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Fysisk aktivitet forebygger och behandlar ohalsa

Minskad sjukdomsrisk for fysiskt aktiva

Flera cancerformer* 20% Fysisk aktivitet minskar risken for att
drabbas av en rad sjukdomar och ar bland
de mest effektiva insatser som finns for att

Depression och S behandla depression och stressrelaterad

stressrelaterad ohalsa 25-30% ohélsa — var tids 6verlagset storsta orsak
till sjukskrivningar.

Hjart- karlsjukdom 25-35% En person som gar fran en inaktiv till en
aktiv livsstil fére ca 40 ars alder kan rékna
med i genomsnitt atta fler friska

_ levnadsar** och hélsovinsterna blir stora

Diabetes typ 2 30-40% dven vid en livsstilsomlaggning sent i livet.

Ly
E&}( * Storst effekt for tjocktarmscancer och brostcancer, aven effekt pa livmoderkroppscancer och prostatacancer

** Sa kallade Quality Adjusted Life Years (QALY)

Kélla: FYSS; Helsedirektoratet 2010



Trots det ror vi oss allt mindre och socioekonomiska skillnader ar stora
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1995 2017 Eftergymnasial Férgymnasial
utbildning utbildning
Bara 7% av 50-65-aringar nar Andelen vuxna med halsofarligt Andelen lagutbildade kvinnor som
rekommendationen om 150 minuter dalig kondition har nastan anger att de ar inaktiva ar dubbelt sa
fysisk aktivitet per vecka* fordubblats pa 25 ar hég som bland hégutbildade

13?5%;,’2%" * Uppmatt med rorelsematare
Kalla: SCAPIS-studien 2015; Folkhalsodata 2018; Ekblom Bak 2018



Sarskilt oroande att aktiviteten hos barn och unga minskar snabbt
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Kalla: Raustorp & Froberg 2018; Trafikanalys 2015; Nyberg 2017

Flickor Pojkar

11 ar

14 ar

17 ar

Fa barn och unga nar upp i WHOs
rekommendation om 60 minuter fysisk
aktivitet per dag. Aktiviteten avtar med
aldern och flickor ror sig i genomsnitt

mindre an pojkar.



Vi ser redan negativa halsoeffekter

Index insjuknande i stroke, Forvantad aterstaende livslangd vid
Andel med fetma (BMI>30) basar 2006-08 = 100 30 ars alder, kvinnor
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Andelen med fetma har tredubblats sedan Skillnaden i forvantad aterstaende

Insjuknandet i stroke* 6kar bland unga
vuxna och ar stabilt i yngre medelaldern,
trots att medicinska framsteg gjort att
insjuknandet minskat kraftigt i
befolkningen som helhet

80-talet. Okningen ar snabbast bland
unga man dar andelen sjudubblats.
Fetma beddms ga om rokning som
vanligaste paverkbara orsak till cancer
g:&k,, om utvecklingen fortsatter

livslangd mellan kvinnor med forgymnasial
respektive eftergymnasial utbildning har
mer an fordubblats pa 25 ar — fran knappt
tre till drygt sex ar. Skillnader i fysisk
aktivitet ar en av flera faktorer bakom.

* Fysisk inaktivitet &r en av flera faktorer som 6kar risken for stroke. Mattlig till hog fysisk aktivitet minskar risken med 24-36%.
Kalla: Folkhalsomyndigheten 2019; Cancerfonden 2019; SCB 2018 5



Den traditionella idrottsrorelsen har svart att attrahera och behalla unga
och det finns ekonomiska barriarer for att delta
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Antalet traningstillfallen per person
och ar i foreningsidrott minskar aven
i den grupp som traditionellt ar mest

aktiv — pojkar i lag- och
mellanstadiealder

X<

4-6 ar 7-9 ar 10-12ar 1317 ar

Andelen barn som gar pa en fysisk
aktivitet pa fritiden minskar redan
efter lagstadiealdern — manga
tioaringar har alltsa redan
idrottskarriaren bakom sig

Kalla: Riksidrottsforbundet 2018, Pep-rapporten 2019

Lag

Medel

Hog

Andelen barn som gar pa en fysisk
aktivitet pa fritiden ar betydligt hogre i
familjer med hog inkomst



Maédthon
gruppen

Marathongruppen vill bidra till att vanda trenden

Minska

ekonomiska
barriarer

Erbjud storre
utbud for barn

Sank troskeln for
att delta

Gratis deltagande i vara lopp for alla som ar 20 ar eller yngre, for att
fler unga ska fa méjlighet att hitta rérelsegladje och traningsinspiration
som kan lagga grunden till livslanga halsosamma vanor.

Fler barnlopp och familjeaktiviteter i anslutning till vara vuxenlopp for
att fler barn ska hitta till Idpargladjen tidigt och for att inspirera familjer
att vara aktiva och réra pa sig tillsammans.

Mojlighet att anmaéla sig till kortare distanser pa flera av vara lopp for
att na nya grupper och for att &ven den med kortare traningsbakgrund
ska vaga delta och fa inspiration att fortsatta utmana sig sjalv.



