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Välkommen till dagens
temawebbinarium 
Rörelsenyckeln

Vi startar klockan 13:00. 

Skriv gärna i chatten:

• var du jobbar och vilken profession du har



Centrum för fysisk aktivitet 
– ett regionalt kunskapscentrum

Organisationer Medarbetare Individer

F
ö

r
 

v
il
k
a
? • Region

• Kommun
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• Barn och unga

• Familjer

• Vuxna och äldre
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Vad ska vi prata om idag?

• Vad är Rörelsenyckeln och hur är den uppbyggd?

• Hur kan Rörelsenyckeln användas i samtal med barn, ungdomar 

och vårdnadshavare?

• Praktiska exempel

• Frågor och diskussion 



Rörelsenyckeln

• Ett konkret verktyg i samtal om fysisk 

aktivitet

• Samtalsstöd och bildstöd

– Sänka trösklar, skapa struktur i samtalet

• Underlättar förskrivning av FaR

• Tillgänglig i fysisk form och digitalt

– www.vgregion.se/rorelsenyckeln

http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln


Innehåll i Rörelsenyckeln 



Introduktion

• Bakgrund

• Barnkonventionen



Rekommendationer

• Allmänna rekommendationer 

om fysisk aktivitet:

– 0-5 år

– 6-11 år

– 12-17 år

– Vid funktionsnedsättning



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



Extramaterial

• Nyckeln till rörelse

– Informationsblad anpassat till olika 

målgrupper

– Barn, tonåringar, vårdnadshavare

• Väntrums-TV

• www.vgregion.se/rorelsenyckeln



När kan Rörelsenyckeln användas?

• Hälsofrämjande, förebyggande och behandlande

• Vid första samtal, uppföljande samtal, avslutande samtal

• Som stöd och verktyg i FaR-processen



Rörelsenyckeln främjar inkludering och 
delaktighet

• Person- och familjecentrerat 

förhållningssätt

• Barnkonventionen

• Motiverande samtalsteknik (MI)



Hur kan Rörelsenyckeln användas?

• Ta upp frågan

– Är det okej om vi pratar en stund om 

dina rörelsevanor?

• Kartlägg fysisk aktivitet

– Berätta, hur ser det ut för dig?

– Hur ofta, hur länge, hur ansträngande?

– Skillnad mellan vardag och helg?



Hur kan Rörelsenyckeln användas?

• Utforska kunskap

– Vad känner du till om hur fysisk aktivitet kan påverka…?

• Erbjud information

– Vill du att jag berättar mer…?



Hur kan Rörelsenyckeln användas?

• Kartlägg intressen och motivation

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

– Har du provat någon aktivitet tidigare?

– Vad är viktiga saker för dig, kopplat till aktiviteten?



Hur kan Rörelsenyckeln användas?

• Formulera en skriftlig ordination på fysisk aktivitet

– Målsättning, aktivitet, dosering, plan



Hur kan Rörelsenyckeln användas?

• Från recept till aktivitet –komma igång!



Rörelsepaus!

www.vgregion.se/rorelsepaus

http://www.vgregion.se/rorelsepaus


Exempel -Hälsoeffekter

Det här kortet visar exempel på goda hälsoeffekter av att 

regelbundet röra på sig 

• Vad tänker du när du ser detta? 

• Är det något av detta som känns viktigt för dig?

• Vill du att jag berättar lite mer om hur rörelse kan vara en del 

för att förbättra…?

• Vad tänker du kring detta?



Exempel –Min dag

Det här kortet visar hur en vanlig dag kan se ut, på 

vardag och helg

• Berätta, hur ser en vanlig vardag 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 helgdag ut för dig?

– Vad brukar du göra på morgonen? På dagen? På 

kvällen?

• Om du skulle få in mer rörelse under dagen, finns 

det någonstans där du tror att det skulle passa? 



Exempel –FaR i praktiken

Den här bilden visar hur det går till när man får FaR

• Idag ses vi och pratar om dina rörelsevanor, 

erfarenheter, vad som funkar bra och vad som 

skulle kunna förändras 

• Det vi kommer fram till sammanfattar vi i ett 

recept på fysisk aktivitet som blir din plan

• Sedan är det dags att genomföra aktiviteterna i 

receptet! 

• Efter ett tag träffas vi igen och pratar om hur det 

gått. Då kanske vi skriver ett nytt recept eller så 

fortsätter du med aktiviteterna som påbörjats 



Exempel –Prata om skärmtid

Det här kortet visar att det kan finnas både sådant som 

känns bra och mindre bra med skärmen och att man kan 

göra många olika saker när man har 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? Vad kan du börja med? 

• Hur kan jag/vårdnadshavare stötta dig?



Tips! FaR-nyckeln

• Stödmaterial för samtal med vuxna

– Samtalsstöd och vårdgivarstöd

• Samtalskort i fem kategorier

– Fysisk aktivitet på Recept

– Allmänna rekommendationer

– Diagnosspecifika rekommendationer

– Samtalsverktyg

– Hälsoeffekter

• Temawebbinarium 16/10

• www.vgregion.se/far-nyckeln

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


Frågor och diskussion



Var hittar jag mer information?

• Vårdgivarwebben: www.vgregion.se/fysiskaktivitet 

• Centrum för fysisk aktivitet: www.vgregion.se/cffa



Vårens temaföreläsningar på Teams 

• Rörelsenyckeln 19/2 kl. 13.00-13.45, 

• Rörelse som del av skolans systematiska kvalitetsarbete -10/3 

kl. 13.00-13.45

• Att prata om rörelse och kroppsuppfattning med ungdomar -

19/3 kl. 13.00-13.45

• Rörelsenyckeln - 2/4 kl. 13.00-13.45

• Rörelse vid problematisk skolfrånvaro - 11/4 kl. 13.00-13.45

• Upptäck betydelsen av rörelse vid ADHD – 7/5 kl. 13.00-13.45



Utbildningar fysisk aktivitet/FaR Barn 
och unga

Grundutbildning

• Fysisk aktivitet för barn och unga via Teams - 6/3 13:00-14:30

• Nätbaserad utbildning i Lärportalen - egen takt

Fördjupningsutbildning 

• Fysisk aktivitet på recept för barn och unga via teams – 9/4 13.00-14.30

• Nätbaserad utbildning i Lärportalen - egen takt

• Att prata om kropp och rörelse med barn och unga

• Motiverande samtal om fysisk aktivitet med barn och unga

2025-02-20

www.vgregion.se/far-utbildning

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


Centrum för fysisk aktivitet
Telefon: 031 346 06 40

Mail: charlotte.boman@vgregion.se


