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Sammanfattning

Bakgrund: I dagens samhdlle ér det cirka 80% av vérldens ungdomar och 30% av vuxna
som inte nér upp till de krav som WHO och FYSS rekommenderar for en god hélsa. Den
tekniska utvecklingen i vart samhélle 6kar snabbt och gor att tillgdngen pa elektroniska
enheter blir enklare och skdrmtiden 6kar. Studier visar att 6kad skdrmtid 4r associerat med
fysisk inaktivitet, 0kat stillasittande, ogynnsamma kostbeteenden och stérd somn. Det finns
begrinsad forskning kring hur sambandet mellan barns generella fysiska aktivitet pdverkar
hur fysisk aktiv man blir som vuxen.

Syfte: Syftet dr att undersdka om det finns ett samband mellan hur fysisk aktiv man var som
barn och hur fysisk aktiv man dr som vuxen, samt om det skiljer sig at mellan tva olika
generationer. Ett andra syfte &r att undersdka om skdrmanviandning som barn skilde sig at
mellan tva olika generationer.

Studiedesign: En kvantitativ enkétstudie.

Metod: I studien undersoktes tvé olika grupper i aldern 25-35 och 55-65 via en webbaserad
enkit. Alder var det enda inklusionskriteriet for att delta i enkiten. Deltagarna rekryterades
via sociala medier och enkéten skickades ut till 6 olika foretag. Enkédten var tillgédnglig under
mars 2025. Enkiten inneholl frdgor gidllande demografisk information, fysisk aktivitet som
barn och vuxen, samt bildskdrmsanviandning.

Resultat: Det sags ett starkt samband mellan fysisk aktivitet som barn och som vuxen hos
aldersgruppen 55-65 ar jaimfort med ett svagt samband hos aldersgruppen 25-35 ar. Cirka
60% av deltagarna var fysiskt aktiva mer 4n 8 timmar/vecka som barn. Deltagarna i
aldersgruppen 25-35 &r hade en hogre andel skdrmtid under ett dygn som barn én deltagarna i
aldersgruppen 55-65 ér.

Konklusion: Resultatet indikerar att hogre aktivitetsniva som barn skulle kunna bidra till en
hogre aktivitetsnivd som vuxen. Nar det géller bildskdrmsanvéndningen dr bade antal timmar
och tillgdngligheten storre hos aldersgruppen 25-35 ar jamfort med deltagarna i
aldersgruppen 55-65 &r. Resultatet ska tolkas med forsiktighet pa grund av ett 14gt
deltagarantal, fortsatta studier rekommenderas med ett mer heterogent urval rekommenderas.

Sokord: Fysisk aktivitet, barn, ungdomar, bildskdrm, skarmtid



Abstract

Background: Today, approximately 80% of the world’s youth and 30% of adults do not meet
the health recommendations set by the WHO and FYSS for maintaining good health.
Technological advancements are rapidly increasing, with easier access to electronic devices
and, consequently, increased screen time. Studies have shown that increased screen time is
associated with physical inactivity, prolonged sedentary behavior, poor dietary habits, and
disturbed sleep patterns. There is limited research on how general physical activity during
childhood affects physical activity levels in adulthood.

Aim: The aim of this study is to investigate whether there is a relationship between physical
activity levels in childhood and adulthood, and whether this relationship differs between two
generations. A secondary aim is to examine differences in childhood screen use between the
two generations.

Design: A quantitative survey study.

Method: The study included two age groups, 25-35 and 55-65 years old, who participated
via a web-based questionnaire. The only inclusion criterion for participation was age.
Participants were recruited through social media and the survey was distributed to six
different companies. The questionnaire was available during March 2025. It included
questions regarding demographic information, physical activity during childhood and
adulthood, and screen use.

Result: A strong correlation was observed between childhood and adult physical activity
levels in the 55—65 age group, compared to a weak correlation in the 25-35 age group.
Approximately 60% of all participants were physically active for more than 8 hours per week
during childhood. Participants aged 25-35 reported a higher average daily screen time than
those aged 55-65.

Conclusion: The results indicate that a higher level of physical activity in childhood could
contribute to a higher level of physical activity in adulthood. Regarding screen use, both the
number of hours and the accessibility of devices were greater among participants aged 25-35
compared to those aged 55—65. These results should be interpreted with caution due to the
small sample size, and further research is recommended with a more heterogeneous sample.

Keywords: Physical activity, children, adolescence, screen, screentime
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Bakgrund

Fysisk aktivitet och rekommendationer

Fysisk aktivitet dr ett brett begrepp som innefattar olika typer av rorelser och kan vara
kopplat till allt frén idrott och lek till fysisk transport och arbete. Definitionen av fysisk
aktivitet lyder “all kroppsrorelse som okar energiforbrukningen utdver den i vila” (1,2).

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (FYSS) rekommenderar barn
mellan 6-17 ar att vara fysiskt aktiv minst 60 minuter per dag, pd méttligt till hog intensitet
med pulshdjande karaktdr. Samt av en muskel- och benstdrkande karaktér tre gdnger i veckan.
Om man inte nar upp till reckommendationerna ska man vara sa fysiskt aktiv som mdjligt och
forsoka minska tid stillasittande och framfor en skdrm (3,4). For vuxna dr FYSS
rekommendationer utspridda pa en vecka, dar man vill nd pulshdjande aktivitet 150-300
minuter pd mattlig intensitet eller 75-150 minuter pa hog intensitet, alternativt kombinerat.
Samt en muskelstirkande aktivitet tva ganger 1 veckan. Stort fokus ligger pé att begrinsa
stillasittandet (1,5) som blir allt vanligare (6), och att vara sa fysisk aktiv som du har
mdjlighet att vara, lite dr béttre dn inget och mer &r béttre &n lite” (1).

Det finns méinga vinster med att vara fysiskt aktiv. Dos-responskurvan beskriver att
hélsovinsterna blir fler ju mer fysisk aktiv en person &r (5). Fordelarna och riskerna med att
vara fysiskt aktiv skiljer sig lite mellan barn och vuxna. Barn ar i utveckling och kan genom
kontinuerlig fysisk aktivitet exempelvis leda till forbattrad skeletthélsa, kardiovaskuldr hilsa,
metabol hélsa som till exempel 6kad insulinkénslighet och minskat kroppsfett. Samt
forbéttrad kognitiv och mental hilsa och somn (3). Barn bygger grunden for kroppens
vidlmaende sé att den ska orka ett helt liv. Vuxna kan tillgodogora sig samma hélsovinster
som barn genom att vara kontinuerligt fysiskt aktiva men dér fokuset ligger pé att i sd stor
mén det gar att undvika olika former av sjukdomar och konsekvenser av dessa. Att folja de
rekommendationer som finns kring fysisk aktivitet minskar risken for 6vervikt, diabetes typ
2, olika cancerformer, hjért-kédrlsjukdom, hogt blodtryck, demens, psykisk ohélsa, stroke och
fortidig dod (1,7).

Skarmtid hos barn och ungdomar

Den tekniska utvecklingen 1 vért samhélle 6kar snabbt och gor att tillgdngen pé elektroniska
enheter blir enklare och skidrmtiden okar. Det skapar en oro kring hur barn och ungdomars
méende paverkas, forskning tyder pa att 6kad skidrmtid kan leda till sémre somn och mental
hélsa (8). Folkhidlsomyndigheten kom ut med uppdaterade riktlinjer i september 2024 dér
barn mellan 6-12 ar rekommenderas att ha en skérmtid pa 1-2 timmar per dag och
rekommendationerna for ungdomar i aldrarna 13-18 4r 2-3 timmar per dag (9). En studie av
Houghton et al. visar att 45-80% av barn och unga i Australien mellan 8-16 ar dverskrider
rekommendationerna pa maximalt 2 timmar per dag (10).

I en studie redovisas det att 6kad skérmtid dr associerat med fysisk inaktivitet, 6kat
stillasittande, ogynnsamma kostbeteenden och stérd somn (11). Ytterligare en studie har



redovisat samband mellan 6kad skdrmtid och 6kad risk for fetma och 6kade depressiva
symtom (12). En systematisk litteraturstudie redovisar att fordldrar som engagerar sig och
uppmuntrar sitt barn till att vara fysiskt aktivt leder till en 6kad aktivitetsniva hos barnet.
Studien visar dven att de barn vars forédldrar har regler och sitter granser géllande skdrmtid
spenderar mer tid pa utomhuslek (13).

Trender och mal for fysisk aktivitet

Mellan ar 2000 till 2022 har en stigande trend for fysisk inaktivitet uppmatts for vuxna,
globalt har den otillrdckliga fysiska aktiviteten okat med cirka 8 procentenheter, fran 23,4%
till 31%. En storre andel kvinnor uppndr inte rekommendationerna, &ven om den stigande
trenden ses hos bada konen (14). For ungdomar har trenderna dver 2000-talet sett lite
annorlunda ut. Mellan ar 2001 till 2016 har killar 1 8ldern 11-17 en positiv trend, en sdnkning
med 2,5 procentenheter fran 80,1% otillrackligt fysiska aktiva killar till 77,6%. Hos tjejer i
samma &ldersspann har ingen fordndring setts over tid, cirka 85% é&r otillrackligt fysiskt
aktiva. Aven i ungdomsaren ir det fler tjejer &n killar som inte nar upp till den miingd fysisk
aktivitet som rekommenderas (15).

World Health Organization (WHO) har ett globalt mal att minska den fysiska inaktiviteten
med 15% till &r 2030. Ett m4l som blir svarare och svérare att uppnd med de trender som varit
under 2000-talet dér den fysiska inaktiviteten okar istédllet for att minska (14). I dagens
samhille dr det cirka 80% av virldens ungdomar (15) och cirka 30% (14) av vuxna som inte
nér upp till de krav som WHO och FYSS rekommenderar for en god hélsa (1,5).

Idrottsklubbars paverkan pa fysisk aktivitet

Statistik fran 2022 indikerar att barn och ungdomar i aldersgruppen 10—14 ar dr de mest
fysiskt aktiva, med avseende pé deltagande i1 foreningsidrott. Aktiviteten minskar ddremot
markant med aldern, och i aldersgruppen 25-35 &r 4r mindre &n hélften av individerna
engagerade i ndgon form av idrott (16). En studie av Kokko et al. beskriver att barn och
ungdomar som dr aktiva i idrottsklubbar har en hogre sannolikhet att uppfylla de
rekommenderade nivderna for fysisk aktivitet jimfort med de som inte deltar i
foreningsidrott. Trots detta visar resultat att endast 12 till 42 % av de som é&r aktiva i en
idrottsklubb uppnar de rekommenderade nivaerna for fysisk aktivitet. Detta understryker
idrottsklubbarnas centrala roll i att framja fysisk aktivitet bland unga. Det bor noteras att
deltagandet i idrottsklubbar minskar med aldern, till exempel var 68 % av 11-4ringarna i
Finland aktiva i idrottsklubbar, medan andelen bland 15-aringarna var 48 % (17).

I flera studier presenteras det ett positivt samband mellan att delta i en sport som barn och att
vara mer fysiskt aktiv som vuxen (18, 19). Att redan fran ung alder, under utvecklingsfasen,
delta i organiserad sport skapar langvariga vanor av fysisk aktivitet. Varaktigheten,
exempelvis hur linge man som barn haller pad med sin sport, dr ocksé en faktor for att vanorna
ska fordjupas och halla 6ver ldngre tid (19). Det finns begrinsad forskning kring hur
sambandet mellan barns generella fysiska aktivitet, de vill sdga inte endast deltagande i sport
utan all rorelse, paverkar hur fysisk aktiv man blir som vuxen, samt om det skiljer sig mellan
olika generationer.



Syfte

e Syftet dr att undersoka det finns ett samband mellan hur fysisk aktiv man var som
barn och hur fysisk aktiv man dr som vuxen, samt om det skiljer sig at mellan tva
olika generationer

e Ett andra syfte ér att undersoka om skdrmanvindning som barn skilde sig at mellan
tvd olika generationer

Frégestillningar

e Hur ser sambandet ut mellan hur fysisk aktiv man var som barn och hur fysisk aktiv
man dr som vuxen hos en grupp personer i dldern mellan 55-65 ar?

e Hur ser sambandet ut mellan hur fysisk aktiv man var som barn och hur fysisk aktiv
man dr som vuxen hos en grupp personer i dldern mellan 25-35 ar?

¢ Finns det en skillnad i fysisk aktivitet i barndomen mellan personer i dldersgrupperna
55-65 é&r och 25-35 &r?

e Hur skilde sig tillgdngen till skdrmar i barndomen hos personer i dldersgrupperna 55-
65 ar och 25-35 ar?

e Finns det en skillnad i barndomens skdrmtid mellan personer i aldersgrupperna 55-65
ar och 25-35 ar?

Metod

Studiedesign

Denna studie dr en kvantitativ enkétstudie.

Deltagare
I studien undersoktes tva olika grupper i dldern 25-35 och 55-65. Forutom élder s& anvéndes
inga andra inklusions- eller exklusionskriterier for att né en sd heterogen grupp som majligt.

Rekrytering

For att rekrytera deltagare till enkédten anvéndes ett bekvamlighetsurval dir forfattarna la ut
en lank till enkéten i sina egna floden pé Facebook. En annons med en QR kod till enkéten
skickades ocksa ut via e-post till anstéllda pa olika typer av foretag, ddr annonsen skrevs ut
och lades i respektive personalrum. De 6 foretag som kontaktades var alla inom olika
branscher for att nd en heterogen grupp méanniskor. Branscherna var inom hélso-sjukvard,
detaljhandel, transport och logistik, hamnverksamhet, kok och badrum och universitet.
Enkéten har dven delats vidare av personer som deltagit i enkdten som en del av
snobollseffekten.

Datainsamling

Datan samlades in via en webbaserad enkét som skapades i Sunet Survey och enkéten var
tillgénglig under mars ménad 2025. Enkéten bestod av totalt 13 stycken fragor som
formulerades utifran studiens syfte och fragestéllningar. Se bilaga 1 for fullstandig enkit. En
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provenkit skickades ut till 10 stycken personer och utifran deras aterkoppling gjordes mindre
justeringar innan den slutgiltiga enkédten skickades ut. Den forsta sidan i enkéten bestod av en
informationstext ddr bakgrundsinformation till studien beskrevs, syftet med studien och
inklusionskriterierna. Enkédten inleds med fem frédgor gillande demografisk information
géllande kon, élder, utbildningsniva och sysselséttning. Dérefter foljde fragor som relaterade
till deltagarnas fysiska aktivitet under barndomen, uppdelat pa tvé aldersintervall: 6-9 &r och
10-15 ar. I enkéten definierades fysisk aktivitet som all rorelse utdver den i stillasittande,
vilket fortydligades i fragorna som berorde fysisk aktivitet. Fragorna inkluderade antal
timmar deltagarna var fysiskt aktiva i veckan samt hur manga av dessa timmar som
tillbringades 1 organiserad sport. Vidare stélldes fragor om deltagarnas skdrmtid som barn,
inklusive antal timmar per dag och tillgangen till olika typer av skdrmar. Avslutningsvis
stdlldes frdgor om deltagarnas nuvarande fysiska aktivitet som vuxna. Samtliga fragor i
enkéten erbjod fordefinierade svarsalternativ, med undantag for en fraga som géllde
deltagarnas exakta dlder.

Databearbetning

Genom Survey Sunet exporterades all data dver till Microsoft Excel. Datan analyserades i
Microsoft Excel och resultatet presenterades som deskriptiv statistik med antal och procent
for alla variabler forutom alder som presenterades med medelvérde och standardavvikelse.
Spearmans sambandsanalys gjordes for att undersoka sambandet mellan fysisk aktivitet som
barn och som vuxen i de olika &ldersspannen. Datan analyserades bade for respektive
aldersgrupp 25-35 och 55-65, och for den totala gruppen. Koefficienten (r) tolkades med
enligt foljande troskelviarden: < 0,1 ingen korrelation, 0,1-0,29 svag korrelation, 0,3-0,49
mattlig korrelation, samt > 0,5 stark korrelation (20). Ett statistiskt signifikant resultat
tolkades som p <0.05. Datan som samlades in omvandlades till kontinuerliga numeriska
vérden for att vara mdjlig att analysera i Excel. Spearmans sambandsanalys valdes da data
var pa ordinalskala d& den var rangordnad (21). Dérefter gjordes ett punktdiagram for att
visuellt analysera spridningen och se om det fanns ett eventuellt linjdrt samband.

Etik

I denna studie har ingen kdnslig information sdésom namn, personnummer eller annat
integritetskdnsligt material samlats in. Information om hur datan skulle hanteras, sparas och
bearbetas formedlades till deltagarna via ett informationsbrev innan deltagarna fyllde i
enkéten. Informationsbrevet innehdll dven information kring varfor data skulle samlas in och
vad den skulle anvéndas till och om man skulle kunna f4 ta del av resultatet i studien nir den

var avklarad. Deltagarna gav informerat samtycke genom att ga vidare till enkédten. All data
har presenterats pa gruppniva och ingen information kan hérledas till en specifik person.



Resultat

Deltagare

I studien var det totalt 107 personer som deltog och av dem var 86 kvinnor (80%) och 21 mén
(20%). De bortfall som riknades i denna studie var de som Oppnade enkédten men inte
slutférde den, vilket var 26 personer (19,5 %). Av deltagarna i1 aldersgruppen 25-35 4r sa hade
70% hogskola/universitetsutbildning som hogsta utbildningsniva, 30% hade
gymnasieutbildning som den hogsta. For gruppen 55-65 ar hade 30%
hogskola/universitetsutbildning som hdgsta utbildningsnivd och 3% av deltagarna hade
enbart en grundskoleutbildning. Majoriteten av deltagarna i bdda grupperna var
heltidsarbetande (78% 1 gruppen 25-35 ér, 85% i gruppen 55-65 ar). Se tabell 1 for
demografisk information for aldersgrupperna 25-35 ar och 55-65 ar.

Tabell 1. Demografisk information av deltagarna i studien. All data presenteras i n (%) om inget
annat anges.

25-35 ar 55-65 ar

n=74 n=33

Alder, medelalder (SD) 29 (3,0) 59 (2,5)
Kon

Man 13 (18) 8 (24)

Kvinna 61 (82) 25 (76)
Hogsta utbildningsniva

Grundskoleutbildning &k 1-9 0 (0) 1(3)

Gymnasieutbildning 22 (30) 22 (67)

Hogskola/universitetsutbildning 52 (70) 10 (30)

Doktorandutbildning 0 (0) 00
Sysselséittning*

Studerande 12 (16) 0(0)

Heltidsarbete 58 (78) 28 (85)

Deltidsarbete 4 (6) 309

Sjukskriven 0 (0) 2 (6)

*Deltagarna kunde vélja mer &n en sysselsittning

Fysisk aktivitet

I tabell 2 nedan presenteras mingden fysisk aktivitet hos grupperna 25-35 ar och 55-65 ar
under respektive barndom. Hos bada grupperna genomforde storst andel 8+ timmar fysisk
aktivitet i veckan vid 6-9 ars dlder, 62% respektive 61%, samt vid 10-15 ars alder, 57%
respektive 58%. For gruppen 25-35 &r spenderades flest timmar inom organiserad sport vid
10-15 ars dlder, 32% av deltagarna var aktiva 7+ timmar i veckan. Minst timmar inom
organiserad sport tillbringades av gruppen 55-65 ar, dir 85% tillbringade max 3 timmar i
veckan vid 6-9 4rs alder.

For grupperna 25-35 ar och 55-65 ar presenteras deras aktuella fysiska aktivitetsnivé i tabell



3. I ldersgruppen 55-65 ar var 33% fysiskt aktiva i mer 4n 8 timmar/vecka och 1
aldersgruppen 25-35 &r var 19% fysiskt aktiva i mer 4n 8 timmar/vecka. For gruppen 55-65 ar
tillbringade 43% 0-1 timmar/vecka pa maéttlig eller hog intensitet och 1 gruppen 25-35 ér
tillbringade 38% 2-3 timmar/vecka pa mattlig eller hog intensitet.

Tabell 2. Fysisk aktivitet 1 aldrarna 6-9 och 10-15 samt antal timmar/vecka inom organiserad sport.
All data presenteras i n (%) om inget annat anges.

25-35 ar 55-65 ar

n=74 n=33
Antal timmar/vecka som fysisk aktiv
6-9 ar
0-2 0(0) 2 (6)
3-5 7 (10) 5(15)
6-8 21 (28) 6 (18)
8+ 46 (62) 20 (61)
Antal timmar/vecka som fysisk aktiv
10-15 ar
0-2 1(1) 2 (6)
3-5 8 (11) 7(21)
6-8 23 (31) 5(15)
8+ 42 (57) 19 (58)
Antal timmar/vecka inom
organiserad sport 6-9
0-1 709 12 (36)
2-3 20 (27) 16 (49)
4-5 23 (31) 4 (12)
6-7 10 (14) 1(3)
7+ 14 (19) 0(0)
Antal timmar/vecka inom
organiserad sport 10-15
0-1 5() 7 (22)
2-3 11 (15) 927
4-5 12 (16) 8 (24)
6-7 22 (30) 309
7+ 24 (32) 6 (18)

Tabell 3. Fysisk aktivitet idag. All data presenteras i n (%) om inget annat anges.

25-35 ar 55-65 ar
n=74 n=33
Antal timmar/vecka som fysisk aktiv
0-2 9(12) 4 (12)



3-5 31 (42) 7(22)

6-8 20 (27) 11 (33)
8+ 14 (19) 11 (33)
Antal timmar/vecka pa hog eller mattlig
intensitet
0-1 20 (27) 14 (43)
2-3 28 (38) 9(27)
4-5 14 (19) 6 (18)
6-7 70) 1(3)
7+ 5() 309

Samband mellan fysisk aktivitet som barn och vuxen

I &ldersgruppen 55-65 ar sdgs en stark signifikant korrelation mellan hog fysisk aktivitet hos
barn mellan 6-9 &r (r= 0,618, p <0,01) och 10-15 &r (r = 0,648, p <0,01) och hur aktiv man
ar idag. Se tabell 4 och figur 1 och 2.

I &ldersgruppen 25-35 ar sdgs en signifikant svag korrelation mellan hog fysisk aktivitet som
10-15 aring och vuxen alder (r = 0,273, p=0,019), se tabell 4, figur 3. Det sags inget samband
mellan fysisk aktivitetsniva hos barn mellan 6-9 &r och hur aktiv man ar idag (r = 0,093, p =
0,430), se tabell 4 och figur 4.

Tabell 4. Samband mellan fysisk aktivitet som barn och vuxen presenteras med Spearmans
korrelationskoefficient

25-35 ar 55-65 ar
6-9 ar
Koefficient ( 1) 0,093 0,618
P-vérdet 0,430 <0,01*
10-15 ar
Koefficient ( 1) 0,273 0,648
P-vérdet 0,019* <0,01*

* Virdet &r signifikant
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Figur 1. Punktdiagram som visar samband mellan fysisk aktivitetsniva som barn 6-9 ir och
55-65 ars dldern.
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Figur 2. Punktdiagram som visar samband mellan fysisk aktivitetsniva som barn 10-15 &r och
55-65 ars dldern.
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Figur 3. Punktdiagram som visar samband mellan fysisk aktivitetsniva som barn 10-15 &r och
125-35 ars éldern.
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Figur 4. Punktdiagram som visar samband mellan fysisk aktivitetsniva som barn 6-9 ir och
25-35 ars dldern.



Skarmtid

I tabell 5 presenteras deltagarnas anvéndning av bildskdrm som barn i dldrarna 6-15 ar. For
gruppen 25-35 &r var tillgangen till bildskdrmar mycket vanlig, néstan alla deltagare (99%)
hade tillgang till TV, 45% till smarttelefon och 20% till surfplatta. I gruppen 55-65 ar var
tillgdngen till bildskdrmar ocksa hog, de flesta hade tillgang till TV (97%), ingen hade
tillgang till smarttelefon eller surfplatta. Tre procent rapporterade att de inte hade tillgang till
ndgon av de ndimnda bildskérmarna.

Nir det géller genomsnittligt antal timmar skdrmtid per dag, rapporterade 77% av deltagarna i
aldersgruppen 25-35 &r att de hade 2-5 timmars skdrmtid per dag medan det var 42% av
deltagarna i aldersgruppen 55-65 ar. For gruppen 55-65 ar var det 54% som hade 0-1 timmars
skdrmtid per dag, vilket visas i tabell 5.

Tabell 5. Anvindning av bildskdrm i dldern 6-15. All data presenteras i n (%) om inget annat anges.

25-35 ar 55-65 ar
n=74 n=33
Tillgang till bildskidrm*
TV 73 (99) 32(97)
Smarttelefon 33 (45) 0 (0)
Dator 65 (88) 1(3)
Surfplatta 15 (20) 0(0)
Inget av ovanstéende 0(0) 1(3)
Genomsnittligt antal
timmar skirmtid pa ett
dygn
Ingen 0(0) 8 (24)
0-1 17 (23) 10 (30)
2-3 46 (62) 14 (42)
4-5 11 (15) 0(0)
5+ 0(0) 1(3)

*Deltagarna kunde svara pa fler &n ett svarsalternativ

Diskussion

Resultatet visar pa att det finns ett samband mellan att vara fysisk aktiv som barn och som
vuxen. Resultatet visar pa ett starkt samband for aldersgruppen 55-65 vilket indikerar att de
som dr mer fysiskt aktiva som barn bibeh6ll en hogre aktivitetsniva som vuxen. Ett svagt
samband sdgs for aldersgruppen 25-35 vilket indikerar att man inte bibeh6ll en hogre
aktivitetsniva som vuxen. Ytterligare ett syfte med studien var att jimfora skdrmanvindning
under barndomen (&ldrarna 6—15 &r) mellan de tva generationerna. Resultaten tyder pé att det
foreligger skillnader mellan grupperna, bade avseende det genomsnittliga antalet timmar per
dygn som spenderades framfor skdarmar och typen av enheter som anvédndes. Den yngre



generationen uppvisar generellt en hdgre niva av skdrmanvindning samt en storre tillgang till
olika typer av skédrmar.

Metoddiskussion
Urval

Av de som deltog i studien var 69% i dldersgruppen 25-35 ér vilket gor det svarare att
jamfora de olika grupperna da fordelningen blir ojamn. Majoriteten i de bada aldersgrupperna
var dven kvinnor. En forklaring till att den insamlade datan blev snedfoérdelad kan vara att
enkéten delades via forfattarnas Facebooksida dér framst kvinnor 1 25-35 &rs aldern nés. For
att undvika ett snedfordelat resultat skickades enkéten dven ut till olika branscher och foretag
for att kunna na en s heterogen grupp som mdjligt. Det var en utmaning att na ut till
aldersgruppen 55-65 ér dé forfattarna ville undvika att rikta deltagandet till enbart personer
som de kédnde. Eftersom studien genomfordes som en kandidatuppsats innebar det begriansad
tid till datainsamling. Om det funnits mer tid hade andra strategier kunnat anvéndas for att na
denna aldersgrupp, exempelvis sitta upp QR-koden pé offentliga platser, ta kontakt med fler
foretag eller sprida enkiten pa fler kanaler. Antalet bortfall i studien &r svért att veta da
forfattarna inte med sékerhet kan veta hur ménga enkéten har nétt ut till.

Maitinstrument

I denna studie valde forfattarna att géra en egenkomponerad webbaserad enkit efter att redan
befintliga och validerade enkédter om fysisk aktivitet hade granskats, exempelvis International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) (22) och Global Physical Activity Questionnaire
(GPAQ) (23). Dessa enkiter var, gentemot syfte och fragestillningar for denna studie, for
generella och nagot langa. Darfor valdes det att komponera en enkét som var kortare och mer
specifikt riktad till syftet. Enkéten tog cirka 5 minuter att genomfora, ndgot som var
fordelaktigt da 14nga enkéter som tar lang tid att genomfGra tenderar att trotta ut deltagaren
och Oka risken for att enkdten inte genomfors fullstdndigt (24). For att stirka enkétens
tillforlitlighet testades den innan den publicerades. Tio personer gav konstruktiv feedback
som ledde till mindre justeringar, till exempel fortydligades definitionen av fysisk aktivitet.
Definitionen som forst 1dg hogst upp 1 enkéten missades av cirka 70% av alla testpersoner
och lades istillet efter varje fraga som handlade om fysisk aktivitet. Att genomfGra ett test av
enkéten minskade troligen risken for att deltagarna missforstod ndgon fraga, men eftersom
det inte undersoktes vidare 1 denna studie sd kan det inte sdkerstillas.

En annan styrka med enkéten var att den var webbaserad vilket gjorde den léttillginglig for
ménga i dagens samhélle. Detta gjorde det ocksa mojligt att Oppna enkéten och pausa, for att
sedan 6ppna upp den vid ett senare tillfélle och fortséitta. Nagot som kan ha varit fordelaktigt
om deltagaren varit i tidsbrist eller i behov att tinka efter en langre stund. Deltagarna svarade
pa enkdten anonymt, vilket innebér att ingen information kommer att kunna hirledas tillbaka
till ndgon deltagare. Anonymitet dr en styrka for att fler personer ska vilja delta och svara si
sanningsenligt som mojligt (25), &ven om ingen kénslig information samlades in.

En svaghet med studien var att enkéten bestod av merparten retrospektiva fragor.
Retrospektiva fragor kan vara svart att svara pé i enkéter da det kan vara svért att minnas
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tillbaka 1 tiden, och risken for recall bias &r stor. Méanniskor har olika bra minnen och hur man
kommer ihag situationer kan forédndras genom aren (26). Det kan framforallt ha paverkat
resultatet for deltagarna i den dldre aldersgruppen (55-65 ér) da det var linge sedan de var
barn och det dr individuellt hur bra man minns den perioden av sitt liv. Frdgorna i enkéten var
véldigt specifika och med relativt korta intervall att svara p4, vilket kan ha gjort det svart for
deltagarna att svara med 100% triffsikerhet. Aven instillningen och motivationen till fysisk
aktivitet kan ha péaverkat resultatet i studien. Enligt forskning tenderar man i hdgre grad att
svara pa enkéter om man har ett intresse for amnet (27). I den hér studien skulle det betyda att
de som deltagit skulle kunna ha ett 6kat intresse for fysisk aktivitet och dr mer fysisk aktiva,
och de som inte &r det véljer dd att inte svara pa enkéten. Detta skulle kunna forklara varfor
majoriteten av deltagarna i studien hade en hog fysisk aktivitetsniva. Samhallet uppmanar till
en aktiv livsstil, vilket kan gdra att man Overskattar sin egen fysiska aktivitetsniva i ett behov
att kdnna att man passar in (28). Det kan ha paverkat resultatet genom att deltagarna har
skattat en hogre aktivitetsniva for att kiinna social acceptans.

Resultatdiskussion

Deltagare

I studien var majoriteten av deltagarna kvinnor (80%) vilket kan ha haft en inverkan pa
resultaten, sdrskilt med avseende pa fysisk aktivitet. Forskning visar att kvinnor i storre
utstrdckning inte nér upp till de rekommenderade nivaerna for fysisk aktivitet (150
minuter/vecka pa mattlig/hdg intensitet for vuxna och 60 minuter/dag f6r ungdomar), bade i
vuxen dlder och som ungdom (14, 15). Konsfordelningen pa deltagarna kan ha paverkat
resultaten, och det &r mojligt att de observerade nivaerna av fysisk aktivitet hade varit hogre
om fordelningen mellan mén och kvinnor hade varit jamnare. Dock kan inga definitiva
slutsatser dras om detta. Forskning visar dven att kvinnor tenderar att vara fysiskt aktiva pa en
lag till mattlig intensitet, medan mén oftare dr mer fysiskt aktiva pa en mattlig till hog
intensitet (29). Detta kan ocksé ha paverkat resultatet i denna studie da en stor andel svarade
att de inte eller véldigt sdllan uppnadde méttlig eller hog intensitet (32%) under sina fysiska
aktiviteter. Studien undersokte daremot inte hur det sag ut mellan mén och kvinnor dé det inte
var en del av studiens frigestillningar. Det finns forskning som visar att méan i storre
utstrdckning tenderar att vara mer engagerade inom sport och i aktiviteter som innefattar
tavling, medan kvinnor oftare har en mer social inriktning pé sin fysiska aktivitet (30). Denna
skillnad pd inriktningar av aktiviteter kan ocksa ha paverkat resultaten i studien, avseende
intensitet och organiserad sport.

Fysisk aktivitet

Jamforelsen av fysisk aktivitet i barndomen mellan aldersgrupperna 25-35 ar och 55-65 ar
visar att de bada grupperna forhaller sig relativt lika varandra. I bada grupperna genomforde
flest personer mer én § timmars fysisk aktivitet i veckan, det skiljer sig endast en
procentenhet mellan grupperna i vardera aldersspann 6-9 och 10-15 &r. Bada grupperna har
ocksa, med smé marginaler, angett fler timmar som fysiskt aktiva i &ldern 6-9 ar.
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Aldersgruppen 10-14 ar ir enligt statistik frin 2022 den grupp med mest fysiskt aktiva barn
och ungdomar inom foreningsidrott (16). Statistiken géar i linje med studiens resultat for
aldersgruppen 10-15 didr man kan se en 6kning av antalet timmar som man deltagit i en
organiserad sport jaimfort med aldersgruppen 6-9. I aldersgruppen 25-35 ar 6kade deltagandet
i organiserad idrott frén att cirka 60% var aktiva mellan 2-5 timmar i veckan vid 6-9 till att
cirka 60% var aktiva mellan 6-7+ timmar i veckan vid 10-15 &rs alder. Deltagandet 6kade
dven 1 aldersgruppen 55-65 ar fran 0% aktiva 7+ timmar i veckan vid 6-9 ar till 18% aktiva
7+ timmar i veckan vid 10-15 ar. En anledning till detta kan ha att géra med utvecklingen
som sker inom idrotten under ungdomen. Det som bdrjar med lek utvecklas till mer allvar ju
dldre man blir och fler timmar laggs pé trdning (31). Att trdningen blir mer serids och tar upp
mer tid kan ocksd vara en av anledningarna till att statistiken fran 2022 visar att mer &dn
hélften av individerna i aldersgruppen 25-35 inte deltar i ndgon idrottsférening och ar mer
fysiskt aktiva pd egen hand (16). Det &r inget som undersoks 1 studien men man kan se
samma tendens att 25-35 &ringarna generellt sett 4r mindre aktiva nu 4n nér de var 10-15 &r.
Déaremot kan ingen slutsats dras om det har att gora med avslutat idrottsengagemang eller om
det har att gora med andra typer av livshdndelser.

Den sammanlagda fysiska aktiviteten for de bada aldersgrupperna, 25-35 och 55-65, visar att
88% é&r aktiva minst 3-5 timmar per vecka. Detta innebér rent tidsméssigt att endast 12% inte
nér upp till de rekommendationer som FYSS har med att vara fysisk aktiv minst 150 minuter
i veckan (1). Resultatet visar ddremot att endast cirka 60% sammanlagt av de bada
aldersgrupperna nér minst 2-3 timmar pd méttlig eller hog intensitet, vilket innebér att cirka
40% som inte nér upp till rekommendationerna pa grund av for 14g intensitet &ven om de &r
aktiva tillrackligt manga timmar. Pulshdjande aktivitet ar en viktig del for att kunna
tillgodogora sig de hilsovinster som man kan f av fysisk aktivitet (1,7). En viktig del i det
framtida hdlsoarbetet skulle kunna vara att motivera ménniskor till att arbeta mer med
intensitet och att komma upp i puls vid rérelse. Ar 2022 var den otillriickliga fysiska
inaktiviteten globalt uppmatt till cirka 31% for vuxna manniskor (14). Urvalsgruppen i denna
studie ligger ovanfor snittet, &ven for kvinnor som stod for majoriteten av urvalsgruppen, dir
inaktiviteten globalt var uppmiitt till cirka 34% (14). Diaremot gér det inte att jamfora
resultaten, deltagarantalet dr litet och det gér inte att siga om urvalet &r representativt for den
resterande befolkningen i vérlden. Fler studier behdvs med storre urval och variation i
aktivitetsnivaer.

Samband mellan fysisk aktivitet som barn och vuxen

I denna studie observerades en stark och signifikant korrelation mellan hog fysisk aktivitet
under barndomen (aldrarna 6-9 och 10-15 ar) och hog fysisk aktivitet i vuxen alder (55-65
ar). Detta skulle kunna bero pé att vanor och attityder gentemot fysisk aktivitet som utvecklas
1 barndomen kan ha en varaktig inverkan pa aktivitetsnivéer under vuxenlivet. Ytterligare en
forklaring till det starka sambandet mellan hog fysisk aktivitet i barndomen och fysisk
aktivitet i vuxen &lder hos individer i dldersgruppen 55-65 &r skulle kunna vara att nér andra
ansvar minskar, exempelvis ndr barnen blir stora och flyttar, blir det ldttare att dteruppta och
upprétthdlla en aktiv livsstil.
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I &ldersgruppen 25-35 ar indikerar resultaten fran studien att det inte finns nagon korrelation
mellan hog fysisk aktivitet som barn mellan 6-9 ar och hog fysisk aktivitet som vuxen. I
aldrarna 10-15 &r det en svag korrelation, ddremot &r den signifikant. En mdjlig forklaring till
det svagare sambandet i aldersgruppen 25-35 ar kan vara att manga individer i denna
aldersgrupp dr 1 livssituationer dir andra faktorer, som familjebildning eller karridrutveckling,
prioriteras over fysisk aktivitet. Flera studier stoder denna hypotesen, bland annat en studie
av Peng et al. (2023), som undersokte kvinnor i aldern 18-40 ar, som visade att de upplevde
hinder for fysisk aktivitet, sdsom tidspress relaterad till familjeansvar, karriér och
hushallssysslor. Dessutom rapporteras att dessa kvinnor ofta kdnner skuld nir de prioriterar
egen trining framfor tid med sina barn, vilket kan minska deras fysiska aktivitetsnivaer (32).
En annan studie redovisar att barridrer for fysisk aktivitet hos fordldrar inkluderar
familjeansvar, daligt samvete samt heltidsarbete. De som lyckades uppritthélla en hog niva
av fysisk aktivitet hade oftast hittat rutiner och strategier som underlittade att balansera dessa
olika aspekter av livet (33). D4 detta ar en enkétstudie som méter krossektionellt gar det inte
att se forandringar 6ver tid och det skulle behovas studier som foljer personer dver tid for att
kunna se hur livet paverkar deras fysiska aktivitetsniva.

Skarmtid

Resultaten fran de bdda urvalsgrupperna indikerade att tillgangen till bildskdrmar var vanlig,
men att det fanns skillnader i vilka typer av bildskdrmar som var tillgéngliga for deltagarna.
Béda grupperna rapporterade hog tillging till TV, 99% respektive 97%, dédremot hade ingen i
aldersgruppen 55-65 ér tillgéng till smarttelefon eller surfplatta. Datorn var den nést
vanligaste bildskdrmen for ldersgruppen 25-35 ar (88%), vilket var avsevirt vanligare én i
aldersgruppen 55-65 ér, dér endast 3% hade tillging till dator. Enligt Kabali et al. (2015) har
anvindning av bildskdrmar blivit allt vanligare bland yngre individer, och data fran 2014
visade att 97% av hemmen hade tillgéng till TV, 83% till surfplattor och 77% till
smarttelefoner (34). Dessa resultat dverensstimmer i stor utstrickning med studien, dér en
skillnad observeras mellan aldersgrupperna 25-35 ar och 55-65 ar, dir den éldre gruppen
enbart hade tillgdng till TV och i enstaka fall datorer.

Enligt rekommendationer fran Folkhédlsomyndigheten bor barn i1 dldern 6-12 &r begrénsa sin
skiarmtid till mellan 1 och 2 timmar per dag (9). I studien visade det sig att mer dn hilften av
deltagarna i aldersgruppen 25-35 &r hade 2-3 timmar skdrmtid per dag under sin barndom (6-
15 &r), och 15% rapporterade 4-5 timmar skérmtid per dag. Detta innebér att majoriteten av
deltagarna i denna &ldersgrupp overskred de rekommenderade nivaerna for skdrmtid under
sin barndom, vilket d&ven bekréftas i en studie av Houghton et al. (2015), som visade att 45-
80% av barn och unga i1 Australien hade mer 4dn 2 timmars skdrmtid per dag (10). For
aldersgruppen 55-65 &r visade resultaten att 24% av deltagarna inte hade nagon skérmtid alls
mellan 6 och 15 ars &lder, medan endast nagra fa procent rapporterade mer én 3 timmars
skdrmtid per dag. Dessa resultat belyser en betydande skillnad mellan grupperna nar det
géller midngden skidrmtid, dér ldersgruppen 25-35 ar sérskilt utmérker sig genom att ingen
valde alternativet "ingen skdrmtid alls".
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Den 6kande méngden skdrmtid bland barn och ungdomar kan vara kopplat till en mer
stillasittande livsstil i samhéllet generellt, vilket 6verensstimmer med globala trender dér
80% av virldens ungdomar inte nér upp till de rekommendationer for fysisk aktivitet som
finns (1,5). For att motverka dessa trender dr det viktigt att frimja en aktiv livsstil redan fran
tidig alder, ddr lek och rorelse blir en naturlig del av barn och ungdomars vardag. Foraldrar
spelar en central roll i detta sammanhang genom att uppmuntra till fysisk aktivitet och sitta
tydliga regler for skdrmtid, vilket ocksa stods av Xu et al. (2015) i sin litteraturoversikt.
Syftet med denna studie var inte att undersoka sambandet mellan skdrmtidsanvédndning och
fysisk aktivitet men vidare forskning inom detta hade varit intressant.

Klinisk relevans

Studien har en viktig klinisk relevans for att sprida kunskap om vikten av fysisk aktivitet
redan i ung alder och att skapa hélsofrdmjande vanor. Resultaten fran studien belyser olika
faktorer som dr viktiga att ha i dtanke i det forebyggande arbetet géllande folks hélsa, sarskilt
nér det géller fysisk aktivitet genom livet. Resultatet av den hér studien skulle kunna vara
relevant for fysioterapeuter, ldrare och trdnare inom organiserad idrott d& de dr ndgra exempel
pa personer som har en viktig roll i att frimja och motivera till fysisk aktivitet, men dven
utbilda och stodja foréldrar i deras roll som forebilder. Sammanfattningsvis tyder resultaten
pa att det finns ett fortsatt behov av att framja fysisk aktivitet frin tidig &lder och att ta hansyn
till kon, livssituation och sociala fordndringar sdsom 0kad skarmanvindning. Ett langsiktigt
hélsoarbete som utgér fran dessa perspektiv kan bidra till att skapa héllbara vanor for fysisk
aktivitet, minska stillasittande och dédrigenom forebygga livsstilsrelaterade sjukdomar.

Konklusion

Resultatet visar ett starkt samband mellan att vara fysiskt aktiv som barn och som vuxen i 55-
65 ars dlder. I aldersgruppen 25-35 &r ses ett svagt samband mellan att vara fysiskt aktiv som
barn och vuxen, anledningen till det svaga sambandet skulle kunna vara att andra faktorer
prioriteras i denna del av livet, exempelvis barn och karridr. Det finns inga stora skillnader
mellan &ldersgrupperna avseende graden av fysisk aktivitet under barndomen. Diaremot
framkommer en tydlig 6kning i anvéindningen av bildskdrmar bland individer i aldersgruppen
25-35 ar jamfort med dem 1 dldersgruppen 5565 &r. Tillgéngligheten skiljer sig avsevért nar
det kommer till vilka skdrmar man hade tillgang till i aldern 6-15, dir &ldersgruppen 25-35
hade tillgang till fler typer av skdrmar. Resultaten i studien bor tolkas med forsiktighet pa
grund av ett 1agt deltagarantal, fortsatta studier med ett storre och mer heterogent urval
rekommenderas.
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Bilagor
Bilaga 1. Enkit

\ FACULTY OF
II;U ND MEDICINE

Samband mellan fysisk aktivitet som barn och vuxen: en enkatstudie
Du tilifragas om deltagande i ovanstaende enkatstudie.

| dagens samhalle &r bade barn och vuxna mer stillasittande och mindre fysiskt
aktiva. Cirka 80% av varldens ungdomar och cirka 30% av vuxna nar inte upp till de
krav som World health organization (WHO) rekommenderar for en god hélsa.
Examensarbetets syfte ar att underséka om det finns ett samband mellan hur fysisk
aktiv man var som barn och hur fysisk aktiv man ar som vuxen.

Studien genomfdérs med hjalp av en digital enkat, som riktar sig till personer mellan
aldrarna 25-35 och 55-65. Enkaten tar cirka 5-10 minuter att genomféra.

Ditt deltagande ar helt frivilligt och vill Du inte medverka behéver Du inte forklara
varfor. Du besvarar fragorna fullstandigt anonymt, d.v.s. ingen kommer att kunna veta
att det &r du som besvarat dem. Samtycke ges genom att starta enkaten.
Informationen sparas digitalt pa Sunet Surveys och det ar enbart vi och var
handledare som har tillgang till materialet. Insamlat material kommer att forstéras
efter godkéand examination.

Studien ingar som ett examensarbete pa fysioterapeutprogrammet.

Om Du har nagra fragor eller vill veta mer, kontakta garna oss eller var handledare.

Med vanlig halsning,

Julia Nyberg Spets & Cajsa Welander
Studerande pa fysioterapeutprogrammet
ju3252ny-s@student.lu.se
ca2213we-s@student.lu.se

Handlare

Jenny Almqvist Nae

Dr Med Vet, Institutionen fér Halsovetenskaper, Lunds universitet
jenny.almqvist_nae@med.lu.se
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Vilket ir ditt biologiska kon?
DKvinna
[:IMan

|:|Annat alternativ

Alder:
[ ]25-35ar
[ ]55-65ar

[ ]Annan alder

Vad ir din exakta alder?

Vilken iir din hogsta avslutade utbildningsniva?
[ ]Grundskoleutbildning arskurs 1-9
DGynmasieutbildning
|:|Hdgskola/lmiversitetsutbildning
DDoktorandutbildning

Sysselsiittning:
D Studerande
DHeltidsarbete
E’Deltidsarbete
D Sjukskriven

Fysisk aktivitet som barn

Féljande fragor géller hur fysisk aktiv du var i aldrarna 6-15 ar.

Hur manga timmar i veckan var du fysisk aktiv i aldrarna 6-9 (lagstadiet)? (Med fysisk aktivitet
menar vi all rorelse utéver den i stillasittande, exempelvis hoppa, springa, cykla, leka)

[ Jo-2
[[]3-5
[ Je-8
[ s+



Hur manga av dessa timmar spenderades pa organiserad sport i aldrarna 6-9?
[ ]o-1
[[]2-3
[ ]a-s
[ ]6-7
17+

Hur manga timmar i veckan var du fysisk aktiv i aldrarna 10-15 (mellan- och hogstadiet)? (Med
fysisk aktivitet menar vi all rorelse utover den i stillasittande, exempelvis hoppa, springa, cykla,
leka)

[ Jo-2
[[]3-5
[ ]e-8
s+

Hur manga av dessa timmar spenderades pa organiserad sport i aldrarna 10-15?
[ Jo-1
[[]2-3
[[]4-5
[ ]6-7
[7+

Vilka olika skirmar hade du tillgang till i aldrarna 6-15?
[]Tv

|:| Smarttelefon

[:' Dator

[ ]Surfplatta

[ ]Inget av ovanstaende

Hur manga timmars skirmtid hade du i genomsnitt under ett dygn i aldrarna 6-15?
[:l Ingen skirmtid

[ Jo-1

[[]2-3

[ ]4-5

[s+

Fysisk aktivitet som vuxen

Foljande fragor giller hur fysisk aktiv du ér nu.

20



Hur manga timmar i veckan ir du fysisk aktiv? (Med fysisk aktivitet menar vi all rorelse utover
den i stillasittande, exempelvis promenad, golf, gym, cykla, springa)

[ Jo-2
[[]3-5
[ ]e-8
[ s+

Hur manga av dessa timmarna spenderar du pa mattlig eller hog intensitet? (all aktivitet som
ger en mirkbar 6kning av puls och andning)

[ Jo-1
[[]2-3
[ ]4-5
[le-7
7+
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