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Rörelsemönster i förändring - numer är vi stilla och 
inaktiva stora delar av dagen

Källa:Folkhälsomyndigheten 2021, Riktlinjer för 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 rörelsevanor 
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Sitter 7-9 timmar/dygn Andel Totalt 16-84 år Totalt

Sitter minst 10 timmar/dygn Andel Totalt 16-84 år Totalt

Stillasittande ökar över tid

Källa: Folkhälsomyndigheten, Nationella folkhälsoenkäten (HLV) Värden presenteras som icke åldersstandardiserade. 
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Andel fysisk aktiva enligt WHO:s rekommendationer
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Barn och ungas rörelsemönster, vardag och helg

Pulshöjande fysisk aktivitet Stillasittande

Källa: MINISTOP, Karolinska Institutet;  Hjärnhälsa i skolan, GIH; Riksmaten ungdom, Livsmedelsverket
Folkhälsomyndigheten 2019, Barns och ungas rörelsemönster 
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 självklar del i 
kraftsamlingen för ökad rörelse





Personer med funktionsnedsättning vistas mindre 
ute i naturen 

Frågan: Har du någon 
funktionsnedsättning? 
Det kan till exempel vara 

en fysisk, psykisk, 
kognitiv, intellektuell eller 

neuropsykiatrisk 
funktionsnedsättning. 
Svara utifrån din egen 

uppfattning. 
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Nationell kraftsamling för ökad 
rörelse under 2026

• Syfte: Öka daglig rörelse i befolkningen med fokus på 

barn och unga, individer i yrkesför ålder samt äldre

• Möjligheten till daglig rörelse bland personer med 

funktionsnedsättning ska särskilt uppmärksammas 

• Uppdraget ska

– identifiera aktörer och arenor som kan bidra till 

kraftsamlingen 

– genomföras i linje med inrättandet av ett nationellt 

kompetenscenter för fysisk aktivitet

– genomföras i dialog med kommuner och regioner, 

civilsamhällesorganisationer samt relevanta myndigheter K
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Delmål i riktning mot ett rörelsefrämjande samhälle

Skola, förskola, 
fritidshem

Skolverksamheter 
arbetar aktivt med 
insatser för daglig 
fysisk aktivitet 

Fritid Samhälls-
planering

Livsmiljöns 
utformning 
främjar fysisk 
aktivitet 

Transport

Transportsystemet 
främjar fysiskt 
aktiva resor 

Hälso- och 
sjukvård och 
socialtjänst

Arbetsliv

Arbetslivet verkar 
för att ge 
förutsättningar till 
rörelsevariation och 
hälsofrämjande 
fysisk aktivitet

Fritiden är 
rörelsefrämjande, 
tillgänglig och 
inkluderande

Fysisk aktivitet 
används i främjande, 
förebyggande och 
behandlande syfte i 
arbetet inom hälso-
och sjukvård och 
socialtjänst 



Gemensam handling, 10 februari 

2026 – 2030

Visar på gemensam vilja att arbeta 

för ett rörelsefrämjande samhälle

• Boverket

• Trafikverket

• Skolverket 

• Socialstyrelsen

• Arbetsmiljöverket

• Myndigheten för 
ungdoms och 
civilsamhällsfrågor

• Myndigheten för 
delaktighet

• Naturvårdsverket

• Kulturrådet

• Specialpedagogiska 
skolmyndigheten

• Transportstyrelsen

• Sveriges Kommuner 
och Regioner

• Folkhälsomyndigheten



Material, kunskapsstöd, kommunikationsinsatser



Filmer, checklistor, faktablad
Rörelse ska vara en självklarhet. Hur kan vi utforma miljöer som 
inkluderar alla?



Kommunicera om vardagsrörelse
Kostnadsfritt stödmaterial för analoga och digitala kanaler 
i vår gemensamma verktygslåda!

Kommunicera om vardagsrörelse - verktygslåda

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


Filmer för skärmar, t ex i väntrum





Informationsbrev
Främja rörelse

Inspiration, kunskap och information 

om händelser och stödmaterial

6ggr/år med start januari 2026

Anmäl dig här, scanna koden



www.fohm.se   • fohm.se/nyhetsbrev   • Sociala medier   • Podden Liv & Hälsa

Tack

Håll dig uppdaterad via vår webbplats,

vårt nyhetsbrev och våra sociala medier.


