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Regelmessig fysisk aktivitet er ngdvendig for
normal vekst og utvikling
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Regelmessig fysisk aktivitet har positiv effekt pa

Bl.a.

* Helse

e Livskvalitet

« Skjeletthelse

« Kardiometabolske risikofaktorer*
» Overvekt og fedme
* Psykososial helse

* Laering

« Angst og depresjon
* S@vn

 Sosiale ferdigheter

Regelmessig fysisk aktivitet i oppveksten
reduserer risiko for overvekthjerte-kar-
lidelser, diabetes type 2 og overvekt i
voksen alder.

*plodtrykk & blodfetter

Helsedirektoratet (Verdens helseorganisasjon 2019, Amerikanske helsemyndigheter 2018)



https://apps.who.int/iris/handle/10665/311664
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf
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Meta®
Akutte positive effekter av fysisk aktivitet
Blodsukker
Blodfetter w Blodtrykk

Energiforbruk

(2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (health.gov))



https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf

Hjerne”

Akutte positive effekter av fysisk aktivitet av
moderat eller hgy intensitet bl.a.

Oppmerksomhet

Minne Planlegging

Prob'em'gsning KontrO” avVv fﬂlelser

Leering Angst

(2018 Physical Activity Guidelines Advisory Committee Scientific Report (heakh.gov))



https://health.gov/sites/default/files/2019-09/PAG_Advisory_Committee_Report.pdf

School in Motion - laering

Hovedfunn:
 To timer ekstra fysisk aktivitet og

kropps@ving har effekt pa SoHooL
* Laering lesing og laering TNMOTEON
* Leeringsmiljo
* Fysisk aktivitet og utholdenhet
« Effektene av gkt fysisk aktivitet

avhenger av hvordan den gjennomfgres

Hovedrapport
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Helsedirektoratet www.udir.no/tall-og-forskning/finn-forskning/rapporter/forsok-med-okt-fysisk-aktivitet-pa-ungdemstrinnet



http://www.udir.no/tall-og-forskning/finn-forskning/rapporter/forsok-med-okt-fysisk-aktivitet-pa-ungdomstrinnet/

Tid 1 ro og helse og barn og unge

Sammenheng mellom myetidiro

» gkt fedme

« mindre sgvn Skjermtid pa fritiden
gkt isolering

* negativ effekt pa sosial adferd Svakere helse !

* lavere livskvalitet Fedme 2

« symptomer pa depresjon Sgvn 3

@yehelse? 4

Kan pavirke kognitiv utvikling negativt

(Verdens helseorganisasjon 2020, Amerikanske helsemyndigheter 2018) 1) Amerikanske helsemyndigheter 2018, 2) Biddle og medarbeidere 2017,

3) Verdens helseorganisasjon 2020, 4) Németh og medarbeidere 2021
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https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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Revidering av eksiterende rad (2014)

2019 2020

|@ WHO GUIDELINES ON

GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY,
SEDENTARY BEHAVIOUR
AND SLEEP | FOR CHILDREN

UNDER 5 YEARS OF AGE

PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR

- Anbefalinger om kosthold,
. ernaring og fysisk aktivitet

R Heal 7@ World Health
=% Organization -2/ Organization




1. Fysisk aktivitet for barn og unge
Radene i dag

~ Barn og unge bor vaere i fysisk aktivitet minimum 60
minutter hver dag. Aktiviteten ber veere variert og
intensiteten bade moderat og hard.

Radet om 60 minutters daglig moderat til hard fysisk aktivitet kan nyanseres med
folgende

= Fysisk aktivitet utover dette gir ytterligere helsegevinster.
» Minst tre ganger i uka bar aktiviteten vaere med hay intensitet, og inkludere
aktiviteter som gir ekt muskelstyrke og styrker skjelettet.

Aktivitetene ber vaere si allsidige som mulig for & sikre optimal utvikling. De ber
pavirke fysiologiske trekk og kvaliteter sam kondisjon, muskelstyrke, fart,
bevegelighet, reaksjonstid og koordinasjon. Variert fysisk aktivitet gir mulighet til &
utvikle bade fin- og grovmotoriske ferdigheter. Inne og utelek, kroppsaving, idrett,
friluftsliv, fysisk aktivitet ved transport som 2 g3, sykle eller a bruke sparkesykkel er
noen eksempler hvor barn og unge er aktive. Sarg for & legge til rette for glede,
sosialt felleskap og mestring gjennom alle fire arstider.

> Praktisk - slik kan radet folges

> Begrunnelse — dette er radet basert pa
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https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-unge-voksne-eldre-oqg-gravide/fysisk-aktivitet-for-barn-og-unge



https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-unge-voksne-eldre-og-gravide/fysisk-aktivitet-for-barn-og-unge

Utviklingsprosessen | Norge

° I Fysisk aktivitet (heringsutkast)
EkStern arbeldsgruppe [d nasjonale faglige rad Hva er nasjonale faglige rid? -
» Workshops med brukerorg. - .
* Intern hgring ' —— o
 Ekstern hgring

2. Fysisk aktivitet og tid i ro 5-17 &r

3. Fysisk aktivitet og tid i ro 18-64 ar

4. Fysisk aktivitet og tid i ro 85 ar og eldre

5. Metode og prosess

1. Fysisk aktivitet og tid i ro 0-4 ar

Smabarn 0-4 ar ber veere allsidig fysisk aktive med varierte bevegelser, aktiviteter og
lek fordelt utover dagen: jo mer aktivitet, jo bedre.

Tiden smabarn 0-4 &r sitter fastspent i viken tilstand ber begrenses. Skjermtid
frardes eller begrenses.

2. Fysisk aktivitet og tid i ro 5-17 ar

Barn og unge 5-17 &r ber giennom uken vasre fysisk aktive i gjennomsnitt 60
minutter per dag | moderat til hay intensitet.

Barn og unge 5-17 &r ber begrense tiden i ro, szrlig skjermtid pa fritiden.

Helsedirelcoratet https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-horingsutkast



https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-horingsutkast
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Kunnskapsgrunnlag for radene

0-5 ar

Fysisk aktivitet og tid i ro Steep
« sterk anbefaling med veldig lavtdokumentasjonsgrunnlag J

6-17 ar

Fysisk aktivitet

« sterk anbefaling med moderatdokumentasjonsgrunniag

Tidiro

« sterk anbefaling med lavt dokumentasjonsgrunnlag

Helsedirektoratet 14



Om radene

Aldersgrupper

e Barn under 1 ar
«1-5ar

e 6-17 ar

Helsedirektoratet

Disposisjon

Hovedrad

Utfyllende beskrivelse av rad

Samfunnsniva
Individniva

Begrunnelse

Praktisk | ____—

_

L~

1. Fysisk aktivitet for barn og unge

Barn o unge bar vaere i fysisk aktivitet minimum &0

minutter hver dag. Aktiviteten ber vazre varizrt og
intensiteten bide mederat og hard.

Fraktisk - slik kan ridet folges

/.. whar (SRS - pan =g bar omre - ]

Suman g

Referanser
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1-5 ar

Helsedirektoratet
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On at least

6-17 &r 3

days a week

vigorous-intensity aerobic activities,
as well as those that strengthen muscle

At least and bone should be incorporated.
Mminutes a day

moderate- to vigorous-
physical activitgacross the weelk;
most of this physicara
should be aerobic.

_\Mm.,_

LIMIT

the amount of time

articularly recreationa
screen time.
\

W

Helsedirektorate (www.who.int/publications/i/item/9789240015128)



http://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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Videre arbeld

* Ferdigstillelse

 Lansering
* helsedirektoratet.no
 helsenorge.no

* Nyanseringer I retningslinjene
» Helsestasjon og skolehelsetjenesten

Hvordan kan dere bidra med a bekjentgjgre

de nye radene og styrke arbeidet med fysisk
aktivitet for barn og unge?
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Helsedirektoratet

Smart mosjon | arbeidslivet:
www.helsedirektoratet.no/smart-mosjon
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