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Välkommen till dagens
temawebbinarium 
Rörelsenyckeln

Vi startar klockan 13:00

Om du har en Rörelsenyckel ta gärna fram

den



Centrum för fysisk aktivitet – ett regionalt kunskapscentrum



Innehåll dagens webbinarium

• Vad är Rörelsenyckeln?

• Upplägg - de olika korten

• Goda samtal med hjälp av    

Rörelsenyckeln

• Era reflektioner & frågor

2025-11-27



Vad är Rörelsenyckeln?

• Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet

• Både ett samtalsstöd och bildstöd

• Underlättar arbete med metoden FaR

• Tillgänglig i fysisk form och digitalt

– www.vgregion.se/rorelsenyckeln

• Kan beställas!

http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln


När kan Rörelsenyckeln användas?

• Som stöd i samtal och vid olika beredskap för förändring 

av rörelsevanor.

• Kan användas för barn, ungdomar, vårdnadshavare, 

familjer

• För att lyfta frågan kring FA, ge information, inspiration, 

tips för att komma igång.

• Som stöd vid arbete med metoden FaR



Introduktion

• Bakgrund

• Barnkonventionen



Upplägg – de olika korten



Rekommendationer

• Allmänna rekommendationer 

om fysisk aktivitet:

– 0-5 år

– 6-11 år

– 12-17 år

– Vid funktionsnedsättning

På baksidan tips för att komma igång 

för respektive målgrupp!



Samtalsverktyg

• Rörelseförståelse

• Intensitet/ansträngning

• Min dag & Min aktivitet

• Skärmtid

• Familjestöd

• Tips på aktiviteter och länkar

• Motiverande samtal



Hälsoeffekter

• För yngre barn

• För äldre barn



Fysisk aktivitet på recept (FaR)

• Information om FaR som metod

• FaR i praktiken 

• Samtala om FaR

– Konkreta förslag på frågor att 

använda



Rörelsenyckeln patientmaterial

• Nyckeln till rörelse

– Informationsblad för att komma 

igång anpassat till olika 

målgrupper

– Finns på flera språk

• Väntrums-TV

www.vgregion.se/rorelsenyckeln

http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln


Goda samtal med hjälp av 
Rörelsenyckeln 

Familjecentrering och motiverande förhållnignssätt
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Familjecentrering och motiverande 
förhållningssätt

• Familjestöd 

– hur vårdgivaren kan stötta sitt barn 

att bli mer aktivt 

• Motiverande samtalsteknik

- skapa ett bra samtalsklimat

• Vissa familjer behöver mer stöd

- Ojämlikt fördelad hälsa  



Viktigt i samtalet – fråga om fysisk aktivitet

• Skapa en bra relation genom medkänsla, 

acceptans & tilltro.

• Fråga om det är okej först, betona

självbestämmande och visa respekt.

• Bekräfta –styrkor, egenskaper, 

ansträngningar, kunskaper, erfarenheter, 

åsikter
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Utforska nuläge

• Ta upp frågan

– Är det okej om vi pratar en stund om 

hur det är för dig med rörelse?

– Är det något som känns viktigt för dig 

att vi pratar om?

• Ta reda på hur vanorna ser ut

– Berätta, vad brukar du göra?

– Hur ofta gör du det, hur brukar det 

kännas?



Erbjud anpassad information

• Utforska kunskap och erfarenheter

– Hur mycket tror du att kroppen behöver 

röra på sig

– Är det något här du tycker är extra 

viktigt att uppnå?

– Vad tänker du om att kroppen behöver 

röra på sig för att må bra

• Erbjud information

– Vill du att jag berättar mer…?



Viktigt i samtalet – formulera en plan

• Betona autonomi - självbestämmande

• Lyft egenskaper hos barnet för att

stärka tilltron att lyckas

• Hjälp till att sätt mål där chansen att

lyckas är 100%

• Fokusera på fördelarna med en

förändring
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Hitta mer vardagsrörelse

• Hur ser skoldagarna ut för dig?

- Hur tar du dig till skolan på morgonen?

- Vad brukar du göra på rasterna?

- Vad brukar du göra efter skolan? På kvällen?

• Hur ser en vanlig dag på helgen ut för dig?

• När skulle det passa dig att få in mer rörelse 

under dagen?



Minska stillasittande - prata skärmtid

• Vad brukar du göra framför skärmen? 

• Vad tycker du är positivt med skärmen? 

• Vad tycker du är negativt med den?

• Finns det något du skulle kunna ändra på 

kring ditt skärmanvändande?  
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Inspiration och förslag 

• Utforska intressen och motivation

– Om du skulle ändra på något, vad skulle det vara?

– Finns det något du är nyfiken på att prova?

– Vad är viktigt för dig??



Viktigt i samtalet – följa upp fysisk aktivitet

• Utgå från barnets upplevelse, tankar, 

känslor.

• Lyft framsteg och ansträngningar, 

även om målet inte är uppnått.

• Sammanfatta och förstärk positiva

uttalanden.
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Välj ett kort som passar 

Det här kortet visar exempel på goda 

hälsoeffekter av att regelbundet röra på sig 

• Hur känns det när du är aktiv? 

• Upplever du något positivt för dig när du har 

rört på dig?

• Vad skulle du vilja få för ytterligare effekter?



Hjälp vid arbete med FaR

• Formulera en skriftlig ordination på fysisk aktivitet

– Målsättning, aktivitet, dosering, plan



Era frågor och diskussion



Tips! FaR-nyckeln

• Stödmaterial för samtal med 

vuxna

– Samtalsstöd och vårdgivarstöd

• Temawebbinarium 24/4

• www.vgregion.se/far-nyckeln

http://www.vgregion.se/far-nyckeln


Centrum för fysisk aktivitet
Telefon: 031 346 06 40

Mail: rh.cffagoteborg@vgregion.se

mailto:rh.cffagoteborg@vgregion.se

