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Svenska barn och ungas rorelsevanor 4-17 ar

e Pulshdjade fysisk aktivitet utifran . Stillasittande utifran alder
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Ojamlika forutsattningar for fysisk
aktivitet

e Barns rorelse formas av familj och omgivning

e Socioekonomiska skillnader paverkar aktivitetsniva

Fysisk aktivitet &r en jamlikhetsfraga )

Barn med funktionsnedsattning moter fler hinder ﬁ

\
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Varfér behéver barn réra pa sig? -

« Fysisk aktivitet positivt for motorisk och kognitiv
utveckling.

« Otillracklig fysisk aktivitet okar risken for samre fysisk och
psykisk halsa samt samre fysisk fdrmaga.

. Kan paverka framtida halsa och 6ka risken for vissa
kroniska sjukdomar i vuxen alder.




Riktlinjer for fysisk aktivitet
och stillasittande

e Alla barn ska ges mdjlighet att rora
pa sig pa olika satt flera ganger om
dagen.

e Barn bor inte begransas i sin rorelse
under sin vakna tid, forutom nar det
ar nodvandigt, och langre perioder
av stillasittande bor brytas av och
ersattas med aktivitet.




Rekommendationer skarmtid

+ Barn under 2 ar - helst inga skarmar alls
o Intensiv inlarningsperiod for hjarnan.
o Social, fysisk, emotionell och spraklig utveckling.

. Barn 2-5 ar - max 1h/dag, gdrna mindre

o Utveckling av social fdrmaga, sprak samt grov-
och finmotorik.

o
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Nationella riktlinjer for vard vid ohdlsosamma
levhadsvanor

Barn och unga &r en prioriterad malgrupp i halso- och
sjukvardens levnadsvanearbete.

e Foraldrastodsprogram for yngre barn 2-12 ar
som bade &r otillrackligt aktiva och har
ohalsosamma matvanor.

Nationella rifinjer 2024:

vard vid ohalsosamma
levnadsvanor

— Alla bor kunna identifiera, ge enkla rad, hanvisa R =y

e Nationellt vardprogram

— marksamm r h folj u
Upp arksa a' atga da oC J pp Nationella riktlinjer om ohalsosamma

levnadsvanor - Socialstyrelsen



https://www.socialstyrelsen.se/kunskapsstod-och-regler/regler-och-riktlinjer/nationella-riktlinjer/riktlinjer-och-utvarderingar/levnadsvanor/

Halsosamtal inom barnhalsovarden

For alla

Framija goda rérelsevanor och
fysisk aktivitet

genom information och
vagledning utifran varje enskild
barns och familjs behov.

Alla foraldrar ges méjlighet och
utrymme att prata om barnets
och familjens lek och
rérelsevanor i vardagen, i
hemmet och utomhus.

Uppmarksamma risk for
ohélsosamma rérelsevanor och
otillracklig fysisk aktivitet.

Félja utvecklingen av motorisk
férmaga. Barnets motoriska
férmaga ska jamforas med den
typiska motoriska utvecklingen.

Férmedla kunskap om:
® motorikens betydelse for
barnets utveckling

® vad barn férvantas kunna
(motorik) vid olika aldrar

® rorelsebehoviolika aldrar.

For alla vid behov

Utdkat individuellt stéd och
hélsovagledning till de féraldrar
som behéver stéd gallande

rorelsevanor och fysisk aktivitet.

Stodet kan besta av:

® samtal med f&raldrar om
barns behov av rérelse och
fysisk aktivitet och satt att
frémja den

® uppfbljande kontakt.

Diskutera eller konsulterainom
barnhalsovardsteamet.

Konsultera andra professioner
sasom barnspecialistlékare
och/eller fysioterapeut.

Noggrann anamnes inkluderat

fragor runt barnets och familjens

rérelsevanor, samt
|akarundersdkning inkluderat

beddmning av barnets utveckling

och motoriska férmaga.

Samverka med barnomsorgen
kring barn och familj d&r behov
foreligger.

Vidare remittering till
barnspecialist, fysioterapeut.

Stod for samtal om rorelsevanor och
fysisk aktivitet

o FOr alla
o FOr alla vid behov

o Hanvisa vidare
o Konkreta forslag pa fragor

Halsosamtal om rorelsevanor och fysisk
aktivitet - Rikshandboken i barnhalsovar



https://www.rikshandboken-bhv.se/halsosamtal/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/

Forslag pa fragor

e Uppmarksamma
o Vad tycker ditt barn om att géra/leka?

o Vilka méjligheter finns det till lek p§ férskolan eller utanfér hemmet?
o Hur far ni till daglig rérelse tillsammans?

e Atgéarda
o Ar du orolig att ditt barn rér sig for lite? Om ja, kan du berétta?

o Vad kdnner du till om rérelsevanor och hur det pdverkar ditt barns hélsa?
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Radgivande samtal

e Fordjupad kartlaggning av barnets rorelsevanor.

o Utforska majliga forandringar att arbeta med tillsammans med
barnet och dess vardnadshavare.
o Vad upplever du fungerar bra eller mindre bra med ditt barns
roérelsevanor?

o Om du skulle dndra p& ndgot fér att uppmuntra till mer rérelse, vad
skulle det i s& fall vara?
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Vad familjer kan gora for att framja
barnens fysiska aktivitet

e Tema

o Trana maglage

o Val av lek och leksaker
o Byte till sittvagn
o Avanda gastol

Halsosamtal om rorelsevanor och fysisk aktivitet -

Rikshandboken i barnhélsovard
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https://www.rikshandboken-bhv.se/halsosamtal/halsosamtal-om-rorelsevanor-och-fysisk-aktivitet/
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Tips till foraldrar -

e Utga fran barnets férmaga och intressen.

e BOrja enkelt och 0ka successivt.
e Uppmuntra och skapa kanslan av att lyckas.
e VVar delaktig i leken och en aktiv forebild.

e All lek och rorelse raknas.
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Radgivande samtal

e Satt realistiska mal.

e Kan kompletteras med uppfoljning vid ett eller flera
tillfallen.
e FOIj upp.

o Vill du ha ytterligare stéd och védgledning fér att féréndra ditt
barns/familjens rérelsevanor?




Bildstod vid samtal om rorelsevanor och
Mmat

1. Grunda sunda vanor - rikshandboken

2. Sagasagors halsosamtal - generation PEP

3. Bamse - ett stod for samtal om barnets halsa -
Vardgivarwebben Vastra Gotalandsregionen

Bild: Handledning Bamse vid
4-3rs besoket




2026-10-20

MINI STOP - foraldrastodsprogram,
levnadsvanor
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Hanvisa vidare

Narhalsan Rehab
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Narhalsan Rehabs mottagningar

e Ga till Startsidan fér Narhalsan/Rehab/Rehab fér barn
e Rehab barn: "Vi hjélper ditt barn att utvecklas och ma bra"

e Tar emot barn fran BVC eller vardcentralen

Hitta din mottagning och boka ditt besék

o SOk direkt till en rehabmottagning [ v [o=)

Visa filtrering ~v

Vi hjélper ditt barn att utvecklas och ma bra - Narhélsan, 2026-09-07



https://www.narhalsan.se/rehabmottagning/rehab-for-barn--vi-hjalper-ditt-barn-att-utvecklas-och-ma-bra/

Nar kan rehab vara aktuellt?

e Svart med motoriken

e Onti kroppen, ex. fotter, ben, rygg

e Skadar sig efter idrott eller lek

e Vid sned eller platt huvudform (spadbarn)

e Ar mycket dverrorlig eller har andra kroppsliga besvér
e Behoéver stdd kring rorelse eller fysisk aktivitet eller

e Vid stress, somn eller psykisk ohalsa

I behov av stdd fér struktur och rutiner i vardagen

Vi hjélper ditt barn att utvecklas och ma bra - Narhélsan, 2026-09-07
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https://www.narhalsan.se/rehabmottagning/rehab-for-barn--vi-hjalper-ditt-barn-att-utvecklas-och-ma-bra/
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Sa fungerar det

e Tid inom tre dagar

e Gar att sdka utan remiss

o Kostnadsfria besdk fér barn 0-19 ar

o Traff med fysioterapeut eller arbetsterapeut

e Behandlingen anpassas efter barnets alder och kan innehalla lek,
dvningar och tips for vardagen

Vi hjélper ditt barn att utvecklas och ma bra - Narhélsan, 2026-09-07



https://www.narhalsan.se/rehabmottagning/rehab-for-barn--vi-hjalper-ditt-barn-att-utvecklas-och-ma-bra/

Era tankar och fragor?




Tack!

Kontakt: charlotte.boman@vgregion.se



mailto:charlotte.boman@vgregion.se

