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Du har en viktig roll!

Hir fir du ta del av skaraborgarnas kreativa och
innovativa tankar om hur vi kan skapa ett mer rorelserikt
samhalle.

Vi vet att rorelse ar en superkraft.

Lat dig inspireras av invanarnas insikter och fundera 6ver
ditt eget bidrag. Vi kan alla bidra.

Vad kan du gora for att oka rorelsen ddr du dr?

Karin Skagelin, Marina Timm och Malin Gustafsson
Folkhalsostrateger

Folkhilsa och social hallbarhet i Skaraborg

Vastra Gotalandsregionen



Bakgrund

Skaraborgs framtid ir beroende av dess invanare och deras hilsa. Alla skaraborgare behovs
for att tillsammans utveckla Skaraborg och skapa halsa och tillvaxt.

Rorelse har visat sig vara en superkraft som inte bara framjar fysisk halsa utan ocksa hjarnans
vilmaende. Samtidigt visar statistiken' att vi blir alltmer stillasittande.

e Sverige tillhor det land i varlden dar befolkningen ar som mest stillasittande.
Befolkningen tillbringar 70 procent av den vakna tiden sittande eller liggande.

e Endast var femte barn och ungdom i Skaraborg uppger att de ar fysiskt aktiva minst en
timme om dagen, vilket ar den rekommenderade nivan.

o Bara var tionde 15-arig flicka nar de rekommenderade nivaerna for fysisk aktivitet. |
alla aldrar uppger flickor i lagre grad an pojkar att de ar fysiskt aktiva.

e Halften av barn i aldrarna 4-6 ar tillbringar 1-2 timmar om dagen framfor en skarm,
utanfor forskolan.

Folkhilsa och social hallbarhet i Skaraborg inom Vistra Gotalandsregionen och Skaraborgs
kommunalférbund tog initiativ till satsningen Rorelse som superkraft som bygger pa
medborgardriven innovation. Arbetet var en del av kraftsamlingsomradet Friska barn i
Skaraborg — ohdlsosam viktutveckling gar att forebygga.

I Varje rorelse raknas - hur skapar vi ett samhalle som framjar fysisk aktivitet? SOU 2023:29
Fysisk aktivitet - Generation Pep



https://www.regeringen.se/contentassets/8ab754ea529f4fa5a6caaa00581948bd/sou-2023_29.pdf
https://generationpep.se/sv/fakta-och-rad/fysisk-aktivitet/

Syfte

Syftet med Rérelse som superkraft ar att oka medvetenheten om betydelsen av fysisk aktivitet
och att skapa delaktighet i arbetet for ett mer rorelserikt Skaraborg.

Detta gjorde vi

Rorelse som superkraft bestod av tva evenemang, som bada inneholl mingel, en férelasning med
Anders Hansen samt en medborgardialog. Under det inledande minglet diskuterades fragan
"Vilka satt har fungerat for dig for att fa in rorelse i vardagen?”.

Anders Hansen, overlakare i psykiatri och forfattare till boken Hjarnstark, forelaste sedan om
rorelses betydelse for den fysiska och psykiska halsan. Jonna Nyberg fran Retorikverkstaden
modererade medborgardialogen tillsammans med ett stort antal dialogledare.

Under medborgardialogen diskuterades tva fragor:

Vad behovs for ett mer rorelserikt Skaraborg?

Hur kan jag bidra?

For att na ut brett bjods savil allmanhet som representanter fran kommunerna, Skaraborgs
kommunalforbund och Delregional namnd ostra in. Deltagarna kunde medverka antingen
fysiskt eller digitalt. Samtliga kommuner i Skaraborg deltog med kommunrepresentanter.
Dessa bestod av fortroendevalda, representanter for skola, elevhilsa, barnhilsovard,
socialtjanst, samhallsbyggnad, naringsliv, foreningsliv, fastighetsagare och unga kommun-
utvecklare.

Sammanlagt deltog drygt 800 personer, varav cirka 500 personer digitalt.

Det insamlade materialet fran medborgardialogen presenteras i denna rapport. De fullstindiga
svaren finns sammanstallda och kan lamnas vid forfragan.

En film samt ett bildspel ar ocksa framtagna i syfte att sprida resultatet och ge inspiration till
fortsatt arbete for ett mer rorelserikt Skaraborg.



Sa sager skaraborgarna

Mingel

Kvillarna inleddes med en mingelfraga om vad som har fungerat for deltagarna for att fa in
rorelse i vardagen. Svaren handlar till stor del om att skapa rutiner kring vardagsmotion och
traning. Det handlar ocksa om att gora aktiva val och se de enkla alternativen, som att ta

trapporna eller cykeln till affaren.

”Under arbetstid vdlja
arbetsuppgifter som »Skaffade hund!”
far mig att ldmna
kontoret”

“Planera in ett fast
schema sjdlv i god tid
”Ingen eller tillsammans med

robotgrdsklippare pa en vin”
3500 kvadratmeter!”

“Forsoker alltid ta trappor
“Leka med mitt barn” istdllet for hissen. Parkera
bilen ldngre ifrdn dit jag
ska. Folja med barnbarnen
till simskola, jag kan da
sjdlv simma medan jag
vdntar pa dem”

’Std pa mig! Till
exempel ndr jag vill
parkera en bit ldngre
bort och maken
sdger att det hinner
vi inte”



Medborgardialog

Darefter deltog de drygt 800 personerna i medborgardialogen och fick lamna sina tankar och
idéer om hur forutsattningarna for rorelse kan oka i Skaraborg och hur de sjalva kan bidra.

Idéerna sammanfattas har i sex aterkommande teman.

Rorelse pa jobbet

Skapa strukturer och engagemang

Manga av invanarnas forslag ror forutsattningarna for att vara aktiv pa arbetsplatsen. Det finns
olika metoder for att integrera rorelse i arbetsvardagen. Det ar viktigt att arbetsgivaren tar
ansvar for personalens maende och visar ledarskap och engagemang for att stirka personalens

halsa.

Nagra av forslagen som kan skapa ett mer aktivt arbetsliv ar att bryta for rorelse i moten, halla
lunchdiscos, ordna prova pa-aktiviteter och gemensamma aktiviteter sa som stegutmaningar.
Fler exempel ar rorelsebingo vid kaffeautomaten, att delta i motionslopp, erbjuda formanscykel

och uppmuntra till cykelpendling. Aktiviteterna ska inte enbart ha
fokus pa tavlingar.

Det ar en framgangsfaktor att det finns tid att utfora rorelse pa
arbetet, till exempel genom att schemalagga friskvard, samt att
finna satt att engagera de som inte vanligtvis deltar. Det behover
ocksa finnas medarbetare med storre ansvar for friskvard, sa som
halsoinspiratorer. Fysiska forutsattningar pa arbetsplatsen som att
lagga fiket en trappa ner eller att skapa aktivitetsbaserade kontor
kan ocksa bidra till att utmana sittnormen.

Reflektion och madlsdttning

Arbetsgivaren behover regelbundet reflektera
kring sjukskrivningstalen och skaffa sig kunskap
om hur personalens halsa ser ut och kan
framjas. Tydlig kommunikation fran arbets-
givaren och kontinuerlig dialog om rorelsens
betydelse ar viktigt. Att inspirera och sprida
kunskap om sambandet mellan rorelse och
vilmaende kan ge en vinst for arbetsgivaren
genom minskade sjukskrivningar.

Det behovs en gemensam malsittning for att
skapa en halsosam arbetsmiljo. Forslag finns
ocksa om att i storre utstrackning dela
erfarenheter mellan arbetsgivare.

Vi behover fler
evenemang som
uppmuntrar lek och
rorelse, inte bara for
barn. Aven vuxna

behover fa tillbaka
leken i vardagen.”




Rorelsebaserad utbildning

Integrerad rorelse i skolmiljon och undervisningen

Att inkludera rorelse i den ordinarie undervisningen gynnar bade halsan och inlarningen, vilket
kan goras fran en tidig alder i forskolan och skolan. Rorelse kan vara en naturlig del i olika
amnen, till exempel genom att halla en lektion utomhus eller anvinda tekniklektionen till
kunskap om appar sa som Pokemon go. Lektioner kan kopplas till kampanjer som ”Hall Sverige
rent” eller projekt som att ”Ga till Berlin”.

Rorelse kan ocksd byggas in pa flera siatt under skoldagen, genom morgongymnastik,
rorelsepauser, pulspass och aktiviteter pa skolgarden som inte kriver ombyte eller ger betyg.

Aktiva transporter till och fran skolan och att utforma skolgarden sa att den uppmuntrar till
rorelse ar andra forslag som kom fram under dialogen.

Barns delaktighet och trygghet

Barnens delaktighet ar grunden for att de ska kanna engagemang. Det innebar att det behover
finnas forutsattningar for barnen att fa uttrycka sina tankar om vad de ar i behov av for att
vara aktiva i skolan.

En sak som lyfts i dialogen ar barnens trygghet i samband med att de byter om till idrott. Att
det finns tillgangliga vuxna och tid att prata med varje barn i elevhalsan starker mojligheten for
barn att vilja dela bade positiva och negativa upplevelser. Det finns ocksa forslag om att ha mer
lektionstid for att prata om halsa, maende och stress.

Familjen som forebild for en aktiv livsstil

Grundldgga goda vanor

Foraldrarnas ansvar och mojligheter aterkommer ofta som grunden till goda hilsovanor for
barn och unga. Foraldrar kan uppmuntra barn fran en tidig alder till rorelse och integrera den
i vardagen, till exempel genom aktiva transporter till och fran skola och arbete. Genom
gemensamma familjeaktiviteter, promenader, cykelturer och traning blir rorelsen en naturlig
del av livet. Detta okar barnens delaktighet och kansla av sammanhang, och kan aven inkludera
fler generationer sa som mor- och farforildrar eller andra vuxna.

» Rutiner och granssattning blir ocksa viktigt for att fraimja en god hilsa, till
Bygg ett N .o e, .

exempel vad galler skarmtid. Det ar mojligt att uppmuntra barnen till att

rorelsesmart integrera rorelse aven under skarmtid, genom aktiviteter som kombinerar lek

fami[je[jvj” med digitala verktyg.



Stdrka fordldraskapet

Sambhillet behover erbjuda resurser och rad till foraldrar om hur de

kan stodja sina barns rorelse och aktiviteter, samt hur de kan skapa Vi har Idnge haft
en balanserad livsstii mellan skarmtid och fysisk aktivitet. en sockerpolicy, dar
| motet med foraldrar ar det viktigt att adressera foraldrars radslor
for att slappa sina barn till rorelse och foreningsliv, och samtidigt
erbjuda stod och strategier for att engagera sig tillsammans med skdrmpolicy?”
barnen.

det dags for en

Sambhillet kan ocksa bidra med att bygga trygga och stottande gemenskaper dar foraldrar och
barn kan dela erfarenheter, utbyta idéer och uppmuntra varandra till att framja en aktiv livsstil.
Detta kan ske via olika forum sasom foraldramoten, familjecentraler och digitala plattformar.

Sambhalisplanering for rorelserikedom
Infrastruktur for fysisk aktivitet

Det ska vara enkelt att gora bra val. Roliga och inspirerande transportvagar bjuder in till lek
och spontan roérelse. Manga forslag fran dialogen handlar om att skapa en infrastruktur for
fysisk aktivitet som bidrar till rorelse i vardagsmiljon. Det kan
vara att utveckla gronomraden och skapa tillgingliga lekmiljoer
som inspirerar till rorelse for olika aldrar. Nairheten till
aktiviteter ar viktig, det behover finnas en storre mojlighet till
rorelse pa fler platser, till exempel i bostadsomraden och pa
landsbygden. Det giller att vaga in vardet av riskful play, eftersom
det gynnar motorisk utveckling och fysisk aktivitet.

Riskful play, eller
riskfylld lek, ar kroppslig
lek som ir nervpirrande
och ger mojlighet att
utforska grinser

Politiska initiativ for okad rorelse

3-30-300-rege|n Manga forslag ror utveckling av den fysiska miljon som

innebir att alla invanare ska: kraver aktiva politiska beslut, exempelvis placeringen av

. kunna se tre trad fran sin bostad skolor och forskolor for att framja rorelse, skapande

boiett bostadsomrade med 30 av multisportarenor  och  vandring-/cykelleder.

.procents krontickningsgrad (hur 3-30-300-regeln kan anvandas for att oka gronska och

stor del av ett omrade som skuggas gronytor. Onskvirt ar ocksd uppgradering och

av tradkronor) utokning av cykelvagar for siakrare och tryggare gang

. ha tillgang till ett grbnomrﬁde och cykling. For att skapa trygghet och sakerhet behovs
inom 300 meter god belysning.




| dialogen lyfts ocksa fraimjandet av olika rorelseformer och skapande av tillgingliga aktiviteter
for alla aldrar och férmagor, garna utifran dialog med malgrupperna. Det handlar om att skapa
fler alternativ dar kostnaden inte ar ett hinder, till exempel skateboardramper,
pumptrackbanor och lekmiljoer.

Aktiva sammanhang

Spontan rorelse
P Galet eller smart?

| dialogen uttrycks ett behov av ett storre fokus pa icke-
traditionellt deltagande i idrott. Det behover finnas fler
mojligheter for spontan rorelse som inte kraver
foreningsdeltagande. Aktiviteterna ska ha fokus pa gladje och
gemenskap, och halla intresset vid liv for de som vill fortsitta
vara aktiva. Med hjalp av aktiva sammanhang och
lagtroskelverksamhet i till exempel idrottshallar och
fritidsgardar kan rorelse byggas in pa fler motesplatser.

Discoljus i I6parsparet
Tantparkour
Spola isbana p3 cykelviagen

Anlagga skidspar bredvid
cykelvigen

Bygglekplatser
Det handlar om att erbjuda och tilltala en bred publik och

vilkomna deltagare pa olika nivaer. Att erbjuda flera nivaer
av aktivitet, dar aven de som bara ar ute efter att ha roligt
valkomnas, ar en viktig del av strukturen for att uppmuntra Flyttbara utegym
till en aktiv livsstil. Malet ar att ingen ska kanna sig utanfor
eller pressad att prestera, vilket skapar en trygg och .
inkluderande miljo for alla att delta pa sina egna villkor. for spontandans

Historievandring med
rorelsestopp

Musik i det offentliga rummet

Inkludering och tillganglighet

Flera idéer synliggor behovet av att skapa plattformar som valkomnar manniskor fran olika
bakgrunder och erfarenheter att delta i olika former av fysisk aktivitet och halsosamma vanor.
Ett socioekonomiskt samt tillganglighetsperspektiv behovs for att oka mojligheten till aktivitet.
. Exempel fran dialogen ar att sprida konceptet Fritidsbanken,
Gemenskap SOmM g€r  ordna prova pa-dagar och generationsoverskridande aktiviteter
glddje utan samt starka friluftslivet.

tavling. Aventyrsbanor For att oka mojligheten for samtliga invanare att delta i aktiviteter
fb’r olika éldrar kan det kravas okad stottning ekonomiskt till foreningar eller

o andra arrangorer.
[-100 ar”



Information och kommunikation

Malgruppsanpassat budskap BUdSkap att kommyns:
Unicera

| fokus star att forbattra och bredda informations- Varje rore| i
S€ raknas

spridningen om rorelse och hilsa till invanare. Det handlar
om att skapa fler tillgangliga kanaler for att kommunicera
rorelsefrimjande budskap till alla aldrar och malgrupper.
Genom att nyttja olika plattformar som sociala medier,
kampanjer och infartsskyltar kan vi sprida kunskap om
rorelsens betydelse och rikta information sarskilt till de
som inte ror sig. En okad kunskap och medvetenhet kan
bidra till en okad individuell motivation.

Ménga bickar sms3

Troskeln ska vara lag

Go
' stora steg tijl| kopiatorn

Ta trappan jstijjer for hissen

Det efterfragas ocksa att det ska finnas ett tydligare sammanhang kring rorelse i Skaraborg, till
exempel en kommunkamp eller andra tavlingar.

Budskapet kan paketeras sa att det handlar mer om upplevelser an enbart om roérelsen i sig.
Det ska uppmuntra till den enkla vardagsmotionen och att varje rorelse raknas.

Synliggora utbudet

Det kommer fram i dialogen att utbudet av aktiviteter ar stort, men att det inte ar tillrackligt
kiant. Det efterfragas information och en presentation av vad foreningar och kommunala
verksamheter erbjuder. Att presentera ett brett utbud med alltifran vandringsleder och
gronomraden till enklare motionsutmaningar sa som en "100-dagarsutmaning” kan inspirera
en bredare publik att engagera sig.




Analys och framatspaning

| medborgardialogen framkommer manga tankar och forslag som kan sammanfattas i ovan
nimnda teman. Dessa teman visar pa vikten av att jobba pa bred front med det fraimjande och
forebyggande arbetet for att oka rorelserikedomen i Skaraborg. En koppling kan goras till
WHO:s handlingsplan for fysisk aktivitet’ som belyser att ett rorelseframjande arbete behover
besta av flera delar for att lyckas:

e Aktiva system
e Aktiva samhallen
e Aktiva miljoer
e Aktiva manniskor

| dialogen lyfts exempelvis vikten av politiska initiativ och beslut vid stora investeringar som
att bygga nya transportvagar eller forskolor. Nar styrning och ledning finns som fokuserar pa
rorelse finns Aktiva system, det vill saga strukturer och prioritering av arbetet.

Vidare finns manga forslag som ror ett Aktivt samhille, som ar ett samhalle dar manga bidrar
till det gemensamma malet om okad rorelse. Medborgarnas forslag om att bygga ut
infrastrukturen for fysisk aktivitet och idén om att pa manga arenor kommunicera budskapet
kring rorelse kan vara delar av detta.

Nar mojligheter for rorelse integreras pa arbetsplatsen eller i skolan, till exempel genom att
skapa rutiner for pausgympa eller bygga ut lekmiljderna pa skolgarden, kan det sagas framja
Aktiva miljoer.

Aven i ett samhille eller en miljo dir goda mojligheter till rorelse finns sa paverkar faktorer
som individens vanor och beteenden, vardagspussel, ledarskap och forebilder om rorelsen ska
bli av. Detta ar exempel som faller in under omradet Aktiva manniskor.

For att fa kraft och resultat krivs att arbetet bedrivs inom samtliga omraden. Inom var och ett
av dessa ser ocksa insatserna olika ut. Darfor kravs en samverkan mellan olika aktorer och ett
helhetsperspektiv for att frimja arbetet for rorelserikedom pa ett effektfullt satt.

Sammantaget visar medborgardialogen att samtliga av dessa delar behovs for att oka rorelsen
i samhallet. Rorelse ar bade en samhillsfraga och en individfraga.

2 Folkhalsomyndigheten



Tack till

Alla deltagare
Anders Hansen
Retorikverkstaden
Mariestads kommun
Skara kommun

Alla dialogledare
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Vad kan du gora for att oka rorelsen
dar du ar?

YaVA_STRA skaraborgs
v GOTALANDSREGIONEN kommunalférbund



