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Stärkta förutsättningar med hjälp av rörelse

Bättre självkänsla Minskad oro och nedstämdhet

Ökad koncentrationsförmåga

Lättare att hantera stressBättre humör

Mer energi/orkBättre sömn

Ökat fokus Ökad kreativitet

Inlärning
Fullföljda 
studier

Fysisk och 
psykisk 
hälsa

Resiliens



Hur bekväm känner du dig i sammanhang 

när du är fysiskt aktiv?

• Finns det något sammanhang där du skattar dig lägre?

• Finns det något sammanhang där du skattar dig högre?

• Vad skulle kunna få dig att skatta en högre siffra?

• Skulle du ha skattat samma siffra för 10 eller 20 år sedan?



när du är fysiskt aktiv?



 Undandragande från 
rörelseaktivitet på raster
 Frånvaroproblematik visar 
sig ofta först på idrottslektioner

när du är fysiskt aktiv?



Larm!



R Ö R E L S E I D E N T I T E T



rörelseidentitet

R Ö R E L S E I D E N T I T E T

Kön
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till mer rörelse och rörelserikedom

R Ö R E L S E I D E N T I T E T
Motoriskt 

utanförskap
Rörelse-
rikedom



till mer rörelse och rörelserikedom

kunna

vilja

våga

Motoriskt 
utanförskap

Rörelse-
rikedom



Stärk inre driv till rörelse

• Fysisk aktivitet kan förbättra kroppsuppfattning

– Ökad tilltro till sin kropp

– Upplever effekterna som positiva

• Funktionsperspektiv på kroppen

• Motivet spelar roll -inre driv

– Det är roligt! Det får mig att må bra!

• Samband mellan kroppsuppfattning, motiv till rörelse och ogiltig frånvaro i 

skolämnet Idrott och hälsa

Lunde, C., Reinholdsson, T., & Skoog, T. (2023). Unexcused absence from physical 
education in elementary school. On the role of autonomous motivation and body image 
factors. Body image, 45, 229–237. https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2023.03.007

https://doi.org/10.1016/j.bodyim.2023.03.007


Rörelse som insats
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Främjande

Förebyggande

Behandlande



Hur identifierar vi barnen?

• Samverkan mellan medarbetare och professioner

– Elevhälsa, mentor, idrottslärare, fritidspedagog…

Exempel:

• Elevhälsan kan identifiera de som är otillräckligt fysiskt aktiva 

(de som inte når upp till rekommendationen)

• Idrottslärare kan identifiera de med lägre fysisk funktionsnivå 

gällande exempelvis motorik, kondition, styrka

• Mentor kan identifiera tillstånd/ohälsa som märks i klassrummet 

och som kan påverkas av fysisk aktivitet, t ex psykisk ohälsa, 

NPF, koncentrationssvårigheter, sömnsvårigheter
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Reflektionsfråga
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Hur fungerar det hos er? 
Är ni delaktiga i att 
identifiera eleverna?



Insatser för ökad rörelse 
på individnivå
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Exempel på insatser

Samtal om 
rörelse

Aktiva 
möten

Involvera 
hela 

familjen 

Digitala 
verktyg

Fysisk 
aktivitet 
på recept 

(FaR)

Samverka 
och 

hänvisa



Samtal om rörelse 

• Hur rör du på dig?

• Hur känns det i din kropp när du rör dig och anstränger dig 

tex springer, cyklar, leker, hoppar, tränar någon sport? 

Hur känner du dig efteråt?

• Hur bekväm är du i olika sammanhang med rörelse eller 

träning? Exempelvis på rasten eller idrottslektionen?

• Vad skulle kännas roligt eller okej att göra? 

Vad har känts roligt förut?



Så här vill jag ha det



Fysisk aktivitet på recept (FaR)

• Metod för att stödja till ökad fysisk aktivitet

• För att förebygga eller behandla sjukdom och ohälsa

• Kan förskrivas av medarbetare med hälso- och sjukvårdslegitimation

• Består av tre delar

– Samverkan med friskvård och aktivitetsarrangörer

Individuellt 
rådgivande 

samtal

Individanpassad 
skriftlig 

ordination

Individanpassad 
uppföljning



Vilka barn och ungdomar kan erbjudas FaR?

• För barn från 6 år och ungdomar som är otillräckligt fysiskt 

aktiva och har eller riskerar att utveckla sjukdom eller 

ohälsa som kan förbättras av ökad fysisk aktivitet
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• Sjukdomstillstånd
• Depression
• Astma
• Övervikt/obesitas
• ADHD/ADD

• Risk för ohälsa
• Sömnsvårigheter
• Smärta
• Koncentrations-

svårigheter
• Oro
• Stress
• Motoriska svårigheter



FaR i praktiken 

Steg 1: 

Individuellt 

rådgivande samtal



Individuellt rådgivande samtal

Nuvarande 
fysisk aktivitet 

Erfaren-
heter

Beredskap 
och 

motivation



FaR i praktiken 

Steg 2: 

Individanpassad 

skriftlig ordination



Individanpassad 

skriftlig ordination

Sammanfattning av rådgivande samtalet!

Grundad på:

• Barnets/ungdomens tillstånd (hälsostatus, diagnos, funktionsnivå)

• Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

• Förändringsberedskap, motivation, tilltro

• Vad som upplevs lustfyllt och möjligt att göra

• Stegras successivt



Ordinationsblanketten

• Olika utformning av blanketten

• Delar som ingår i blanketten: 

– Målsättning/Anledning 

– Ordination

– Uppföljning 



Målsättning/anledning

• Medicinsk anledning till FaR

• I samråd med 

barnet/ungdomen/familjen

• Övergripande målsättning

Exempel:

”För att sova bättre. Delta i en 

fysisk aktivitet som är rolig två 

gånger/vecka.”

”Astma. Orka delta i hel 

idrottslektion.”

”För att må bättre. Aktiv 

transport till skolan 3 dgr/vecka.” 



Ordination –minska stillasittande

• Bra start för inaktivt 

barn/ungdom

• Beskriver tydligt när och hur 

stillasittandet ska brytas

Exempel:

”Res dig upp 3 ggr mellan 

spelomgångar.”

”Bryt sociala-medier-tid – sätt 

en timer på 30 minuter.”

”Sätt begränsningar i 

skärmtidsapp. Max 2 timmar 

SoMe per dag.”



Ordination -vardagsaktivitet

• T ex. cykla eller 

promenera till och från 

skolan, hjälp till med 

sysslor hemma, lek 

utomhus eller gör utflykter 

med familjen. 

Exempel:

”Gå till skolan 2 dagar/vecka.”

”Cykla till glasskiosken på 

lördagar.”

”Gå med återvinningen 1 

gång/vecka.”

”Spela pingis på rasten.”



Ordination –fysisk träning

• Anpassa dosering utifrån 

barnets/ungdomens biopsyko-sociala 

mognad och hälsotillstånd 

• Ta gärna stöd av 

skattningsskalor/verktyg för att 

definiera ansträngningsgrad, exv: 

– Ansträningsskalor

– Bildstöd 

– Snack-test

– Pulsklockor/fitnessarmband

Exempel:

”Motionscykel på 

idrottslektionen: 10 min/gång, 2 

ggr/vecka, måttlig/hög 

ansträngning.”

”Prova på karate.”

”Hoppa studsmatta 15 minuter 

varje dag – sätt timer!”

”Träna på gym, styrka och 

kondition: 2 ggr/vecka.”



Uppföljning 

• Hur? 

– Besök, videobesök, telefon

• När? 

– Datum, tid



Stöd?

Stillasittande
Vardagsaktivitet

Träning 

Hemma Utomhus Skola
Kommunalt 

utbud

Friskvård Förening ?



FaR i praktiken 

Steg 3: 

Individanpassad uppföljning



Individanpassad uppföljning

• Förstärker följsamhet till ordinationen 

• Vid låg beredskap/motivation – tätare uppföljningar!

• Följer upp: aktivitet, motivation, ev mätinstrument

Bra 

jobbat!



Barnet

Familj

Släkt

Vänner

GrannarHusdjur

Medarbetare

• skola

• elevhälsa

• fritids

• hälso- och 
sjukvården

Aktivitets-
ledare

• kommunal 
verksamhet

• privat verksamhet

• ideell verksamhet

Stöd från nätverket



Digitala verktyg

• Mät rörelse för att motivera. För många barn kan 

aktivitetsmätare, fitnessarmband eller aktivitetsdagbok 

som följer utvecklingen göra det roligare.

• Hitta aktiverande appar där man kan bli jagad av zombier 

eller letar efter olika kontroller i naturen.



Hänvisa till 
fysioterapeut

• Vid behov av extra stöd

• Kan bland annat hjälpa till med

• Fördjupande samtal om kropp 

och rörelse

• Motorisk träning

• Kroppskännedom

• Smärtbehandling 

• Träning för att öka styrka, 

kondition, balans och rörlighet 
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Hur kan du som idrottslärare 
vara ett stöd för elever som 

fått FaR?

Reflektion och diskussion



Elevfall Leo, 11 år

• Har ADHD och motoriska svårigheter

• Tappar ofta koncentrationen på lektioner i skolan och deltar sällan aktivt 

på idrottslektioner 

• Tycker om att spela datorspel och fastnar ofta många timmar framför 

skärmen 

• Har fått FaR från skolsköterskan

– Målsättning: Öka koncentration och få högre deltagande på idrottslektioner

– Ordination: Få upp pulsen 20 minuter under idrottslektionerna på måndagar 

och torsdagar. Använda Pokémon Go på vägen hem från skolan på tisdagar 

och fredagar.

• Hur kan du som idrottslärare stötta Leo?



Elevfall Mira, 15 år

• Har besvär med stress och sömnsvårigheter 

• Känner sig inte bekväm i träningssammanhang längre och missar många 

idrottslektioner

• Var aktiv med kampsport när hon var yngre och tyckte detta var en rolig 

aktivitet

• Tycker om att promenera, gärna tillsammans med en kompis

• Upplever ofta dåligt med ork i skolan och känner sig ofta trött på 

eftermiddagens lektioner

• Har flera nära kompisar i klassen som hon känner sig trygg och bekväm 

med

• Skolsköterskan kontaktar dig för stöd kring möjlig ordination av FaR
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Tips – läsning och inspiration

• Bok: Fysisk aktivitet och hjärnhälsa - en bok för skolan

• Utbildning: Fysisk aktivitet och FaR för barn och unga

– Fysisk aktivitet och FaR för barn och unga del 1 av 3

– Del 2 av 3. Fysisk aktivitet och fysisk aktivitet på recept (FaR) för barn och unga.

– Del 3 av 3. Fysisk aktivitet och fysisk aktivitet på recept (FaR) för barn och unga.

• Hemsida för skola/elevhälsa: Skola i Rörelse VGR

https://www.youtube.com/watch?v=a1dSc77CMxk
https://www.youtube.com/watch?v=xjpGN-uj4yY
https://www.youtube.com/watch?v=dFzg9hWxU4I
https://www.vgregion.se/skola-i-rorelse


Funderingar & frågor?



Tack!

Anna Orwallius, Leg. Fysioterapeut

Emma Henning, Leg. Fysioterapeut

Centrum för fysisk aktivitet

rh.cffa@vgregion.se

mailto:rh.cffa@vgregion.se
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Extra stöd för barn och unga i Västra 

Götaland som fått FaR

• FaR-mottagning online

o Från 6 år

o Föräldrastöd

o Kostnadsfritt individuellt stöd av fysioterapeut upp till 6 månader 

• Hälsocoach online

o Från 16 år 

o Kostnadsfritt stöd i förbättra någon av de olika levnadsvanorna: 

matvanor, fysisk aktivitet, tobaksvanor eller alkoholvanor av 

hälsovetare

https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/FaR-mottagning-online/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Halsocoach-online/

