Sidalavs

Du far anvanda friskvardsbidraget till enklare aktiviteter med inslag av motion eller for
behandling som ar avstressande eller motverkar dmhet och stelhet. Du kan ocksa
anvanda det till kostradgivning och radgivning i samband med rékavvanjning.

Du far inte anvanda friskvardsbidraget for att hyra eller kopa utrustning.

Du far inte anvanda friskvardsbidraget for medlemsavgifter, teorikurser, diplom,
halsovard, sjukvard eller skonhetsvard.

Friskvardsbidraget ska vara av mindre varde.

For aktiviteter utan inslag av motion, till exempel massage, far aktiviteten kosta maximalt
1 000 kronor per tillfélle for att vara av mindre varde och skattefritt.

Godkand aktivitet

A

Aerobics

Agility

Akupressur ar en form av massage

Akupunktur som metod for avslappning. Behandling kan utféras bade med nalar och laser.

Amerikansk fotboll

Appar — en app eller ett nedladdningsbart datorprogram fér motion/friskvard, till exempel en app
om l6ptraning, yoga eller viktminskning.

Badminton

Balanstraning

Bandy

Bangolf (samma som minigolf)

Basket

Bastubad

Beachvolleyboll

Bergsguide

Bergsklattring

Bodyflight

Bollsporter — olika typer av bollsporter som till exempel basket, fotboll, handboll, innebandy,
volleyboll

Bowling

Boule

Bordtennis

Boxercise

Boxning

Brottning

Bruksprov med hund — Traningar och tavlingar i bruksprov med hund kan ses som en godkand
friskvardsaktivitet forutsatt att de innefattar motion. Friskvardsbidraget kan t.ex. anvandas till att
betala personliga startavgifter i sddana tavlingar

Budo

Bagskytte

C

Cheerleading

Chiball — 6vningar till musik med hjalp av mjuka bollar

Core — tréning for mage-, bal- och ryggstabilitet

Cricket

Crossfit

Curling

Cykling
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D

Dans — olika typer av motionsdans, till exempel bugg, jazzdans och zumba

Discgolf (frisbeegolf)

Dykning (sportdykning)

F

Sportfiske (EJ fiske)

Floating rest

Forsranning

Fotbad, fotmassage och liknande enkla fotbehandlingar (EJ Fotvard i form av
skonhetsbehandlingar som pedikyr och liknande eller medicinska behandlingar (sjukvard))

Fotboll

Fridykning

Friluftsaktiviteter och naturupplevelser, om aktiviteterna innehaller moment av motion

Frisbeegolf (discgolf)

Fysioterapeuts massagebehandling av enklare slag (EJ Fysioterapeutisk behandling eller
sjukgymnastik)

Fystester — om testet ar en integrerad del av en friskvardsforman, till exempel att testet ingar i
gymkortet och testet inte tidsmassigt ar sarskilt omfattande och att vardet kan berdknas
understiga 1 000 kr, kan testet anses vara en del av skattefri friskvard

Faktning

Falt- och westernskytte

G

Golf

Gym

Gymnastik

H

Handboll

Hockey-bockey

Hydroterapi

Hypnos i syfte att na avslappning och minska stress eller vid rokavvanjning

Hastkorning

Hastpolo

Innebandy

Inlines- och rullskidakning

Inomhusklattring — klattervagg

Ishockey

J

Judo

K

Kajak- och kanotpaddling

Kallbad — bad i kallbadhus

Kampsporter — olika typer av kampsporter, till exempel budo, judo, kendo med mera

Kendo

Kinesiologi — rorelseanalys

Kiropraktors massagebehandling av enklare slag (EJ Kiropraktik) behandlingen ska vara markt som
friskvardsbehandling och vara med moms (ej momsfri)

Klattring pa klattervagg

Kostradgivning

2023



Sida3 av5h

Kroppsbehandlingar och traning i syfte att 16sa spanningar i kroppen, t.ex. tekniker och terapi som
avser kroppshallning och rérelsemonster

Kurser avseende kost- och motionsradgivning for hela personalen, men dven med inslag av
individuell radgivning

Korsang pa arbetsplatsen ar skattefri eftersom det betraktas som en enklare form av
personalvardsforman som skapar trivsel i arbetet (EJ korsang utanfor arbetsplatsen)

L

Lagtavlingar — anmalningsavgift till motionslopp

Lagsporter

Laserbehandling — i syfte att forebygga/lindra som massage

Ljusterapi

Langfardsskridskoakning

Langdskidakning

M

Massage — syftet med massagebehandlingar ska vara att lindra spanning i muskulaturen till
exempel pa grund av ensidigt eller tungt arbete, till exempel kontorsmassage och kroppsmassage.
Aven momspliktig massagebehandlingar av enklare slag utférd av exempelvis naprapater,
fysioterapeuter och kiropraktorer ingar.

Aktiviteten far kosta maximalt 1 000 kronor per tillfalle fér att vara av mindre varde och
skattefritt.

(EJ Massage — bindvdvsmassage, till exempel LPG-massage, endermologi med mera)

(EJ Spabesdk)

Meditation som stresshantering

Mental traning som stresshantering

Mindfulness som stresshantering

Minigolf (samma som bangolf)

Motionsradgivning

Motocross

Motorsport, om aktiviteten innehaller motion

N

Naprapats massagebehandlingar av enklare slag. Aktiviteten far kosta maximalt 1 000 kronor per
tillfalle for att vara av mindre varde och skattefritt.
(EJ Naprapati)

Nikotinavvanjning (EJ Nikotinavvénjningsprodukter sdasom nikotintuggummi eller nikotinplaster)

o)

Orientering

Osteopati

P

Padel

Pausgymp

Paintball

Personlig tranare

Pilates

Profylaxkurs for blivande fordldrar — om bada foraldrarna deltar kan respektive forédlder fa halva
avgiften skattefritt

Q

Qigong

R

Racketsporter — till exempel badminton, bordtennis, squash, tennis och pade

Reflexologi/zonterapi
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Ridning

Rodd

Rugby

Rullskidakning

Rullskridsko-/inlinesakning

Rokavvanjning — bade individuell och i grupp

S

Saltrum som avslappning och stresshantering

Segling — kurs for att segla i smabatar for 1-2 personer

Simning

Sjalvforsvarskurs

Skateboardakning

Skrattgympa

Skridskodkning

Slalom

Snowboard

Softball

Speedway

Spinning

Sportdykning

Sportfiske

Squash

Stand up paddling (SUP)

Startavgift motionslopp — féretagslag

Startavgift motionslopp — personlig

Stavgang

Step-up

Stresshantering

Stretching

Styrketraning

Styrketraning i grupp

T

Tai-chi

Tennis

U

Utforsakning

Vv

Vattengympa

Vattenpolo

Vattenskidakning

Vibrationstraning med stol, platta eller madrass

Viktminskningskurs

Vindsurfing

W

Wakeboard

Westernskytte, Faltskytte

Y

Yoga

Z

Zonterapi/reflexologi
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Zumba
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