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Punkter

« Halsolage Ulricehamn

« Framja Rorelse
- ExorLive
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Kommunal bakgrundsfakta
Antal invanare 2025: 24 954

Kénsfordelning

86,1% %
44 4 69 5%

&r ar medelaldern

Kvinnor -- 30 5%
49% o
ar for kvinnor 13 9%
s 43,8

o Sign ID-nummer: 8c2a2cf2-6d75-4405-bc24-db0d9ba77f85

il Fodda i Sverige Fédda utomlands Bor i tatort Bor pa Iandsbygd
- Medelalder | Foddai Sverige | Fodda utomlands | Bor i titort Bor pa Iandsbygd
iket
42,42 79 % 21% 88 % 12 %
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Kommunal bakgrundsfakta

7 2 % Genomsnittlig inkomst per manad 94%

20-64 ar, 2024
Skattar sin halsa som bra

sller iyt s Ulricehamn: 33 008 kr
Riket: 35 083 kr tycker Ulricehamn
ar en bra plats att bo
och leva pa

Valdeltagande Jamforelse
riksdagsval % Arbetslosa | Jamforelse %

Totalt (Riket) 87 (85) Totalt (Riket) _

Kvinnor 87 Kvinnor Kvinnor 46

Eftergymnasial utbildning Jamforelse %

Totalt (Riket) 35,6 (47,7)
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Aldersfordelning

Folkmangd efter alder och kén. Ulricehamn, totalt, samtliga civilstand, 2025.
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Folkmangd efter alder och kon. totalt, samtliga civilstand, 2025.
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Overblick av folkhalsan
Ulricehamn (ar: 2024). Kalla Kolada

T Medellivslangd kvinnor, ar

Fartida dédsfall 25-64 ar, aldersstandardiserat, antal/ 100 000 inv Medelliveldngd man, ar

Fallzkador bland personer 65+, 3-arsm, antal slutenvardstillfallen /100 000 inv Invanare med bra sjdlvskattat halsotillstand, andeal (%)

Invanare 16-84 ar som ar stillasittande mer &n 10 timmar per dag, andel (% Elever i ak 9 som &r behdriga till yrkesprogram, hemkommun, andel (%)

Addo Sign ID-nummer: 8c2a2cf2-6d75-4405-bc24-db0d9ba77f85

Invanare 16-84 ar som riker dagligen, andel (%) Langtidsarbetsldsa | befolkningen, 25-65 ar, andel (%)

Inwanare 16-84 ar som avstar fran att ga ut ensam, andel (%)

ulricehamn.se

ULRICEHAMNS
KOMMUN




Overgripande indikatorer

Nyckeltal

~ Invanare med bra sjélvskattat halsotillstand, andel (%)

Medellivsiangd kvinnor, ar

Medellivslangd man, ar

Fortida dtidsfall 25-64 ar, aldersstandardiserat, antal/100 000 inv

v Invanare 16-84 ar med allvarlig psykisk pafrestning, andel (%)
Kompletterande nyckeltal

~ Invanare 16-84 ar med gott psykiskt valbefinnande, andel (%)

~ Invanare med bra sjalvskattad tandhélsa, andel (%)

ulricehamn.se
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Andra nyckeltal

9ba77f85

Nyckeltal 2021 2022 2023 2024

~ |nvanare 16-84 ar som kanner sig stressade, andel (%)

~ |nvanare 16-84 ar som besvaras av angslan, oro och/eller angest, andel (%)

Incidens av hjartinfarkter 20-79 ar, antal/100 000 inv 223 221 244

Incidens av hjartinfarkter, aldersstandardiserat 20+ ar, fyraarsmedelvarde, antal/100 000 inv 243 260 232

Lungcancer, dodlighet, 25+ ar, antal/100 000 inv “ 421 40.7

Fallskador bland personer 65+, 3-arsm, antal slutenvardstillfallen /100 000 inv 3172 3152 3103 3166
2762 5 561 5618 5822

Fallskador bland personer 80+, 3-aram, antal slutenvardstillfallen/100 000 inv
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Levnhadsvanor

Nyckeltal 2022 2022 2024

~ Invanare 16-84 ar som roker dagligen, andel (%) 6.0 5.6

~ Invanare 16-84 ar med riskabla alkoholvanor, andel (%) 1.7

~ Invanare 16-84 ar som ar fysiskt aktiva minst 150 min/vecka, andel (%)

~ Invanare 16-84 ar som ater frukt och gront mer an 3 ggr/dag, andel (%) 19.8

Kompletterande nyckeltal

~ Levnadsvanor i befolkningen, index (max = 100)

m ‘
ot
I7544o

~ Invanare med dvervikt eller fetma, andel (%) 58.9 @
(e0]
~ Medborgarundersdkningen - Utbudet av gang- och cykelvagar ar bra, andel (%) 84.5 - °g’
£
~ Medborgarundersdkningen - Bra utbud av friluftsomraden i kommunen, andel (%) - g
=
~ Invanare 16-84 ar som ar stillasittande mer &n 10 timmar per dag, andel (%) 19.7 T
S
~ Deltagartillfallen i idrottsforeningar, antal/inv 7-20 ar 29.3 <
Kvinnor som roker eller snusar vid graviditetsvecka 8-12, andel (%) 55 6.5 6.4 5.5

U
ULRICEHAMNS
KOMMUN

ulricehamn.se




G84//2Q6P0AP-7229-S0VY-GLP9-2422eTI8 Hawwnu-q1 ubis oppy

KOMMUN

U
ULRICEHAMNS

Dialog - Halsolage

@
(2]
c
£
&
=
@
L
=
]




Framja rorelse



Varfor ska vi framja rorelse?

Fysisk aktivitet ger stora halsovinster - bade
for individen och for samhallet.

« Starker den fysiska och psykiska halsan

« Forebygger sjukdomar, till exempel hjart-
och karlsjukdom, typ 2-diabetes, cancer,
demens, artros och depression.

« Aven sma okningar av fysisk aktivitet ger
tydliga halsoeffekter.

Stillasittande och otillracklig fysisk
aktiviteter leder till:

« Stort manskligt lidande och ohalsa A

AN
- Hoga samhallskostnader i form av 4 N
vardkostnader och indirekta kostnader
(exempelvis sjukfranvaro, fortida dod)

Addo Sign ID-nummer: 8c2a2cf2-6d75-4405-bc24-db0d9ba77f85
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Stod for mer motion och traning

Stod for mer motion och traning

| Ulricehamns kommun vill vi framja halsa och valmaende. Ta hjalp av var fysiska
aktivitetslots, personliga traningsapp eller hur vi arbetar med traning pa vara
vard- och omsorgsboenden.

Fysisk aktivitetslots - Personlig tréaningsapp - Traning for dldre -
Vill du borja réra pa dig mer men ar oséker pa Vill du ha hjalp med motion och traning? Vill du rora pa dig mer? Ulricehamns kommun
vilken aktivitet som passar dig? Da kan du fa Ulricehamns kommun samarbetar med foretaget samarbetar med ett foretag som heter Exorlive
kostnadsfri hjalp av en fysisk aktivitetslots. Exorlive och erbjuder en traningsapp. och erbjuder traningsprogram for dldre. Pa...
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ExorLive GO

ULRICEHAMNS @
KOMMUN

< Idag >

# Inga planerade aktiviteter for idag

Traningsforslag

Valkommen till var nya app

Har hittar du inspiration och stdd till rérelse i vardagen. e

@ Q &

Hem Upptack Jag

ulricehamn.se

ULRICEHAMNS
KOMMUN

Hitta ditt traningsprogram

Vaélj bland olika tréaningsformer och program

- ®

@ Q a

Hem Upptack Jag

< Hitta ditt traningsprogram
T ':f*;.i‘fﬁr;:—}, ‘ :;.“. -

S Vol

Komma igéng
En mjuk start med enkla program

Aldras halsosamt
Rérelse som stodjer styrka, balans och valmaende over tid

L .
Pl / s Y
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SOk traningsprogram

SeniorLive

Finns i aﬁpen ExorLive Go men har ocksa distribuerats ut till
vard- och omsorgsboende via USB-minne som ett stod for
aktivitetssamordnare att anvanda.

57 Visa favoriter

&) SeniorLive niva 1: Sittande rérelser
[\ 1 Ovning

LE L]

Ulricehamn.se har uppdaterats med information.

SeniorLive niva 1: Sittande rérelser
i 1 Ovning

|
LE L]

) SeniorLive niva 2 Lang: Sittande rérelser

':ﬁﬁ 1 Ovning

LER]

1 SeniorLive niva 2 Lang: Sittande rorelser
\ 1 Ovning

Addo Sign ID-nummer: 8c2a2cf2-6d75-4405-bc24-db0d9ba77f85

SeniorLive nivé 3 Lang: Sittande & stdende rérelser
1 Ovning
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Startsida / Uppleva och gdra / Idrott, motion och friluftsliv / Motion och friluftsliv / 5tod for mer motion

Fysisk aktivitetslots
Aterkoppling = FySiSk aktiVitetS IOtS Vill du borja rora pa dig mer men ar osaker pa vilken aktivitet som passar

. . dig? Da kan du fa kostnadsfri hjalp av en fysisk aktivitetslots.
* Ny lots pa plats 8:e Juni

. Arbetsgruppen har triffats vid tva tillfillen Atll(tivil.:letslf:tsen hjalper i?'.ig att I..ﬁtta.‘ en akt.ivlitet som pas:sar cliina .E:inskemﬁl och
forutsattningar. Lotsen kanner till vilka aktiviteter som finns i Ulricehamns
« Kartlaggning av aktiviteter kommun.

« Samverkansmojligheter - AME, Fritidsenheten Bra att veta

« Trygg start & Rorelseguiden

* Du kan kontakta aktivitetslotsen bade med och utan fysisk aktivitet pa recept
* Projektgruppen foljer utvecklingen via statistik om (FaR).
kon, antal deltagare och via uppfoljningssamtal med .

Aktivitetslotsen kan inte skriva ut FaR.
deltagarna.

* Tjansten galler personer fran 16 ar.

* Det finns ingen drop-in. Du behover boka kontakt via formular eller telefon 070-
279 59 96.

Kontaktformular for Fysisk aktivitetslots (&

Sa fungerar det +

Addo Sign ID-nummer: 8c2a2cf2-6d75-4405-bc24-db0d9ba77f85

Vem kan fa hjilp? +

ulricehamn.se
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Dialog - Fysisk aktivitetslots

Andra funktioner i arbetsgruppen?

Vill gdrna boka in moten mellan vardcentraler,
rehabmottagningar och lotsen i host.

Informationsspridning - Vilken malgrupp forskrivs FaR
till i huvudsak?

Hur tillgangliggor vi aktivitetssammanstallningen?
Har styrgruppen input om hur arbetet ska fortskrida?

Har styrgruppen forslag pa andra
samverkansmojligheter?

ulricehamn.se

~

Addo Sign ID-num H‘Zra\2qf2-6d75-4405-bc24-d b0d9ba77f85

ULRICEHAMNS
KOMMUN



G84//2Q6P0AP-7229-S0VY-GLP9-2422eTI8 Hawwnu-q1 ubis oppy

KOMMUN

ULRICEHAMNS

Halsolots

@
(2]
c
£
&
=
@
L
=
]




ULRICEHAMNS
KOMMUN



Signaturerna i detta dokument &r juridiskt bindande. Dokumentet ar signerat med Addo Sign sékra digitala signatur.
Undertecknarens identitet registreras fysiskt i det elektroniska PDF-dokumentet och visas nedan.
Alla tider anges i koordinerad universell tid (Coordinated Universal Time, UTC).

Undertecknare
BankID BankID
HENRIK MALMBERG
Lena Katarina Frimansson Justerare
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BankID
NINA LANDSTROM
Socialchef - métesordférande
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Addo Sign
Dokumentet signeras digitalt med den sakra signeringstjansten Addo Hur man verifierar dokumentets dkthet
Sign. Signaturbeviset i dokumentet sakras och valideras med det Dokumentet ar skyddat med ett Adobe CDS-certifikat. Nar dokumentet
matematiska hashvardet for originaldokumentet. Oppnas i Adobe Reader ser det ut att vara signerat genom Addo Sign

signeringstjanst.
Dokumentet ar Iast for andringar och tidsstamplat med ett certifikat
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Punkter

« Halsolage Ulricehamn

« Framja Rorelse
- ExorLive
- Fysisk aktivitetslots
- Halsolots
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Kommunal bakgrundsfakta
Antal invanare 2025: 24 954

Kénsfordelning

86,1% %
44 4 69 5%

&r ar medelaldern

Kvinnor -- 30 5%
49% o
ar for kvinnor 13 9%
; 438 o

&r f6r mén
Fodda i Sverige Fédda utomlands Bor i tatort Bor pa landsbygd

Medelalder | Foddai Sverige | Fodda utomlands Bor pa landsbygd

42,42 79 % 21% 88 % 12 %

Riket
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Kommunal bakgrundsfakta

7 2 % Genomsnittlig inkomst per manad 94%

20-64 ar, 2024

Skattar sin halsa som bra

sller iyt s Ulricehamn: 33 008 kr
Riket: 35 083 kr tycker Ulricehamn
ar en bra plats att bo
och leva pa

Valdeltagande Jamforelse
riksdagsval % Arbetslosa | Jamforelse % Eftergymnasial utbildning | Jamforelse %
Totalt (Riket) 87 (85) Totalt (Riket) _

Totalt (Riket) 35,6 (47,7)

Kvinnor 87 Kvinnor Kvinnor 46

ulricehamn.se Kallor: Kolada, SCB @
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Aldersfordelning

Folkmangd efter alder och kén. Ulricehamn, totalt, samtliga civilstand, 2025. Folkmangd efter alder och kon. totalt, samtliga civilstand, 2025.
S alder S alder
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1000 800 G600 400 200 0 200 400 600 800 1000 350 000 250000 150 000 50 000 50000 150 000 250000 350 000
antal personer antal personer
B min B kvinnor B min B kvinnor
Kélla: 3CB Kélla: SCB
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Overblick av folkhalsan
Ulricehamn (ar: 2024). Kalla Kolada

Ulricet Medellivslangd kvinnor, ar

Fartida dédsfall 25-64 ar, aldersstandardiserat, antal/ 100 000 inv Medelliveldngd man, ar

Fallzkador bland personer 65+, 3-arsm, antal slutenvardstillfallen /100 000 inv Invanare med bra sjdlvskattat halsotillstand, andeal (%)

Invanare 16-84 ar som ar stillasittande mer &n 10 timmar per dag, andel (% Elever i ak 9 som &r behdriga till yrkesprogram, hemkommun, andel (%)

Invanare 16-84 ar som riker dagligen, andel (%) Langtidsarbetsldsa | befolkningen, 25-65 ar, andel (%)

Inwanare 16-84 ar som avstar fran att ga ut ensam, andel (%)

ulricehamn.se
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Overgripande indikatorer

Nyckeltal 2021 2022 2023 2024

~ Invanare med bra sjélvskattat halsotillstand, andel (%)

Medellivsiangd kvinnor, ar

Medellivslangd man, ar

Fortida dtidsfall 25-64 ar, aldersstandardiserat, antal/100 000 inv

v Invanare 16-84 ar med allvarlig psykisk pafrestning, andel (%)
Kompletterande nyckeltal

~ Invanare 16-84 ar med gott psykiskt valbefinnande, andel (%)

~ Invanare med bra sjalvskattad tandhélsa, andel (%)

il
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Andra nyckeltal

Nyckeltal

~ |nvanare 16-84 ar som kanner sig stressade, andel (%)

~ |nvanare 16-84 ar som besvaras av angslan, oro och/eller angest, andel (%)

Incidens av hjartinfarkter 20-79 ar, antal/100 000 inv

Incidens av hjartinfarkter, aldersstandardiserat 20+ ar, fyraarsmedelvarde, antal/100 000 inv
Lungcancer, dodlighet, 25+ ar, antal/100 000 inv

Fallskador bland personer 65+, 3-arsm, antal slutenvardstillfallen /100 000 inv

Fallskador bland personer 80+, 3-aram, antal slutenvardstillfallen/100 000 inv

ulricehamn.se

2021

223

HE

3172

5762

2022

221

269

421

3152

5 561

2023 2024

244 211
232
40.7 37.0
3103 3166
5618 5822
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Levnhadsvanor

Nyckeltal 2024

5.6

~ Invanare 16-84 ar som roker dagligen, andel (%)

~ Invanare 16-84 ar med riskabla alkoholvanor, andel (%)

~ Invanare 16-84 ar som ar fysiskt aktiva minst 150 min/vecka, andel (%)

~ Invanare 16-84 ar som ater frukt och gront mer an 3 ggr/dag, andel (%)
Kompletterande nyckeltal

~ Levnadsvanor i befolkningen, index (max = 100)

~ Invanare med dvervikt eller fetma, andel (%) 58.9
~ Medborgarundersdkningen - Utbudet av gang- och cykelvagar ar bra, andel (%) -
~ Medborgarundersdkningen - Bra utbud av friluftsomraden i kommunen, andel (%) -
~ Invanare 16-84 ar som ar stillasittande mer &n 10 timmar per dag, andel (%) 19.7
~ Deltagartillfallen i idrottsforeningar, antal/inv 7-20 ar 29.3
Kvinnor som roker eller snusar vid graviditetsvecka 8-12, andel (%) 55 6.5 6.4 5.5
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Dialog - Halsolage






Framja rorelse





Varfor ska vi framja rorelse?

Fysisk aktivitet ger stora halsovinster - bade
for individen och for samhallet.

« Starker den fysiska och psykiska halsan

« Forebygger sjukdomar, till exempel hjart-
och karlsjukdom, typ 2-diabetes, cancer,
demens, artros och depression.

« Aven sma okningar av fysisk aktivitet ger
tydliga halsoeffekter.

Stillasittande och otillracklig fysisk
aktiviteter leder till:

« Stort manskligt lidande och ohalsa

- Hoga samhallskostnader i form av
vardkostnader och indirekta kostnader
(exempelvis sjukfranvaro, fortida dod)

ulricehamn.se
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Stod for mer motion och traning

Stod for mer motion och traning

| Ulricehamns kommun vill vi framja halsa och valmaende. Ta hjalp av var fysiska
aktivitetslots, personliga traningsapp eller hur vi arbetar med traning pa vara

vard- och omsorgsboenden.

Fysisk aktivitetslots - Personlig tréaningsapp - Traning for dldre -
Vill du borja réra pa dig mer men ar oséker pa Vill du ha hjalp med motion och traning? Vill du rora pa dig mer? Ulricehamns kommun
vilken aktivitet som passar dig? Da kan du fa Ulricehamns kommun samarbetar med foretaget samarbetar med ett foretag som heter Exorlive
kostnadsfri hjalp av en fysisk aktivitetslots. Exorlive och erbjuder en traningsapp. och erbjuder traningsprogram for dldre. Pa...

&
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ExorLive GO

ULRICEHAMNS @ ULRICEHAMNS
KOMMUN L) KOMMUN

< Hitta ditt traningsprogram
" wrt;.,:'v';a'a;‘}, -m‘ :;.“. .

S

< Idag >

Komma igéng

# Inga planerade aktiviteter for idag

En mjuk start med enkla program

Traningsforslag

Hitta ditt traningsprogram

Vaélj bland olika tréaningsformer och program

Valkommen till var nya app )

Har hittar du inspiration och stdd till rérelse i vardagen. - '
Aldras halsosamt
A [ SN

Rérelse som stodjer styrka, balans och valmaende over tid
o]
1) Q a 10} Q

— / F Ld

% Do

icehamn.se
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SOk traningsprogram O\

SeniorLive

Finns i aﬁpen ExorLive Go men har ocksa distribuerats ut till
vard- och omsorgsboende via USB-minne som ett stod for
aktivitetssamordnare att anvanda.

57 Visa favoriter

&) SeniorLive niva 1; Sittande rorelser
[\ 1 Ovning

LE L]

Ulricehamn.se har uppdaterats med information.

& SeniorLive niva 1: Sittande rérelser
i 1 Ovning

|
LE L]

) SeniorLive niva 2 Lang: Sittande rérelser

'l il 1 Ovning

LER]

;fig SeniorLive niva 2 Lang: Sittande rérelser .
lﬁt 1 Ovning :

SeniorLive nivé 3 Lang: Sittande & stdende rérelser
1 Ovning

LE L]
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Aterkoppling - Fysisk aktivitetslots

« Ny lots pa plats 8:e Juni

« Arbetsgruppen har traffats vid tva tillfallen

« Kartlaggning av aktiviteter

« Samverkansmojligheter - AME, Fritidsenheten
« Trygg start & Rorelseguiden

* Projektgruppen foljer utvecklingen via statistik om
kon, antal deltagare och via uppfoljningssamtal med
deltagarna.

ulricehamn.se

Startsida / Uppleva och gdra / Idrott, motion och friluftsliv / Motion och friluftsliv / 5tod for mer motion

Fysisk aktivitetslots

Vill du borja rora pa dig mer men ar osaker pa vilken aktivitet som passar
dig? Da kan du fa kostnadsfri hjalp av en fysisk aktivitetslots.

Aktivitetslotsen hjalper dig att hitta en aktivitet som passar dina dnskemal och
forutsattningar. Lotsen kanner till vilka aktiviteter som finns i Ulricehamns
kommun.

Bra att veta

* Du kan kontakta aktivitetslotsen bade med och utan fysisk aktivitet pa recept
(FaR).

* Aktivitetslotsen kan inte skriva ut FaR.

* Tjansten galler personer fran 16 ar.

* Det finns ingen drop-in. Du behover boka kontakt via formular eller telefon 070-
279 59 96.

Kontaktformular for Fysisk aktivitetslots (&

Sa fungerar det +

Vem kan fa hjilp? +

ULRICEHAMNS
KOMMUN





Dialog - Fysisk aktivitetslots

» Andra funktioner i arbetsgruppen?

 Vill gdrna boka in méten mellan vardcentraler,
rehabmottagningar och lotsen i host.

 Informationsspridning - Vilken malgrupp forskrivs FaR
till i huvudsak?

» Hur tillgangliggor vi aktivitetssammanstallningen?
» Har styrgruppen input om hur arbetet ska fortskrida?

« Har styrgruppen forslag pa andra
samverkansmojligheter?

ulricehamn.se
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Halsolots

il
ulricehamn.se @
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