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Fysiska aktivitet for halsa och skolprestation

Denna rapport ger en kortfattad forskningsoversikt gallande fysisk aktivitet i relation till
psykisk ohalsa och larande. Vidare presenteras nagra enkla forslag pa hur skolan skulle
kunna arbeta, framfor allt preventivt men &ven i viss man behandlande, med dessa fragor.
Rapporten &r skriven under lasaret 2023-2024 pa uppdrag av Uppsala Kommun.

Fysisk aktivitet (framfor allt konditionsframjande aktiviteter) fungerar som bade prevention
och behandling mot psykisk ohalsa samtidigt som den fysiska aktiviteten framjar saval nar-
som langtidsminnet. Om fysisk aktivitet funnits som piller hade vi haft véarldens mest
verksamma piller.

En rykande farsk studie fran Gymnastik- och idrottshogskolan i Stockholm pa éver 330 000
personer i aldersspannet 1679 ar visar att personer med hog kondition har en lagre risk att bli
deprimerade eller sjukskrivna pa grund av depression. (Wiklund, A. et al., 2024)

Det kan ses som allmént kant att den psykiska ohalsan har okat i vart samhalle. Enligt WHO
(17/11-21) ar laget foljande:

e 1lav7,10-19 aringar upplever psykisk-/mental ohélsa

e Depression, angest och beteendestérningar &r en av de ledande orsakerna till
sjukdom och disabilitet bland ungdomar

e Suicid ar den 4:e ledande orsaken till dod i aldersgruppen 15-19 ar

Som figur 1. nedan visar sa har antalet patienter i aldersgruppen 15-19 ar som fatt recept pa
antidepressiva lakemedel mer an fordubblats pa 12 ar. Betydligt fler flickor &n pojkar far
antidepressiva lakemedel utskrivet.

Antalet forskrivna antidepressiva lakemedel i dlder 15-19 ar
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Figur 1. Statistik fran Socialstyrelsen Gver antal personer i Sverige i alderskategorin 15-19
ar fatt utskrivet antidepressiva lakemedel

Den psykiska ohalsan orsakar mycket lidande for den drabbade individen och paverkar i hég
grad aven skolprestationen. Skolan behdver avsatta resurser for att hjalpa de drabbade
eleverna. Fragan ar om det pa nagot vis gar att arbeta forebyggande for att minska individens
lidande men ocksa for att minska de kostnader som elevernas psykiska ohalsa kan orsaka



skolan. Ska skolan arbeta behandlande eller finns det méjlighet att i storre utstrackning arbeta
forebyggande?

Ett antal studier visar att vara ungdomar &r otillrackligt fysisk aktiva for att uppratthalla saval
fysisk- som psykisk hélsa.

Our findings underscore the important role of physical activity in the management
of mild-to-moderate symptoms of depression, anxiety, and psychological distress.
(Singh B., Olds T., Curtis R. et.al. 2022)

“Worldwide, a majority of adolescents do not meet the guidelines of physical
activity. Approximately 80 % are being insufficient active to benefit their health”.
(Hallal et. al. 2012)

Halla et. al. studie har nagra ar pa nacken men tyvarr har inte laget forbattrats sedan den
gjordes utan snarare det motsatta, bland annat genom att skarmar (datorer, mobiler mm) spelar
en mer markant roll i vara ungdomars vardag och darmed 6kar aven mangden stillasittande
tid.

As technology advances, youth engage in the sedentary lifestyle of playing computer
games, leaving no time for physical activities. The inactive behavior of adolescents
has contributed to increased health issues. Among them are cardiovascular diseases,
obesity, depression, type 2 diabetes, and hypertension. This research is important
because it proves a relationship between youth inactivity and health issues. (Moran D.,
Michelle A. 2020)

K. Mikaelsson (2012) visar i sin avhandling att fysiskt inaktiva ungdomar har kdnnedom om
de positiva halsoeffekterna av fysisk aktivitet vilket dock inte resulterat i att detta prioriteras i
jamforelse med andra intressen. Kunskapen om vilken beroendeframkallande effekt skarmar
har pa saval barn som vuxna har nu dven borjat debatteras i media. | Uppsala Nya Tidning
den 4 maj 2024, gick det att l&sa att socialminister Jakob Forssmed vill att anvéandartid,
foraldrakontroll samt blockering av vissa annonser ska vara en del av apparnas
grundinstélining. Till hosten kommer folkh&lsomyndigheten ut med rekommendationer om
hur mycket sk&rmtid barn och unga maximalt bor ha. Sissela Nutley, doktor i neurovetenskap
vid Karolinska institutet, visar att tonaringars somnvanor och maende paverkas negativt av
mobilanvandandet. ’Mobilerna foljer med till sangen och i stallet for att sova scrollar man sig
igenom apparnas floden”. (UNT 4/5-24)

En mindre enkatundersokning pa 25 gymnasieelever som laser amnet héalsopedagogik, vilka
med andra ord bor vara relativt insatta i halsorelaterade fragor, genomfordes under VT-24.
Den visade att 48 % av eleverna dagligen spenderade 3,5-5 timmar och 32 % mer dn 5
timmar framfor, det i undersokningen kallat ndjesskarmar (spel, sociala medier mm.). Endast
16 % av eleverna uppfyllde rekommendationen (fér barn och ungdom) pa 60 minuters daglig
fysisk aktivitet (vardagsmotion).

Ungdomars nya motesarena via mobiler och datorer innebr stillasittande men aven brist pa
social interaktion. Enligt Anders Hansen (2019) som tittat mycket pa det har med skarmarnas
betydelse for var hélsa ar ensamheten lika farligt for halsan som att roka 15 cigaretter om
dagen. Att spendera tid med vanner och fa social support ger preventivt skydd mot psykisk
ohdlsa. (Myklestad, R6jsamb, Tambs 2012)



Skolan ska enligt skollagen (2010:800) bedriva ett, for eleverna, hdlsoframjande arbete. Den
tid som vara ungdomar &r stillasittande ar stor och fragan ar hur detta paverkar deras hélsa och
skolprestation? Ar det da skolans uppdrag att fa eleverna att rora pa sig mer? Med skollagen
som utgangspunkt blir svaret JA! Vilka effekter har da en 6kad mangd fysisk aktivitet pa
elevernas hélsa och skolprestation? Nedan foljer en liten forskningsoversikt som till viss del
kan fortydliga effekterna av ett fysiskt aktivt liv.

Ett antal studier visar att fysisk aktivitet:
« Forebygger depression
« Minskar risken for aterfall av depression
« Har akut effekt pa depressiv sinnesstamning

» Minskar depressiva symtom i lika hog grad som behandling med antidepressiva
lakemedel eller samtalsterapi vid lindrig till mattlig depression

(Oppen forelasning vi GIH, Andersson, E. 2021, FYSS 2021)

Starka evidens visar att fysisk aktivitet minskar depressiva symtom hos individer i alla aldrar,
inklusive barn och ungdomar, med och utan diagnostiserad depression (Enligt en mangfald
meta-analyser & 2018 Physical Activity Guidelines Advisorty Commitee US)

Vilka effekter har da fysisk aktivitet pa depression och annan psykisk ohélsa?

e FOrbattring av vélbefinnande och sémn
e Minskar stresshormonet kortisol
e Positiv paverkan pa hjarnans molekylara system: endorfiner, serotonin, dopamin,
noradrenalin
e Motverkar minskad volym av hjarncentret for minnet (hippocampus) som ses vid
depression (och langvarig stress)
(Oppen forelasning vid GIH, Andersson, E. 2021)

For att kunna genomféra forandringar ar det viktigt att tdnka salutogent det vill séga se
mojligheter och inte bara kostnader. Hur kan vi pa skolan forebygga och hantera psykisk
ohalsa? Vi vet att skolan bara ar en del av vara ungdomars vardag, mycket annat hander saval
i skolan som utanfor som paverkar deras halsa men ungdomarna tillbringar mycket tid i
skolan och skolan har mgjlighet att gora skillnad.

Studier har genomforts som visar pa positiva resultat av fysisk aktivitet, bland annat:

» Bunkefloprojektet: Extra idrott varje skoldag gav béttre resultat i matte och svenska.
Fler gick ut med godkanda betyg i ak 9. (Karlsson, M. et al 2019)

« 45 min promenad 3ggr/v gav battre koncentrationsformaga (6kad aktivitet i
pannloben).



9 éaringar fick hopp och lek i 20 min vid ett tillfalle fore lasforstaelsetest med
signifikant battre resultat an de utan hopp och lek. (Hillman C. 2010)

| Nebraska testades 12 000 barn, de med bra kondition var signifikant battre pa matte.

Att skolan upplevs som stressande for ungdomarna &r inte nagot nytt. Tittar man pa resultatet
fran nationella folkhalsoenkaten (se figur 2. nedan) ar den okade stressupplevelsen over tid
bland ungdomar inte s& hdg som man kan befara. Aven upplevd stress kan hanteras béttre av
fysiskt aktiva (inom konditionsspektret) ungdomar.
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Figur 2. Andel killar och tjejer 16-29 ar som uppgett att de kanner sig ganska eller
valdigt stressade (sammanslaget) under perioden 2006—2022. Kélla: Nationella
folkhalsoenkaten.

Vad hander d& vid Stress?

» H=Hypotalamus ger signal till Hypofysen som signalerar till Binjurarna som slapper
ut Kortisol (vart viktigaste stresshormon)

» Kortisol 6kar pulsen — mer syresatt blod till musklerna — beredskap for Fight eller
Flight

« Svart att fly eller slass mot prov/tentor
+ Stress under kortare tid (upp till en vecka) ar ofarligt

« Stress under langre tid utan aterhamtning kan leda till utbrandhet och depression

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2018 2020 2021



Hur paverkar fysisk aktivitet den upplevda stressen?

Fysisk aktivitet ger 6kad méangd kortisol men nivan sjunker fortare till lagre niva an
fore aktivitet. Vid traning 6ver tid minskad mangd stresshormon gor att vi tal stress
battre.

* FYSISKT AKTIVA (kondition) personer Klarar stress betydligt battre pga. att de lart
kroppen att tala stress.

« Studie pa barn gallande oro for att halla foredrag visar att desto fler steg barnen hade
pa stegraknaren desto mindre oro upplevde de.

Intressant for skolprestationen #r att man bevisligen blir ”smartare” av att réra pa sig. Under
den tid da vi i Sverige hade allman varnplikt utférdes manga studier pa de breda underlag som
de varnpliktiga utgjorde. 1,2 miljoner 18 ariga man mattes vid monstringen. De med bra
kondition hade hogre 1Q pa alla deltester (styrka gav inget utslag). Vidare gjordes test pa
enaggstvillingar som visade att battre kondition gav hogre 1Q testresultat.

Varfor blir man ”smartare” vid konditionstraning?
« Hjérnan far 20 % mer blod (O2 och energi) vid rorelse, (kortsiktig forbattring)

» Fysisk aktivitet Okar brain derevied neurotrophic factor (BDNF) ett signalprotein i
centrala nervsystemet. BDNF dr ett mirakelmedel som ger battre kopplingar och battre
maende. Enda sttet att 6ka mangden BDNF ar genom fysisk aktivitet, (langsiktig
forbéattring)

Inget nytt ....
* ” Mens sana in corpore sano” En sund sjél i en sund kropp. (Juvenal — Satire X)

* ”Den som tror att den inte har tid med fysisk aktivitet méste forr eller senare avsitta
tid for sjukdom”. (Edward Stanley 1826-1892)

Med det ekonomiska laget skolan befinner sig i med idel ekonomiska sparkrav behévs
kostnadseffektiva metoder for att 6ka den fysiska aktiviteten bland eleverna under skoldagen.
Vad kan da skolan gora for att forebygga psykisk ohalsa, forbattra inlarningsklimatet, 6ka den
fysiska aktiviteten mm.

» Pausgympa under langre lektioner

* ”Morgongymnastik”

« Schemaldgg lektionerna i salar langt ifran varandra
« Utlaning av bollar mm for spontana rastaktiviteter.

» Rastverksamhet (organiserad, ev. med hjélp av skolidrottsforeningen).



Mobilfria zoner (mobil detox”) definitivt i matsalen. Skapa sociala ytor
Temadagar halsa/ma bra

Stegtavlingar mellan klasser/skolor

Promota for den valbara kursen IDH 2

”Walk and talk” méten/diskussionsuppgifter.

Lyssna pa bok medan du gar.

Listan gar sdkert att géra mycket langre. Att involvera personalen och eleverna pa skolan for
att komma pa aktiviteter som gynnar valmaende borde ligga i allas intresse.

Ursprungsidén med denna studie var att genomfora ett pilotprojekt dar skolhélsovarden skulle
skriva ut ett (for studien framtaget) FaR (Fysisk Aktivitet pa Recept) till ett fatal elever som
upplevde sig nedstdmda eller med lattare depression. Vidare skulle dessa elever “remitteras”
till idrottslararen pa skolan som i samtal med eleven ifraga skulle utarbeta en plan for okad
fysisk aktivitet enligt nedan.

Elevhalsovardsteamet (EHT) skriver ut ett recept pa fysisk aktivitet (kondition) och
remitterar till idrottslararen

Idrottslararen tréffar eleven och lagger upp en aktivitetsplan (mycket rimlig, troskeln
ar hog vid nedstamdhet och depression)

Mitning av “pigghetsgrad” och skolnarvaro
Kontinuerliga uppfdljande aktivitetssamtal med Idrottslararen.
Aterkoppling till EHT.

OM! Detta fungerar finns resurserna pa skolorna for fortsatt FaR skrivande och
remittering till idrottslararna

Rektorerna behdver avsatta resurser till stodundervisning

Vad innebar da ett FaR (Fysisk Aktivitet pa Recept)

”Det finns stort vetenskapligt stod for att Fysisk aktivitet pa recept (FaR) fungerar.
Aktiviteten blir da en del av behandlingen och anpassas till en patients egna
forutsattningar och énskemal. Det mest centrala i Fysisk aktivitet pa recept (FaR) ar
att allt arbete utgar fran individen. Som grund for ordinationen anvander man FYSS
(Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling), vilken ar en
kunskapsbank om fysisk aktivitet och hélsa. (Fyss 2017).

Ett FaR kan forskrivas av lakare, sjukskoterskor, fysioterapeuter eller annan
legitimerad vardpersonal. De ger forslag pa traning som &r lamplig beroende pa
diagnos, personligt intresse och livssituation” (ibid).

Olika faktorer bidrog till att pilotprojektet inte genomfordes. En av de mer intressanta
faktorerna var att ett antal elever, med psykisk ohdlsa, erbjods ett FaR men tackade nej till
erbjudandet ofta med forklaringen att de inte hade tid eller intresse av att delta. Att troskeln ar



hog nér det galler att aktivera sig vid nedstdmdhet och depression &r kand samtidigt som man
maste fraga sig varfor dnskan om valmaende inte var storre.

Trots att pilotprojektet inte genomfordes borde intresset hos skolorna finnas for att kunna
erbjuda elever stod vid psykisk ohalsa med hjélp av resurser som redan finns pa skolan
(elevhalsoteamet och idrottslarare). Tidigare fanns i idrottslararnas tjanster nagot som da
bendmndes “specialgymnastik”. Detta var ett antal timmar i veckan avsedda for elever i behov
av anpassad undervisning i idrott och hdlsa, en form av stédundervisning. Med erfarenhet av
denna undervisning vagar jag mig pa en stark rekommendation till gymnasieskolan att
aterinfora nagon form av stédundervisning for 6kat valmaende med fysisk aktivitet som
metod.
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