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Syfte med webbinariet

Att med ett lustfyllt och hälsofrämjande perspektiv på 

rörelse, ge er verktyg för att kunna stötta era barn i att 

vara i rörelse, för att må bra fysiskt och psykiskt, 

både nu och på längre sikt



Upplägg

• 1. Om rörelse

Varför behöver barn och unga röra på sig?

Hur rekommenderas man att göra?

• 2. Att stödja barn och unga till rörelse

Hur kan jag som förälder stödja mitt barn?



1. Om rörelse



Må bättre med ökad rörelse!

Bättre självkänsla
Minskad oro och nedstämdhet Bättre kroppsuppfattning

Ökad koncentrationsförmåga

Bättre inlärningsförmåga

Förbättrad motorik

Ökad muskelstyrka

Bättre kondition

Starkare skelett

Social interaktion

Lättare att hantera stress

Gladare

Mer energi

Sover bättre

Minskad risk för 
sjukdomar



Hur ska man göra?

Svenska rekommendationer för barn och ungdomar:

• Pulshöjande fysisk aktivitet i genomsnitt minst 60 

minuter/dag

• Minst tre gånger i veckan

– aktivitet med hög grad av ansträngning 

– aktivitet som stärker muskler och skelett

• Barn som inte kan nå rekommendationerna bör 

vara så aktiva som möjligt

• Lite är bättre än inget och all rörelse räknas!



Hur ska det kännas i kroppen?
Använd snacktestet!



Stillasittande och skärmtid

Svenska rekommendationer för barn och ungdomar:

• Minska tid i stillasittande och skärmtid till förmån för ökad fysisk aktivitet

• Barn 6–12 år: max 1-2 timmar skärmtid per dag

• Ungdomar 13–18 år: max 2-3 timmar skärmtid per dag



www.vgregion.se/rorelsepaus

http://www.vgregion.se/rorelsepaus


2. Att stödja barn och unga till rörelse



Förhållningssätt till rörelse

• Var en förebild!

• Främja en hälsosam syn på kroppen

• Tänk rörelseglädje, inte prestation

www.vgregion.se/foraldraskapivardagen

http://www.vgregion.se/foraldraskapivardagen


Positiv feedback –uppmuntra, bekräfta och beröm!

• Hjälper barnet att tro på sig själv

• Fokusera på barnets insatser, försök, 

goda egenskaper och kroppens funktion

• Var specifik

• Undvik jämförelse

• Beskriv hur ditt barn tidigare har 

hanterat utmaningar



Den bästa aktiviteten är den som blir av 

Det ska vara enkelt, roligt och kravlöst att röra på sig!

• Fokusera på det som fungerar

• Krångla inte till det i onödan

• Skapa rutiner som främjar rörelse

• Tänk utanför boxen



Prata om skärmtid

• Hur ser dygnet ut? 

• Vad brukar du göra framför skärmen? 

• Vad tycker du är positivt/negativt? 

• Hur ska VI göra för att hitta en bra 

balans?

• Vad kan VI göra för att få in mer 

rörelse i vardagen?



Rörelseguiden –tips, inspiration och motivationsstöd

• Hitta aktivitet nära dig

– Tips på aktiviteter i din kommun

• Egen aktivitet

– Hemma, utomhus, gym, vatten…

– Digitala träningspass, 

träningsprogram

• Aktivitetstips för dig med 

funktionsnedsättning

• Fritidsbanken

– Låna sport- och fritidsutrustning 

gratis

• Motivationsstöd

– Tips för att öka motivationen

– Appar, webb och teknik

www.vgregion.se/rorelseguiden

http://www.vgregion.se/rorelseguiden


Fysisk aktivitet utanför boxen

Appar/webbsidor

• Active Quiz

• Stepler

• Zombies, Run!

• Geocaching/Hittaut

• www.generationpep.se

• www.svtplay.se/alex-traning

• www.friskissvettis.se/onlinetraning/
friskisplay

• www.attention.se (en aktiv fritid)

”Exer-gaming”

• Nintendo Wii/Switch, Xbox Kinect, 
Playstation Move

• Beat Saber, Just Dance, Wii Sports

Rörelsemätare

• Scriin

• Stegräknare

• Aktivitetsklocka

http://www.generationpep.se/
http://www.svtplay.se/alex-traning
http://www.friskissvettis.se/onlinetraning/friskisplay
http://www.attention.se/


Hur får man rörelsen att bli av?

Aktivitetsdagbok och Rörelseschema från Centrum för fysisk aktivitet, Västra Götalandsregionen

Kan hämtas från: www.vgregion.se/rorelsemotivation

http://www.vgregion.se/rorelsemotivation


FaR - Fysisk aktivitet på recept

• Förebygga/behandla ohälsa/sjukdom med fysisk aktivitet

• FaR består av:

– Motiverande samtal om fysisk aktivitet

– Recept - skriftlig plan

– Uppföljningssamtal

• FaR-mottagning online: 

– Stöd av fysioterapeut via videobesök

– Läs mer på 1177 - FaR-mottagning online

• Fråga er vårdkontakt om FaR!



Lästips



Take-home-message

• Du som förälder är en viktig förebild!

• Det finns många olika sätt att röra på sig, tänk utanför boxen!

• Utgå från det som barnet tycker är roligt och tänk good enough!

• Den bästa rörelsen är den som blir av! 



Frågor



Tack för uppmärksamheten! 

Elin Laurila
Leg. Fysioterapeut
Centrum för fysisk aktivitet 
elin.laurila@vgregion.se

Emma Henning
Leg. Fysioterapeut
Centrum för fysisk aktivitet 
emma.henning@vgregion.se
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