Motion | vardagen!

Fysisk aktivitet framjar inlarning och valbefinnande
Material for vardnadshavarna for elever pa andra

stadiet
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Motionsrekommendationerna varierar beroende pa alder

Minst en timmes rask motion per dag 2,5 timmar rask motion per vecka for 18—
for 7-17-aringar. 64-aringar och dessutom
muskelstyrketraning.
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Kallor: Utbildnings- och kulturministeriet 2021, UKK-Institutet 2019



Hur motionerar ungdomar?

Uppmuntra den

unga att rora pa o
sig mer i vardagen:
promenera eller o

cykla och ordna en
promenadtraff med Av de unga motionerar mindre an

en van. rekommendationerna.

Tid stillasittande i dygnet. Av ungdomarna skulle vilja motionera mer.

Kallor: Skolhalsoenkat 2025 (Helsingfors material), Liitu-undersokningen 2024 (nationell), Siekkinen m.fl. 2021



Skolresan som ett satt att rora pa sig

400

Aven en liten
okning av
rorligheten ar till
nytta, sa uppmuntra

unga som aker )
kollektivt att ga av Resor mellan laroanstalten och o
en hallplats tidigare! hemmet under lasaret.
15 minuter till och fran laroanstalten = 15 minuter till och fran laroanstalten =
rorlighet per vecka. rorlighet per ar.



Rorelse — Hjarnan — Inlarning

Nar kroppen ror sig aktiveras hjarnan och inlarningen

forbattras.
0¥
Hur stoder rérelse inlarningen? O..~
« Forbattrar minnet och formagan att tillgodogora sig NP,
information. ——
« Forbattrar koncentrationsformagan, piggheten och ="
uppmarksamheten.
* Minskar studietrotthet och forbattrar humoret. %

Aven en kort period av motion fore eller under studierna kan
forbattra inlarningsresultaten.

Kallor: Haverkamp et al. 2020, Huotilainen et al. 2019, UKK-Institutet 2026



Varfor ar det viktigt for unga att rora pa sig?

Den psykiska
halsan

* Minskar symtom
pa depression
och angest

« Hijalper till att
reglera stress och

kanslor
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Den fysiska Gemenskapen

halsan

« Att rora pa sig
tillsammans
stoder gruppens
sammanhallning

o Utvecklar
konditionen och
muskelstyrkan

» Minskar smarta i

 Moijliggor social
nacke och axlar J199

interaktion

 GOr det lattare
att halla vikten
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Att promenera eller
cykla minskar
trafikutslappen och
forbattrar
luftkvaliteten
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== Den rorliga livsstilen fortsatter upp i vuxen alder

Kallor: Dale et al. 2019, Singh 2023, UKK-Institutet 2026



Vardnadshavarna som stod for

rorligheten

Rorligheten i vardagen kan forhindras av

« Langa skolvagar.

« Halsoproblem (t.ex. psykisk ohalsa).

* Bristande motivation och trotthet.

Vardnadshavarna mojliggor rorligheten och ar

forebilder.

Hur kan man stodja rorligheten hos unga?
« Med medvetenhet om vikten av fysisk aktivitet for

inlarning och valbefinnande.

« Forega med gott exempel: ror pa er tillsammans.

» Uppmuntra till motion med vanner.

Kalla: Liitu-undersokningen 2024

Vad skulle vara det
enklaste sattet att
fa unga att réra pa
sig mer i
vardagen?

Hurdana exempel
pa rorlighet ger
jag?
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