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OM RAPPORTEN:

Genom den har rapporten Vill'vi-sitta fokus pa hur viktigt
det &r att alla barn fartittgang-till kul rérelse pa sina villkor.
Att nd mal om mer fysisk aktivitet gar, men for att géra det
behdver vi i vuxenvirlden hjilpas at. Trots att stillasittandet
6kar finns det hopp. | den héar rapporten tar vi fasta pa det
och pekar ut vagen for hur vi kan ta nista steg mot mer rolig
rorelse.

| rapporten finns fakta och siffror om hur barn ror sig i dag
och sammanstillningar av de rekommendationer som finns
om hur mycket de behéver réra pé sig fér att ma bra.

Vi berattar ocksé hur vi p&d Jumpyard jobbar fér att satta
barn i rorelse, ett hopp i taget. Vi delar med oss av vilka
resultat det har gett under de sex ar som vi har jobbat
och vad vi har lart oss pa vagen.
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Barn ror pé sig for lite i dag. Enligt Folkhalso-
myndigheten ska barn mellan 5-17 ar dgna sig
at pulshdjande rérelse minst 60 minuter om
dagen. | stillet sitter manga barn stilla stérre
delen av om dagen. Bara tva av tio barn nar
myndighetens rorelserekomendationer. Stilla-
sittandet 6kar ocksa ju dldre barnet blir och
15 aringar sitter stilla eller &r i valdigt lite
rorelse upp till 75 procent av sin vakna tid.
Mer dn varannan foralder till barn i &ldrarna
6-17 ar ar oroliga for att deras barn sitter
stilla for mycket. Det visar en ny undersékning
som gjorts av Verian i Sifos webbpanel.

Egentligen 4r det konstigt att det har blivit s&.
Barn har en inneboende drivkraft att utvecklas,
bade motoriskt och mentalt, och att ha kul.
Det ar darfor det lilla barnet reser sig mot
bordskanten pa svajiga ben och det stérre
barnet kastar sig ut fran badplatsens hopptorn.
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Om vi vuxna tog hand om de har drivkrafterna
sa skulle barnen ma battre och hélsan i sam-
hillet forbattras.

Barns stillasittande dr pa manga sitt ett svek
fran vuxenvirldens sida. Vi har skapat en
tillvaro full av sjalvklarheter och regler som
beldnar effektivitet, ordning och reda och
prestationer. Barns behov av lek och rorelse
har tappats bort pa vagen.

Vi vuxna borde sitta pa oss barnglaségonen
oftare. Nar nya bostadsomraden, parker och
gemensamma ytor utformas behoéver de locka
barn till rolig rorelse och ge utrymme for barns
frihet och upptackarlust. Vi behéver anvanda
var vuxenmakt till att skapa nagonting kul.

Sdkerhet och att det ar kul ar grundstenar-

na fér oss pa Jumpyard. Just att det ar roligt
tror vi ar l6sningen pa stillasittandet och den
basta dragningskraften fran skarmar. | var
verksamhet moter vi ofta barn som annars
mest sitter stilla. Vi marker att den gladje som
slapps loss i barn nar de far géra sddant som
ar kul kan vara vagen till férandring. Sa, slapp
kontrollen en aning och lyssna pa barnen,
kanske till och med pa barnet i dig sjalv.

Det ar dags att vi vuxna bérjar ta kul pa allvar.
— Pelle Méller, VD och grundare Jumpyard
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Oppna parker i Europa.
m m‘ @) I Sverige finns nu 14 parker
for kul rorelse, spridda Over Tre snabba med Charlie,
- ‘ ) =) 11 stader och tillgéngliga 14 ar kursdeltagare JumpSchool Géteborg
i 364 dagar om dret. Varfér kommer du till Jumpyard?

Jag drar hit for att det ar roligt att hoppa
med gamla och nya kompisar. Jag kanner
mig glad nar jag hoppar och sen jag bdrjade
hoppa hér ar jag mer rorlig och vagar mer.

Varfor tror du att vissa barn och
IN HOPPANDE MOT-  Vad sysslar barn i Sverige med: unga inte ror sig tillrackligt?

RAR 32 MIN LOPNING . Fotboll 20,2 miljoner tillfallen/ar Jag tror att det inte ar lika manga unga
o, 2. Ishockey 3,8 miljoner tillféllen/ar som ror pa sig nu for att alla vill bara sitta
3. Innebandy 3,7 miljoner tillfallen/ar vid sina mobiler i stallet.
MAR | SVERIGE R s s T
MAR | EUROPA g Mles e L Tanen/ar Vad ar viktigt for dig for att du skav
5. Ridsport 2,5 miljoner tillfallen/ar ija réra pa dig?
6. Handboll 2,3 miljoner tillfallen/ar Férst och fraimst méste det vara kul, men
APOLINER 7. Basket 2,1 miljoner tillfallen/ar jag vill ocksa ha lite utmaningar. Sen tycker
8. Simning 2,0 miljoner tillfallen/ar jag att det ar roligt att tréana sa det finns
9. Tennis: 1,4 miljoner tillfallen/ar inte s& manga dagar jag inte vill det.
10. Jumpyard: 1,3 miljoner timmar/ar
Ovan jamférs hopptimmar hos Jumpyard A dnv.qi
under 2023 med.antalet deltagartillfallen A Tre snabba med Evelina,
iidrOttSf('jrening under 2022i SpeCia“drOttS- IJ ‘,“ 16 ér kursdeltagare JumpSChool Goteborg

forbund som tillhér Riksidrottsférbundet.
Varfor kommer du hit?

For att det ar ett kul stille att vara pa.
Det ar bra traning och man blir valdigt
glad av att hoppa.

Vad skulle hinda om inte Jumpyard fanns?
Om Jumpyard inte fanns skulle jag nog
bli sittande hemma oftare.

ﬁ & Vad har du lart dig pa Jumpyard?
= // ‘:._ 4 g . Sedan jag borjade har har jag utvecklats
[ 5 "/,ﬁ' oy och lart mig mer om olika trix men &ven
) k| By om mig sjalv.
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FORENINGSSQMMQMRBIETIEN i de vi samarbetat med under iret

Borens IK, Borstahusen BK, IBK Dalen,
For oss ar huvudsaken att barn rér sig, inte var och hur, dirfér  pgsisbro IF, Enképing IBK, Eskilsminne IF,

samarbetar vi girna med foreningar som ger barn méjlishet Fagersta Sédra, FoC Farsta, Fortuna FF,
att bade uppticka och fa utlopp for sin rorelselust. BK Forward, Gantofta IF, Glumslév IF,

HBG Kampsport, IF Hellton, FC Helsingborg,

Hittarps IK, HHC Hockey, Huddinge IF,
Hégaborg BK, IBF Karlstad, FBK Karlstad, KDFF, KFUM Gymnastik, Kramfors-Alliansen, Lillin IBK, GF Ling,
Linképing IBF, RP IF Linképing, BK Ljungsbro, Munka-Ljungby IF, Nacka HK, Nosaby IF, Ope IF, R4a IF,
Saltsjébadens IF, Skildervikens IF, Skévde AlK, Skévde IBF, Solleftea GIF, Sollentuna Slalomklubb, Sollentuna
Volleyboll, Sundsvalls Handbollsklubb, Timra IK, Ulvaker IF, Valladkra IF, Vejby IF, Vikens IK, Virnamo IFK,
IFK Wreta Kloster, Qubik, Ahus IF, Ahus Gymnastik, OSK Ungdom.

JUMP . YARD
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Barn och unga sitter stilla alltmer, trots att vi
vet hur viktigt det ar att réra pé sig. Brist pa
fysisk aktivitet forsamrar hilsan fér barn och
unga bade har och nu och pé sikt. Att inte
rora sig tillrackligt 6kar risken fér depression,
overvikt och hjart- och karlsjukdomar.

Att vara i rérelse ar naturligt for sma barn
och avgdrande fér var utveckling. Sa varfér
slutar barnen att réra pa sig? Det finns
férstds manga svar pa den fragan, men ett
kan vara att den varld vi vuxna format inte
ar utformad for vilda och lekande barn.

Det behovs fler svettiga ungar, fler skitiga
traningstrojor slangda i tvattkorgen och fler
viktiga vuxna som tar rérelseansvaret for
sina barn.

VARANNAN FORALDER AR OROLIG FOR
BARNS SITLLASITTANDE.

Oroas du over ditt barns stillasittande?

Ja, i hOg grad ...ccccceevveeeveeienniieecieeennee, 10 %
Ja, i Viss grad ...ccceeeveeeveeieiieeeieecieenn, 41 %
Nej, i LAg grad ..oeeveveceeecieeceeeeeene. 27 %
Nej, inte alls .ccoveveeeeviiieieieieeeeeee. 22 %
Tveksam, Ve €] cccceveveeeeveeirceeennieenneenns 0 %

Undersékningen av Verian i Sifopanelen
i Sverige, december 2023. Den besvarades
av 1 000 féréldrar med barn i aldern 6-17 ar.

£ ) - TRENDSPANING
- v W oy S De senaste aren har hilsointresset bland
; 3 1& unga okat. Det visar Ungdomsbarometerns
1 1 rapport Livsstil och Samhélle 2023. Nar de
\ \ tillfrdgade 15-24-aringarna far beskriva sin
i identitet 6kar begreppen
“traningsmanniska’, “sportfantast”

och Zhalsomanniska” sver tid. Vi hoppas
att det har ar en trend som kan vara med
och bidra till mindre stillasittande. Men det
finns ocksa en risk att det hanger ihop med
en 6kad héalsostress. Vi tycker att rorelse
ska vara kul, inte ytterligare en press. Darfér
behdver vuxna lyssna pa barn och unga och
prata om de hir fragorna.

BARN HAR RATT TILL

BASTA MOJLIGA HALSA
Barnkonventionen blev lag i Sverige 2020.
Enligt den har alla barn ratt till lek, fritid
och basta mdjliga hilsa. Barnets basta
ska beaktas vid alla beslut som rér barn.
Regeringen ar ytterst ansvarig for att barn-

11-ariga flickor respektive pojkar som
ror sig tillrackligt i procent

=1y} Flickor konventionen efterlevs. Men alla vuxna har
Blekinge 9 23 ett ansvar fér att barn, oavsett var de bor,
Dalarna L 23 far tillgdng till basta majliga hilsa. Vad det
Gotland 19 16 o gl i . ar ser olika ut for olika barn, men vi vet att
Gévleborg 16 25 ))? s b ‘i‘t tillracklig rorelse ar en viktig byggsten for
Halland 17 26 ! 2 ay 10 arn L alla. Studier visar att var barn bor och hur
Jamtland 13 29 '

o | deras socioekonomiska situation ser ut
Jénkopings lan 12 24 OCh unga nar paverkar deras hilsa. Bland de barn som

Kalmar lan 21 26

Kronoberg 2| 2 rekgmmendatzonen

Norrbotten 14 26 !

Skéne 14 27 lSk akthlte

Stockholms lan 14 25

aldrig eller sillan rér sig ar det manga som
kommer fran familjer med samre familje-
ekonomi an bland de som ror sig varje dag.

Sédermanland 11 21 1 Pep el 2023
Uppsala lan 14 24
Varmland 15 22
Vasterbotten 12 19
Vi 14 2 el
?sternorrland o (o) Upp till sa stor andel av
Vastmanland 14 20 (o] -
. .. barn och unga 7-25 ar i
Vastra Gotaland 15 23 R k .
. . resursstarka omraden ar aktiva i en
Orebro lan 15 21 : - o
- . idrottsforening. | resurssvaga omraden
Ostergdtland 11 25 i, - . -
Riket -~ i ar andelen aktiva langt dar- 150/
ke under, ibland dnda ner till (o)

Siffrorna i tabellerna ovan ar tagna ur och
berdknade pa resultatet i Folkhidlsomyndig-
hetens enkidtundersékning ”Skolbarns
hélsovanor” kom i maj 2023. Mer detaljerad
info finns i Hopprapportens kallférteckning. %




frdgade om det hiander att deras féraldrar
tycker de har for mycket skarmtid?

av alla barn i aldern 4-6 ér stilla framfor en skidrm utanfér
forskolan enligt Pep-rapporten 2023.

“Mdnniskan ldr sig bast genom andra manniskor, vilket ar extra tydligt
i borjan av livet. Narvi samspelar med andra manniskor aktiveras
speglande egenskaper hos nervceller som starker larandet. Den hdr
speglingen blir nedsatt ndrvi tittar pd mdanniskor pd en skarm.”

- Barnldkarféreningens rekommendationer om skdrmtid.
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— Tretill fyrabarni varje grundskoleklass,
15 procent, ror sig nastan ingenting.

De hér barnen star stilla pa rasten, deltar
inte i idrottsundervisningen och har inte
nagon fysisk aktivitet pa fritiden. For mig
har det varit viktigt att ta reda pa vad det
kan bero pa, sager Johan Hogman.

Johan Hégman ar doktor i pedagogiskt arbete
och lektor i idrottsvetenskap vid Karlstads
universitet. Hans forskning visar pa tva huvud-
sakliga skal till varfor barn inte ar fysiskt aktiva.
Det ena skalet &r &g tilltro till sig sjalva och
sin fysiska féorméga: barn ténker att de inte

ar tillrackligt duktiga och vill inte géra sddant
som de kdnner sig daliga pa.

Det andra skilet handlar om identitet och
sjalvbild. De barn som Johan Hégman har
intervjuat ar mellan 8 och 12 ar och funderar
mycket kring vilka de ar och vilka de vill vara.
De fysiska aktiviteterna blir en del av det
identitetsskapandet.

— Vem 4&r jag, vad har jag for intressen och hur
skiljer jag mig fran mina klasskamrater? Det ar
viktiga fragor i barnens liv. Har har dator- och
tv-spel fatt en stor plats som alternativ. Barn
som tanker “jag ar gamer, jag haller inte pa
med sport”, sdger han.

Johan Hégman lyfter fram tva saker som séarskilt
viktiga for att dessa barn ska vilja 4gna sig at
fysisk aktivitet. Det handlar dels om att hitta
alternativa sitt for barn att réra sig pa, aktivi-
teter som ar mindre laddade och identitets-
skapande an idrott. Dels om att mojliggora for
barn att uppleva att de faktiskt klarar av sina

aktiviteter.

— Om du har upplevt att aldrig bli passad till
pé idrotten fér att du ar lAngsam sa forstéar jag
att det inte &r nagot du vill bygga din identitet
kring. Da brukar jag tdnka: vad finns det for
rorelsealternativ som kanns bra for just det
har barnet?

15 procent av barnen
ivarje grundskoleklass
ror sig nastan ingenting.”

F6r de barn som rér sig allra minst kan det
handla om lagtréskelaktiviteter som att ta en
promenad eller hjilpa till lite i tradgarden,
berattar Johan H6gman. Han lyfter fram hur
viktigt det &r att vuxna utgar fran barns individ-
uella intressen for att vacka deras rérelselust.
Ett satt 4r att fraga barn hur de vill réra sig,
lyssna noga pa deras svar och bygga vidare

pé& det man har hort.

— Vi kanske tycker att det &r barnsligt eller
inte “riktig rérelse” att g& ut med hunden eller
spela Pokemon Go, men det kan vara ett viktigt
steg pé vigen. Barn drivs inte av hilsa utan av
lek, och det giller hogt upp i aldrarna, siger
Johan Hégman.

Han avslutar med en paminnelse om att vuxna
inte bara bér fokusera pa barns framtida hilsa.
— Barn har ratt att vara barn och ha det bra har
och nu och kunna njuta av sin kropp och de
positiva kdnsloldgen som kommer av att vara i
rérelse. D& maste varje barn fa réra sig pa sitt satt.

-

Barngjukskoter skan Asa Berglund och
kuratorn Linge Falk vid barnmottagningen
i Angelholm &r personerna bakom projekt
Séarnteamet fér barn med fetma, obesitas.
Malet med satsningen var att erbjuda
barnen nya vagar till rérelse och hélsa.

Vad innebir projekt Sjarnteamet?

— Stjarnteamet har sammanfért barn mellan
nio och tolv &r med obesitas och deras familjer
for att prova pa olika fysiska aktiviteter, parallellt
med samtalsstdd och hjélp av dietist. Vi traffades
en gang i veckan under tretton veckor.

Varfér startade ni projektet?

— Vi ville hitta ett nytt och mer effektivt satt att
hjalpa barnen och deras foraldrar att vinda sin
halsoutveckling. Motiverande samtal var tredje
manad var inte tillrackligt nar det 4r ett sa pass
stort arbete som ska géras. D& behdvs regel-
bundet stéd och nagot som kanns roligt och
peppande for barnen.

PROJEKT FOR ATT FA BARN | RORELSE: . U
.

| —

Vad har ni astadkommit?

- Manga av barnen saknade ett sjalvklart
kompisgang, i stillet var det vanligt att vara
retad for sin vikt eller exkluderad pa annat

satt. Traningstillfallena inom projektet blev

en chans att tréffa nya vanner. Barnen hade
roligt och det fick en positiv inverkan pa deras
rorelsegladje, kondition och BMI. Flera foraldrar
sager att det har har raddat livet pé deras barn,
och givit hela familjen en nytandning. Vi pratar
har om barn som inte kunde springa mer an
ett par steg utan att bli andfadda, men som nu
tranar flera ganger i veckan.

” Barnen fick
rorelsegladje
och nya vanner?

vad hittade ni pa fér aktiviteter?

— En av de tretton aktiviteter som barnen
fick testa var trampolinhoppning pa Jumpyard
i Helsingborg. Annat de fick préva pé var
simning, innebandy, gymma, vattenpolo,

och Friskis & Svettis.

Vad gjorde att projektet gav resultat?

- En av framgangsfaktorerna var att barn och
foraldrar aktiverade sig tillsammans. Manga
ganger behoéver dven féraldrarna ett kunskaps-
lyft och en livsstilsforandring for att kunna
stdtta sitt barn. Det var ocksa viktigt att vi sdgs
ofta — och att det var fokus pa att det skulle
vara roligt, inte stridnga pekpinnar.

i
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Det racker att trdna med hog intensitet
en kort stund for att hjarnan ska frigéra
beléningsdmnet dopamin som kan fa
oss att méa bra och gor oss lugna, glada,
koncentrerade och till och med lyckliga.
Okad rérelse minskar dven risken fér
hjart- och karlsjukdomar, diabetes,
cancer och depression.

Men fakta om vad som ger en battre hilsa
senare i livet ar inte en stark motivations-
faktor for barn att réra sig har och nu.
Barn motiveras av om ndgot kianns kul.
Precis som vi vuxna egentligen. Darfor ar
det viktigt att vuxna lyssnar noga efter vad
barnen verkligen siger ar roligt. D& kan
drivkraften till rérelse bli s& mycket starkare.

En annan motivationsfaktor ar att fa vara
med och bestdmma. | det lilla kan det
betyda att fler vuxna borde fréga sina barn
om hur de skulle vilja f& in mer rérelse i sin
vardag. | det stora behdéver regeringen lyssna
péa kritiken fran FN:s barnrattskommitté
och se till att barns réster hors i fragor
som rér dem.

Att dndra vanor tar tid. Vuxna kan hjilpa till
genom att sitta delmél och att stilla fragor

QPN SO
HaP IKUIL
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som hjilper barnet att sitta ord pa de
positiva kdnslor som uppstéar nir hen rért
pé sig. Forskning visar att barns motivation
dkar om nagon tror pa dem.

Aven hur man utformar de platser som
barn moter spelar roll. Den vuxenvérld

som vill ha fler svettiga ungar behover
skapa miljéer som utmanar och uppmuntrar
till kul rérelse. | den stékiga leken tillats
barnen vaxa.

Vad ar viktigt for ditt barn nar det viljer en
sport eller aktivitet med rorelse i fokus?

Att det ar roligt 83 %
Att géra nagot med kompisar 61 %
Att fa réra pa sig 26 %
Att fa battre fysik 20 %
Att bli bra pa sin aktivitet 21 %
Att fa tavla 9 %
Inget av ovanstidende 7
Tveksam, vet ej 2 %

Undersékningen genomférdes av Verian
i Sifopanelen i Sverige i maj 2023. Den
besvarades av 1 000 féréaldrar med barn
i aldern 6-17 ar.

Vuxenvarlden behdver bade ta ansvar for
barns rorelse — och santidigt ta ett steg
tillbaka och |ata den ske pa barnensvillkor.
Det anser Orjan Ekblom, professor pa
Gymnastik- och idrottshogskolan GIH,
som forskar om barns fysiska aktivitet.

- Jag tror att det ar jatteviktigt att vi later barn
vara aktiva for sin egen skull och pé& sina egna
villkor. Vi vuxna bor ta ett steg tillbaka och inte
skapa press pa prestation. Vi kan kora barnen
till traningen och betala arsavgift, i dvrigt kan
vi l&ta barnen och ungdomstrinarna trana i
fred, sager han.

Orjan Ekbloms forskning handlar om hur fysisk
aktivitet, stillasittande och kondition paverkar
manniskors fysiska och mentala halsa. Han ar
i dag professor och amnesomréadesansvarig fér
fysisk aktivitet och hilsa pd Gymnastik- och
idrottshdgskolan GIH i Stockholm.

| en av sina studier, Hjarnhilsa i skolan, har
Orjan Ekblom sarskilt studerat hur tonéringars
hjarnhilsa paverkas av hur mycket de ror sig.
Studien visar bland annat att mer fysisk aktivitet
ar kopplat till hégre livskvalitet och mindre
oro och &ngest hos ungdomar. Mer skarmtid
var kopplat till lagre livskvalitet hos pojkar och
flickor, och dessutom till mer oro och angest
hos flickor.

Forskaren:
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— Bristen pé rérelse bland barn och unga péa-
verkar bade hur de méar och presterar i skolan,
sager Orjan Ekblom.

Vuxna har ett ansvar for barnens rorelse. Ju
yngre barn, desto stdrre ansvar har de som
finns omkring barnen.

- Att fa den grejen i knat kan kdnnas taskigt,
nar man kanske b&de har ont om tid och
ekonomiska resurser, men sa ar det. Det &r
foraldrarnas ansvar, sdger han.

Han pekar ocksé péa att vuxenvarlden ibland
glommer att se sin egen roll. Barnen hittar till
exempel inte pé att titta pa skiarm hela tiden
om inte de vuxna gor det.

— Det &r valdigt latt att peka finger och sdga
att barn rér sig for lite och tittar fér mycket pé
skarm. Men det skulle behdvas mer sjalvinsikt
hos de vuxna. Samtidigt ar det inte alltid sjalva
datorspelandet som &r daligt, utan om det
tranger undan annat som till exempelvis rorelse,
sager Orjan Ekblom.

Vagen till att fa fler barn i rérelse handlar dels
om att idrottsrorelsen behdver arbeta for att
fler barn ska kadnna sig inbjudna, inkluderade
och trygga, anser Orjan Ekblom. Men ibland
kan man behoéva "avinstitutionalisera” och
“avsportifiera” barns rérelse. Darfor ar det
minst lika viktigt att beslutsfattare och féraldrar
gor det majligt for barn att hitta vagar till rorelse
dven utanfor den organiserade idrotten.
13
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Var affarsidé bygger pa att ta kul pa
allvar. M skapar rolig rorelse pa barnens
villkor. Genom att bedriva var verk-
samhet med vinst kan vi oppna fler
parker och Oka antalet timmar i rorelse
somgenomforsvarjear. | nulaget bidrar
Jumpyard med 2,1 miljoner hopptimmar
om aret, varav 1,3 miljoner i Sverige.
Varjetimme &r ett steg mot béttre hdlsa
for barn och unga.

N&r vi skapar en park ar vart méal att de
barn som kliver in genom doérren ska kdnna
-Wow! Det vill vi eftersom vi vet att ett
-Wow! ar bérjan pa en timmes rérelse dar
nyfikenheten, upptackargladjen och lusten
att utmana sig sjalv styr.

Véra parker &r inte en vandringsled med
en forsnitslad bana utan en plats av mgj-
ligheter, dar alla kan hitta sin egen vag pa
sin niva. Det bjuder in till rérelse och den
inbjudan tar barnen. Det &r valdigt fa som
kommer till oss som jobbar i parken och
sédger "jag vet inte vad jag ska gora”.

Vi erbjuder rérelse utan krav pa prestation
och ger i stéllet frihet att testa och ut-

RESULTETIE
RQNDRQ ILIN/

veckla sina férmagor. Det faktum att det
ar kravldst och kul &r ett sitt att fa fler att
komma tillbaka. Kanske ar ocksé hopptimmen
hos oss gnistan som tander viljan att upp-
tacka fler sitt att réra pa sig? Kanske ar
det inledningen pa en vardag med mindre
stillasittande? Fér manga barn vi moéter vet
vi att det &r sa.

”Trampolin ar skonsam och
effektiv traning. NASA har
raknat ut att tio minuters
hopptid pd trampolin
motsvarar 32 minuters
lopning gallande
kardiovaskuldr paverkan’.

MIED BAQRNIEN

soMmn

UPPDRAQGSGINVARIE

Roster fran barn pa JumpCamp. Var vd Pelle Méller passade pa att stilla nagra
fragor till barn som varit pa tredagarslagret JumpCamp hos Jumpyard i Nacka.

Beratta, vad har ni gjort?

- Jag har fatt ladra mig jatteméanga saker,
hjulning och flickis. Och att springa pa
vaggen, wall run.

- Jag har férsékt lara mig en framatvolt
och jag kan det ndstan nu.

Vad har varit roligast?

— Att hoppa. Det har varit jattekul.

— Skyridern. Och att lara sig nya saker,
mest att lara sig saker.

Hur mycket rér ni er i skolan?

— En del. Eller, typ inte.

- Vi rér ganska mycket pa oss. Om man
har svart att fokusera pa matten far man
g4 runt ett varv, det &r for att hjarnan ska
slappa ut alla tankar.

Hur mycket tid tar skidrmar och mobiler?

- En timme pa morgon och en pa eftermid-
dagen.

- Jag har en timme pa all skdrm, férutom
nar vi tittar pa film med familjen.

— Jag har kompisar med mycket mer
skdarm. Min kompis har typ fem timmar
varje dag.

— Min kompis smugglar med mobilen in

pé skolan och har den pa rasterna, fast

vi har mobilfri skola. Hon gér in péa toa
och svajpar jattemycket pa Snapchat. Man
kan se vilka tider man har varit dar.

Blir hon avsléjad da?
— Ja, men ingen skvallrar.

Nar vi ritar nya parker,

vad tycker ni ska finnas med?

— Skumgroparna, studsmattorna,
hinderbanan, allt.

— Du missade skyridern. Klattringen.
Skyridern ar viktigast.

— Wall running.

Ar det nigot som saknas i dag?

— Ja faktiskt, ett lite hégre topptorn,

det som finns nu &r bara 1,5 meter.

- De som sitter i rullstol skulle ocksa
kunna komma till Jumpyard. Att det finns
saker som man kan géra med rullstol,
kanske med VR-glaségon och att man
kan rora sig med armarna?

— Vissa kommer inte for att det ar for
mycket folk, s& ni skulle kunna géra stérre
Jumpyard.

— Eller fér att de inte har rad. Det ar ganska
dyrt ocksa. Vissa ménniskor &r fattiga.
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Har ar svar fran en enkét som vi gjort
bland barn som hoppar hos oss.

Varfor kom du till Jumpyard?

Svar Procent
Det ar kul 80

Jag vill lara mig nya saker 35

Det 4r bra att rora pa sig 31

Min kompis skulle hit 18
Foraldrar bestamde 9

Gast pa Jumpyardkalas 7

Annat 2

Svar Procent
Det var trakigt 48

Jag hade tréttnat 32

Det tog for mycket tid 10

Fragan "Varfér slutade du?” stilldes till de
som angett att de tidigare gatt pa nagon
sportaktivitet. Mer dn ett svar fick anges.
Enkiten genomférdes med 467 barn i aldrarna
3-17 ar, som besdkte ett urval av Jumpyards
parker under hésterminen 2023.
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For att barn ska komma till oss behdver
de ofta hjalp av sina féraldrar, darfor ar
vi alltid nyfikna pa vilken nytta vi kan
gora i deras liv. Har &r svar fran en
enkat vi gjort bland foéraldrar till barn
som hoppar hos oss.

Vad ar viktigt for din familj nar ni valjer
barnens fysiska aktiviteter?

Svar Procent
Att det ar kul 65

Att de far réra pa sig 42

Vara med kompisar 32

Bra traning for kroppen 31

Att de lar sig nagot 18

Det inte kostar for mycket 7

Att de far tavla 3

Varfor har du valt att beséka Jumyard?

Svar Procent
Det ar kul for barnen 67
Det &ar bra att rora pa sig 41
Barnen ville det 40

Gora nagot tillsammans

hela familjen 21
Jag ska lamna barnen har

och goéra egna arenden eller
jobba medan jag vantar 2
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... Skulle en rorel serevolution ga genom samhéllet. Alla barn skulle fa

Bergslagéns IFWill bryta segregationen och
erbjuda barn och'unga en.meningsfull fritid. o 4
De vann utmérkelsen Arets hopp 2024. A oa Gt

18

kénna friheten och glddjen i att pa sina villkor och med nyfikenheten
som drivkraft upptacka sin rorelsegladje.

Jumpyard skapades for att ta kul rorelse pa allvar. Varje hopp i en av
vdra parker dr ett steg pd vigen mot fler svettiga barn och mer rorelse.
Men manga maste gora mer. Riksdag, regering, kommuner, idedlla
krafter, foraldrar och privata aktorer — hela samhéllet behover kliva

fram och gora verklighet av det engagemang som vi dr sdkra pa finns.

| det storre perspektivet behovs politiska besut med bar nper spektivet
somgrund. Har ar ndgra av vara forslag pa vagen:

Sitt pa barnglaségonen
Lekplatser, skolgérdar och andra gemen-
samma kommunala ytor behéver utformas sa

att de bjuder in till spontan lek och rorelse.

Trenden med krympande skol- och forskole-
gardar och allt firre kommunala lekplatser
behéver brytas. Nir nya bostadsomraden,
parker och skolgardar planeras behdver de
som tar besluten prioritera barns ratt till
rérelse och hilsa och fréaga barn hur de vill
ha det.

Hoj pulsen i skolan

Fysisk rorelse behover bli en naturlig del
av skoldagen. Fem minuter pulspass innan
svensklektionen eller mattelektion ute.
Skolans uppdrag att erbjuda daglig fysisk

rorelse behodver tydliggdras. Alla som jobbar
i skolan behdéver fa férutsattningar och
resurser for att leva upp till bade spontan
och planerad rérelse.

Ta olikheter pa allvar

Aktiviteter och platser for rérelse behdéver
ta hansyn till att barn har olika behov.
Tyvérr nar foéreningsidrotten allt farre barn
och unga. En stor grupp barn och unga
behover storre frihet och mindre presta-
tionskrav an vad en alltfér tavlingsinriktad
aktivitet kan erbjuda. Har kan féreningar,
klubbar och tranare ha dnnu storre fokus
pa att verksamheten ska rymma barn som
motiveras pa olika vis och tycker att olika
saker ar kul.

Omalla6-17-aringar i Sverige ska
sittasi rorelse varje dag behdvs néstan
10,5 miljoner timmar fysisk aktivitet

i veckan. Pa ett ar blir det nira 546
miljoner rordsgtimmear. Givet att foren-
inggdrotten bidrar med ca 55 miljoner
deltagartillfallen sa forstar man att vi
ar manga som maste hjalpas at for att
na malet.

Vi vill att alla barn som vill ska ha mégjlighet
att hoppa hos oss. Darfér jobbar vi med olika
initiativ som ska framja det. Vi delar till
exempel ut fribiljetter som lokala stod-
organisationer kan ge till familjer som annars
inte skulle ha rad att hoppa hos oss och
for att vara tillgangliga for fler har vi infort
halva priset pa tisdagar. Vi 6ppnar ocksa

kontinuerligt fler parker bade i Sverige
och Europa.

Som ett satt att uppmarksamma initiativ
som sdatter barn i rérelse har vi instiftat
utmarkelsen *Arets hopp™. | r gar priset till
Bergslagens IF som genom idrott vill bryta
segregationen och erbjuda barn och unga i
Hagaberg i Lindesberg en meningsfull fritid.
Prissumman om 50 000 kronor kommer
féreningen anvanda till utrustning sa att
barn som annars inte har rad ska kunna
vara med.

Framover vill vi utéka vart samarbete med
skolan. Om manga samarbetar finns stora
mojligheter att gora skoldagen och vagen
till och fran skolan till en del av den dagliga
rorelsen. Ett gott exempel ar det skol-
baserade forkningsprojektet “Aktiva Skol-
transporter” fér att minska andelen barn
som skjutsas till skolan. Bade larandet och
hilsan skulle forbattras om vi kan fa& med
alla vuxna pa mer rérelse i samband med
skoldagen.

Vi vill ocks& samarbeta mer med férenings-
idrotten som gor ett stort och viktigt arbete.
For att stddja barns idrottande sponsrar vi
idrottsféreningar och motionslopp foér barn
och unga.

Vi kommer dven att fortsatta opinionsbilda
for barns ratt till kul rorelse, ett arbete som
den hér rapporten ar en del av. Vi ar over-
tygade om att civilsamhélle och foretag
kan gora en massa nytta for barn och unga
och vi hoppas att manga vill kroka arm med
oss i den har fragan. Men i slutdndan ar det
politiska prioriteringar som maste till for
att bryta stillasittandet och sékra alla barns
ratt till god halsa - det ar dags att vuxna
borjar ta kul pa stérre allvar.

19



ar roligt att réra pa sig. Férsok darfor lata
bli att prata om "maste” och “borde”, och
fokusera pé aktiviteter som bade du och
barnet tycker ar roliga.

Lat barnet vilja. Manniskors engagemang
dkar nar de far bestdmma sjilva. Det giller
aven barn. Fraga nyfiket vilka rorelseaktivi-
teter ditt barn gillar. Om ditt barn har svért
att formulera vad hen vill, ge ett par tydliga
alternativ att valja mellan.

Planera in rorelse i vardagen. Om vi inte
aktivt planerar in rorelse ar det latt att
fastna vid skdarmen. Hjalp ditt barn att gora
rorelse till en del av varje dag. Kan ni cykla
eller ga i stallet for att aka bil eller buss?
Finns det trappor att vilja i stillet for hiss?

Tank brett. Fastna inte i bilden av att
traning maste kdnnas eller vara pa ett visst
satt. Klattra, hoppa, dansa, springa, klattra
i trad, det finns otroligt manga sitt att
réra pa sig och trdna motoriken nistan
utan att man ténker pa det.

Sag ja. Lek fillsammans. Oavsett om ditt
barn vill skju_t-a fotbollsstraffar eller leka
burken i skogen, var med. Ova dig i att
siga ja till det ditt barn féreslar dven om
det inte foljer traditionella spelregler eller
det du har tankt att ni ska goéra.

framsteg och uppmuntra till att testa nytt
genom att beratta att du tror pa hen.

Lat det bli stékigt. Glada barn ror sig och
barn blir glada av att réra pa sig, da kan
det latt bli lite vilt, hogljutt och stokigt.
Forsdk fokusera péa leken i stunden och
ta stddningen sedan. Om ni har trangt
inne, ga ut.

Ga ihop med andra. Se till att hitta fler
som vill f& in mer rérelse i livet och hitt
pa saker tillsammans. Andra barn 6kar
chanserna att ditt barn ska tycka att det
ar kul att hdnga pa.

Paminn och peppa. Det tar tid att skapa
en ny vana. Peppa ditt barn nar hen lyckas
och paminn varandra genom att stilla er
fragan: Har vi rért pa oss i dag?

Ta rorelseansvaret. Det ar inte konstigt att
barn valjer bort rorelse med dagens distrak-
tioner och appar utvecklade for att fanga
deras uppmarksamhet. Visa att du fattar
det, men-férklara ocksa att det ar ditt
vuxdhansvar att barnet far tillrackligt med
rép@lse. Och rér du pa dig, visa garna det
eftersom barn i gor som vi sager, utan
som vi gor.

KALLOR

* Rekommendationen att barn mellan 5-17
ar ska dgna sig at pulshojande rorelse

minst 60 minuter om dagen kommer fran
Folkhalsomyndigheten.

Pa folkhalsomyndigheten.se kan du ldsa mer
om det under rubriken: Rekommendationer
for fysisk aktivitet och stillasittande.

« Uppgiften att bara tva av tio barn nar
Folkhalsomyndighetens rorelserekommen-
dationer har vi hamtat ur Pep-rapporten
2023. P& generationpep.se kan du lidsa mer
om det.

« Uppgiften om att 15 aringar sitter stilla eller
ar i valdigt lite rorelse upp till 75 procent

av sin vakna tid. kommer fran Folkhal-
somyndighetens rapport Barns och ungas
rérelsemdnster — Resultat fran objektivt
uppmatt fysisk aktivitet, Skolbarns hilsovanor
2017/2018.

* Rankingen av vilka idrotter som ar stoérst
bland barn och unga ar berdknad utifran
Riksidrottsforbundets siffror om LOK-st6d
2022, ur statistiksamlingen Idrottsrérelsen
i siffror. Den kan du hitta pa rf.se. Antalet
deltagartillfallen per sport har jamforts
med antalet hopptimmar i Jumpyards
svenska parker.

* Att tio minuters trampolinhoppning mot-
svarar 32 minuters l6pning har rdknats ut
av forskare pa NASA, publicerat i en rapport
1980.

« Siffrorna som anger hur manga barn som
ror sig tillrackligt ar hamtad ur Folkhal-
somyndighetens undersdkning Skolbarns
hilsovanor fran 2023. Det 4r en enkatunder-
s6kning bland 11-, 13- och 15-aringar. | enkéten
definieras fysisk aktivitet som: All aktivitet
som far ditt hjarta att sla snabbare och som
ibland gor dig andfadd. Darefter foljer fragan
“Hur manga dagar har du varit fysiskt aktiv
sammanlagt minst 60 minuter om dagen
under de senaste 7 dagarna? Rakna ihop all
tid som du ar fysiskt aktiv.

» Att halsointresset 6kar kan man ldsa mer
om i Ungdomsbarometerns rapport Gene-
rationsrapporten- Generation Z. Vill man
fordjupa sig kan man ocksa ldsa Ungdoms-
barometern - Unga och idrott 2023, som ar
framtagen ihop med Riksidrottsféorbundet.

Jumpyard, Sveavagen 167, 113 46 Stockholm

jumpyard.se
® aretshopp@jumpyard.se

 Att manga av de barn som aldrig eller
sillan ror sig oftare kommer fran familjer
med samre familjeekonomi an bland de
som ror sig varje dag kan man ldsa mer
om i Ungdomsbarometern - Unga och
idrott 2023, som &r framtagen ihop med
Riksidrottsférbundet.

* Andelen unga som &r aktiva i férening-
sidrott och hur antalet aktiva skiljer sig
mellan omraden med olika socioekonomisk
status hadmtat fran SVT:s granskning “Den
ojamlika idrotten”.

* Att anvandningen av sociala medier 6kat
och att den psykiska ohédlsan gjort det ar
hamtat ur Pep-rapporten 2022.

« Andelen barn som far hora av vuxna att
de har fér mycket skarmtid kommer fran
Internetstiftelsens rapport svenskarna och
Internet 2021.

e Hur mycket barn mellan 4-6 ar sitter
med skarm utanfér férskolan hittar du pa
generationpep.se under rubriken *Fakta
om fysisk aktivitet™.

» Barnlakarféreningens allmanna rekommen-
dationer om sma barn och skdrmanviandning
hittar du pa barnlakarforeningen.se.

* Statistik 6ver storleken pa svenska skolgardar
finns i en kartlaggning som Statistiska
Centralbyran, SCB, gjort p& uppdrag av
Boverket. Mer om den kan du hitta pa
boverket.se

* Att féreningsidrotten nar allt firre barn och
unga kan du férdjupa dig i pa idrottsstatistik.
se, under rubriken ”"Féreningsidrott, barn
och ungdomar”.

* Antalet timmar som alla Sveriges 6-17
aringar behover rora sig per vecka och
ar har vi raknat ut med hjilp av SCB:s
befolkningsstatistik.

» Forskningsprojektet Aktiva Skoltransporter
kan du ldsa mer om pa deras hemsida
aktivaskoltransporter.se
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