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MER RORELSE OCH MINDRE SKARMTID KOPPLAS
TILL BATTRE PSYKISK HALSA HOS UNGDOMAR

Karin Kjellenberg har i sin avhandling studerat fysisk aktivitet och
hjarnhélsa hos svenska skolungdomar. Resultaten visar att det finns
samband mellan fysisk aktivitet och vissa aspekter av hjarnhalsa,
som psykisk hélsa, men inte kognition och skolbetyg. Daremot sags
positiva effekter av rorelsepauser pa kognitionen under langvarigt
stillasittande.

Avhandlingen undersdkte samband mellan fysisk aktivitet, stillasittande,
idrottsdeltagande, kondition, skdrmtid och hjarnhilsa (psykisk hélsa, kognition och
skolbetyg) hos svenska hogstadieelever.

Totalt deltog 1 139 elever i aldern 13—14 ar fran 34 olika skolor. Eleverna genomforde
olika tester pd Gymnastik- och idrottshdgskolan (GIH), dér deras fysiska aktivitet och
stillasittande mattes med hjélp av rorelsemétare som de bar under sju dagar. De
genomforde dven ett konditionstest pa cykel, datoriserat kognitionstest och svarade pa en
enkét om sin psykiska hélsa, skdrmtid och deltagande i organiserad idrott. Dessutom
samlades deltagarnas skolbetyg in.

Studien fann att ungdomar som var fysiskt aktiva, framfor allt under fritiden,
rapporterade battre psykisk hilsa. Samtidigt visade resultaten att ungdomar med hog
skdarmtid eller mycket stillasittande oftare rapporterade simre psykisk hélsa.

Studien visade ocksa att ungdomar med hogre kondition hade béttre kognition och hogre
betyg i matematik och svenska. Diaremot fanns inget samband mellan fysisk aktivitet och
kognition eller skolresultat. Vid en uppfoljande métning i arskurs 9 visade resultaten att
elever som hade hog kondition eller lag skdrmtid i &rskurs 7 hade stdrre sannolikhet att fa
godkénda betyg nir de avslutade grundskolan.

— Resultaten av dessa studier understryker vikten av att uppmuntra fysisk aktivitet och
balanserad skirmtid bland ungdomar. Aven om vi inte kan tala om orsakssamband, tyder
studierna pa att en aktiv livsstil och balanserad skdrmtid kan ha betydelse for bade
psykiska hélsa och skolprestation, siger Karin Kjellenberg, doktorand vid GIH.

Avhandlingen innefattade ocksa en experimentell studie av direkta neurofysiologiska
effekter av langvarigt stillasittande och fysisk rorelse. Har undersoktes hur korta
rorelsepauser under en fingerad 80-minuters lektion paverkade arbetsminne och
syresittning i hjarnans framre pannlob, som ansvarar for minne och beslutsfattande.
Resultaten visade att litta rorelsepauser, jamfort med obrutet stillasittande och mer
intensiva rorelsepauser, forbattrade arbetsminnet och 6kade syreséttningen i hjarnans
fraimre pannlob. Effekten varierade dock mellan ungdomarna — de som gynnades mest av
de hogintensiva pauserna var de ungdomar som hade svart att 16sa de kognitiva testerna.
De elever som presterade bra fran borjan gynnades inte i samma omfattning av pauserna.

— Viéra resultat visar att &ven sma insatser, som att bryta stillasittande med korta
rorelsepauser, kan gynna kognitionen. Dessutom tyder resultaten pé att dessa pauser kan
vara sérskilt viktiga for vissa grupper av ungdomar. Dessa resultat ar viktiga dé sddana
insatser kan vara mdjliga att praktiskt fa in i skoldagen, eftersom den inte kraver sarskild
utrustning eller att eleverna ska anstrénga sig intensivt, sdger Karin Kjellenberg.

Avhandlingen bidrar till en béttre forstaelse for ungdomars rérelsemonster kopplat till
deras hjarnhilsa, vilket &r relevant for forskare, samhillsaktorer, fordldrar och
yrkesverksamma som arbetar med ungdomar.
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For mer information kontakta:

Karin Kjellenberg, doktorand GIH, e-post: karin.kjellenberg@gih.se, tel: 08-120 53 811
Gisela Nyberg, professor/handledare GIH: e-post: gisela.nyberg@gih.se,

tel: 08-120 53 806

Gymnastik- och idrottshégskolan, GIH, dr Sveriges framsta kunskapscentrum for idrott,
prestationsutveckling, fysisk aktivitet och hdlsa. Vi bedriver forskning med hog kvalitet
och samhdllsrelevans inom dmnet idrottsvetenskap med fokus pa mdnniskan i rorelse. Vi
utbildar ldrare i skoldmnet idrott och hdlsa, savdl som trdnare, hélsovetare, sport
managers, idrottsvetare och forskare. Vid GIH arbetar och studerar 160 medarbetare och
1 400 studenter. Hogskolan dr beldgen i centrala Stockholm i ndra anslutning till
Stockholms Stadion och ett stort idrotts- och friluftsomrdde.
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