se

Fysisk Aktivitet i Samhallsplanering i S6rmland

Region Sormland | samarbete med Eskilstuna kommun,
Flens kommun, Gnesta kommun, Katringholms kommun, Region Sormland i samarbete med Milardalens ~
NykSpings kommun, Oxelsunds kommun, Stréngnas REGION universitet, Vinnova samt med kommunema 5E[’]UN
kommun, Trosa kommun, Yingikers kommun, Vinnova - S 0 RMLAND
SORMLAND Bliisllna_ Flen,Gne-.:Ia_ Katrineholm, :thnpng (y
Stringnis, Trosa, Oxeldsund och Vingaker.

‘och Malardalens universitet. 2023
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