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RÖRELSERIKEDOM 

– EN INTRODUKTION
Tom Englén & Grim Jernudd

Gävleborg 230525



Vad är rörelserikedom?

Varför är det viktigt?

Hur kan vi tillämpa det?

Är rörelserikedom förenligt med 
Berättelsen om Gävleborg?



…har alla bra chans till ett aktivt, 
hälsosamt liv och till att nå sin fulla potential.

I ETT RÖRELSERIKT SAMHÄLLE



Med rörelserikedom som kompass 
hjälper vi beslutsfattare, ledare och 

pedagoger att utveckla personer, 
platser och program



En partner för alla som vill 
utveckla hållbara samhällen med 

rörelserikedom som kompass
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DEAN KRIELLAARS (CAN)
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Berätta om ett nervkittlande lekminne som var 
spännande, utmanande och nästan lite läskigt

• Höga höjder

• Mycket fart

• Förbjudna objekt

• Okända element

• Kamplek/skojbrottning

• Gömställen

Riskfylld lek (eng. risky play)



Vad är rörelserikedom?
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RÖRELSERIKEDOM FYSISK AKTIVITET
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FYSISK 

AKTIVITET

HÄLSA & 

VÄLBEFINNANDE

Cairney et al. 2019
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Rörelserikedom är varje 

människas benägenhet 

att värdera och välja att 

delta i fysisk aktiviteter

International Physical Literacy Association (IPLA), 2017
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•Alla människor är 
helheter

• Vi finns i och påverkas 
alltid av miljön

Pot, Whitehead & Durden-Myers, 2018
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•Alla människor gör en 
rörelserik resa genom 
livet

Pot, Whitehead & Durden-Myers, 2018
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• Varje människa är 
unik

Pot, Whitehead & Durden-Myers, 2018



C
H

A
N

G
E

 T
H

E
 G

A
M

E
2
0
2
3
-0

5
-2

9



Varför är rörelserikedom viktigt?
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Obesity

Low

physical 

activity

Pulmonary 

diseases

Psychological 

disorders

Musculoskeletal 

disorders

Weight 

management

Cancer

Coronary heart 

disease

Atherosclerosis

Osteoarthritis

Osteoporosis

Pain

Mood

DepressionAnxiety

Asthma
Bronchitis

Emphysema

ProstateColon

Breast

Overweight

Diabetes

Hypertension

Congestive 

heart failure

Cardiovascular 

diseases

Body 

image

Cognitive function

Injuries

Self Esteem

Falls: Hip & wrist fractures

ACL ruptures

Low back injuries

Drowning 

Vulnerability (not resilient) 

Other MSK injuries

Concussions

FYSISK AKTIVITET OCH HÄLSA

Warburton & Bredin, 2017
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Andel pojkar respektive flickor som var fysiskt aktiva 60 minuter per dag (N = 558).

FYSISK AKTIVITET BLAND BARN OCH UNGA

Nyberg, 2017
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ARBETSFÖRA BEFOLKNINGENS KONDITIONSSTATUS

Ekblom-Bak et al. 2018
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“If I had an hour to solve a problem and my life depended on the 

solution, I would spend the first 55 minutes determining the proper 

question to ask… for once I know the proper question, I could solve 

the problem in less than five minutes“
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”Många barn 

och unga rör 

på sig för lite”

Orsak   Problem   Konsekvens

Ökande ohälsa.

Ojämlik hälsa, 

växande klyftor.

Skärmar.

Drop-out idrott.

Hallbrist.

Lösning: 

Mer resurser.

Mer idrott.

Sprida kunskap om varför fysisk 

aktivitet är viktigt för hälsan. 
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”Många barn 

och unga rör 

på sig för lite”

Orsak   Problem   Konsekvens

Tänkbar lösning: 

Rusta ledare med nytt mindset 

som bygger på rörelserikedom. 

Utbilda och experimentera: 

aktiviteter, miljö & samverkan

Kunskapsbrist.

Rädsla göra fel.

Målkonflikter.

Människor får inte 

rätt förutsättningar 

för ett aktivt & 

hälsosamt liv…
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POSITIVA RÖRELSEUPPLEVELSER

Psykologiska färdigheterFysiska förmågor

Kreativ potential Sociala färdigheter 

AKTIVERAR 

RÖRELSERIKA 

MOTORN
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OLIKA MYCKET!
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JÄMSTÄLLDHET

Kriellaars et al. 2019
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Rörelserikedom och 
resiliens

”Resilience is the capacity to thrive despite 
exposure to adversity”

”This study directly links resilience and 
physical literacy, bringing together two 
previously distinct approaches to the well-
being of young people and confirming 
their relationship. Our findings support the 
value of physical literacy development in 
schools as part of a holistic approach 
toward supporting the well-being of young 
people and their future health"

Jefferies et al. 2019
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Houser et al. 2022
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FÖRDELAR & FÖRENLIGHET

Samverkan – ett neutralt koncept som förenar olika sektorer

Validering – ger nya kvitton på goda miljöer och lösningar

Utveckling – ger möjlighet att utveckla sina platser, program och policys utifrån sin miljö 

och förutsättningar.

Hållbara relativa fördelar – ger lösningar som skapar mer för samma eller mer med 

mindre.
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1  Vara 
Relationen till sig själv

Inre kompass 

Integritet och 
autenticitet 

Öppenhet och 
lärande 

Självmedvetenhet  

Närvaro

2  Tänka 
Kognitiva förmågor

Kritiskt tänkande 

Komplexitetsmedve
tenhet 

Perspektivförmågor 

Meningsskapande 

Långsiktig 
orientering och 
visionerande  

3  Relatera 
Att bry sig om andra 
och omvärlden

Uppskattning 

Samhörighet 

Ödmjukhet 

Empati och 
medkänsla

4  Samarbeta 
Sociala förmågor

Kommunikationsfärd
igheter 

Samskapande 

Inkluderande 
hållning och 
interkulturell 
kompetens 

Tillit 

Mobilisering

5  Agera 
Att driva förändring

Mod 

Kreativitet 

Optimism 

Uthållighet



Hur kan vi tillämpa 
rörelserikedom?
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PERSONER

PLATSER PROGRAM



Varierande upplevelser, 

utmaningar & miljöer

Eget tänkande, 

beslutsfattande & 

kreativitet

Mycket kontakt & 

interaktion mellan 

människor

Anpassa stegvis 

utmaningsnivån

INNOVATIONINNOVATION

I

KONTAKTKONTAKT

K

PLUS ENPLUS EN

+1

RÖRELSEBANKRÖRELSEBANK

R

RIKTLINJER FÖR AKTIVITETER & ÖVNINGSDESIGN
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SJÄLVBESTÄMMANDETEORIN

YTTRE MOTIVATION INRE MOTIVATION

• Belöning

• Bestraffning

• Få eller undvika något

Upplevelser av

• Autonomi

• Kompetens

• Tillhörighet

Kvalitet

K
v
a

n
tit

e
t

Deci & Ryan, 2000
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ÅSKÅDAREFFEKTEN
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1960
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2020
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OPTIM
AL UTMANINGSNIVÅ

Förmåga

U
tm

a
n

in
g

HOPPLÖST!

TRÅKIGT!

Csikszentmihalyi, 2000
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Physical Literacy Enriched Environmental 

Design (PLEED)

• A level of challenge for all levels of ability 

• A type of challenge for all interests 

• Movement intersection (meaningful intersection of ages, cultures, 

abilities and intrests) 

• Risk and adequate safety 

PLEED (Dean Kriellaars, 2020) 



GENOMLYSNING AV MILJÖERBJUDANDEN – DRAFT 230103

SOCIALA MÖTESPLATSER

Interaktionsmöjligheter | Rumslighet  |  Anhalter | 
Exponeringsgrader (on-, off-, & back-stage)

Kontakt, tillit, trygghet, anknytning, tillhörighet, återhämtning

OLIKA UTMANINGSNIVÅER

Varierande utmaningsnivåer | Olika åldrar | Rullstolsburen | 

Kontrasterande färger & ljus

Utvecklingsmöjligheter för alla, inkluderande design

ANVÄNDBARHET

Sommar, barmark | Vinter, snö & is | Regn & blåst | Belysning | 
Öppet för allmänheten | Särskild utrustning

Aktivt liv för alla, under alla tidpunkter, dagar & årstider

GRÖNA VÄRDEN

Träd, buskar, stockar & stenar | Bevara befintlig natur | Olika 
element | Utsiktsplatser | Topografi | Lekotoper

Benägenhet att ta hand om, få kontakt med & känna trygghet i 

naturmiljöer

OLIKA TYPER AV INTRESSEN

Kompisar | Idrotta | Motionera | Kulturella värderingar | Friluftsliv | 
Dans | Gaming | ”Urban sport” | Motorsport | Hög hastighet

Rörelsekorsning, utflyktsmål, underlättar nya kontakter & 

upplevelser

FLEXIBEL DESIGN

Okodad miljö | Asymmetrisk | Föränderlig, lösa material | 

Möjlighet att påverka, skapa egna utmaningar

Mångsidig användning, kreativt tänkande, ägandeskap, identitet & 

intresse knutet till plats

https://urbio.se/wp-content/uploads/2022/11/lekotoper_vagledning-1.pdf
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EU standard (EN-1176)

= Riskbedömning

= Miljön är säker



Balanserad riskbedömning syftar till att 
upptäcka och åtgärda risker som det är 

osannolikt att barn själva skulle upptäcka.

Självvalda utmaningar är lärtillfällen
- både för barn och pedagoger!



”Physical literacy brings 
everyone to the table”



RÅDET FÖR 
RÖRELSE-
RIKEDOM

I UMEÅ

Umeå 
kommun Fritid

Umeå 
kommun 

Utbildning

Umeå 
kommun 

Övergripande 
planering

Umeå 
kommun 
Mark & 

exploatering

Research 
Institute of 

Sweden (RISE)

MeditronChange the 
Game

Region 
Västerbotten 

Regional 
utveckling

Region 
Västerbotten 

Folkhälsa

Idrottshög-
skolan Umeå 

universitet

RF-SISU 
Västerbotten



Förenlighet med berättelsen om Gävleborg
• Hälsa och förutsättningar för hälsa 

varierar mellan grupper
• Gävleborg vs riket, stad vs landsbygd
• Det finns grupper att särskilt 

uppmärksamma. Människor med 
funktionsvariationer, kvinnor, barn och 
unga, äldre

• Det finns negativa trender att ha 
ögonen på. Suicid och psykisk ohälsa

Fördelar och förenlighet
ü Fokus inre förmågor och yttre  

omständighetsfaktorer
ü Göra mer med mindre
ü Resiliens
ü Jämställdhet
ü Tillit



Nästa steg
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REFERENSMATERIAL

BOKEN

Physical literacy across the world 
(Whitehead, 2019)

VETENSKAPLIGA ARTIKLAR

Physical literacy from philosophy to practice 
(Pot, Whitehead & Durden-Myers, 2018) 

Physical literacy and resilience in children 
and youth (Jefferies et al. 2019)

Physical literacy, physical activity, and 
health: toward an evidence-informed 
conceptual model (Cairney et al. 2019) 

Physical literacy – A journey of individual 
enrichment (Rudd, et al. 2020) 

LÄTTSMÄLTA FÖREDRAG

Dr. Dean Kriellaars under Västerbotten på 
Grand Hotel 2020. Rörelserikedom, ett recept 
för hållbart ledarskap (20 min) -
https://www.youtube.com/watch?v=langrqSj
PRg  

Prof. Margaret Whitehead om 
rörelserikedomkonceptets filosofiska grund 
(11 min) -
https://www.youtube.com/watch?v=Lg-
vBHnXDL4   

Dr. John Cairney om rörelserikedom, fysisk 
aktivitet och hälsa (20 min) -
https://www.youtube.com/watch?v=-
hnCfqkkhRY   

https://www.youtube.com/watch?v=langrqSjPRg
https://www.youtube.com/watch?v=langrqSjPRg
https://www.youtube.com/watch?v=Lg-vBHnXDL4
https://www.youtube.com/watch?v=Lg-vBHnXDL4
https://www.youtube.com/watch?v=-hnCfqkkhRY
https://www.youtube.com/watch?v=-hnCfqkkhRY


Grim Jernudd 

grim@change-the-game.se

Vi vill bidra till hållbara och attraktiva livsmiljöer så att alla kan få sin bästa aktiva livsresa – ett rörelserikt samhälle. 

Med rörelserikedom som kompass hjälper vi beslutsfattare, ledare och pedagoger att utveckla personer, platser och program. 

Tom Englén 

tom@change-the-game.se 

CHANGE-THE-GAME.SE


