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01. INLEDNING

Kapitlet ger en kort introduktion till kommunikations-
insatsen Det ror dig. Har beskrivs bakgrunden till
satsningen samt mal och malgrupper fér kommunikationen.



DET ROR DIG

Kommunikationsinsatsen Det ror dig

Att arbeta rorelseframjande ar viktigt for folkhdlsan och

inte minst for att skapa samhalleliga forutsattningar for en
god och jamlik halsa i hela befolkningen. Genom att framja
rorelse och minska stillasittande férebygger vi sjukdomar,
olika psykiatriska tillstand och stress. Men motiven dr fler

dn battre hdlsa och vdlbefinnande. Med en friskare och

mer vdalmaende befolkning fdljer minskade kostnader for
exempelvis hadlso- och sjukvard samt omsorg. Vi starker ocksa
arbetskraft, kompetensfdrsdrjning och star battre rustade
infér samhallskriser av olika slag.

For att rorelse ska bli en naturlig del av vardagen for alla
behdvs ett gemensamt och tvdrsektoriellt arbete inom
framforallt sex samhallssektorer; transport, forskola/skola/
fritidshem, samhallsplanering, halso- och sjukvard/omsorg/
socialtjanst, arbetsliv samt fritid.

Folkhalsomyndighetens kompetenscentrum fér fysisk
aktivitet fungerar som nav for det strategiska arbetet med att
mobilisera, engagera och driva pa utvecklingen. Myndigheten
blir en plattform for kunskap, stéd och samverkan. Pa uppdrag
av regeringen genomfor vi ocksa en kraftsamling under 2026
for att 6ka takten i det rorelseframjande arbetet.

Genom att samtidigt kommunicera med allmdnheten om
potentialen i vardagsrdrelse kan vi 6ka kunskap, sanka
trésklar och starka motivationen att réra oss lite mer.
Kommunikationen forstdrker pa sa satt det rorelseframjande
arbete som pagar pa nationell, regional och lokal niva.

For att underlatta kommunikationsarbetet har vi utvecklat
konceptet Det ror dig som bygger pa aktuell kunskap och
beteendeinsikter om hinder och drivkrafter for rérelse
samt en verktygslada dar alla samhallsaktérer som arbetar
rorelseframjande kan valja stodmaterial efter behov och
onskemal.

| denna manual hittar du mer information samt dversikt

over allt material. Att kombinera verktyg och kanaler d@r en
framgangsfaktor.

Lycka till med kommunikationsarbetet!
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Malgrupp & mal for kommunikationen

Malgrupp
Kommunikationsinsatsen Det rér dig riktar sig till olika grupper inom
den vuxna befolkningen fran 20 ar och uppat.

Mal
Det 6vergripande malet for kommunikationsinsatsen Det ror dig ar att
héja medvetenheten om potentialen i vardagsrdrelse.

Genom att gora vardagsrdrelsen viktig, mojlig och meningsfull men
ocksa synlig vill vi bidra till att fler minskar stillasittandet och hittar
sin vag till mer rorelse i vardagen. Synligheten bidrar ocksa till en
forflyttning dar rorelse ar norm.



02. KONCEPT & BUDSKAP

Kapitlet beskriver kommunikationskonceptet for Det ror dig. Har presenteras koncept
och budskap samt riktlinjer for tonalitet, farger, typografi och grafiska element som
tillsammans skapar ett enhetligt uttryck i kommunikationen.
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Koncept & budskap

Enligt matning i Folkhdlsomyndighetens webbpanel Halsorapport (oktober 2025)
tycker de flesta att vardagsrdrelse ar mycket viktigt. Trots detta far en av fem danda
inte till vardagsrorelse flera ganger om dagen. For att dndra pa detta behdver vi
sdnka trésklarna och visa att rorelse redan dr naturlig del av vardagen. Och att det
dar enkelt och belénande att bara géra lite mer av det man redan goér och gillar. Vi
ska visa att dven sma férandringar kan gora stor skillnad. Att all rérelse raknas.

Det ror dig ar den kreativa idén som bdr kommunikationsinsatsen. Den utgar fran
att rorelse berdr oss pa flera plan: fysiskt, psykiskt och socialt. Rérelse handlar om
mer dn att bara réra pa kroppen. Det handlar om vad du far tillbaka. Gladjen som
vdcks ndr du dansar i koéket. Lugnet som vdxer fram ndr du promenerar en extra
hallplats. Kreativiteten som atervdnder efter en kort rérelsepaus. Budskapen ska
lyfta fram de personliga vinsterna och paminna om att rérelse dr nagot du gor for
din egen skull.

Kommunikationen bygger pa att kombinera en typisk vardagsrdrelse med effekten
och kanslan som den vdcker.
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Tonalitet & uttryck

| text, bild och form ska kommunikationen kdnnas positiv, varm

och omtanksam. Den ska andas styrka, pepp och gemenskap -

utan pekpinnar eller 6verdriven hurtighet. Autentiska mdnniskor i
vardagsnadra situationer och vanliga miljéer ar viktiga. Rérelsen ska
kannas enkel, mdjlig och belénande och kopplas till kanslor som glddje,
energi och lugn.
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Typsnitt

Klavika Display Black Condensed dr vart primadra profiltypsnitt i all kommunikation.
Dess raka linjer och precisa former ger en kdnsla av styrka och tydlighet, samtidigt
som den nagot kantiga och tjocka karaktdren skapar ett modernt uttryck.
Typsnittet ar flexibelt och kan anvdandas i manga sammanhang, men kommer bast
till sin ratt i rubriker och grafiska element ddr den kan bdra identiteten och skapa
ett starkt intryck.

| brédtext anvands Klavika Basic som dr mer lasbart for langre stycken. Klavika
Condensed Bold anvands for exempelvis underrubriker och nedryckare.

Typsnitt finns pa Adobe Fonts.

KLAVIKA DISPLAY BLACK CONDENSED

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZAA(01234567890!"#€%&/()=2*

KLAVIKA CONDENSED BOLD

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZAAD01234567890!" #€%8&/()=2*

Klavika basic

abcdefghijkimnopgrstuvwxyzaad ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZAAQ
01234567890 " #€%&/()=2*
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Grafiskt element

Rorelselinjen symboliserar energi, riktning och framatanda. Den fungerar
som ett visuellt element som leder blicken och skapar en kdnsla av
rorelse. Linjen forstdrker antingen en befintlig rérelse i bilden eller bidrar
med en egen riktning som tillfoér lekfullhet och dynamik. Fargskiftningen
i linjen ger den en positiv och livfull kansla, samtidigt som den férstdrker
upplevelsen av fart och rérelse. | rérligt material animeras linjen fram.
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Farger

Fargpaletten bygger pa Folkhdlsomyndighetens farger, dar vi i forsta
hand anvdnder de mest klara och fargstarka kombinationerna. Fdrgerna
kan varieras i olika toner genom att justera styrkan i procent. De 6vriga
fdrgerna anvdnds endast som komplement om behov skulle uppsta.

Gron

RGB 0146132
CMYK S8 05010

Lila
RGB 149 27129
CMYK 5010000

Bla

RGB 27151 213
CMYK 7652600

Rosa

RGB 230 0126
CMYK010000

Orange

RGB 2501000
CMYKO 71950

Gul

RGB 2552040
CMYK 022980
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Vinrod
RGB 128 19 75
CMYK 37100 3134

Blagrdn
RGB 0 6175
CMYK 96 95 48 48

Rad
RGB 204 20 35
CMYK 12100893

Bla
RGB 0101172
CMYK 10055010



DET ROR DIG

Bilder

Bildspraket férmedlar en dkta och positiv kansla av rorelse i
vardagen. Bilderna kdnns naturliga, dokumentdra och levande. Vi
efterstrdvar gladje, narvaro, gemenskap och rérelse som fangas i ett
ogonblick. Bilderna ar fotograferade i naturligt dagsljus utan hard
retusch. Mangfald och igenkdnning dr centralt; vara bilder speglar
befolkningen i verkliga situationer och sammanhang. Vi undviker
poserade eller konstgjorda bilder - styrkan ligger i det spontana, det
vardagliga och det genuina.

Bildbyrabilderna kommer fran Johnér bildbyra dar vi tecknat
samarbetsavtal som gér det mojligt dven for vara samarbetspartner
att anvanda dem inom ramen fér kommunikationsinsatsen

givet att Folkhdlsomyndigheten dr avsandare. Darfor finns
Folkhalsomyndighetens logotype med pa bilderna, dven om man
lagger till medavsandare.

1



03. VERKTYGSLADA

For att underldtta kommunikationsarbetet har vi utvecklat ett batteri av
stodmaterial for olika kanaler och sammanhang. Kombinera gdrna flera
verktyg och kanaler for basta genomslag.
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lllustrationer

Illustrationerna visar olika rérelser pa ett enkelt och lekfullt satt och kan
anvandas i manga sammanhang, till exempel i presentationer och pa
webbplatser.

Motiv illustrationer

» Knabdj-tandborstning » Tahdvning-tandborstning * Cykel

* Kndboj » Dansa » SMS-fran kroppen

* Knaboj-telefon » Foljajohn  Sta upp vid skrivbordet
» Hamta kaffe * Hjarna » Resenar
 Strechpaus-inne  Trappaversion 1  Sta pa ett ben-telefon

» Strechpaus-ute  Trappa version 2

K

Kroppen

Hej! Kroppen har.
Kan vi resa oss upp
en stund?

Jag bérjar kannas lite
hopvikt hér nere, @

13
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Digitala annonser

Har hittar du digitala annonser for till exempel webbplatser, skarmar
och poddar.

Displayannonserna bestar av tre olika budskap, dar varje budskap finns
i fem olika format: 300x250, 320x320, 320x480, 380x240 och 980x360.
Alla annonserna finns dels med Folkhdlsomyndigheten som ensam
avsandare, dels med mojlighet att lagga till medavsandare.

» Skrollat lange?
* Fastnat i mobilen?
» Suttit nerlange?

FASTNAT |
MOBILEN? SUTTIT NER
SKAKA LOSS OCH LANGE?

SLAPP SPANNINGEN STALL DIG UPP OCH FA NY ENERGI

ALL RORELSE RAKNAS
DET RilR DIG. llﬂlEL?E RAKNAS
DET ROR DIG.

SKROLLAT LANGE?

STRACK PA DIG OCH HITTA FOKUS

RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG.

Ikhélsomyndigheten Folkhdlsomyndigheten Folkhdlsomyndigheten

14
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Digitala annonser

Rorliga annonser for utomhusskarmar finns med tva budskap som
passar sarskilt bra pa platser dar man star och vantar, till exempel pa
tagstationer och busshallplatser. Varje budskap finns i tre format:
5:12, 9:16, 16:9.

 Vantat lange? (00:05 sek)
 Langresa framfor dig? (00:05 sek)

Ljudannonsen "Hej, det dr jag din kropp!” passar bra fér annonsering
mellan |atar eller avsnitt i strdmmande musik, poddar eller
digitalradio.

* Hej, det arjag din kropp! (00:27 sek)

Vill du lagga till avsandare pa filmen?
Om du vill Iagga till en avsandare i filmens slutbild kan du
kontakta Folkhdlsomyndighetens kommunikationsbyra Ahead
pa folkhalsomyndigheten@aheadgroup.se. Kostnader for sadan
anpassning star du som bestallare for. Att Iagga till avsandare & :
dr den enda andring som far goras, filmerna far inte justeras pa I.A“GE?
nagot annat satt. Materialet med medavsdndare ska godkdnnas av

B, . . o o SNURRA ETT PAR VARV
Folkhdlsomyndigheten fére publicering. Mejla till OCH HOJ HUMORET.
framjarorelse@folkhalsomyndigheten.se

15
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RULLA PA AXLARNA
OCH KANN LUGNET.
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Affischer

Affischer i A4- samt A3-format for bostdder, forskolor, sammanhang
och platser ddar man stannar till en stund. Kan laddas ned som
utskriftsbara eller tryckfardiga pdf:er. Alla affischerna finns dels med
Folkhdalsomyndigheten som ensam avsandare, dels med mdjlighet att
lagga till medavsandare.

PULSEN
STIGER

Motiv affischer

* 15 minuter racker

» 30 procent mindre risk
 Effekter av vardagsrdrelse

* Heja dig som sopsorterar

» Korta pauser gor dig smartare s ““I‘En
* Lek hela vdgen

* Rorelse tander hjérnan Nar du rér pa dig och pulsen gar upp frisatter
e Ta trappan istallet kroppen @mnen som lugnar, dampar oro och
R TVétten bllr ren, dU blll’ Starl(are gor dig mer motstandskraftig mot stress.
» Tre satt att fa in mer rorelse

* Pulsen stiger, stressen sjunker

STRESSEN

ALL RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG.

QQ

Folkhdlsomyndigheten
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Affischer

MINUTER
RACKER

Rérelsepauser pa sammanlagt 15 minuter

under arbetsdagen kan gora stor skillnad

for den psykiska hilsan. Det ger mindre
stress och ett lugnare sinne.

ALL RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG.

Folkhslsomyndigheten

15 minuter racker

VARDAGS-
RORELSE

GOR STORRE NYTTA AN DU TROR

HEJA DIG SOM
SOPSORTERAR!

Passa pa att ge kroppen en rérelse ocksa.
Stréck och boj pa kroppen - det gér mer
for kroppen an du tror.

PROCENT

Nair du gar eller cyklar till jobbet g6r det stor
skillnad for halsan. Risken for hjrt-kirlsjukdom
minskar med omkring 10 procent, och risken for

typ 2-diabetes kan minska med upp till 30 procent.

Nair du ror pa dig och pulsen gar upp frisétter
kroppen amnen som lugnar, dampar oro och gor
dig mer motstandskraftig mot stress.

ALL RORELSE RAKNAS RORELSE RAKNAS

ALL RGRELSE RAKNAS
DET ROR DIG. DET ROR DIG. DET ROR DIG.
Folkhalsomyndigheten Folkhalsomyndigheten Folkhalsomyndigheten

30 procent mindre risk Effekter av vardagsrirelse Heja dig som sopsorterar

17
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Affischer

KORTA PAUSER

Att sitta still lange forsamrar koncentrationen.
Men en kort rorelsepaus aterstaller hjsrmans
fokus pa bara nagra sekunder.

TILL FORSKOLAN

Jaga varandras skuggor, hoppa mellan streck
eller turas om att g4 pa ta. Det forbattrar
balansen, ger starkare ben - och gor viigen
roligare bade for vuxna och barn.

ALL RORELSE RAKNAS ALL RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG. DET ROR DIG.
&)
@
Folkhélsomyndigheten Folkhélsomyndigheten

Korta pauser gor dig smartare Lek hela vagen

RORELSE

TANDER

HJARNAN

Nér du ror dig kar blodflodet till hjarnan direkt.
Redan efter ett par minuters promenad eller aktiv
rérelse far du klarare tankar och bittre fokus.

X
“ v .
2oy
NERS

ALL RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG.

Folkhalsomyndigheten

Rorelse tander hjdrnan

18

PSSL...

TA TRAPPAN
ISTALLET

OM DU KAN

Varje vaning du gar upp gor skillnad
for kroppen och knoppen.

RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG.

(o0
QD

Folkhalsomyndigheten

Ta trappan istallet
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Affischer

Skapa paminnelser
som hialper dig.

PULSEN
STIGER

TVATTEN BLIR A,
REN, DU BLIR i e
STARKARE

Passa pa att rora dig medan maskinen snurrar.
Gor stora cirklar med armarna eller sta pa ett ben
en stund - det bygger bade styrka och balans.

Borja med det il
g4 aven hallplats
tidigare.

STRESSEN
SJUNKER

Nar du ror pa dig och pulsen gar upp frisatter
kroppen &mnen som lugnar, dampar oro och
g6r dig mer motstandskraftig mot stress.

SATT ATT FA IN MER
RORELSE | VARDAGEN

Valj en rrelse som passar din vardag och I3t
den aterkomma. Sa véxer en ny vana fram.

RORELSE RAKNAS ALL RORELSE RAKNAS ALL RORELSE RAKNAS
DET ROR DIG. DET ROR DIG. DET ROR DIG.

(00 ©9)
Folkhalsomyndigheten

Folkhalsomyndigheten Folkhalsomyndigheten

Tvdtten blir ren, du blir starkare Tre satt att fa in mer rorelse Pulsen stiger, stressen sjunker

19
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Pausrorelser for rastplatser
& andra stallen

Affischer i liggande och staende A4 och A3 med enkla rérelser och som
passar att sdtta upp pa rastplatser och andra stdllen dar man stannar till
en stund. Ovningarna &r framtagna av fack- och professionsférbundet
Fysioterapeuterna. Laddas ned som tryckbar pdf med madjlighet att

lagga till medavsdndare. Hej dar!

Stanna upp en stund och rér pa kroppen.
Rérelse gor dig smidigare och piggare. All rérelse riknas!

Halla dar!

Passa pa att viick kroppen med rérelse medan du vintar.
Rérelse gor dig smidigare, piggare och mer fokuserad.
All rérelse riknas och ger energi till din dag!

Hej dar!

Stanna upp en stund och rér pa kroppen.
Rérelse gor dig smidigare och piggare. All rérelse riknas!

Framat-bakat-boj

Luta dverkroppen langsamt framat

Draken

Sta pa ett ben, luta dig framat samtidigt som
du stracker det andra benet bakat. Skifta ben.

Upprepa 6 ganger per ben

Utfallssteg

Kliv fram med ett ben. Boj pa bada
benen sa att det bakre knat narmar
sig marken. Skifta ben.

som om du vill na marken med
fingertopparna. Aterga till staende
och luta sedan forsiktigt bakat sa
langt som det kdnns bekvamt.

Upprepa 10 ganger per sida
Ga eller spring gérna pa stéllet

Upprepa 8-10 ganger en stund sa att du far upp pulsen!

Ga eller spring girna pa stillet en stund sa att du far upp pulsen! Ga eller spring gérna pa stillet en stund sa att du far upp pulsen!

%) rouscmpigesn By Fysioterapeuterna

G ot w B Fysioterapeuterna

20
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Folder om effekter av vardagsrorelse

Folder i A5-format med fakta om psykiska och fysiska effekter av rorelse
samt tips. Foldern innehaller text i kombination med illustrationer,
vilket gor den latt att anvanda som samtalsstod pa till exempel
sprakkaféer och andra traffar. Kan laddas ned som utskriftsbar eller

tryckfardig pdf.

[RDAGS-
RORELSE

GOR STORRE NYTTA AN DU TROR

ALL RORELSE RAKNAS
DET RGR DIG.

~~
C )

Folkhalsomyndigheten

ALL RORELSE

ENKLA TIPS FOR MER RORELSE

RAKNAS!

Sta upp pa bussen, -
eller hjalp grannen

biira matkassarna
uppfor trappan.

Idag sitter vi mer stilla &n nagonsin, trots att
kroppen &r byggd for att vara i rérelse. Genom
att rora oss lite mer kan vi snabbt ma battre
bade psykiskt och fysiskt.

|| 2 Gordet som ir roligt
i Dansatill favoritmusiken,
Iatsas-crawa eller lek
folja John med barnen.

Blodcirkulationen kommer igang, musklerna blir
starkare och lederna mjukare. Samtidigt skarps
uppmérksamheten, tankarna klarnar och du
piggnar til.

Koppla rérelsen till nigot
du gér varje dag

Gor knaboj nar du pratar i telefon,
ta omvag till kaffepausen eller .

tva trappsteg i taget. .

Nar kroppen r i rorelse frigérs ocksa dmnen
som gor dig gladare, lugnare och mindre stressad.
Redan efter nagra minuter kan du kénna hur
humbret stiger och du far mer energi. Raska
promenader kan till och med fa lindriga
depressionssymtom och angest att latta.

™ [} T2 korta rérelsepauser

stall dig upp under motet,
stréick pa armarna eller
g4 nagra minuter varje
halvtimme.

REGELBUNDEN VARDAGSRORELSE
« Okar stresstalighet

« Forbattrar sémn

« Ger mer ork

« Minskar risken for manga sjukdomar
« Lindrar oro och nedstamdhet

& Skapa paminnelser
som hjilper dig

Skriv en lapp eller lsgg in

paminnelser i mobilen eller

datorn som hjalper dig att

komma ihag att ta rorelsepauser.

21

ARDAGS-
'RORELSE
AR SMART

Du behdver inte byta om, g till gym eller géra
nagot avancerat. Det ricker med att du ror dig
lite mer dar du redan & - utifran dina egna
forutséttningar. Vardagsrorelse &r enkelt och
helt gratis!

Ju mer vi r6r oss, desto battre mar vi i kroppen,
knoppen och i livet i storsta allmanhet. Och ju
mer du rér pa dig desto storre skillnad kommer
du markal

Ror dig for din skull - for ditt humér, din energi
och ditt valmaende.

RORELSE RAKNAS
DET RGR DIG.
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Nudgingmaterial

Mallar till stadstavlor och skyltar fér delade cykel- och gangbanor
samt schabloner till markmalade fotsteg som uppmuntrar till mer

I X 4
I X 4
1 L4 4
Y ¥ 4
,o

» Mall till avstandskarta

+ Mall till skylt som visar ratt sida att ga och cykla vid
delad gang- och cykelvag

+ Schabloner till fotsteg (barn samt vuxen)

Du behdver inte ta dig langt for att ma battre
Nagra minuters rorelse harifran racker for att sanka stressen och
ge dig mer energi. Oavsett om du promenerar eller rullar fram.

) Folkhalsomyndigheten

VX

&

Plats for alla
pa vdgen

Q O
O

N
1 @7?\@

_—

é

Ga till vanster Cykla till hoger

Transportstyrelsen
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Filmer

Filmer som forklarar effekterna och vinsterna av typiska
vardagsrorelser. Passar for webb, sociala medier och skarmar i till
exempel kollektivtrafik och vantrum. Filmerna finns i formaten
16:9 samt 4:5 bade med och utan inbranda undertexter, samt
med tillhdrande SRT-filer for valbar textning.

NAR DU
BIR HEM
MATEN

Det hander i kroppen.

Teman

« Effekter av vardagsrorelse (01:48 sek)
« Nar du bdr hem maten (00:19 sek)

« Nar du gar till bussen (00:19 sek) DOR G IR LI
 Nar du tar ett ga-mote (00:19 sek)
 Stadda ar ocksa rérelse (00:15 sek)
« Baka &r ocksa rorelse (00:15 sek)

Vill du ldgga till avsandare pa filmen?
Om du vill Iagga till en avsandare i filmens slutbild kan du : ¢ LJ
kontakta Folkhdlsomyndighetens kommunikationsbyra Ahead i

y’
pa folkhalsomyndigheten@aheadgroup.se. Kostnader for sadan y 4 w e .

anpassning star du som bestadllare for. Att lagga till avsandare ’Al! nonELSE RA“
dr den enda andring som far goras, filmerna far inte justeras pa ' , " '
nagot annat satt. Materialet med medavsandare ska godkannas 9 “*  DET ROR DICG.
av Folkhalsomyndigheten fore publicering. Mejla till

framjarorelse@folkhalsomyndigheten.se

/

SOElg = FETNT & 1
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Dokumentarfilmer om vinsterna
med mer vardagsrorelse

Tre kvinnor med olika bakgrund och alder berattari  sociala medier. Filmerna finns bade med och utan
nio filmade reportage om hur vardagsrorelse blivit ~ inbranda undertexter, samt med tillhérande SRT-
en del av deras liv. Dokumentarfilmerna utgar fran  filer fér valbar textning.

tre teman; insikter, enkla steg till nya vanor samt

upplevda vinster av vardagsrorelse. Varje film Teman
ar cirka tva minuter lang. Passar till exempel for * Insikter som paverkar att réra sig
sprakkaféer och andra traffar. Till varje film finns  Enkla steg till nya vanor

en kortare intressevackande trailer anpassade for * Vinster av vardagsrorelse som betyder mest

VARDAGSRORELSE
AR EN DEL AV LIVET AR EN DEL AV LIVET

Vinsterna som betyder mest Enkla steg till nya vanor

e

-_

@1« r1 @K o1 @ 1< 1
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Inlaggsbank for sociala medier

Fardiga forslag till inlaggstexter med stillbilder, karuseller och videos att Kategorier

publicera i olika sociala medier. Inldggstexterna finns samlade i en pdf * Inlagg med foton
tillsammans med tillhérande bild/video. Kopiera gdarna inldggstexten * Inlagg med illustrationer
fran separat dokument. Samtliga inlagg finns i formaten 1:1, 4:5 och * Inlagg med rorliga bilder

9:16. Alla varianter presenteras pa efterféljande sidor.

KORTA PAUSER
GOR DIG SMARTARE

K

Kroppen

Hej, det &r jag -
din kropp. Vad sdgs om
att vacka mig lite?

b Rulla lite pa hoftema
\ eller skaka loss armarna.
\(Halsningar Kroppen @

LI
Folkhdlsomyndigheten I

Inldgg med foto Inldgg med illustrationer Inldgg med rorliga bilder
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Inldgg med foton

Dansa loss din glddje

Nar du dansar i kéket, gungar till
musiken eller snurrar ett varv
hander nagot direkt. Kroppen och
sinnet svarar med mer energi,
Iattare steg och bdttre huméor. All
rorelse raknas. Det ror dig.

2

Busa fram ny energi

Ndr du busar, bojer dig ner eller
viker dig av skratt hdander nagot
direkt. Kroppen och sinnet svarar
med mer energi, lattare steg och
battre humor. All rérelse raknas.
Det ror dig.

3

Strosa fram ditt lugn
Nar du rdr dig minskar stressen
och kroppen slappnar av. Rérelsen

hjalper dig att hitta din inre ro igen.

All rorelse raknas. Det ror dig.

26

Hoppa upp lusten

Rorelse ger kroppen kraft och
sinnet ro. Genast blir det enklare
att njuta av allt som livet bjuder
pa, vare sig det dr en lekstund,
arbete i tradgarden eller en
promenad med en van. All rorelse
rdknas. Det ror dig.
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Inldgg med foton

FRAM

STYR“

Skotta fram styrkan

Nar du tar dig an arets forsta
snofall hdander nagot i kroppen.
Cirkulationen satter fart och syret
flodar. Du kanner dig starkare och
mer fokuserad. All rérelse rdknas.
Det ror dig.

|

B FICKDU
2V JPIGGARE

'4‘ 3 TEG
EEER
- s
: P §
S

'ENERGIN
TILLBAKA...

£ 4

6 7

Fick du piggare steg? Kom energin tillbaka...

...nar du valde trappan? All rorelse ...nar du hjdlpte grannen att bara

raknas. Det ror dig. matkassarna? All rérelse raknas.
Det ror dig.

27

'SLiiR
SPANNINGEN...

Slappte spanningen...

...efter att du rullat pa huvudet
och axlarna? All rérelse rdknas.
Det ror dig.
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Inldgg med foton

" KANNS
RYGGEN
MJUKARE...

9

Kanns ryggen mjukare...

...efter att du svangde lite pa
hofterna? All rérelse raknas. Det
ror dig.

MlllKAIIE |

Kanns ryggen mjukare...

...efter att du svdngde lite pa
hofterna? All rérelse rdknas. Det
ror dig.

Blev tankarna klarare...

...ndr du valde att promenera pa
lunchrasten? All rérelse rdknas.
Det ror dig.

28

En dag for rorelsen

Pa vdrldsdagen for fysisk aktivitet
bjuder vi in till en rérelsepaus.

Det kan vara en cykeltur, ett lyft,
nagra benbdj. Det viktiga ar att
badrja. All rérelse raknas. Det ror
dig.
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Inldgg med foton

LAT SOMMAREN
(BE)RGRA DIG

15
Borja i det lilla Lat sommaren (be)réra dig Lat sommaren (be)rora dig
Gor lite mer av det du gillar. Ta Ta nagra steg i graset eller cykla Ta nagra steg i graset eller cykla
ett par extra steg hdr och dar. Det en runda. Sommarens rorelser ger en runda. Sommarens rorelser ger
racker for att skapa en vana som [attare tankar och mer energi. All lattare tankar och mer energi. All
haller dver tid. All rorelse rdknas. rorelse raknas. Det ror dig. rorelse rdknas. Det ror dig.

Det ror dig.
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DET ROR DIG

Inlagg med illustrationer

RULLA PA LEK HELA
HOFTERNA VAGEN

MEDAN PASTAN KOKAR TILL FORSKOLAN

SIMMA
LUGNT

TILL MOTET

MATKASSARNA
| LUGN TAKT

Folkhdlsomyndigheten

Folkhdlsomyndigheten

17 18 19 20
Rulla pa hifterna Lek hela végen till forskolan Simma lugnt till métet Bar hem matkassarna
Aven lite rérelse gér nytta. All Jaga varandras skuggor, hoppa Gor ett par simtag med armarna Sa far armar, rygg och mage jobba
rorelse raknas. Det ror dig. mellan streck eller turas om att innan du gar in. Det lattar pa tillsammans. All rérelse rdknas.
gd pa ta. Det forbattrar balansen, spdnningar och gor dig piggare. Det ror dig.
ger starkare ben - och gér vdgen All rorelse raknas. Det ror dig.
roligare. All rérelse raknas. Det
ror dig.
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Inlagg med illustrationer

MINUTER
RACHER

21

15 minuter racker

Rorelsepauser pa sammanlagt

15 minuter under arbetsdagen kan
gora stor skillnad fér den psykiska
halsan. Det ger mindre stress

och ett lugnare sinne. All rérelse
rdknas. Det ror dig.

RORELSE

TANDER
H)ARNAN

Folkhdlsomyndigheten

22

Rorelse tander hjdrnan

Ndr du ror dig dkar blodflodet till
hjarnan direkt. Redan efter ett par
minuters promenad far du klarare
tankar och battre fokus. All rérelse
rdknas. Det ror dig.

KORTA PAUSER
GOR DIG SMARTARE

Vo

Folkhdlsomyndigheten

23

Korta pauser gor dig smartare
Att sitta still lange férsamrar
koncentrationen. Men en kort
rorelsepaus aterstaller hjarnans
fokus pa bara nagra sekunder.
All rorelse raknas. Det ror dig.

3

Folkhdlsomyndigheten

24

30 procent

Ndr du gar eller cyklar till jobbet
gor det stor skillnad fér hdlsan.
Risken for hjart-karlsjukdom
minskar med omkring 10 procent
och risken for typ 2-diabetes kan
minska med upp till 30 procent.
All rérelse raknas. Det ror dig.
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Inlagg med illustrationer

PULSEN
STIGER

STRESSEN

25

Pulsen stiger, stressen sjunker
Nar pulsen gar upp frisdtter
kroppen amnen som lugnar,
ddmpar oro och gor dig mer
motstandskraftig mot stress.
All rorelse raknas. Det ror dig.
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DET ROR DIG

Inlagg med illustrationer - karusell

GOR,
KNABO)
NAR DU
KOLLAR

7Y\  SERIER

SA.TT ATTFA 5;':3::'!‘ DET ROR DIG.
MER ENERGI TE:"‘I::E:“ 1 BUSSKON
PAT

Folkhalsomyndigheten

26

3 sdtt att fa mer energi

Lite rérelse har och dar vdcker kroppen till liv. Du behéver
varken gymkort eller traningscykel. Aven enkla rérelser i
vardagen kan gora stor skillnad for bade ork och humdér. Sa
gor den rorelse du gillar till en vana. All rérelse rdknas. Det
ror dig.
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DET ROR DIG

Inlagg med illustrationer - karusell

TAEN
OMVAG TILL
KAFFEPAUSEN

SR'"' A DET ROR DIG.
ORKA MER STA PAETT BEN NA mr\‘l";‘s'#:a &
PA JOBBET DU PRATAR | TELEFON | TAGET =

27

3 sdtt att orka mer pa jobbet

Genom att ta rérelsepauser pa jobbet orkar du mer, far
battre fokus och haller dig pigg langre. Aven enkla rérelser
kan gora stor skillnad for bade energi och humor. Sa gér den
rorelse du gillar till en vana. All rérelse rdaknas. Det ror dig.
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DET ROR DIG

Inlagg med illustrationer - karusell

Lo i
: ‘E DANSA STALL DIG
_ NARDU .. UPPUNDER
) T e MOTET
o fix |
SATT ATT
HITTA RORELSE =5

| VARDAGEN

28

3 satt att hitta rorelse i vardagen

Att rora sig i vardagen behdver varken vara svart eller
jobbigt. Nagra enkla rérelser kan gora stor skillnad fér bade
ork och hum@r. Sa gér den rérelse du gillar till en vana. All
rorelse raknas. Det ror dig.

35

LEK
FOLJA
JOHN

tol‘
€\,

(ALL
RORELSE
RAKNAS

DET ROR DIG.

Folkhalsomyndigheten
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Inlagg med illustrationer - karusell

/

4

HOPPLA RORELSEN TILL

SATT ATT FA IN MER Sl
nar du pratar

RORELSE | VARDAGEN i telefon.

v

29

3 satt att fa in mer rorelse i vardagen

Vidlj en rérelse som passar din vardag och |at den
aterkomma. Sa vaxer en ny vana fram. All rérelse raknas.
Det ror dig.

NAGOT DU GOR VARJE DAG

SKAPA PAMINNELSER
SOM HJALPER DIG

RAKNAS

DET ROR DIG.

Sta upp pa
taget eller ga
av en hallplats
tidigare.
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Inldgg med rorliga bilder

LEK
FOLJA
JOHN ©

(9}

K

Kroppen

Hej! Ska vi stracka

- — | pa oss lite? @
STRACK ~ F.~\ / __
PA nIG N \ Jag ::é;lilt.titﬂi" ett
I Bussuﬁ" S'I'A PA E'I"I' BE" NA | [Hélsningar Kroppen
DU PRATAR | TELEFON

30 31 32 33
Strack pa dig i busskdn Sta pa ett ben nar du pratar i Lek fdlja John Ska vi stracka pa oss lite?
Lite rorelse har och dar vdcker telefon Att rora sig i vardagen behdver Lyssna pa kroppen. Att stracka
kroppen till liv. Du behéver varken Genom att ta rérelsepauser orkar varken vara svart eller trakigt. pa sig lite rdcker for att vacka
gymkort eller traningscykel. Aven du mer, far battre fokus och haller Nagra lekfulla steg kan géra stor bade cirkulationen och tankarna.
enkla rorelser i vardagen kan géra dig pigg langre. Aven enkla rorelser skillnad for bade ork och humdr. Sa All rorelse raknas. Det ror dig.
stor skillnad for bade ork och i vardagen kan géra stor skillnad gor den rorelse du gillar till en vana. Tips: Ldgg in en paminnelse i din
humér. Sa gér den rérelse du gillar for bade energi och humér. Sa gér All rérelse rdknas. Det ror dig. telefon om att ta en rérelsepaus
till en vana. All rorelse raknas. Det den rérelse du gillar till en vana. da och da. All rérelse raknas. Det
ror dig. All rérelse raknas. Det ror dig. ror dig.
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Inldgg med rorliga bilder

K

Kroppen

Lag kreativitetsniva
upptdckt.

Aktivera med nagra
stora armcirklar. @
[Hélsningar Kroppen

N—

34

Aktivera med nagra armcirklar?
En liten rorelse satter fart

pa blodflédet och dkar
syresattningen i hjdrnan - vilket
gor dig klarare och mer idérik.
Tips: Lagg in en paminnelse i din
telefon om att ta en rérelsepaus
da och da. All rérelse raknas. Det
ror dig.

K

Kroppen

Hej! Kan vi resa oss
upp en stund? @

Jag borjar kanna mig

lite ihopvikt har nere.
/Halsningar Kroppen

35

Kan vi resa oss upp en stund?
Kroppen marker snabbt nar den
suttit still for lange. Att resa sig
en stund racker for att slappa
spdnningar och ge ny energi.
Tips: Lagg in en paminnelse i din
telefon om att ta en rérelsepaus
da och da. All rérelse rdknas. Det
ror dig.

K

Kroppen

Hej, det dr jag -
din kropp. Vad sdgs om
att vacka mig lite?

Rulla lite pa hifterna
eller skaka loss armarna.
{Halsningar Kroppen @

36

Vad sags om att vacka mig lite?
Ndr du ror pa dig okar
blodcirkulationen, nervsystemet
vaknar och tankarna klarnar. Det
rdcker med nagra mjuka rorelser
for att kanna skillnad. Tips: Lagg
in en paminnelse i din telefon om

att ta en rorelsepaus da och da. All

rorelse rdknas. Det ror dig.

38

Halla! Det ar din kropp.
Kan vi hamta ett glas
vatten?

Jag skulle ma bra aven
rorelsepaus. @
{Halsningar Kroppen

37

Kan vi hamta ett glas vatten?

En kort rérelsepaus racker for att
vdcka kroppen och ge huvudet
en stunds vila. Tips: Lagg in en
paminnelse i din telefon om att
ta en rorelsepaus da och da. All
rorelse raknas. Det ror dig.
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Inldgg med rorliga bilder

IAR DU
AR HEM
MATEN

Det hander i kroppen.

38

Nar du bar hem maten

Ndr du anvander kroppen i
vardagen blir du starkare over tid.
Vardagens lyft gér mer an du tror!
All rérelse raknas. Det ror dig.

NARDU
GARTILL
BUSSEN

Det hander i kroppen.

39

Nar du gar till bussen

Korta promenader i vardagen
paverkar mer dn du tror. Kroppen
reagerar direkt genom att bli
piggare, lugnare och gladare. All
rorelse raknas. Det ror dig.

iir DU
TAR ETT
GA-MOTE

Det hander i kroppen.

40

Nar du tar ett ga-mote

Kropp och knopp hdnger ihop. Nar
du vdljer ett ga-mote istallet for
ett sittande mdéte tanker du battre,
far fler idéer och mer energi. All
rorelse raknas. Det ror dig.
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Fragor och funderingar om att kommunicera om vardagsrorelse?

Mejla oss pa framjarorelse@folkhalsomyndigheten.se

Folkhalsomyndigheten

QQ

QO
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