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Sammanfattning

Denna litteraturstudie behandlar sambandet mellan l&ngvarigt stillasittande, fysisk aktivitet
och hilsa hos barn och unga, med sérskilt fokus pa skolans roll som hélsofraimjande arena.
Bakgrunden utgar frén att fysisk inaktivitet utgor ett vixande folkhélsoproblem, ddr manga
barn och ungdomar inte nir rekommenderade nivaer av daglig fysisk aktivitet. Samtidigt okar
stillasittandet med stigande dlder, vilket forstarker risken for bade fysiska och psykiska
hilsoproblem.

Syftet med studien &r att belysa vilka konsekvenser langvarigt stillasittande kan ha samt att
undersoka hur skolmiljon kan bidra till att motverka detta. Studien bygger pa en systematisk
genomgang av vetenskapliga artiklar, myndighetsrapporter och styrdokument, vilka
analyserats genom en tematisk innehéllsanalys.

Resultatet visar att langvarigt stillasittande ar kopplat till en rad negativa fysiska
konsekvenser, sdsom 0kad risk for 6vervikt, metabola sjukdomar och nedsatt fysisk kapacitet.
Aven psykiska konsekvenser framtrider tydligt, dir inaktivitet associeras med dkad
forekomst av nedstdmdhet, stress och forsdmrat vilbefinnande. Samtidigt framkommer att
fysisk aktivitet har en skyddande effekt och kan bidra till forbéttrad sjidlvkénsla, kognitiv
forméga och skolprestation.

Vidare visar studien att skolan har en central roll i att frdmja fysisk aktivitet, dd den nér alla
barn oavsett bakgrund. Effektiva strategier inkluderar att integrera rorelse i undervisningen,
infora regelbundna rorelsepauser samt skapa en fysisk och social miljé som uppmuntrar till
aktivitet. Resultatet betonar dven vikten av elevdelaktighet, da insatser blir mer hallbara nér
de utformas i samspel med elevernas behov och intressen.

Sammanfattningsvis visar studien att stillasittande ar ett komplext problem som kriver
insatser pa flera nivaer. For att frimja barns och ungas hélsa behover fysisk aktivitet
integreras som en naturlig del av hela skoldagen, dir bade pedagogiska, organisatoriska och
sociala faktorer samverkar.
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1. Inledning

Fysisk inaktivitet betraktas idag som ett av de storsta globala hoten mot folkhdlsan, med
tydliga samband med bade psykisk ohélsa och utvecklingen av framtida livsstilssjukdomar.
Trots rekommendationer om att barn och unga bor vara fysiskt aktiva i minst 60 minuter per
dag visar statistik frdn Centrum for idrottsforskning (2017) att en majoritet av svenska elever
inte nér upp till denna niva. Detta bekréftas av Nybergs (2017) studie, dir den genomsnittliga
tiden i fysisk aktivitet pa mattlig till hog intensitet uppgick till 59 minuter per dag for pojkar
och 46 minuter for flickor. Resultaten visar att manga barn och unga, sérskilt flickor, inte nér
rekommenderad aktivitetsniva. Endast pojkar 1 vissa aldersgrupper uppnadde

rekommendationen, och dd frimst under vardagar.

Problematiken forstérks ytterligare av att stillasittandet 6kar med stigande alder. Tidigare
forskning visar att stillasittande kan utgora en allt stérre del av den vakna tiden, och Nybergs
resultat bekraftar denna utveckling genom att visa att fysisk aktivitet minskar samtidigt som
stillasittandet okar, sédrskilt bland &ldre ungdomar. Detta pekar pa en tydlig negativ trend i

barns och ungas rérelsemdnster.

Mot denna bakgrund framtrader skolan som en central arena for hdlsofrimjande arbete.
Skolan dr den enda samhillsinstitution som nar i princip alla barn, oavsett socioekonomisk
bakgrund, vilket ger unika mdjligheter att framja jamlik halsa. Nybergs (2017) studie visar
dessutom att den totala fysiska aktiviteten inte skiljer sig ndmnvért beroende pa forédldrars
utbildningsniva, vilket ytterligare understryker skolans potential att fungera som en

utjdmnande faktor.

Fysisk aktivitet 1 skolmiljon har visat sig ge effekter som stricker sig bortom den fysiska
hélsan. Genom 6kat blodfldde till hjdrnan och frisdttning av signalsubstanser kan rorelse
bidra till forbéttrad koncentrationsformaga, minne och exekutiva funktioner. Dessa effekter
hinger samman med béade strukturella och funktionella forandringar i hjarnan, vilket gor
fysisk aktivitet till en viktig faktor for kognitiv utveckling. Samtidigt fungerar regelbunden
rorelse som en skyddsfaktor mot psykisk ohédlsa genom att starka sjdlvbilden och minska

stress.

Utifran ett biopsykosocialt perspektiv kan hélsa forstas som ett samspel mellan biologiska,
psykologiska och sociala faktorer. Denna studie syftar darfor till att analysera hur

stillasittande och fysisk aktivitet i skolan paverkar elevernas hélsa och kognitiv utveckling



samt att belysa vikten av att integrera rorelse som en naturlig del av skoldagen. Detta framstar
som sarskilt viktigt for att minska det nuvarande gapet mellan kunskap om fysisk aktivitet,

positiva effekter och dess faktiska tillimpning i barn och ungas vardag.



2. Bakgrund

Nedan beskrivs begreppet stillasittande och fysisk aktivitet utifran tidigare forskning,
nationella och internationella rekommendationer samt skolans styrdokument. Fokus ligger pa
hur stillasittande och fysisk aktivitet relaterar till barns och ungas hélsa och vidlméende i

skolkontexten.

2.1 Stillasittande och halsa

Stillasittande definieras som vaken tid som tillbringas i sittande, liggande eller tillbakalutad
position med mycket lag energiforbrukning. Hos barn och unga omfattar detta bland annat tid
1 klassrummet, skirmanvéndning samt stillasittande fritidsaktiviteter (Nyberg, 2017). Enligt
rapporten Fa barn ror sig tillrdckligt. De aktiva och De inaktiva visade mitningarna med
accelerometer visar att barn och unga 1 genomsnitt ar stillasittande cirka 8,7 timmar per dag
for pojkar och 9,1 timmar per dag for flickor, vilket understryker hur omfattande
stillasittandet dr 1 denna grupp. Inom forskningen betraktas stillasittande som ett eget
beteendemdnster och inte enbart som avsaknad av fysisk aktivitet, eftersom det har visat sig

ha specifika negativa hélsoeffekter (Nyberg, 2017).

Langvarigt stillasittande har visat sig paverka bade fysisk och psykisk hélsa negativt.
Konsekvenser som lyfts fram &r bland annat forsdmrad kondition, nedsatt muskelstyrka, 6kad
risk for overvikt samt en 6kad risk for nedstdmdhet och forsamrat psykiskt vilbetinnande hos
barn och unga. Nybergs (2017) studie visar dven att en stor del av barnens dag, cirka 70
procent eller mer, bestér av stillasittande eller 1dgintensiv aktivitet, vilket forstiarker bilden av
ett utbrett stillasittande beteende. Enligt WHO:s riktlinjer (2020) for Physical activity and
sedentary behaviour kan effekterna dock variera beroende pa aktivitet; exempelvis har
tv-tittande kopplats till negativa konsekvenser f6r den kognitiva utvecklingen, till skillnad

frén mer kognitivt stimulerande aktiviteter sisom ldsning.

2.2 Fysisk aktivitet i styrdokument/LGR 22

I laroplanen for grundskolan samt for forskoleklass och fritidshem framgér att skolan har
ansvar for att frimja elevers hilsa och vilbefinnande. Amnet idrott och hilsa ska ge eleverna
forutséttningar att utveckla kunskaper om hur fysisk aktivitet forhaller sig till fysisk, psykisk

och social hilsa (Skolverket, 2022). Skolan ska dven bidra till att elever utvecklar goda vanor



som kan frdmja hélsa genom hela livet (Folkhidlsomyndigheten, 2021; Skolverket, 2022).
Samtidigt reglerar styrdokumenten inte i vilken omfattning fysisk aktivitet ska ske under
skoldagen utdver undervisningen i idrott och hélsa. Detta innebér att det finns ett
tolkningsutrymme for hur skolor arbetar med att minska stillasittande och frimja rorelse 1
vardagen. Eftersom barn tillbringar en stor del av sin vakna tid i skolan blir skolans roll

central i arbetet med att motverka stillasittande beteenden (Folkhdlsomyndigheten, 2021).

2.3 Rekommendationer for fysisk aktivitet

Enligt Viarldshélsoorganisationens (2020) rekommendationer bor barn och unga i aldern 5-17
ar vara fysiskt aktiva i minst 60 minuter per dag pa mattlig till hog intensitet. Utover detta
betonas dven vikten av att begrinsa stillasittande, sarskilt under lingre sammanhéngande
perioder utan avbrott. Nybergs (2017) studie visar dock att endast en begridnsad andel av barn
och ungdomar nar upp till denna niva av fysisk aktivitet. Resultaten indikerar dessutom att
aktivitetsnivan dr hogre under vardagar &n under helger, vilket tyder pa att strukturerade
miljéer som skolan har en central betydelse for att mojliggora fysisk aktivitet. Samtidigt
framkommer att den fysiska aktiviteten minskar med stigande dlder, samtidigt som

stillasittandet okar, vilket pekar pad en oroande utveckling i barns och ungas rorelsemonster.

2.4 Psykisk halsa

Psykisk ohélsa bland barn och unga har under de senaste aren fatt allt storre uppmirksamhet
inom sédvél forskning som samhillsdebatt. I denna del behandlas fenomenet pa en
overgripande niva, utan att fordjupa sig 1 specifika studieresultat som senare analyseras i

resultatdelen.

Forskning fran WHO (2020) visar att psykisk ohélsa utgor ett vixande problem som i hog
grad paverkar barn och unga under deras utvecklingsar. Studier indikerar att cirka 20 procent
av alla ungdomar upplever nagon form av psykiska besvir och att denna andel sannolikt har
okat i efterdyningarna av covid-19-pandemin, vilket ytterligare understryker problemets
omfattning. Psykisk ohilsa under uppviaxten ar forknippad med en rad negativa
konsekvenser. Barn och unga som drabbas 16per 6kad risk for sociala svarigheter, forsimrade
skolprestationer samt kvarstdende problem i1 vuxen alder. Utvecklingen visar dven att allt fler

unga r i behov av vard for psykiska besvér, dér sérskilt angest och depression framtrader



som vanliga tillstdnd. Vidare finns en risk att dessa problem forvirras dver tid om de inte

uppmaédrksammas och behandlas i ett tidigt skede.

Sammantaget framstér psykisk ohélsa som ett komplext och vixande folkhédlsoproblem,
vilket gor det sdrskilt relevant att undersoka faktorer som kan bidra till att forebygga och

motverka denna utveckling, sdsom fysisk aktivitet och minskat stillasittande.

2.5 Skolmiljons betydelse for fysisk aktivitet

Skolmiljon har en central betydelse for elevers mdjligheter till fysisk aktivitet, delaktighet
och langsiktig hélsa. Enligt Skolforskningsinstitutet (2020) omfattar 1armiljon bade den
fysiska, pedagogiska och sociala miljon dir elever vistas under sin skolgéng. I &mnet idrott
och hilsa innebér detta att elever behdver métas av en miljo som dr tillgidnglig, trygg och
inkluderande for att kunna delta pé lika villkor. Den fysiska miljon handlar exempelvis om
hur idrottshallar, omklddningsrum och utomhusytor dr utformade, medan den pedagogiska
miljon berdr undervisningsmetoder, tydliga instruktioner och anpassningar efter elevers olika
behov. Den sociala miljon handlar om relationer, gemenskap och ett klimat dér elever kédnner
sig accepterade och végar delta. Forskningen visar att tillitsfulla relationer, tydlig struktur och
ett utvecklande klimat 6kar elevers motivation och mojlighet att vara fysiskt aktiva. Om
skolmiljén ddremot upplevs som otrygg, otydlig eller exkluderande kan det leda till att elever
avstar fran att delta. En vil utformad skolmiljo blir dirmed en avgorande faktor for att framja

rorelseglidje, fysisk aktivitet och ett livsldngt intresse for hélsa hos alla elever.

2.6 Syfte och Fragestallningar

Syftet med denna litteraturstudie ar att belysa vilka fysiska och psykiska konsekvenser
langvarigt stillasittande kan ha for barn och unga samt vilken roll skolan kan ha 1 att
motverka detta. Genom att analysera tidigare forskning och kunskapssammanstéllningar ar
maélet att skapa en 0kad forstaelse for hur stillasittande paverkar barns och ungas hélsa samt
vilken roll skolan kan spela i arbetet med att frimja en mer aktiv och hélsofrimjande

skolmil;jo.

Fragestéllningar:
- Vilka fysiska konsekvenser kan langvarigt stillasittande medfora hos barn och unga?
- Vilka psykiska konsekvenser kan langvarigt stillasittande medfora hos barn och unga?

- Hur kan skolmilj6 utformas for att minska langvarigt stillasittande?



3. Metod

De killor som har anvints 1 denna litteraturstudie bestar av bade vetenskapliga artiklar och
myndighetsrapporter samt nationella styrdokument. Materialet baseras pa bade nationell och
internationell forskning inom omradet fysisk aktivitet, stillasittande och hilsa hos barn och

unga.

Studien har utformats genom att systematiskt l4sa, granska och jamfora de utvalda kéllorna i
enlighet med den modell som beskrivs av Eriksson Barajas et al. (2013). Modellen innebér ett
strukturerat och metodiskt arbetssitt dir relevant forskning forst soks fram och viljs ut
utifrdn studiens syfte och frigestéllningar. Déarefter granskas kéllorna kritiskt med fokus pa
exempelvis trovirdighet, relevans och vetenskaplig kvalitet. I ndsta steg jimfors studiernas
resultat, metoder och centrala begrepp for att identifiera samband, skillnader och

kunskapsluckor.

Materialet har analyserats genom att identifiera aterkommande monster, likheter och
skillnader mellan kéllorna. Analysen har mojliggjort en fordjupad forstielse av

forskningsomradet samt skapat en tydlig struktur i resultatet.

3.1 Val av litteratur

Materialet i studien bestar av vetenskapliga artiklar publicerade i tidskrifter sdsom
Ldkartidningen och Socialmedicinsk tidskrift samt internationella forskningsartiklar. Utover

detta har myndighetsrapporter frén Folkhidlsomyndigheten och Karolinska Institutet anvénts.

Aven en avhandling frin Goteborgs universitet har inkluderats for att bidra med ett kritiskt
perspektiv pa hur fysisk aktivitet framstélls 1 utbildningssammanhang. Datainsamlingen
genomfordes via databaser tillgdngliga genom universitetsbiblioteket, ddar UniSearch
anvindes som huvudsaklig soktjénst. Kompletterande sokningar genomfordes i PubMed for
att sdkerstélla att relevanta studier identifierades. S6korden som anvéndes var “physical
activity”, “sedentary behavior”, “mental health”, “children”, “adolescents” och “school”.

Dessa kombinerades med booleska operatorer sésom AND och OR for att avgrinsa

sOkningarna.



Samtliga vetenskapliga artiklar som inkluderades &r peer-reviewed. Artiklarna ér publicerade
mellan 2010 och 2024, vilket sékerstéller att forskningen &r aktuell.
For att komplettera urvalet genomfordes ett sndbollsurval dér referenslistor i de utvalda

artiklarna granskades 1 syfte att identifiera ytterligare relevanta studier.

I studien har etiska dverviganden gjorts i1 enlighet med Eriksson Barajas et al. (2013). Detta
innebér att samtliga killor har granskats kritiskt samt att resultaten aterges pa ett korrekt och

transparent satt.

3.1.1 Urval

Urvalet av litteratur baserades pd studiens syfte att undersdka sambandet mellan stillasittande,
fysisk aktivitet och hilsa hos barn och unga samt skolmiljon.

Endast studier som behandlar barn och unga inkluderades. Artiklar som enbart behandlar
vuxna exkluderades, med undantag for studien av Stamatakis et al. (2019), som inkluderades

dé den bidrar med kunskap om samband mellan stillasittande och dess konsekvenser.

Studien avgréansades till forskning publicerad mellan 2010 och 2024. Endast artiklar skrivna
pa svenska eller engelska inkluderades. Vidare inkluderades endast kéllor som behandlar
fysisk aktivitet, stillasittande, fysisk eller psykisk hdlsa samt skolmiljo och pedagogiska

insatser.

Urvalsprocessen genomfordes i flera steg. Forst granskades titlarna i de identifierade
studierna. Dédrefter granskades abstract for att sékerstélla relevans 1 forhallande till studiens

syfte. Slutligen ldstes de utvalda studierna i sin helhet innan de inkluderades i analysen.



Tabell 1

Oversikt ver inkluderade artiklar

Forfattare / Utgivnings Land Databas Alder
Organisation ar

Berg, Ekblom & Onerup 2021 Nationell UniSearch Barn och unga
Ljung, Ljung & Josefsson 2022 Nationell UniSearch Grundskola
Raustorp & Froberg 2018 Nationell UniSearch Barn och unga
Korhonen et al. 2022 Nationell PubMed Barn och unga
Folkhdlsomyndigheten & 2021 Nationell UniSearch Barn och unga

Karolinska Institutet

Johansson 2024 Nationell UniSearch Barn och unga
Crichton, Bigelow & 2023 Internationell  UniSearch Barn och unga
Fenesi

Jansson et al. 2022 Nationell PubMed Barn och unga
Kallings et al. 2010 Nationell PubMed Barn och unga
Stamatakis et al. 2019 Internationell ~ UniSearch Vuxna

3.2 Analysforfarande

Analysen genomfordes genom en tematisk innehdallsanalys i enlighet med Eriksson Barajas et
al. (2013). Detta innebér att materialet systematiskt organiserades for att identifiera centrala
teman.

Samtliga kéllor ldstes noggrant for att skapa en helhetsforstielse av innehéllet. Dérefter

sammanfattades varje killa med fokus pa syfte och resultat.

Materialet kategoriserades i fyra teman:



o fysiska konsekvenser av stillasittande

e psykiska konsekvenser av stillasittande

e skolans miljo och pedagogiska utformning
e clevernas delaktighet och skolans ansvar

Dessa teman ligger till grund for resultatets struktur.



4. Resultat

I detta avsnitt presenteras resultaten fran den analyserade litteraturen och
myndighetsrapporterna. Resultatet ar strukturerat utifran fem teman som svarar mot studiens
fragestdllningar och belyser bade hélsokonsekvenser, skolans miljo samt pedagogiska

strategier for att bryta inaktivitet.

4.1 Fysiska konsekvenser av langvarigt stillasittande

Jansson et al. (2010). Forskning visar att mycket stillasittande under lidngre tid hanger ihop
med sdmre fysisk hilsa hos bade barn och tonaringar och riskerna kan 6ka med aldern. En
mindre grupp i olika &ldrar har ocksa tydligt saimre fysisk forméga, vilket gér dem extra
utsatta. Inaktivitet tidigt i livet kopplas dessutom till hogre BMI, storre midjemaétt och en
okad risk for metabola problem, som typ 2-diabetes och hoga blodfetter. Hos flickor har

risken for sddana problem visat sig vara mer dn dubbelt sa hog vid mycket tv-tittande.

Tidigare forskning belyser en omfattande problematik dér en stor majoritet av barn och unga
inte nar upp till etablerade hilso-rekommendationer. Johansson (2024) lyfter fram att sa
manga som 80 % av barn och ungdomar globalt sett ar otillrdckligt aktiva, medan Korhonen
et al. (2022) visar pa en kritisk situation i Sverige dér s& f4 som 9% av 15-ariga flickor nér
mélet om en timmes daglig aktivitet. Vidare visar ldngtidsstudier att individen med en
konstant 14g fysisk aktivitetsniva 1oper hogst risk att utveckla forstadier till typ 2-diabetes i
vuxen alder, och inaktivitet i unga ar korrelerar &ven med en 6kad risk for vissa cancerformer
senare 1 livet (Kallings et al., 2022). Utdver de rent fysiska riskerna finns ett tydligt samband
mellan inaktivitet, overvikt och psykosocial ohdlsa. Barn med dvervikt rapporteras ha sdmre
sjalvfortroende och 16pa hogre risk att utsittas for mobbning (Korhonen et al., 2022). Detta
stirks av att ju mer man sitter stilla, desto storre blir risken for problem med hjérta och
dmnesomsittning, som till exempel hogre blodtryck och simre blodfetter (Jansson et al.,

2010).

Enligt forskaren Anders Raustorp (2018) &r den storsta och framsta orsaken till den negativa
trenden den 6kande anvdndningen av telefoner, ldsplattor och internetanvandning som skett
sedan 2010. Frén 13 ars &lder anvinde 2 av 5 barn mobilen mer 4n 4 timmar per dag, vilket

korrelerar med minskad tid for fysisk aktivitet och sekundéra effekter som fetma (Korhonen

10



et al., 2022). Den digitala livsstilen har sannolikt traingt undan den naturliga vardagsrorelsen
och lett till 6kad inaktivitet. Detta bekréftas av rapporter som visar att livsstilsfaktorer och
skiarmtid har bidragit till att andelen unga med psykiska och somatiska besvér har fordubblats
sedan 1980-talet (Korhonen et al., 2022). Raustorp (2018) betonar att resultaten dr mycket
bekymmersamma men poédngterar samtidigt att enkla metoder, som stegraknare, kan vara ett
effektivt verktyg for att identifiera lagaktiva barn. Genom att ersitta delar av stillasittandet
med att std eller gd finns en stor potential att paverka individens energiutgifter positivt och

diarmed motverka overviktsutveckling (Jansson et al., 2010).

Resultaten understryker dven att risken for fortida dodlighet 6kar vid oavbrutet sittande som
overskrider 10 timmar per dag, vilket gor det kritiskt att bryta stillasittandet med korta
perioder av muskelaktivitet (Stamatakis et al., 2019). Att bryta detta moénster ér inte bara
viktigt for den fysiska hélsan utan dven for barnens kognitiva formaga och skolresultat.
Regelbunden rorelse har visats kunna reducera depressiva symtom och forbéttra

prestationerna i skolan (Johansson, 2024; Korhonen et al., 2022)

4.2 Psykiska konsekvenser av langvarigt stillasittande

Niér det géller de psykiska konsekvenserna visar forskningen att fysisk aktivitet fungerar som
en skyddsfaktor for det mentala vilbefinnandet. Stillasittande och brist pa rorelse kan kopplas
till en 6kad sarbarhet for psykisk ohidlsa, medan 6kad aktivitet i skolan frimjar sjdlvkénsla
och motverkar inatvénda psykiska besvér (Folkhdlsomyndigheten & Karolinska Institutet,
2021). Rapporten visar att andelen 13- och 15-aringar med minst tva psykiska eller somatiska
besviar har fordubblats sedan 1980-talet, vilket delvis kan hérledas till fordndrade
livsstilsfaktorer och 6kad skolstress (Korhonen et al., 2022). Detta bekriftas av
Folkhilsomyndighetens enkéter ”Skolbarns hélsovanor”, som pekar pa att just

livsstilsfaktorer dr en bidragande orsak till den negativa utvecklingen (Korhonen et al., 2022).

Utifrén artikeln ”Physical Activity and Mental Health in Children and Youth” framgér det att
psykisk ohélsa dr ett vixande problem dér ca 20 % av alla ungdomar upplever symtom pa
psykiska storningar. Barn som drabbas 16per hogre risk for sociala svérigheter, lagre
skolprestationer och fortsatta problem i vuxen alder (Crichton et al., 2023). Det finns dven en
noterad hogre forekomst av utvecklingsrelaterade funktionsnedséttningar, sésom ADHD, i

samband med inaktivitet (Korhonen et al., 2022). Samtidigt finns ett starkt vetenskapligt stod
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for ett negativt samband mellan fysisk aktivitet och forekomst av nedstdmdhet eller
depression (Berg et al. 2021). Fysisk aktivitet har visats kunna reducera depressiva symtom

hos barn, oavsett om de har en diagnos eller ej (Korhonen et al., 2022).

I artikeln av Crichton et al. (2023) lyfter de fram att personer med psykisk ohélsa ofta har en
hogre dodlighetsrisk kopplad till en stillasittande livsstil. Trots att alla tillfrdgade behandlare
tycker att fysisk aktivitet ar bra, visar studien att det finns ett glapp i varden. Fa ger konkreta
rad, ofta pa grund av brist pd tid och resurser. Sammanfattningsvis foreslas ett arbetssitt som
tar hinsyn till bade kroppen, tankar och kénslor och personens livssituation och relationer.
Det betyder att fysisk hilsa blir en naturlig del av vérd for psykisk hélsa (Crichton et al.,
2023). Forskning pekar dven pa att sociala aspekter av fysisk aktivitet, sdsom social
inkludering och kinsla av sammanhang, dr viktiga verkningsmekanismer for att framja
positiv psykisk hédlsa (Folkhdlsomyndigheten & Karolinska Institutet, 2021). Forskning
understryker dessutom ett starkt samband mellan fysisk aktivitet och kognitiv forméga,
forbattrade skolresultat och en mer gynnsam milj6 for larande (Korhonen et al., 2022; Ljung

et al., 2022).

Det framgér dven att etablerandet av hdlsosamma aktivitetsvanor under ungdomstiden ar
avgorande, da det rider ett samband mellan aktivitetsniva i unga ar och vanor i vuxet liv
(Berg et al., 2021). Sarskilt kritiskt &r detta for flickor, d& glappet i aktivitetsnivan mellan
konen okar och flickor generellt & mindre aktiva &n pojkar (Johansson, 2024). En lag
aktivitetsniva under overgdngsperioder kan dérfor fa 1dngsiktiga konsekvenser for individens
formaga att hantera stress och identitetsfragor (Berg et al., 2021). Kunskapsoversikter tyder
pa att insatser som fokuserar pa bade kropp och pedagogik ger bést forutséttningar for att
stirka elevens sjdlvkénsla och uthéllighet, dir rackvidd och engagemang hos eleverna ar

avgorande for resultatet (Folkhédlsomyndigheten & Karolinska Institutet, 2021).

4.3 Skolans miljo och pedagogiska utformning

Att minska det l&ngvariga stillasittandet utdover de schemalagda idrottslektionerna betonas i
resultaten av vikten av att skolan skapar en miljo som uppmuntrar till vardagsrorelse. En
effektiv strategi dr att infora regelbundna rorelsepauser varje halvtimme, vilket minskar de
hélsorisker som dr forknippade med oavbrutet sittande (Folkhdlsomyndigheten & Karolinska

Institutet, 2021). Genom att tidigt fanga upp 1gaktiva elever kan skolan sétta in riktade
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pedagogiska insatser och interventionsprogram for att motverka stillasittande (Raustorp,
2018). Konkreta rad for att lyckas med detta inkluderar att rorelse gors till en naturlig del av
undervisningen, exempelvis genom organiserade rastaktiviteter som leds av personal eller

eleverna sjilva (Korhonen et al., 2022).

Skolan kan @ven utformas som en miljo ddr praktiska uttrycksformer integreras i den
ordinarie undervisningen. Amnen som bild och matematik kan med fordel innehélla praktiska
moment dir eleverna anvénder olika tekniker och material, vilket skapar en naturlig rorelse i
klassrummet. Detta ligger 1 linje med internationella riktlinjer som foresprakar att fysisk
aktivitet inforlivas direkt i den akademiska undervisningen, exempelvis genom att rdkna hopp
1 matematik eller mita avstand genom att ga i klassrummet. Genom att “omstrukturera”
klassrumsmiljon med exempelvis stabord eller aktivitetsutrustning kan skolan aktivt reducera

stillasittande beteende (Johansson, 2024).

Niér eleverna i sitt skapande arbete far formulera och vilja handledningsalternativ som leder
arbetsprocessen framat, uppstar en dynamik mellan teoretiskt tinkande och fysisk handlande.
Denna typ av undersdkande och konstruerande arbete innebdr att elever ror sig 1 klassrummet
och interagerar med varandra, vilket fungerar som ett pedagogiskt verktyg for att bryta
passivitet. Utover den ordinarie undervisningen lyfts dven vikten av att schemalédgga fysisk
aktivitet. I verksamheter efter skoldagens slut 4r rekommendationen att minst 50 % av tiden
bor besta av rorelse (Johansson, 2024). Hir podngteras dven vikten av att initiera samarbeten
med lokala idrottsforeningar som kan erbjuda aktivitet i direkt anslutning till skoldagen
(Korhonen et al., 2022). Aven rasternas utformning och aktiva transporter till och frin skolan

identifieras som kritiska omraden for att 6ka den totala aktivitetsnivan (Johansson, 2024).

Forskning om pedagogiska arbetssitt visar dven att strukturerade modeller dér rorelse
integreras 1 undervisningen kan bidra till att 6ka elevernas dagliga aktivitetsnivéer. I studien
av Ljung, Ljung och Josefsson (2022) beskrivs arbetsséttet FALK (Fysisk Aktivitet och
Lektion i Kombination), vilket innebér att fysisk aktivitet integreras 1 undervisningen genom
korta rorelseinslag, samarbetsdvningar och praktiska moment kopplade till &mnesinnehall.
Resultaten visar att denna typ av arbetssitt kan bidra till att 6ka elevernas delaktighet,
motivation och koncentration under lektionerna samtidigt som stillasittandet minskar. Det
poéangteras dock att framgéngen for sdidana modeller vilar pa god implementering och

foljsamhet hos liarare (Folkhdlsomyndigheten & Karolinska Institutet, 2021).
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4.4 Halsoframjande arbete mot stillasittande

Genom att fokusera pa att etablera hdlsosamma vanor tidigt kan skolan bidra till att utjaimna
hélsoklyftor och stdrka elevernas framtida livsvillkor. Skolan fungerar hédr som en
kompensatorisk arena dir dven barn som inte nar rekommendationen for fysisk aktivitet pa
fritiden ges mdjlighet till daglig rorelse och motorisk traning (Folkhidlsomyndigheten &
Karolinska Institutet, 2021). Detta ar sarskilt viktigt da den nationella kartldggningen visar pa
orovickande ldga nivéer av fysisk aktivitet bland svenska ungdomar, vilket riskerar att leda
till sémre skolresultat och 6kad skolnirvaro. Skolans uppdrag handlar dérfor inte bara om
fysisk hélsa utan om att skapa en sammanhéllen och god vard- och utbildningsmilj6 som ser

till hela barnets livssituation (Korhonen et al. 2022).

Ett centralt tema dr betydelsen av elevers inflytande i utformningen av hélsofrdmjande
insatser, dar aktiviteter mot stillasittande behover utformas i samrad med elever for att
upplevas som relevanta och engagerande. Samtidigt praglas manga forslag av vuxeninitierade
perspektiv, vilket riskerar att begransa barns handlingsutrymme, trots att manga barn foredrar
att sjdlva paverka hur de ar fysiskt aktiva. Detta synliggdr en brist pa utformning av insatser.
Léararen har ddrmed en central roll 1 att omsitta hilsa 1 pedagogisk praktik, dir medvetna
ordval och virdegrundsarbete kan synliggora normer och skapa utrymme for elevdelaktighet

(Johansson, 2024).

Vidare finns en instrumentell syn pa barns fysiska aktivitet, dar det stillasittande barnet
konstrueras som ett ” kostsamt” problem som behdver regleras for att undvika framtida
utgifter inom vard och sjukvérd. Sarskilt pekades flickor, barn med funktionsnedséttningar
och barn fran socioekonomiskt utsatta familjer ut som riskgrupper vars inaktivitet forvéntas
atgirdas genom vuxenstyrda interventioner. For att motverka en sddan ensidig bild ar det
viktigt att skolan dven lyfter fram alternativa virden som delaktighet, sjdlvkannedom och

social omsorg, snarare @n bara att fokusera pa fysisk prestation och framtida hédlsoekonomi

(Johansson, 2024).
Skolan beskrivs i detta sammanhang som en unik arena som nar alla barn, vilket ger goda

forutsittningar for &mnesdvergripande arbete dir rorelse integreras som en naturlig del av

larandet. Inom denna ram poéngteras att skolans ledning har ett sdrskilt ansvar for att
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strategier for daglig fysisk aktivitet faktiskt implementeras och efterlevs under hela skoldagen

(Folkhdlsomyndigheten & Karolinska Institutet, 2021).
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5. Diskussion

Syftet med denna litteraturstudie var att belysa de fysiska och psykiska konsekvenserna av
langvarigt stillasittande for barn och unga samt att undersoka skolmiljons utformning och
skolans roll i att motverka detta. I detta avsnitt tolkas, analyseras och virderas resultaten i

relation till tidigare forskning och de metodval som har gjorts.

5.1 Ett helhetsperspektiv av barns stillasittande

Den hér studien visar att langvarigt stillasittande hos barn och unga inte kan forstas som ett
isolerat beteende, utan som en del av ett storre sammanhang dér biologiska, psykologiska och
sociala faktorer samverkar, vilket kan forstds utifran ett socioekologiskt perspektiv dér
individens beteende formas i samspel med omgivande struktur. Resultatet pekar pa att
stillasittande har konsekvenser pa flera nivaer samtidigt, fran fysiologiska risker till paverkan

pa kognition, psykiskt védlbefinnande och skolprestationer.

En central tolkning &r att det finns ett tydligt glapp mellan rekommenderad och faktisk fysisk
aktivitet. Detta kan fOrstds som ett uttryck for att nuvarande strategier i samhaéllet och skolan i
praktiken ar otillrdckliga for att fordndra barns beteenden. Resultatet antyder darmed att
information och riktlinjer i sig inte ar tillrdckliga, utan att barns rérelsemonster 1 hog grad

formas av strukturella villkor sdsom digitalisering, skolorganisation och sociala normer.

Dessutom visar studien att skolan framtrdder som en avgorande arena for fordndring.
Eftersom skolan nar alla barn oavsett bakgrund, far den en sirskild betydelse i att bade
forebygga ohilsa och skapa jamlika forutséttningar for fysisk aktivitet. Detta innebar att
stillasittande inte enbart dr en frga for individen eller familjen, utan ocksa ett

utbildningspolitiskt och samhélleligt ansvar.

5.2 Resultatet i relation till tidigare forskning

Fysisk aktivitet kan forstas som en viktig resurs for individens utveckling, d den har en
tydlig skyddande effekt péa psykisk hélsa. Forskning visar samband med minskad
nedstamdhet, forbittrad sjidlvkénsla och 6kad kognitiv forméga (Folkhdlsomyndigheten &
Karolinska Institutet, 2021). Detta understryker betydelsen av att frimja fysisk aktivitet som

en del av barns och ungas vardag.
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Samtidigt finns studier som pekar pa att fysisk aktivitet inte enbart har positiva effekter.
Exempelvis kan prestationskrav eller negativa upplevelser i idrottssammanhang leda till
minskad motivation och kinslor av exkludering, vilket nyanserar bilden av fysisk aktivitet

som entydigt positiv.

Samband som identifieras 1 denna studie dr vél forankrade i tidigare forskning. Det finns ett
starkt vetenskapligt stod for att 1ag fysisk aktivitet under uppvéxten ir kopplad till 6kad risk
for livsstilsrelaterade sjukdomar, dvervikt och framtida hilsoproblem (Berg et al., 2021;
Korhonen et al., 2022). Detta resultat innebér att konsekvenserna av stillasittande inte bor
betraktas som tillfdlliga eftersom langvarigt och dterkommande stillasittande, sirskilt under
skoldagen och fritiden 1 form av skérmtid, ofta flera timmar 1 strick utan avbrott, kan fa

langsiktiga negativa effekter 6ver livsloppet.

En viktig aspekt som framkommer 1 tidigare forskning &r betydelsen av sociala dimensioner.
Fysisk aktivitet sker ofta i sociala sammanhang, vilket innebér att faktorer sasom delaktighet,
tillhorighet och samspel kan vara avgdrande for dess positiva effekter. Detta ligger 1 linje med
studiens resultat, dir just delaktighet och elevinflytande framtrdder som centrala
komponenter. Samtidigt visar forskning att det finns ett aterkommande glapp mellan kunskap
och praktik. Trots att fysisk aktivitet anses viktig, saknas ofta konkreta och systematiska
insatser 1 vardagen (Crichton et al., 2023). En styrka med studien &r att den kombinerar
vetenskapliga artiklar, myndighetsrapporter och styrdokument, vilket ger en bred och
nyanserad bild av forskningsomradet samt dess tillimpning i skolkontext. Samtidigt innebér
anvandningen av olika typer av kéllor en begriansning, d& de har skilda syften. Vetenskapliga
artiklar presenterar empiriska resultat, medan myndighetsrapporter och styrdokument framst
innehaller riktlinjer och rekommendationer. Urvalet av studier dr dessutom beroende av valda
sokord och databaser, vilket innebér att relevant forskning kan ha exkluderats. Att flera av
killorna ar svenska kan paverka mojligheten att generalisera resultaten till andra
sammanhang, men samtidigt 6kar relevansen for den svenska skolmiljon. Studiens
trovardighet stirks dock av att resultaten visar en tydlig samstammighet mellan olika killor,
vilket bekriftar sambandet mellan stillasittande, hilsa och skolans roll. Detta kan tolkas som
att problemet inte framst ligger i brist pa kunskap, utan 1 organisatoriska och strukturella
hinder, sdsom avsaknad av tydliga riktlinjer, begransade resurser, otillricklig
kompetensutveckling for ldrare samt schema som inte ger utrymme for regelbunden rorelse.

For att motverka dessa hinder krévs exempelvis att skolledningen prioriterar fysiska
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aktiviteter genom att integrera dem i skolans styrdokument, avsitta tid i schemat for aktiva
pauser och rorelsebaserat ldrande samt erbjuda stdd och utbildning till ldrare i hur rorelse kan
anvindas pedagogiskt. Johansson (2024) bidrar ytterligare genom att problematisera hur
barns fysiska aktivitet ofta konstrueras ur ett vuxenperspektiv, vilket riskerar att begrénsa

barns handlingsutrymme och minska deras motivation.

5.3 Fordjupad analys av skolans roll

Detta innebdr att skolans roll inte enbart handlar om att erbjuda fysisk aktivitet, utan om att
aktivt forma de strukturer som péverkar elevernas vardagliga beteenden. Resultatet tyder pa
att fysisk aktivitet behover integreras 1 hela skoldagen. Detta kan exempelvis innebdra
inférande av rorelsepauser under lektionstid, anvdndning av aktiva undervisningsmetoder

samt anpassning av klassrumsmiljoer,sdsom stabord eller flexibla sittplatser.

En central slutsats ar att rorelse kan fungera som ett pedagogiskt verktyg. Nar fysisk aktivitet
integreras 1 undervisningen kan den bidra till 6kad koncentration, motivation och delaktighet.
Detta innebar att fysisk aktivitet inte bor ses som en konkurrent till teoretiskt 1drande, utan

som en del av ldrandeprocessen.

Samtidigt visar resultatet att implementeringen dr avgorande. Det ricker inte med att
identifiera effektiva metoder, utan organisatoriskt stod riskerar dessa att stanna pa idestadiet.
Hér framtrader skolledningens och organisationens betydelse. Utan ett tydligt stod fran
organisationen riskerar insatser att inte genomforas i praktiken. Det som krévs dr en aktiv och
engagerad skolledning samt fungerande strukturer i verksamheten. For att arbetet ska bli
hallbart behovs tillrdckliga resurser, tydliga prioriteringar och gemensamma riktlinjer. I
avsaknad av detta finns en risk att insatser blir kortsiktiga eller helt beroende av enskilda

larares engagemang.

5.4 Elevernas delaktighet och ett kritiskt perspektiv

En central aspekt i resultatet dr betydelsen av elevernas delaktighet. Detta kan forstds som en
avgorande faktor for att skapa hallbara forandringar. Nér elever ges mojlighet att paverka
utformningen av aktiviteter 6kar sannolikheten att de upplevs som meningsfulla och

engagerande.
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Samtidigt problematiserar resultatet en instrumentell syn pa fysisk aktivitet, dir barn frimst
betraktas utifrdn framtida hélsorisker. Detta kan leda till att fokus hamnar pa kontroll och
reglering snarare én pa barns egna upplevelser och behov. Johansson (2024) visar att detta

perspektiv riskerar att marginalisera barns roster och skapa en ensidig bild av fysisk aktivitet.

Detta innebér att skolan behover balansera mellan att arbeta hdlsofrdmjande och att samtidigt
vérna elevernas autonomi och delaktighet. Ett ensidigt fokus pé prestation eller hélsa kan

annars motverka sitt syfte genom att minska motivationen.

5.5 Metoddiskussion

Valet av en litteraturstudie har mojliggjort en bred analys av forskningsldget och gjort det
mojligt att identifiera aterkommande monster inom omradet. En styrka &r att studien
kombinerar olika typer av kéllor, vilket ger en mer heltdckande bild av béde

forskningsresultat och praktiska rekommendationer.

Samtidigt innebar detta en metodologisk utmaning, dé kéllorna har olika karaktar.
Vetenskapliga artiklar bygger pa empiriska data, medan myndighetsrapporter och riktlinjer i
storre utstrackning ar normativa. Detta kan paverka hur resultaten tolkas och jaimfors. En
ytterligare begransning dr risken for publikationsbias, dér studier med signifikanta resultat har

storre sannolikhet att publiceras,vilket kan paverka den samlade bilden av forskningsldget.

Urvalet av studier dr ocksé en potentiell begrinsning, vilket innebér att studiens resultat
delvis dr beroende av de avgransningar som gjorts i sokprocessen. Valet av databaser och
sokord kan ha paverkat vilka studier som inkluderats, vilket innebér att relevant forskning
kan ha exkluderats. Att majoriteten av killorna dr svenska okar relevansen for den aktuella

kontexten, men kan samtidigt begransa overforbarheten till andra lander.

Trots dessa begransningar stérks studiens trovérdighet av att resultaten visar en tydlig
samstdmmighet mellan olika kéllor. Detta tyder pé att de identifierade sambanden &r robusta

och vil forankrade i forskningen.

5.6 Slutsats och vidare forskning

Sammanfattningsvis visar studien att stillasittande bland barn och unga ér ett omfattande och
komplext problem som kréaver insatser pa flera nivaer. Resultatet visar att skolan har en

central och avgdrande roll, vilket innebér att konkreta fordndringar i skolans struktur och
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arbetssitt dr nddvéandiga. Studien bidrar genom att synliggora hur stillasittande inte enbart &r
ett individuellt beteende, utan ett resultat av strukturella och organisatoriska faktorer sdsom
schemaldggning med langa stillasittande lektioner, begrdnsad tid for rorelse under skoldagen

samt brist pa riktlinjer och resurser for fysisk aktivitet 1 undervisningen.

Det framgér att effektiva insatser behover vara bade strukturella och pedagogiska samt

inkludera elevernas perspektiv for att bli hallbara dver tid.

For vidare forskning framstar det som sirskilt relevant att undersdka hur olika pedagogiska
arbetssitt fungerar 1 praktiken under langre tidsperioder samt hur elevernas delaktighet kan
stirkas 1 utformningen av hilsofrdmjande insatser. Det finns dven behov av studier som
analyserar hur organisatoriska faktorer inom skolan paverkar mojligheten att omsétta

forskning i praktiken.
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