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Medelvitsord i modersmal och matetik enligt vitsordet i
gymnastik bland 9.-klassister i Finland, ar 2003

Vitsord B Modersmal B Matematik
10

6 7 8 9 10
Vitsordet i gymnastik

a T-M Huisman, Utbildningsstyrelsen 2003
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Halsa och fysisk form, barn
«Psykosocial valbefinnande

e Viktkontroll
Fysisk aktivitet, barn - «Hjart-karlhalsa

eMotorisk fardighet
eKunskap i idrott
Positive attityd

Fysisk aktivitet, vuxen »

eForm
oVikt-
kontroll

«Skelett
o Skelett
e Vikt

|

Halsa och fysisk form, vuxen
«Psykosocial valbefinnande
«Viktkontroll
eHjart-karlhalsa, diabetes...
«Skelett, muskelsystem
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% med overvikt

25

20

15

SRRl

67 71 74 77 80 84 85 86 94 95 98 99 2 3

Overvikt bland unga (12-18 v.) i Norden mellan 1967 ja 2003.
Resultat fran olika studier i Finland, Sverige och Danmark.

Mikael
Fogel dy

holm « 8.8.2011
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Prevalence of overweight among children in Europe*

Age 8-11 Years

Owverweight*
Mo IOTF criteria data available
0-9.9%
10-19.9%
20-29.9%
=30%

*Note: Cut-off points used were age and sex specific. These are obtained from
the percentile of BMI distributions corresponding to a BMI of 25 for overweight at
the age of 18 (Cole T J et al {2000) BM] Vol 320:1-6

Age 14-17

This data was collated by Tim Lobstein®* and Marie-Laure Frelut*** for the EASO
Childhood Obesity Task Force. Please note this map is not to scale.

== International Obesity TaskForce, 231 North Gower Street,
London MW1 ZNS, UK

==* Eyropean Childhood Obesity Group/EASO Childheod Obesity EASO
task Force, Hapital Robert Debré, 75019 Paris, France ki

EPrepared by Rachel Jackson Leach and Neville Rigby,
Intemational Obesity Task Force, 231 North Gower Street, London, NW1 2NS
email:obesity@iotf.org



BMI median och 90. persentil hos svenska pojkar fodda 1973-75 och
1985—87 enligt alder (uppfoljningsstudie)

BMI

23 -
24 |
23 -
22
21
20 -
19 -
18 -
17

16 -

1985-87 |

r 90. pers.
1973-75 |
1985-87 } Median
1973-75

8 10 12 14 16
Alder. ar (Eriksson et al. 2005)
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%
30

25
20
15
10

Forekomst av fetma i Tammerfors vid 5- och 12-ars alder, 1986 vs. 2006

B Fetma O Overvikt % B Fetma O Qvervikt
(o)
: 30 :
Pojkar s Flickor
20
15
10
5
mE = = B B B = =
1986 2006 1986 2006 1986 2006 1986 2006
5 ar 12 ar 5 ar 12 ar

A Vuorela et al. Acta Paedtrica 2009



Andel rekryter med utmarkt eller daligt resultat i Cooper test
(12 min) mellan ar 1978 och 2003

30

25 -
20 ]\(‘AYA Daligt
\r‘\y/‘\d A

>3000 m
Utmarkt

0 +—
1978 1982 1986 1990 1994 1998 2002

ar




Sambandet mellan fysisk aktivitet och TV tittande (+ = rikligt,
- = litet) vs. fettdepaerna under huden (subcutana fettet).

100 -
Aktivitet-, TV+
80 - Aktivitet-, TV-
Hud-
vackar, 60 - Aktivitet+, TV+
mm Aktivitet+, TV-
40 -

4 5 6 7 8 9 10 11

Alder, ar
> 7 (Proctor et al. Int J Obes 2003)



Sambandet mellan fysisk aktivitet och fettdepaerna under
huden (subcutana fettet) hos flickor.

60 -
Inaktiv
50 - Moderat aktivitet
V/
Hud- 40 _ .. . .
vackar, / Hog aktivitet

mm 30 i

20 -

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
E Alder, ar (Kimm et al. Lancet 2005)
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Tja, barn ar ju bara
lata nufortiden....

Nar jag var 15.....
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Fysisk aktivitet bland 12- och 18-ariga i Finland m'elllan 1991 och ZOIOS

12-aringar . .
c% Flickor % POJ kar
100 100
: < 1 gang/vecka
80 < 1 gang/vecka 80 | — ST TR
60 60 A -
,/\/\—/”/\
40 40
20 > 4 ganger/vecka 20 > 4 ganger/vecka
0 | I I I I I 0 T T T T T T
1991 1997 2001 2005 1991 1997 2001 2005
18-aringar
0 %
100 100
80 < 1 gang/vecka 80 < 1 gang/vecka
60 Vo 60—
40 | 40 |
20 | 20 | .
> 4 ganger/vecka > 4 ganger/vecka
0 T l_ I T 0 T T T T I T
1991 1997 2001 2005 1991 1997 2001 2005

Hdl;obeteendet bland unga, TSPH, Tammerfors universitet, 1991—2005
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Fritidsaktivitet bland 12—18-ariga i Finland, ar 1977—2005

Flickor, annan aktivitet

80 W‘*
W Pojkar, annan aktivitet
W Pojkar, idrottsklubb

® /\/_L/; FliCkOr, idrottsklubb
20 i

1977 1981 1985 1989 | 1991 1995 2001 2005 ér

» Forandrad fraga 1991

Hd(sbbeteendet bland unga, TSPH, Tammerfors universitet, 1991—2005
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Alder
11—-16

Alder
5—-10

Skolresan i Stor-Britannien 1991/93 vs. 2002

2002

1991/93

2002

1991/93

B Promenad E Cykel O Bil B Buss B Annan

Al

0 % 20% 40 % 60 % 80 % 100 %
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Resorna (%) med promenad, cykel eller bil hos >6-ar
gamla i Finland. Data fran 1998-9 och 2004-5.

Resans
langd

o bil

o cykel

" promenad

1998-9
0-1km  3004-5

1998-9
2004-5

1 -3 km

3.5Kkm 19989
2004-5

0 20 40 60 80 100

%

A
Ministry of Transport and Communication, 1998—2005
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Fysisk aktivitet (counts-per-minute) bland svenska barn

M Flickor 1 Pojkar

6 7 8 9
Alder

cpm
900 -

800 -

700 -

600 -

\

A (Nyberg et al. Med Sci Sports Exerc 2009)
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Finska barn och unga som ar med i traning organiserad

av en idrottsforening, atminstone 1 gang per vecka.

@ Pojkar
1 Flickor

80

Barn Unga
60 (data 1) (data 2)

%
40 -
20 -
0 - T T T T T T T
9 10 11 12 12 14 16 18

Nupponen et al. Liikunta ja tiede 4/2005, Laakso et al. Liikunta ja tiede 1/2006

Alder (ar)
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¥
il

Fetma och riskfaktorer® for hjart- och karlsjukdomar hos
barn (n=2292) och unga (n=3185). Antalet barn angivet pa stapeln

100

80

60

40

103 155

20
119 216

0 +——

5-10 v. 11-17 v.

Antal riskfaktorer;Do o1 m2 B3 m4+

* triglyserider 8, LDL-kolesterol ¥, HDL-kolesterol}, insulin®, blodtryck T

A
* 8.8.2011
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Acapexy or FiNLaND Fetma, aktivitet och hdlsa | =

Hjart-karlhalsa (riskpoang) hos 345 flickor i Kanada (alder 9-18 ar)

M Normal |1 Fetma

Riskpoang
1 -
0,8 -
0,6 -
0,4 -
0,2 -
0 -
-0,2 -

Dalig
Fysisk (aerobisk) form

Bra

A (Eisenmann et al. Int J Obes 2005;29:1077-83)
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Acapexy or FiNLaND Fetma, aktivitet och hdlsa | =

Fysisk form: m Dalig M Moderat/bra

69 Dodlighet, Dodlighet,
alla orsaker hjart-karlsjukdom

Riskkvot

<25 25-29,9 >30 <25 25-29,9 >30

BMI
Wei et al. JAMA 1999. USA, n=25 714 mdn, medelalder 43,8 y, 10 drs uppféljning

F
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Framjande av fysisk aktivitet
eIndividen sjalv
e Fysisk miljo

eSocial miljo



Individuella faktorer (mottaglighet)

« Vetskap, kunskap

o Erfarenhet

« Attityd, varden

e Motiv

« Halsan, forvantningarna
« Kroppssammansattning
 Alder

« Personligheten (t.ex. sjalvkontroll)



Miljon kan...

r begransa ‘

tvinga ge mojligheter

L inspirera J

A
* 8.8.2011



Fysisk miljo (mojligheterna, hinder) 1

e Hur ar kommunen planerad?

« Var ligger bostaderna, butikerna, arbetsplatserna,
friluftsomradena, idrottsplatserna...

o Hur langa avstand?

« Gatorna
« Natverk, palagg
Biltatheten, hastighetsbegransningarna
Cykelvag, trottoaren (natverket, skotsel)
Belysning, trygghet
Omgivningens estetik (trad, vatten, byggnaderna, o0.s.v.)

Mikae
ol A

|
ogel
holm « 8.8.2011




Fysisk miljo (mojligheterna, hinder) 2
- Byggnaderna
« Trapporna (vs. rulltrapporna, hiss)
 Plats for cyklarna
* Dusch, torkrum (arbetsplatserna)
- Gard med mdjlighet till aktiv lek

 Friluftsomradena, idrottsplatserna
« LAge, hur man nar platsen
 Utbud, "dragningskraft”
-« Skotsel, kondition
* Eventuella avqift

Mikael
Fogel
me

g ik
hol

8.8.2011
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semee e Determinanter av ostrukturerad fysisk aktivitet . ||

Trekroner, Roskilde, Denmark

Kerava, Finland Hamburg, Germany



o ne  Determinanter av ostrukturerad fysisk @ktivitet | .||

. Flickor

Kon Pojkar
3

Klass g
6

Distans (m) 500388
mellan hem 1000-1999
och skola >2000
Vitsord i idrott 9'1%
och gymnastik 6-7

Antal (%) barn som anvander en naridrottsplats >3 ganger per vecka
(Jan Norra, Young Finland Association, 8 skolor, 3—6 klass (9—12 ar),
n=569, frageenket)
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Fysisk aktivitet per vecka (n=112, alder 5—10 ar) under rastperioden

Intensitet: B Mycket hog @ H6g O Mattlige B Lag

Y
1 21 min ZT sek

Pojkar

28 min73 sek

0 % 20 % 40 % 60 °% 80 °% 100 %
% av rasten

A Ridgers et al. Prev Med 2005;41:102-7
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Kontroll
[J Fore
M Efter
Inter-
vention

0 10 20 30 40 50
min/dag

Min/dag av mattlig eller hogintensiv fysisk aktivitet bland 5-7-ariga
barn under rasten. | interventionsskolan forbattrade man skolgarden
med att mala nya lekomraden osv. pa marken. Uppfoljning 6 veckor.

(Stratton, Ergonomics 2000;43:1538-46.)

F
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Andel av barn som anvander olika delar av skolgarden fore och efter att
man har forbattrat garden under sommaren 2004 med nya anlaggningar
(klatterplats, gungar, osv.). Observering med video under rasten.

Andra delar

O Sept 04
Korgboll @ Maj 05
Nya
anlaggningar

0 10 20 30 40 50 60 % av barn anvander
A Fogelholm et al. Kerava ndrlekplatsprojekt 2004-2005



Social miljo (forstarkning, inspiration)

Bekantskap, social natverk

Faststallande av identitet (roll modeller)
Anvisning

Ekonomiska foljder

Vad de andra tanker
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Matmiljon

- Tillgang, produktsortiment
» Halsa och produktsortiment?
« Utlaggning av livsmedel
- laskautomater-> reklam?

* Portionsstorlek
 Laskedryck, choklad, osv.

« Marketing

 Extrastora portioner med minimal
tillagg

8.8.2011



s’ e OQvervikt, fysisk aktivitet och fysisk f

Shuttle run, boys

80 normal-
0w 70 95% Cl for the weight ]
% 60 | OW/0B high active /I//Ii
./ =
=
ﬁ 4518 /_T %ver_
8 L — 1 weight &
E 50 i - obese
< 20

Physical activity class

Exercise class: F(1033,4) = 27.3; p<0.001
Obesity class: F(1033,1) = 73.9; p<0.001
Exercise-by-obesity: F(1033,4) = 1.0; p=0.39
.i (Fogelholm et al. Scand J Med Sci Sports Exerc 2007)
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s’ OQvervikt, fysisk aktivitet och fysisk for

Ball skills test, boys

29 95% (Cl for the normal-
w 20 OW/OB high active weight
2 18
o 16 -
- 14 %,/ T weight & |
Cf 1o obese
10

8 I I I I
1 (low) 2 3 4 5 (high)

Physical activity class
Exercise class: F(1033,4) = 23.1; p=0.005
Obesity class: F(1033,1) = 18.5; p<0.001
Exercise-by-obesity: F(1033,4) = 1.4; p=0.24

A (Fogelholm et al. Scand J Med Sci Sports Exerc 2007)



Hur overvikt paverkar fysisk

Overvikt forsamrar ansenligt

« aerob uthallighet

« uthallighet av muskelstyrka
« explosiv styrka

Overvikt forsamrar lite grann
 rorlighet
« snabbhet
« basal motorisk skicklighet

Overvikt paverkar inte
« flexibilitet

r Y
Mikael Fogelholm « 08/08/2011

form och skicklighet

(Fogelholm et al. Scand J Med Sci Sports Exerc 2007)



Idrott eller inte - vad anser finska 15-ariga barn?

Gemfort med overviktiga, barn med normal vikt...
 Vill bli proffs idrottare (bara pojkar)

« Tanker att idrott bidrar till en battre kroppsfigur
o Tycker om att tavla och trana (bara pojkar)

» Tycker om att vara ”fit”, dvs. i god form

Gemfort med normalviktiga, barn med overvikt...
« Blir lattare trotta

o Har farre fysiskt aktiva vanner (bara pojkar)

o Tycker inte om att tavla (bara flickor)

« Tycker att de inte ar av den sportsliga typen

F

Mikael Fogelholm « 08/08/2011 The Finnish Board of Education, T-M Huisman, 2004



Att oka fysisk aktivitet hos overviktiga barn och ungdomar

. Skicklighet, styrka, flexibilitet

- Farre tavlingar och matningar; det ar viktigare att ha roligt
tillsammans

- Aven konst som motion (dans osv.) och vardagsmotion
 Flexibel kladsel (t.ex. inte tvang att ha shorts)

- Utgangspunkten &ar vad kam redan kan och vad som ar
roligt

- Mangsidighet som ett annat mal: man skall ocksa kunna
forbattra svagheter

Mika
Fog
hol

F

el
el
m e 8.8.2011



Forebyggande av fetma och overvikt laha barn och

ungdomar

Allmanna principer

Langvarig halsa ar inte en stor grej for ett barn

Hellre ”gor...” an ”gor inte....”

Foraldrarna gor beslut istallet for sina barn...

... men ungdomarna skall vara med om att gora beslut

Forandringarna skall vara konkreta och foljbara, t.ex.
anvandning av lask, TV-tittande, skolresorna, osv.

Inte alltfor manga samtidiga forandringar



Vad kan foraldrarna gora?

« Forsoka kontrollera kylskapets innehall

« Skala frukt fardigt

« Begransa omattligt TV-tittande

« Refusera att ge skuts till grannhuset med bil

« Uppmuntra motion, motionera tillsammans med barn
« Tjata inte om halsa och vikt

« Ocksa halsosam mat till trevliga tillfall (t.ex.
fodelsedagskalas)

Mika
Fog
hol

F

el
el
m e 8.8.2011



Tankar om fysisk aktivitet och idrott i skolor

« Mera gymnastik?

« Langre mellantimme med motion?

« Variation, 0kade mojligheter (sport, utflykt, lek, dans)
« Specialgrupper (t.ex. barn med overvikt)

 Vitsord?

« Fysisk aktivitet vid andra laroamnen (t.ex. biologi)

« Mellantimmarna och skolgarden



Vad kan man gora i skolor?

- Sunda maltider (lunch, mellanmal)
- Bort med lask- och godisautomater
« Ta hansyn till barnens olikhet i motion

- Rasten som en mdjlighet att réra pa siig (skolgarden,
anlaggningarna, overvakning)

 (utdkning av gymnastiktimmar)

« (mgjligheterna att utdva sport och motion i skolan efter
skoltiden)



MOTIONSKAKAN & vc™

Forbattra din uthallighetskondition
genom att rora pa dig raskt under
flera dagar i veckan sammanlagt
atminstone 2 t 30 min

eller

1t 15 min anstrangande.
Utover detta ska du 6ka din
muskelstyrka och férbattra din

koordination och din balans
atminstone 2 ggr i veckan.

Rekommendationer for hdlsoframjande

motion for 18-64-aringar

44 .

\““ﬁmgh etskon diti n

promenader
cykling stavgdng 2 t30 min
(under 20 km/t) i veckan
iti vardags- och
fysiskt krévande MuskellfonQ|t|on ) yttofnotion
hem- och gards- och forbattring av
arbeten koordination och balans
konditionscirkel 2 gar
badrplockning gym )
fiske motionsgymnastik veckan fartfyllda
jakt skridskoakning rérelselekar

stretching, balanstraning
bollspel, dans

gang i trappor : 1t 15 min
raska promenader i cykling © veekan
kuperad terrdng (6pning
vattenldpning skidning
aerobics racketspel
fartfyllda bollspel

@ UKK-instituutti

2009
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Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 12 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA
KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nos%_a_ Kuormita
Syketha ja lihaksia
hengdsty 3 krt/vk
joka pdiva

¢ pelaile pallopelejd vélitunnilla

® kulje kdvellen tai pyorélla ‘Liikl':
o kdytd portaita, unohda hissit a"intU"

e vdltd pitkdaikaista istumista

LIKUNTASUOSITUS 13—18-VUOTIAILLE

(M UKK-instituutti
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Kostpyramiden -
kan den for- T «Frukt och gront som ”basmat”
battras? R : .
\ 35ge+s0g «Spannmalsprodukter med hog

55 s ks fiberhalt ar viktiga

tai munaa 3 lasillista maitovalmisteita

180 g 2-3 vupaletta juustoa

S5dl+ 20g

6 annosta (4 80 g) -5 eIntaget av ljust vete kan minskas

kasviksia, marjoja - . X

tai hedelmii fi ey i S

«Olja ar viktigt (fast det ar fett)!

6-9 viipaletta leipi
2 annosta puuroa, pastaa,
risid ta p pﬂl[:u
8.8.2011 300 g




