Faktablad fran Liv & Halsa 2022

Resultat om fysisk aktivitet
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Inledning

Fysisk aktivitet spelar en stor roll for manniskors
halsa och valmaende. Fysisk aktivitet forbattrar
konditionen och den kognitiva funktionen. Att
vara fysisk aktivt minskar bland annat risken
for hjart- och karlsjukdomar, diabetes typ

2, vissa former av cancer samt 6vervikt och
fetma (1,2). Att vara fysisk aktiv kan dessutom
Oka valbefinnande och minska risken for oro,
angest och depression (2).

For vuxna rekommenderas minst 150 minuter
mattlig fysisk aktivitet eller minst 75 minuter med
hog intensitet per vecka. Mattlig och hog
intensitet kan kombineras. Rekommendatio-
nerna for fysisk aktivitet variera beroende pa
alder och halsotillstand (3).

Fysisk aktivitet med mattlig intensitet ger en
Okad puls och andning, medan hog intensitet
ger en markant okning av puls och andning
(3). Individer som inte nar upp till den
rekommenderade dosen av pulshojande fysisk
aktivitet betraktas vara otillrackligt fysiskt
aktiva for en god halsa (4).

| S6rmland ar det 63 procent i aldern 18 ar
och aldre som har en livsstil som gor att de
nar upp till rekommendationen om minst
150 minuter pulshdjande fysisk aktivitet per
vecka. Totalt sett ses inga skillnader mellan
kvinnor och man, andelen som ar tillrackligt
fysiskt aktiva skiljer sig dock at vid indelning
efter aldersgrupper (se figur 1).

Figur 1. Andel (%) 18 ar och aldre som far tillracklig fysisk aktivitet per vecka (minst 150

aktivitetsminuter/vecka), ar 2022
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Grupper med lag socioekonomisk status, 1ag
utbildningsniva, personer med funktions-
variationer och vuxna som star utanfor
arbetsmarknaden ar generellt mindre fysiskt
aktiva och mer stillasittande jamfért med
andra grupper i samhallet (WHO 2018).

Resultaten fran Liv & halsa 2022 visar att en
hoégre andel personer med eftergymnasial
utbildningsniva ar tillrackligt fysiskt aktiva
jamfért med personer med férgymnasial
utbildningsniva (se figur 2).

Figur 2. Andel (%) 25 ar och dldre som ar
tillrackligt fysiskt aktiva minst 150 minuter i
veckan, uppdelat pa utbildningsniva,
ar 2022
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Det ar vanligare att personer med medel och
hog disponibel inkomst ar fysiskt aktiva
jamfoért med personer med lag disponibel
inkomst (se figur 3).

Figur 3. Andel (%) 20-64 ar som ar tillrackligt
fysiskt aktiva minst 150 minuter i veckan,
uppdelat pa disponibel inkomst, ar 2022
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Vid indelning efter fodelseland visar
resultaten att det ar en hogre andel
personer fodda i Sverige och fodda i Norden
som ar fysisk aktiva jamfort med personer
fodda i Ovriga varlden (se figur 4).

Figur 4. Andel (%) 18 ar och aldre som ar
tillrackligt fysiskt aktiva minst 150 minuter i
veckan, uppdelat pa fédelseland, ar 2022
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Vardagsmotion

Vardagsmotion ar fysisk aktivitet som utfors
som en del av vardagen. Det handlar om att
vara aktiv under dagen, tillexempel genom
att promenera till jobbet, stdda hemma, ta
trapporna i stallet for hissen eller géra ndgon
form av tradgardsarbete.

Genom att inkludera fysisk aktivitet i vardagen
kan man forbattra sin kondition och starka
muskler och skelett. Det ar viktigt att komma
ihag att dven sma mangder av vardagsmotion
kan ha en positiv effekt pa hélsan. Det ar 39
procent av kvinnorna och 36 procent av
mannen som vardagsmotionerar minst 150
minuter per vecka.



Andelen som vardagsmotionerar ar betydligt
hoge bland personer med eftergymnasial
utbildning, jamfort med personer med
forgymnasial eller gymnasial utbildning

(se figur 5).

Figur 5. Andel (%) 20-64 ar som dgnar mist
150 minuter i veckan at vardagsaktiviteter,
indelat efter utbildningsniva, ar 2022
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Bland personer med medel- eller hog
disponibel inkomst ar det 39 procent som
vardagsmotionerar motsvarade andel bland
personer med lag disponibel inkomst ar

30 procent (se figur 6).

Material

Figur 6. Andel (%) 25 ar och aldre ar som
agnar minst 150 minuter i veckan at vardags-
aktiviteter, uppdelat pa disponibel inkomst,
ar 2022
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Personer fodda i Sverige och i 6vriga Norden
vardagsmotionerna i hogre utstrackning an
personer fodda i 6vriga varlden, se figur 7.

Figur 6. Andel (%) 18 ar och aldre ar som
agnar minst 150 minuter i veckan at vardags-
aktiviteter, uppdelat pa disponibel inkomst,
ar 2022
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Faktabladet fysisk aktivitet baseras pa Liv & halsa 2022. Liv & halsa ar en enkatundersdkning
som ger information om befolkningens livsvillkor, levhadsvanor och halsa. Syftet med

undersdkningen ar att ta reda pa hur den vuxna befolkningen mar och att félja férandringar i
halsa 6ver tid. Det var 6 354 personer 18 ar och aldre i Sérmland som svarade pa enkaten 2022,

Svarsfrekvensen var 43 procent.

Faktabladet ar framtaget av Susann Ericsson, Halsovalsstaben. Del av statistiskt underlag ar
framtaget av Ali Hassan FoU i Sérmland. Mer information om Liv & halsa undersdkningen hittar
du pa Region Sérmlands regionala utvecklingswebb.



https://utvecklasormland.se/publikationer/enkat-liv--halsa-2022/
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