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Friluftslivets funktion 1 kraftsamlingen
for okad rorelse
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Rorelsemonster i forandring - numer ar vi stilla och
inaktiva stora delar av dagen

Mattlig och hog anstrangning Mattlig och hég anstrangning
l ]

Lag
anstrangning Stilla

Lag

Stilla anstrangning

Kélla:Folkhalsomyndigheten 2021, Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande
https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande. pdf



https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/106a679e1f6047eca88262bfdcbeb145/riktlinjer-fysisk-aktivitet-stillasittande.pdf

Vuxnas rorelsevanor
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Kalla: Folkhalsomyndigheten, Nationella folkhalsoenkaten (HLV) Varden presenteras som icke dldersstandardiserade.




Andel fysisk aktiva enligt WHO:s rekommendationer

% —&— Andel fysiskt aktiva enligt WHO rekommendationer (HLV 16-84 &r)
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Barn och ungas rorelsemonster, vardag och helg

Pulshojande fysisk aktivitet Stillasittande
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Kélla: MINISTOP, Karolinska Institutet; Hjérnhdlsa i skolan, GIH; Riksmaten ungdom, Livsmedelsverket
Folkhdlsomyndigheten 2019, Barns och ungas rorelsemonster
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/b/barns-och-ungas-rorelsemonster/?pub=60058



https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/b/barns-och-ungas-rorelsemonster/?pub=60058

Friluftsliv — en sjalvklar del i
kraftsamlingen for okad rorelse




Tydliga skillnader i
naturvistelse mellan

olika grupper

QQ Folkhdlsomyndigheten




Personer med funktionsnedsattning vistas mindre
ute I naturen

Procent ® Har en funktionsnedsattning ® Har inte en funktionsnedsattning
Fragan: Har du ndgon
100 - funktionsnedsattning?
90 - Det kan till exempel vara
en fysisk, psykisk,
80 - kognitiv, intellektuell eller
70 - neuropsykiatrisk
€0 | funktionsnedsattning.
Svara utifrdn din egen
50 - uppfattning.
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Nationell kraftsamling for okad
rorelse under 2026

o Syfte: Oka daglig rérelse i befolkningen med fokus p8

barn och unga, individer i yrkesfor dlder samt aldre Behovsanalys
» Mojligheten till daglig rérelse bland personer med Sppfolining
funktionsnedsattning ska sarskilt uppmarksammas i

e Uppdraget ska Genomfrande

Implementera oc h
bibehall tgarder

— identifiera aktorer och arenor som kan bidra till
kraftsamlingen

— genomfdras i linje med inrattandet av ett nationellt
kompetenscenter for fysisk aktivitet

— genomforas i dialog med kommuner och regioner,
civilsamhallesorganisationer samt relevanta myndigheter

KALLA: FOLKHALSOMYNDIGHETEN




Delmal i riktning mot ett rorelsefraimjande samhalle

Skola, forskola, Fritid
fritidshem
'i

I

¥ |
Skolverksamheter  Fritiden ar
arbetar aktivt med rorelseframjande,
insatser for daglig tillgdnglig och
fysisk aktivitet inkluderande

Sambhalls-
planering

Livsmiljons
utformning
framjar fysisk
aktivitet

Transport

Transportsystemet
framjar fysiskt
aktiva resor

Halso- och Arbetsliv
sjukvard och
socialtjanst

2,

Fysisk aktivitet Arbetslivet verkar
anvands i framjande, for att ge
férebyggande och . e :
behandlande syfte i forutsattningar till

rorelsevariation och
halsofréamjande
fysisk aktivitet

arbetet inom halso-
och sjukvard och
socialtjanst




Avsiktsforklaringar for ett
rorelseframjande samhalle

12 myndigheter och SKR skriver under

Gemensam handling, 10 februari

2026 — 2030

Visar pa gemensam vilja att arbeta
for ett rorelseframjande samhalle

Boverket
Trafikverket
Skolverket
Socialstyrelsen
Arbetsmiljoverket

Myndigheten for
ungdoms och
civilsamhallsfrégor

Myndigheten for
delaktighet

Naturvardsverket
Kulturrddet

Specialpedagogiska
skolmyndigheten

Transportstyrelsen

Sveriges Kommuner
och Regioner

Folkhalsomyndigheten
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Material, kunskapsstod, kommunikationsinsatser



Filmer, checklistor, faktablad

Rorelse ska vara en sjalvklarhet. Hur kan vi utforma miljoer som
inkluderar alla?

Livsarenorna:

2 %% W e ven

Arena 1
- Hemmet och familjen

Arena 2
- Skola, arbete eller
annan sysselsattning

oS ORT PARK

Arena 3
- Fritid och en forenings-

eller organisationstillhdrig
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All rorelse raknas.

N&r du leker, skrattar
eller busar med nagon du
tycker om hdnder nagot
direkt. Kroppen och
sinnet svarar med mer
energi, ldttare steg och
battre humor.

Kommunicera om vardagsrorelse

Kostnadsfritt stddmaterial fér analoga och digitala kanaler
i var gemensamma verktygslada!

Material att ladda ned

Digitala annonser +
Affischer +
Filmer +
Dokumentarfilmer om vinsterna med mer vardagsrorelse +
Illustrationer +
Inlaggsbank fér sociala medier +
Folder om effekter av vardagsrorelse +
Nudgingmaterial +
Pausrérelser fér rastplatser och andra stallen +

Kommunicera om vardagsrorelse - verktygslada

Folkhdlsomyndigheten



https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/nationell-kraftsamling-for-okad-rorelse/kommunicera-om-vardagsrorelse/

Filmer for skarmar, t ex 1 vantrum

Effekter av vardagsrorelse
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Det hander i kroppen.

Folkhilsomyndigheten




ALL niimsz nlmus

Du behéver inte ta dig langt fér att ma battre.
Nagra minuters rorelse harifran racker for att sdnka stressen och
ge dig mer energi. Oavsett om du promenerar eller rullar fram.

& Folkhdlsomyndigheten

RDAGS-

RORELSE

GOR STORRE NYTTA AN DU TROR

Nar du rr pa dig och puisen gar upp frisitter
kroppen 3mnen som lugnar, d3mpar oro och gt
dig mer motstandskraftig mot stress

ALL RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG.

Folihaisomyndigheten
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LEK HELA
VAGEN

TILL FORSKOLAN

andras skuggor, hoppa mellan
3 pa F']

ALL RORELSE REKNAS
DET ROR DIG.

184
Folkhalsomyndigheten




Informationsbrev
Framja rorelse

Inspiration, kunskap och information
om handelser och stodmaterial

6ggr/ar med start januari 2026
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Kroppen

Hej! Kroppen har.
I<an vi resa 0ss upp

en stund? Tack

Jag bérjar kdnnas lite
hopvikt har nere. @

Hall dig uppdaterad via var webbplats,
vart nyhetsbrev och vdra sociala medier.

QQ

QO

Folkhalsomyndigheten

www.fohm.se ¢ fohm.se/nyhetsbrev e Sociala medier ¢ Podden Liv & Halsa



