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FORORD

Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) har sedan 2017 arbetat i en
serie forskningsstudier finansierade av Stiftelsen for kunskaps- och
kompetensutveckling, KKS. Studierna har fokuserat pa bade barn, vuxna
och aldre. Sedan 2021 finns vid GIH ett forskningscentrum med fokus
pa fysisk aktivitet och hjarnhalsa, det vill saga goda kognitiva funktioner
och god psykisk halsa, kallat E-PABS (Center of Excellence in Physical
Activity, Healthy Brain Functions and Sustainability). Forskningen inom
E-PABS tacker manga amnesomraden och innefattar epidemiologi,
beteendeférandring, kognitiv neurovetenskap, fysiologi och molekylar
biokemi.

Denna rapport bygger pa studier inom projektet /Fysisk aktivitet och
halsosamma hjarnfunktioner hos skolungdomar’, som genomfordes under
2017-2023. Projektet hade tre delar, en epidemiologisk, en fysiologisk och
en etnografisk del som tillsammans syftade till att svara pa fragorna
"Vilket ar sambandet mellan fysisk aktivitet, stillasittande beteende, kost
och halsosamma hjarnfunktioner hos barn och ungdomar, och hur kan
fysisk aktivitet som framjar sunda hjarnfunktioner langsiktigt hallbart
implementeras i skolor?”
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Ger fysisk aktivitet friskare kropp och knopp?

Ett forskarteam pa Gymnastik- och idrottshdgskolan (GIH) har genomfort
en studie pa elever i arskurs sju om fysisk halsa, psykisk halsa och
kognitiva férmagor. Arbetet pabodrjades hosten 2019 och under 2023-2024
presenterar forskarna ett flertal rapporter med intressanta resultat.

Bakgrunden till projektet var bland annat att det allmanna kunskapslaget
kring fysisk aktivitet och kopplingen till hjarnhalsa inte varit tillrackligt
for att kunna ge rad till skolor och individer. Hur mycket behéver barn
och ungdomar réra pa sig for att inte bara kroppen, utan daven knoppen,
ska ma bra? Vilka mekanismer ligger till grund for detta? Och hur kan vi
skraddarsy insatser i skolan for att ge eleverna en god hjarnhalsa?

Forskarteamet fran GIH genomforde darfor en tvarsnittsstudie bland

1 139 sjundeklassare under hésten 2019. Ungdomarnas fysiska aktivitet
mattes med en rorelsematare som bars runt hoften under sju dagar.
Rorelsemataren fangar olika intensitetsnivaer av fysisk aktivitet under all
vaken tid.



Filmtips

Har hittar du korta filmer och
fler rapporter fran studien
Hjarnhalsa i skolan.
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Majoriteten ror pa sig for lite

Tidigare rapport fran studien Hjarnhalsa i skolan med rubriken
’Stillasittande och rorelsemdnster i hogstadiet” visade att majoriteten

av dagens ungdomar inte ror sig tillrackligt. Endast en tredjedel (37 procent
av pojkarna och 25 procent av flickorna) nar Folkhalsomyndighetens
rekommendationer om minst 60 minuter daglig fysisk aktivitet i mattlig

till hdg intensitet och i genomsnitt var ungdomarna stillasittande

10 timmar/dag.

I denna rapport hittar du fler resultat om ungdomarnas fysiska aktivitet,
stillasittande, sémn och hélsa.
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Pojkarnas upplevda hadlsa battre an flickornas

Nar ungdomarna fick svara pa fragan “Hur mar du rent allmant?’’ sa
upplevde pojkarna i storre utstrackning sin halsa som bra (89 %) jamfért
med flickorna (74 %).

Ungdomarnas féraldrar fick svara pa fragor om olika former av funktions-
nedsattning, exempelvis syn, hérsel, motorik eller inlarningsproblematik.
Jngdomar utan nagon funktionsnedsattning upplevde sin halsa i storre

= utstrackning som bra (83 %) i jamfoérelse med de som hade nagon form av
- funktionsnedsattning (77 %).

~ Andel som upplevde sin halsa som bra

77 %

83 %

\ Ingen funktionsnedsattning Funktionsnedsattning
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Ungdomarna sover en dryg timme langre
pa helger

I frageformularet fick ungdomarna svara pa vilken tid de gar och lagger sig
och nar de gar upp pa morgonen. I snitt sov ungdomarna 8,6 timmar pa
vardagar och 9,9 timmar pa helger.

Somnlangd
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Figuren visar spridningen i hur manga timmar ungdomarna sov pa vardagar och
helger. Pa vardagarna sov pojkarna i genomsnitt langre an flickorna, medan det
inte var nagon skillnad pa helgen.



Majoriteten uppnadde somnrekommendationen

Sémnrekommendationen fér skolungdomar i aldersgruppen 13—-14 ar ar
8—10 timmar per natt. Majoriteten av ungdomarna i undersékningen
uppnadde denna rekommendation, men en liten andel gjorde det inte
(14 % pa vardagar och 5 % pa helger).

timmar

® Flickor

Pojkar
Vardagar Helger

Det var ingen skillnad mellan hur stor andel flickor respektive pojkar som
uppnadde rekommendationen for somn, varken pa vardagar eller helger.



Flickor och pojkar sover lika bra

Ungdomarna fick svara pa fragan “Hur tycker du att du sover pa det hela
taget?’”’. Det var ingen skillnad mellan hur flickor och pojkar upplevde sin
somnkvalitet: 82 % respektive 85 % svarade att sémnen var bra.
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De mest aktiva pojkarna sa sig sova hattre

Figuren visar hur mycket tid flickorna respektive pojkarna spenderade i
mattlig till hog fysisk aktivitet uppdelat pa sémnkvalitet. De pojkar som
skattade sin sdmnkvalitet som bra, spenderade i genomsnitt atta minuter mer
i mattlig till hog fysisk aktivitet an de pojkar som sov samre. Ingen storre
skillnad sags for flickorna.
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Flickorna mer stressade an pojkarna

Ungdomarna fick svara pa olika fragor kring psykisk halsa och stress. En
stdrre andel flickor (30 %) rapporterade att de upplevt valdigt eller ganska
mycket stress den senaste tiden i jamforelse med pojkarna (10 %).
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Stressade flickor sover mindre

Nar forskarna undersdkte fysisk aktivitet och stress sags inget samband
varken hos pojkar eller flickor. Daremot fanns en liten skillnad i sémnlangd
bland flickor beroende pa stressniva; de flickor som hade rapporterat lag
stressniva sov langre pa vardagar an flickor med hdg stressniva. Nagot
sadant samband sags inte pa helgen.




Fler angestsymtom bland flickorna

De ungdomar som rapporterade dalig allman halsa hade aven fler
angestsymtom, lagre upplevd livskvalitet, fler psykosomatiska besvar och mer
hyperaktivitet/koncentrationsproblem an de som upplevde god allman halsa.
Flickorna rapporterade en samre psykisk halsa an pojkarna.
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Fysiskt aktiva rapporterade farre
angestsymtom

Forskarna fann ett samband mellan mattlig till hog fysisk aktivitet
under fritiden pa vardagar och angest bland bade flickor och pojkar.
De som var mer fysiskt aktiva upplevde mindre angest, medan de
som var mer stillasittande rapporterade mer angestsymtom.

Mindre stillasittande hand i hand med
hogre livskvalitet
De pojkar och flickor som var mindre stillasittande och mer

fysiskt aktiva under hela veckan, vardagar och helger, upplevde sin
livskvalitet som battre.



Fysisk aktivitet och god kondition

Ungdomarna fick gora ett konditionstest pa motionscykel. Utifran detta
berdknades deras maximala syreupptagningsférmaga, som ar ett matt pa
kondition.

Det fanns ett samband mellan mattlig till hdgintensiv fysisk aktivitet under
hela veckan och kondition bland bade flickor och pojkar; ungdomarnas
kondition var hégre ju langre tid som agnades at fysisk aktivitet. Det fanns
aven ett samband mellan stillasittande under hela veckan och kondition
bland bade flickor och pojkar; konditionsnivan var lagre ju langre tid som
agnades at stillasittande. De som uppnadde rekommendationen for fysisk
aktivitet hade battre kondition i jamforelse med de som inte uppnadde
rekommendationen.

Fysisk aktivitet och biomarkorer

GIH:s forskarteam tog blodprover pa ungefar en fjardedel (266 stycken)
av ungdomarna for att undersdka nivaerna av hormon som stimulerar
hjarntillvaxt. Hormonnivaerna jamfordes sedan med fysisk aktivitet

och kondition. Resultatet fran studien visar att ju mer tid ungdomarna
spenderade stillasittande desto [agre nivaer av det hjarnstimulerande
hormonet BDNF. Resultaten visar dven att de ungdomar med battre
kondition hade hdgre nivaer av VEGF, som framst ar ett hormon som
stimulerar tillvaxt av blodkarl i kroppen och i hjarnan.

Slutsatsen av studien var att ungdomar som ar mindre stillasittande och har
battre kondition ocksa har hdgre nivaer av hormoner som gynnar hjarnhalsa.
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Hur kan resultaten anvandas?

En stor andel av ungdomarna uppnadde inte rekommendationerna
for fysisk aktivitet, vilket talar for ett tydligt behov av 6kad fysisk
aktivitet. Inte minst i skolan, dar vi nar de allra flesta barn och

ungdomar.

Du som vill arbeta med att starka ungas valmaende och halsa bor
antingen ta ett brett grepp om halsa, med flera distinkta matt,
eller fokusera pa ett matt.

Det ar viktigt att ta hansyn till att ungdomars héalsa paverkas av
saval kén och socioekonomi som levnadsvanor och andra faktorer.

Ett annat anvandningsomrade for den har typen av resultat ar
som grund for utformandet av riktade insatser, for att om majligt
stodja utvecklingen av battre halsa hos utsatta barn och unga.
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