
 

Fysisk aktivitet för personer med 
intellektuell funktionsnedsättning  
Låg aktivitetsnivå och mycket stillasittande är 
vanligt bland vuxna med intellektuell funktions-
nedsättning. Detta leder till högre risk för 
ohälsa än i övriga befolkningen. Många i denna 
grupp behöver människor i sin närhet som gör 
det möjligt för dem att vara fysiskt aktiva och 
träna. Med sådant stöd är funktionsnedsätt-
ningen sällan ett hinder för fysisk aktivitet. 

Intellektuell funktionsnedsättning 
Ungefär 1–1,5 procent av befolkningen har intellektuell 
funktionsnedsättning (IF). Diagnosen innebär en gene-
rellt begränsad kognitiv förmåga (IQ <75) tillsammans 
med adaptiva svårigheter, som uppstått under utveckl-
ingsåren (före 18 års ålder). Adaptiva svårigheter hand-
lar om att ha svårt med vardagliga sysslor som andra i 
samma ålder klarar, samt att ha svårt med socialt sam-
spel. 

Beroende på grad av svårighet kan vuxna med IF få in-
satser utifrån lagen om stöd och service till vissa funkt-
ionshindrade (LSS). LSS-lagstiftningen är en rättighets-
lag som ska säkerställa att människor med funktionsned-
sättning kan leva ett gott liv och vara fullt delaktiga i 
samhället. Den vanligaste insatsen är daglig verksamhet 
och därefter boende med särskild service. 

Låg aktivitetsnivå och onödig ohälsa  
Få vuxna med IF når de rekommenderade nivåerna av 
fysisk aktivitet, och gruppen är mer stillasittande än be-
folkningen generellt [1]. Detta leder till högre förekomst 
av obesitas, diabetes och hypertoni [2], och till att perso-
ner med IF riskerar att dö i yngre ålder än förväntat på 
grund av hjärt- och kärlsjukdom och cancer [3].  

WHO:s rekommendationer om fysisk aktivitet och stilla-
sittande är desamma för personer med och personer utan 
funktionsnedsättning, eftersom fysisk aktivitet är en av 
de viktigaste påverkbara faktorerna för god hälsa och 
livskvalitet. Detsamma gäller i de svenska rekommen-
dationerna. Där finns också tillägget att alla med IF bör 
träna sin balans, och inte bara från 65 års ålder.  

 

Lagar och riktlinjer ger stöd för att främja 
och bidra till fysisk aktivitet 
• Lagen om stöd och service till vissa funktionshind-

rade (LSS) anger att kommunens insatser ska leda 
till goda levnadsvillkor. Bostad med särskild service 
innefattar bland annat fritidsverksamhet. Lag 
(1993:387) om stöd och service till vissa funktions-
hindrade | Sveriges riksdag  

• FN:s konvention om rättigheter för personer med 
funktionsnedsättning tar upp rätten till hälsa och rät-
ten att delta i idrotts- och fritidsaktiviteter. Konvent-
ion om rättigheter för personer med funktionsned-
sättning och fakultativt protokoll  

• Hälso- och sjukvårdslagen anger att både regioner 
och kommuner har ansvar för att förebygga sjuk-
dom. Hälso- och sjukvårdslag (2017:30) | Sveriges 
riksdag (riksdagen.se)  

• Socialstyrelsens nationella riktlinjer för prevention 
och behandling vid ohälsosamma levnadsvanor 
anger att personer med IF är en prioriterad grupp. 
Nationella riktlinjer för prevention och behandling vid 
ohälsosamma levnadsvanor (socialstyrelsen.se)  

• Folkhälsomyndighetens riktlinjer för fysisk aktivitet 
och stillasittande anger specifikt behov av balansträ-
ning i alla åldrar vid IF och att stöd kan behövas för 
att vara så fysiskt aktiv som funktionsnedsättningen 
tillåter. Riktlinjer och rekommendationer för fysisk 
aktivitet och stillasittande — Folkhälsomyndigheten 

Rörelse som främjar hälsa 
Den fysiska och psykiska hälsan blir bättre om man rör 
sig regelbundet och undviker att sitta stilla i långa peri-
oder. Aktiviteter som ger ökad puls och andning förbätt-
rar konditionen kan ge positiva effekter vid utmanande 
beteende [4]. Genom att använda muskler så mycket 
man förmår förbättras muskelstyrkan vilket också ger 
positiva effekter på hälsan. Att delta i idrottssamman-
hang kan ha positiva effekter på välbefinnandet och hälsan. 
Till exempel visar en studie att depression var mindre 
vanligt bland unga med IF som var aktiva i en idrotts-
förening (49 procent lägre risk), än bland dem som inte 
var med i en sådan förening [5]. Det går dock inte att 
säga om sambandet beror på den fysiska aktiviteten eller 
det sociala sammanhanget.  
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Betydelsen av att träna balans – hela livet 
Många med IF har sämre balans än personer utan IF, 
även bland barn och ungdomar [6]. Det är dock viktigt 
med god balans för att minska risken för fall och 
relaterade skador såsom frakturer. Balansen har även 
stor betydelse för att man ska kunna, vilja och våga vara 
fysiskt aktiv. Alla personer med IF rekommenderas att 
träna balans, oavsett ålder. Balansträning ger också ef-
fekt i alla åldrar [7], och personer med IF som idrottar 
har bättre balans än övriga [8]. 

 

Insatser ger positiv effekt på hälsan 
Insatser för att möjliggöra fysisk aktivitet i olika form 
har positiv effekt på både den fysiska och den psykiska 
hälsan [9, 10]. Några svenska forskningsprojekt visar ex-
empelvis att insatserna ledde till högre aktivitetsgrad och 
bättre kroppssammansättning, bland annat i form av 
minskat midjemått [11, 12]. 

Faktorer som har betydelse  
Personer med IF är ofta beroende av en kedja av möjlig-
görare. Under uppväxten har föräldrar, skolan och idrotts-
ledare stor betydelse. I vuxen ålder tar personal över en 
stor del av förälderns roll. Forskning har visat att perso-
ner med IF behöver stöd från anhöriga, personal och trä-
nare för att kunna vara fysiskt aktiva, men också för att 
ta sig till och från träningen och ha råd att delta. Det be-
höver även finnas gratis alternativ eftersom många inte 
har råd med några större utgifter. För den som bor med 
stöd utifrån LSS kan personalens inställning, kunskap 
och förmåga ha stor betydelse [13]. Det framgår även att 
aktivitetsnivån hos personer med IF påverkas av hur 
fysiskt aktiva personalen är [14]. Vidare underlättar det 
om personalen skapar en god relation med de personer 
de ger stöd åt och hjälper till med eventuella anpass-
ningar samt att arbetsplatsen har en främjande 

organisationspolicy [15]. Att skapa möjligheter till fy-
sisk aktivitet i vardagen och närområdet har visat sig 
vara en framgångsfaktor. För föreningslivet handlar det 
om att erbjuda aktiviteter som är tillgängliga och väl-
komnade för personer med IF. Det gäller till exempel 
föreningar som erbjuder aktiviteter inom idrott, motion 
eller friluftsliv. 

Viktigt att förstå kognitiva begränsningar  
Funktionsnedsättningens svårighetsgrad är individuell, 
vilket till exempel påverkar förmågan att inhämta in-
formation, förstå hur den kan användas och plocka fram 
kunskaper och erfarenheter ur minnet. En del personer 
med IF kan alltså ha svårare än andra att förstå en munt-
lig beskrivning av aktiviteter som erbjuds, och behöver 
därför stöd för sitt tänkande. Utgångspunkt bör vara att 
förklara så tydligt och begripligt vad en aktivitet innebär, 
att en person med IF kan tänka efter och ta ställning till 
om hen vill delta eller inte. Några centrala frågor som 
behöver förklaras är Vad, När, Hur, Varför, Vem, Var 
och Sedan (figur 1).  

Om det inte räcker med ord finns många olika kognitiva 
stöd för kommunikation. Exempel är samtalsmattor med 
bildstöd (karta med olika bilder att välja från), bildsatta 
instruktioner och tecken samt filmer, schema, tidhjälp-
medel och checklista. De flesta regioner har information 
om kommunikationsstöd på deras webbsidor. Material 
finns även att ladda ner hos Alternativ och Komplette-
rande Kommunikation AKKtiv Verktygsboden. 

Verktygsboden - AKKtiv 

Figur 1. Centrala frågeord för tydlig kommunikation 

 

Vad? Personen behöver veta vilken fysisk aktivitet hen 
kan få göra och vad den går ut på. En del behöver ha 
gjort aktiviteten tidigare för att förstå vad den handlar 

https://www.akktiv.se/verktygsboden/


 

 
 
 

om. Bara ord räcker inte då. Använd bilder eller visa en 
film. Vissa idrotter har redan färdigt bildstödsmaterial. 

När? Gör det tydligt när aktiviteten ska göras. Gäller det 
i dag, i morgon eller nästa vecka? Ska den upprepas 
varje dag eller varje vecka? Pågår den hela året? Tänk på 
att många med IF har svagt begrepp om tid, både när nå-
got ska hända och hur lång tid det tar.  

Hur? Personen behöver få veta hur hen kommer att ta 
sig dit, eftersom många med IF är beroende av personal, 
anhöriga eller färdtjänst för att ta sig till olika aktiviteter. 
Frågor som rör ”hur” kan även gälla hur det ser ut där 
aktiviteten ska göras, om några andra ska vara mer, vil-
ken utrustning och vilka kläder som behövs och hur 
länge aktiviteten pågår.  

Varför? De flesta människor vill veta varför de får er-
bjudande om att göra något. Skälet här kan vara att det är 
kul eller hälsosamt, eller att det är bra att träffa andra eller 
prova något nytt. 

Vem? Den som behöver sällskap kan vilja veta vem som 
följer med, om den personen kommer att stanna kvar un-
der tiden och om detta kommer gälla varje gång. För-
klara också gärna vilka andra som eventuellt kommer att 
vara där.  

Var? Förklara var man gör den här aktiviteten, till exempel 
om det är inomhus eller utomhus, i en idrottshall eller i 
skogen.  

Vad händer sedan? För många är det viktigt att veta 
vad som händer när aktiviteten är slut, till exempel om 
någon kommer och hämtar.  

Hur känns det? Personen kan också behöva mer in-
formation eller information på annat sätt. Fundera på vad 
som kan vara lämpligt för varje individ. Upplevs aktivi-
teten begriplig och meningsfull? Behöver aktiviteten 
även beskrivas utifrån ljud och ljus, och hur det känns att 
delta?  

Tänk på det här: 
• Du som är chef för verksamheter för personer med IF 

behöver ge möjlighet till fysisk aktivitet och träning.   

• Den som förstår lekens eller idrottens regler har också 
lättare att delta.  

• Bra kondition, muskelstyrka och balans bidrar till hälsa. 

• Att kunna cykla och simma ger ökad valfrihet. 

 

Aktiviteter för personer med IF 

• Intresseorganisationen FUB ordnar många fysiska 
aktiviteter runt om i landet, till exempel barngymnas-
tik och bowling, eller kurser för att lära sig cykla. 
Egna evenemang - FUB 

• Hjälteföreningen håller träningar på flera ställen i 
Sverige och arrangerar det årliga Hjälteloppet.  
Hjälteföreningen - alla kan! - Hjälteföreningen 
(hjalteforeningen.se)   

• Fritidsbanken finns på många ställen i Sverige och lå-
nar ut utrustning utan kostnad. För en del idrotter har 
man även tagit fram bildstöd för att det ska vara lät-
tare att förstå vad idrotten innebär. Ett exempel är in-
nebandy.  
Fritidsbanken – Alla får låna! Allt är gratis!  

• Organisationen Fritidsinfo.se samlar tips på fritidsak-
tiviteter för personer med funktionsnedsättningar.  
Fritidsinfo – Fritidsaktiviteter för dig med funktions-
nedsättning 

• På Youtube finns digital träning som är anpassad för 
personer med IF, exempelvis videor från ParaPepp, 
myMOWO, FUB och Friskis och svettis. 

Parasport Sverige 

• Special Olympic Sverige vänder sig enbart till barn 
och vuxna med IF. Organisationen ordnar aktiviteter 
för skolor och familjer som går ut på att idrotta till-
sammans. Alla kan vara med och man får tävla mot 
andra med samma förutsättningar. Det finns även 
möjlighet att delta i Special Olympic-tävlingar. 
Special Olympics | Parasport Sverige  

• Virtus arrangerar tävlingar för personer med IF som 
vill satsa på någon idrott och träna målinriktat. Virtus 
| Parasport Sverige. 

• Paralympics är för tävlande på elitnivå. I dagsläget 
finns fyra idrotter som personer med IF kan delta i.  
Så funkar parasport | Parasport Sverige.  

• ParaMe är en webbplats av Para sport Sverige som 
tipsar om idrott och träning runt om i landet  
Alla ska ha möjlighet till träning | ParaMe 

https://www.fub.se/om-fub/styrelsearbete/aktivera/egna-evenemang/
https://hjalteforeningen.se/
https://hjalteforeningen.se/
https://www.fritidsbanken.se/
https://fritidsinfo.se/
https://fritidsinfo.se/
https://www.specialolympics.se/
https://parasport.se/trana-och-tavla/aktiv/virtus
https://parasport.se/trana-och-tavla/aktiv/virtus
https://parasport.se/trana-och-tavla/sa-funkar-parasport
https://parame.se/


 

 
 
 

Aktiviteter via kommun och region 
Många kommuner har en webbsida med aktiviteter som 
specifikt vänder sig till personer med IF. Det kan vara 
information om tillgängliga simhallar eller gym med an-
passade träningsmaskiner. Ett tips är att söka på ”funkt-
ionsnedsättning” i sökrutan på kommunens hemsida.  

Här är några exempel: 

Fritid för dig med funktionsnedsättning - Östersund.se 

Träning för dig som har en funktionsnedsättning - Stock-
holms stad  

Träning för dig med funktionsnedsättning - Göteborgs 
Stad  

Regioners habilitering kan också tipsa om träning som är 
anpassad till olika funktionsnedsättningar. Här är några 
exempel: 

Träningsstöd – Vuxenhabiliteringens Fysioterapeuter - 
Region Örebro län 

Motion och träning för personer med funktionsnedsätt-
ning 
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