Stillasittande beteende
och fysisk aktivitetsniva
hos svenska ungdomar
med och utan intellektuell
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Om forskningsartikeln

Titel pa forskningsartikeln: Stillasittande beteende
och fysisk aktivitetsniva hos svenska ungdomar
med och utan intellektuell funktionsnedsattning.

Det har ar en studie av hur mycket ungdomar
med intellektuell funktionsnedsattning ror pa sig.

Man har undersokt hur mycket ungdomarna har rort pa sig
— mycket eller lite under en vecka.

Svaren finns i en forskningsartikel pa engelska:
Sedentary behaviour and physical activity levels in Swedish adolescents with
and without intellectual disabilities

Har presenterar vi svaren i en sammanfattning pa svenska.

| sammanfattningen anvander vi forkortningen IF.
IF ar en forkortning for intellektuell funktionsnedséattning.

Fysisk aktivitet betyder att réra pa kroppen.
Stillasittande beteende betyder att en person
sitter eller ligger ner och ror sig valdigt lite.
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Varfor ville vi forska om det har?

Fysisk aktivitet ar viktigt for en bra halsa
och att ma bra under hela livet.

Forskning visar att fysisk aktivitet ar viktigt for att utvecklas bra
bade fysiskt, mentalt och socialt.

Personer som ar fysiskt aktiva tidigt i livet har stdorre chans
att fortsatta vara fysiskt aktiva i vuxen alder.

Det ar manga ungdomar
som inte nar rekommendationerna for fysisk aktivitet.

Trots alla fordelar som finns med fysisk aktivitet.

Det betyder att manga ungdomar ar stillasittande
en stdrre del av sin dag.

Rekommendationen for fysisk aktivitet ar 60 minuter varje dag.

Personer med IF mar ofta samre

Personer med IF har oftare problem med 6vervikt an personer utan IF.
Detta 6kar risken for hjart-karlsjukdomar och typ 2-diabetes.

Forskning visar att de som ror pa sig for lite
ofta mar samre och har en samre halsa.

Manga personer med IF upplever att de mar daligt.

Fler personer med IF mar daligt
om man jdmfér med personer utan IF.



Skillnad pa skoltid och fritid

Pa skoltid finns mojligheter och stéd
for elever med IF att rora pa sig.

Men pa fritiden ar de mer beroende av stod
fran familj eller boendepersonal

och att det finns anpassande aktiviteter som de kan vara med pa.

Pa fritiden, nar stodet och rutinerna inte ar lika tydliga som i skolan,
kan mojligheter till att rora pa sig vara mindre for unga med IF.

Fritiden &r viktig for ungdomar att vara fysiskt aktiva pa
och umgas med andra i sociala aktiviteter.

Att rora pa sig och vara med i sociala aktiviteter stéarker:

e Sjalvkanslan
¢ Den psykiska halsan
¢ Konditionen

Trots detta deltar ungdomar med IF mer sallan
i fritidsaktiviteter och sociala aktiviteter an lika gamla ungdomar utan IF.

Syftet med den héar studien

Det saknas forskning i Sverige
om hur mycket ungdomar med IF ror sig pa fritiden.

Darfor gjorde vi en studie
om hur mycket ungdomar ror pa sig eller sitter still.

Det var ungdomar med IF och utan IF med i studien.
De var mellan 11 och 20 ar gamla.



Hur gick forskningen till?
45 ungdomar med IF och 70 ungdomar utan IF var med i studien.
For att vara med i studien kravdes det att:

e Deltagaren skulle vara mellan 11 och 20 ar gammal.

e Deltagaren skulle kunna ga obehindrat utan hjalpmedel.

e Deltagare med IF skulle ga i anpassad skola (klass motsvarande
lindrig till mattlig IF).

e Deltagare utan IF skulle gé i ordinarie skola samt ej ha IF.

Detta fick deltagarna gora i studien

For att mata hur mycket deltagarna rorde pa sig
anvandes en aktivitetsmatare.
En aktivitetsmatare mater hur mycket man ror pa sig.

Deltagarna fick bara aktivitetsmataren pa sin hégra hoft
under all vaken tid i 7 dagar.

Varje morgon fick deltagarna eller foraldrarna ett sms
som en paminnelse att ta p4 aktivitetsmataren.

Alla deltagare fick borja med att std pa en bioimpedansvag.
Den vagen mater hur mycket muskler och fett man har.

For att se hur mycket och hur anstrangande deltagarna rorde pa sig
delade forskarna in den fysiska aktiviteten i tre nivaer:

1. Stillasittande beteende
Deltagaren satt eller lag stilla — rorde inte pa sig alls.

2. Fysisk aktivitet med lag intensitet
Deltagaren rorde lugnt pa sig. Rorde pa sig utan att bli andfadd.

3. Medel- till hégintensiv fysisk aktivitet
Deltagaren rorde pa sig och blev lite eller mycket andfadd
eller svettig.



Forskarna analyserade den fysiska aktiviteten

Forskarna analyserade tiden for fysisk aktivitet och stillasittande
fran aktivitetsmatarna for:

* Genomsnittet for alla 7 dagar totalt
¢ Genomsnittet under skoldagarna totalt
* Genomsnittet for helgdagar

Under skoldagarna delade man in dagen i tva delar:

1. Dagtid under skoldag (fran nar deltagarna vaknade till klockan 16.00)
2. Kvallunder skoldag (fran 16.00 till lLaggdags)



Det har blev resultatet
Det har visade resultatet av aktivitetsmatarna.

Forskarna jamforde resultatet mellan grupperna
(deltagare med och utan IF).

Stillasittande beteende

Hur stor del av dagen var deltagarna stillasittande?

e Det stillasittande beteendet var lika mellan grupperna over hela
veckan.

Fysisk aktivitet med lag intensitet

Hur stor del av dagen rorde deltagarna pa sig
—men utan att bli andfadda eller svettiga?

e Deltagarna med IF hade en storre del av skoldagen

med fysisk aktivitet pa lag intensitet
jamfort med deltagarna utan IF.

Medel- till hogintensiv fysisk aktivitet

Hur mycket rorde deltagarna pa sig
sa att de blev lite eller mycket andfadda eller svettiga?

e Deltagarna med IF var mindre aktiva i medel till h6gintensiv fysisk

aktivitet an deltagarna utan IF.
Detta var framst pa vardagskvallar och helger.

Kroppssammansattning

¢ Deltagarna med IF vdgde mer och hade mer kroppsfett
an deltagarna utan IF.



Vad betyder resultatet?

Resultatet visar att ungdomar med och utan IF
var lika mycket stillasittande.

Ungdomar med IF rorde sig mindre
sa att de blev andfadda och svettiga an deltagare utan IF.

Skolan

Skolan gav liknande moéjligheter till ungdomar utan och med IF
att rora pa sig.

Pa skoltid sa var ungdomar med IF lika mycket aktiva
pa medel- och hogintensiv niva (rérde pa sig sa de blev andfadda
och svettiga) som ungdomar utan IF.

Pa skoltid sa var ungdomar med IF mer aktiva pa lagintensiv niva
(aktiva pa en mer stillsam niva) jamfort med ungdomar utan IF.

Fritiden
Ungdomar med IF rérde sig mindre an ungdomar utan IF pa fritiden.

Ungdomar med IF rorde sig mer och var mindre stillasittande
under skoldagar jamfort med helgdagar.



Det har kom vi fram tilli studien

Studien visade viktiga skillnader i hur mycket ungdomar
med IF och utan IF ror pa sig.

Ungdomar med IF rérde sig oftast mindre &an jamnariga utan IF.
Detta var sarskilt tydligt pa fritiden.

Under skoltid finns raster och idrott pa schemat.
Det finns personal pa skolan och fritids
som hittar pa och erbjuder mojligheter att réra pa sig.

Under skoltid rorde sig ungdomar med och utan IF ungefar lika mycket.
Under skoldagar pa dagtid dar det finns planering, struktur

och ansvariga vuxna var nivan medel- till hOgintensiv aktivitet

ungefar lika mellan grupperna.

Under skoltid var ungdomar med IF mer aktiva pa en stillsam niva
jamfort med ungdomar utan IF.
Det skulle anpassad skola kunna l&ra ut till 6vriga skolan.

Resultatet visar att man under fritiden — vardagskvallar och pa helger -
kan behova gora mer for att ungdomar med IF ska fa mojlighet
att rora pa sig tillrackligt mycket.

Att rora sig enligt Folkhdlsomyndighetens rekommendationer ar viktigt
for att ma bra och ha en bra fysisk och psykisk halsa.

For att hjalpa ungdomar med IF att bli mer fysiskt aktiva
behdvs riktade insatser.

Planerade insatser dar olika aktérer samarbetar ar viktigt.

Dessa aktorer kan vara:
e Elevhalsan
Sjukvarden

¢ Omsorgen
Idrottsforeningar

Sarskilt viktigt ar att lagga fokus pa fritiden,
till exempel kvallar och helger.

Genom gemensamma insatser kan man skapa battre forutsattningar
for en aktiv livsstil och samtidigt minska skillnader i halsa.
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