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Aktiva resor framjar halsan

Vardagsrorelse har stor betydelse fér halsan,
till exempel att g och cykla i stallet for att ta
bilen. S&dana aktiva resor ar ett satt att 6ka
den fysiska aktiviteten och férbattra halsan i
befolkningen.

Att fraimja aktiva resor ar en kostnadseffektiv dtgiard som
ger vinster for hélsa, klimat, luftkvalitet och
samhéllsekonomi. Det rorelsefrimjande arbetet
inkluderar samhéllsplanering, styrning och samverkan
mellan bland annat kommuner, regioner och
civilsamhéllet.

Transportsystemet framjar fysiskt aktiva
resor

Bilen ér det vanligaste transportmedlet i dag, &ven for
korta strickor. Det bidrar till problemet med allt mer
stillasittande och allt mindre vardagsrorelse i
befolkningen. Fysisk inaktivitet &r en av de storsta
paverkbara riskfaktorerna for sjukdom och fortida dod.
Men fler kan na rekommendationerna om fysisk aktivitet
genom att vélja aktiva resor — som att ga och cykla hela
eller delar av vigen. Smé fordndringar i vardagen kan
diarmed fa stor betydelse for hélsan.

Regelbunden rorelse genom aktiva resor kan bidra till

e minskad risk for hjart- och kérlsjukdom
e minskad risk for typ 2-diabetes

e Dbittre kondition och muskelstyrka

e forbittrad psykisk hélsa

e minskad sjukfranvaro.

Vad ar aktiva resor?
Aktiva resor innebadr att man transporterar sig med

fysisk aktivitet som drivkraft. Det kan handla om att

e ga eller cykla hela vagen

e ga eller cykla till och fran buss- eller tdgstationen

e ta trapporna i stallet for hiss

e parkera langre bort for att f& in mer vardagsrérelse.

Nar aktiva transporter blir en del av vardagen minskar
behovet av sarskilda traningspass for att kompensera for
stillasittande.

Samhallsplanering kan framja rorelse

Trygga och attraktiva gang- och cykelmiljoer kan gora
att fler véljer att ga eller cykla i stéllet for att ta bilen.
Det kan handla om sammanhéngande géng- och
cykelvégnit, trafiksdkra korsningar och god belysning.
Det underlittar dven att bo néra service, arbete och
skola, och att ha tillgang till cykelparkering och
omklddningsrum pa jobbet eller skolan.

Gang, cykel och kollektivtrafik behdver prioriteras i
samhéllsplaneringen. Att frdimja aktiva resor handlar om
att utveckla den fysiska infrastrukturen, fatta langsiktiga
policybeslut och anvéinda styrmedel som stédjer hallbara
och aktiva val.

Aktiva skolresor for barn och unga

Skolvégen ér viktig for daglig rorelse. Barn och unga
som gar eller cyklar till och fran skolan ror pa sig mer,
samtidigt som de blir sjdlvstindiga och far kunskap om
trafiken. Fysisk aktivitet kan ocksa ge bittre
koncentration i skolan och bittre fysisk och psykisk
hélsa. For att frimja aktiva skolresor behover skolvagar
vara trygga och trafiksékra. Samverkan mellan kommun,
skola och vardnadshavare ar avgoérande for att
sdkerstilla sikra vigar, skapa engagemang och
uppmuntra aktiva resvanor genom gemensamma
insatser. Likasa &r information och lokala initiativ
viktiga for att uppmuntra aktiva resvanor.

Barn med goda rorelsevanor kan ha nytta av dem genom
hela livet. Vanor som grundldggs under barndomen har
stor betydelse for framtida beteenden, och daglig rorelse
i unga ar okar sannolikheten for en aktiv livsstil dven i
vuxen alder.

Barn behdver sjilvstdndig rorelse

Under de senaste generationerna har barn fatt allt mindre
mojligheter till fri mobilitet — alltsa att rora sig
sjdlvstindigt i sin ndrmiljo. Tidigare var det vanligt att
barn gick eller cyklade till skolan pa egen hand, lekte
utomhus utan vuxna och utforskade sina kvarter fritt. I
dag finns ménga begransningar och hinder: biltrafik,
oroliga foréldrar och ett samhélle som i hdgre grad
préglas av planerade och &vervakade aktiviteter.

Konsekvenserna r flera: barn ror sig mindre, far farre
tillfallen till spontan lek, blir mindre sjalvstdndiga och



far samre lokalkdnnedom. Dessutom minskar deras
sociala kontakter i ndromrédet, vilket &r negativt for
bade den fysiska och den psykiska hélsan. Det handlar
alltsa inte bara om rorelsefrihet, utan ocksa om barns
mojlighet att vixa och utvecklas pé egna villkor.

Okad tillganglighet ger okad jamlikhet

Majligheten att vélja aktiva resor varierar mellan
geografiska omraden men hanger ocksa ihop med bland
annat socioekonomiska faktorer, alder och eventuella
funktionsnedséttningar. Sidana ojamlikheter gar att
minska genom att planera infrastruktur som ar tillgdnglig
och inkluderande for alla. Det handlar bland annat om att
kombinera kollektivtrafik med god géng- och
cykeltillgénglighet och beakta ekonomiska hinder. Det
kan dven behovas sérskilda atgarder i omraden dar
forutséttningarna ar samre. P4 sa sitt kan
transportplanering bidra till béttre folkhélsa och mindre
ojamlikhet i hélsa.

Samverkan for okad rorelse i samhallet

For att frimja aktiva resor krévs samarbete mellan flera
aktorer:

e kommuner (samhillsplanering, skolor och lokala
trafiklosningar)

e regioner (kollektivtrafik och folkhélsoarbete)

e Trafikverket (nationell infrastruktur och
kunskapsstod)

e skolor och arbetsplatser

civilsamhélle och nédringsliv.

Det har kan din organisation géra

Kommuner kan

e prioritera gang- och cykelvigar i 6versikts- och
detaljplaner

e arbeta systematiskt med sdkra skolvagar

e integrera folkhdlsoperspektivet i trafikplanering.

Arbetsgivare kan

e erbjuda cykelparkering och duschmojligheter

e erbjuda lanecyklar

Skolor kan

e uppmuntra eleverna att ga och cykla till skolan

e arbeta med trafikundervisning

e samverka med vardnadshavare.

Fordjupning och mer information

Det finns flera nationella initiativ och kunskapsunderlag
som beskriver hur transport- och samhillsplanering kan
bidra till 6kad fysisk aktivitet och béttre hélsa:

e Inspirationsfilm och checklista om hur aktiva resor
och sambhaéllsplanering kan bidra till mer fysisk
aktivitet och mindre stillasittande.

Transport — sa kan rorelse framjas

Nationella rekommendationer for fysisk aktivitet,
héilsoeffekter och strategier for att fraimja rorelse i
befolkningen

Rekommendationer for fysisk aktivitet och

stillasittande

e Plattform med kunskap, inspiration och stdd for
kommuner och skolor, med syftet att fler elever ska
gé och cykla till och fran skolan

Aktiva skoltransporter

e Nationella rekommendationer for aktiva skolresor,
med fokus pa barns hélsa, utveckling och hallbara
vanor.

Barns aktiva skolresor

Viktigt om aktiva resor i vardagen
e M&nga bilresor i Sverige &r kortare an fem kilometer.
Ofta fungerar det att ga eller cykla i stallet.

o Betydligt fler kan nd rekommendationerna for fysisk
aktivitet per vecka genom att gd eller cykla till arbetet
eller skolan.

e Regelbunden vardagsrorelse minskar risken for hjart-
och karlsjukdom, typ 2-diabetes och fortida dod.

e Aktiva skolresor kan forbattra barns koncentration och
valbefinnande.
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