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Rekommendation för fysisk aktivitet

Alla barn och ungdomar (6-17 år) rekommenderas sammanlagt minst 
60 minuters daglig fysisk aktivitet

• Intensiteten måttlig till hög

• Hög intensitet bör ingå minst tre gånger i veckan

• Muskelstärkande och skelettstärkande aktiviteter bör ingå minst tre gånger i veckan (lek, löpning 
och hopp)

Källa: FYSS, http://www.fyss.se/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet/for-barn-och-ungdomar/



Svenska 4-åringar som når 
rekommendationen

Källa: Berglind, D. m.fl. (2016) Levels and Patterns of Objectively Measured Physical Activity and Sedentary Time in Four-Year-
Old Swedish Children, Journal of Physical Activity and Health, 1-23.
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Aktiv i idrott* år 2014

*Med aktiv i idrott menas att man deltagit minst en gång per år i någon av föreningens aktiviteter. En person kan vara aktiv i 
idrott i flera SF. År 2014 var siffran för aktiv i idrott totalt 3 454 525. Figurerna är framräknade som ett index där den 
åldersgrupp med flest aktiva i idrott har värde 1.0.

Källa: RF/IdrottOnline



Aktiv i idrott för tre idrotter år 2014

Källa: RF/IdrottOnline



Andel (%) som idrottar i förening/klubb minst 
en dag i veckan år 2014-15

Källa: SCB, Undersökningarna av levnadsförhållanden (Barn-ULF) (skattade värden)

70

59

65

72

52

64

71

56

65

0

10

20

30

40

50

60

70

80

12-15 år 16-18 år Totalt (12-18 år)

Pojkar Flickor Totalt



Förening och företag

Andel (%) personer som utövar föreningsdriven 
respektive företagsdriven motion/idrott*, 
uppdelat på åldersgrupper, år 2015

*En person kan utöva motion/idrott i mer än ett 
sammanhang, exempelvis kan en person både 
utöva motion/idrott i förenings- och 
företagsform och detta räkans då som två 
gånger.

Källa: RF/SCB, Svenska folkets relation till motion och idrott 
(skattade värden – bör tolkas med viss försiktighet) 



Ekonomiskt utsatt* och LOK-stöd

*SCB, Inkomst- och taxeringsregister

Källa: RF/LOK-stöd, SCB



LOK-stöd, antal deltagartillfällen (7-20 år)
år 2005-2015 

Källa: RF/LOK-stöd
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LOK-stöd, deltagartillfällen per capita år 2004-
2015

Siffran bredvid respektive linje visar den 
procentuella förändringen mellan år 2004 och 
2015 för respektive åldersgrupp.

Källa: RF/LOK-stöd, SCB



SISU Idrottsutbildarnas unika deltagare uppdelade 
åldersgrupper och kvinnor och män år 2015 

Källa: SISU/Idrottonline







Så många som möjligt



Så länge som möjligt



i en så bra verksamhet 
som möjligt











Nybörjarna är yngre





Året runt idrottande





Många slutar idrotta







Från ord till handling

DAG 1: Bakgrund och triangeln



Föreningsmiljön



Former för tävling och träning



Anläggningar och idrottsmiljöer



Tränare och ledare
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https://www.youtube.com/watch?v=nGuOA_EJ8qk
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