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Centrum för fysisk aktivitet – ett regionalt kunskapscentrum
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Bakgrund

Riktlinjer och kunskapsstöd

FaR – fysisk aktivitet på recept

Från hälso- och sjukvård till friskvård
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All rörelse räknas! 

150-300 min/vecka 

måttlig intensitet

75-150 min/vecka hög 

intensitet



Hur ser aktivitetsnivån ut i Sverige?

Enkät

• 35% otillräckligt fysiskt aktiva

• 25% sitter minst 10 timmar/dag

Nationella folkhälsoenkäten Hälsa på lika 

villkor, Folkhälsomyndigheten 2024.

Rörelsemätare

• 43% otillräckligt fysiskt aktiva

Dohrn et al. J Sci Med Sport, 2018.
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Samhällsekonomiska kostnader kopplat 

till stillasittande och otillräcklig FA 

• 21% av sjukdomsfall av depression, stress och ångest  

kan härledas till stillasittande och otillräcklig FA

• Stora kostnader produktionsbortfall, sjukfrånvaro och 

förtida död 

• Stort lidande både för individen och anhöriga

Folkhälsomyndigheten 2025
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Jämlik hälsa = hållbar hälsa

Nationella folkhälsoenkäten Hälsa på lika villkor, Folkhälsomyndigheten 2024

Samband mellan hälsa 

och socioekonomiska 

faktorer

De med låg utbildning 

och låg inkomst har 

sämre hälsa och är 

mindre fysiskt aktiva
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För ett rörelsefrämjande samhälle

• Hälso- och sjukvård och socialtjänst –förebyggande och 

behandlande

• Förskola, skola och fritidshem – möjlighet till daglig rörelse

• Arbetsliv – hälsofrämjande arbetsplatser

• Aktiva transporter

• Samhällsplanering

• Möjligheter till en aktiv fritid

Nationell kraftsamling för ökad rörelse — Folkhälsomyndigheten
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/nationell-kraftsamling-for-okad-rorelse/


Reflektion 

• Hur bekväm känner du dig i sammanhang när du är fysiskt aktiv?
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R Ö R E L S E I D E N T I T E T

Rörelse-
ovana

Rörelse-
glädje

Rörelseidentitet kan definieras som individens egen uppfattning om sig själv 
relaterat till färdigheter, förmågor och erfarenheter av rörelse och fysisk aktivitet" 
Staffan Hultgren, 2006, GIH Stockholm



R Ö R E L S E I D E N T I T E T
Rörelse-
ovana

Rörelse-
glädje



Riktlinjer & kunskapsstöd

FYSS

FaR
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Riktlinjer och kunskapsstöd

https://www.nationelltklinisktkunskapsstod.se/globalassets/nkk/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling4.pdf.pdf


FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention 

och sjukdomsbehandling 

• Del 1 Allmän del:

– Allmänna rekommendationer

– Begrepp och principer

– Effekter 

– Bedöma och utvärdera 

– Individanpassad rådgivning

– FaR

• Del 2 Diagnosdel:

– Diagnosspecifika 

rekommendationer för 35 

diagnoser

• eFYSS.se

http://www.efyss.se/


FaR – fysisk aktivitet på recept

Individuellt 
rådgivande 

samtal 

Individanpassad 
skriftlig 

ordination

Fysisk aktivitet Individanpassad 
uppföljning

Fysisk aktivitet 



FaR - forskningsläget

• FaR ökar fysisk aktivitetsnivå för vuxna som är otillräckligt fysiskt 

aktiva

• Följsamheten ökar när rådgivning kompletteras med FaR

– Rådgivning → 12–50 % ökad fysisk aktivitetsnivå

– Rådgivning + FaR → ytterligare 15–50 % ökad fysisk 

aktivitetsnivå

• Mer än hälften av de som får FaR följer ordinationen i upp till två år

• Skriftlig ordination bidrar till att aktiviteten tas på större allvar, 

påminner om den och ökar motivationen

• Uppföljningen motiverar och underlättar förändringen
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Onerup A et al. 2018, SBU 2007, Kallings et al. 2003, Joelsson et al. 2017, Jansson et al. 2019, Andersen et al. 2019, Joelsson et al. 2020



Bedöma nuvarande fysiska aktivitetsnivå
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Beredskap, motivation - individanpassad 
skriftlig ordination

• Patientens tillstånd (hälsostatus, 

diagnos, funktionsnivå)

• Nuvarande och tidigare fysisk 

aktivitet, hinder möjligheter

• Förändringsberedskap, motivation, 

tilltro

• Förutsättningar och mål

• Dosera utifrån patientens 

utgångsläge - stegra successivt
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Individanpassad uppföljning

• Förstärker följsamhet till ordinationen

• Förskrivande vårdgivare ansvarar för att uppföljning sker

• Planera uppföljning (när, hur) vid ordinationstillfället 

– Fysiskt besök, videobesök eller telefonsamtal

• Vid låg beredskap/motivation – tätare uppföljningar

• För vårdenhet med kort vårdtid: kopia på FaR skickas till 

uppföljande vårdenhet



KVÅ-koder

• DV131 Enkla råd om fysisk aktivet

• DV132 Rådgivande samtal om fysisk aktivitet 

• DV133 Kvalificerat rådgivande samtal om fysisk aktivitet

• DV200 Utfärdande av FaR

• AW005 Uppföljning av FaR



Rörelsepaus
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FaR-nyckeln

• Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet

– Samtalsstöd, bildstöd, stöd i arbetet med 

FaR

• Kort i olika kategorier

– Fysisk aktivitet på Recept (FaR)

– Allmänna rekommendationer

– Diagnosspecifika rekommendationer

– Samtalsverktyg

– Hälsoeffekter

• Tillgänglig i fysisk form och digitalt

– www.vgregion.se/far-nyckeln

http://www.vgregion.se/far-nyckeln


Från recept till aktivitet

• Hemmiljö - vardagsaktivitet, hemmaträning, promenader, cykling 

m.m.

• Friskvårdsanläggning - gym, vattenträning, gruppträning m.m.

• Förening - dans, bollsport, racketsport, kampsport m.m.

Rörelseguiden 

www.vgregion.se/rorelseguiden

http://www.vgregion.se/rorelseguiden


FaR-mottagning online

• För patienter som önskar stöd 

utifrån sitt FaR

• Stöd och vägledning av 

fysioterapeut via videobesök

• Kostnadsfritt

• Återkoppling till förskrivaren vid 

avslut

1177.se - sök på FaR-mottagning online

https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/FaR-mottagning-online/


Nya rörelsevanor med FaR

• 1177 Stöd och behandling (SoB)

• Stärka arbetet med FaR för vuxna och 

främja beteendeförändring

• Utbildning i Lärportalen innan 

införande på enhet.

• Nya rörelsevanor med FaR - Vårdgivarwebben Västra 

Götalandsregionen

• Uppstart och utbildning - Vårdgivarwebben Västra 

Götalandsregionen
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https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/it/e-tjanster/sob/vara-program/far/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/it/e-tjanster/sob/uppstart-utbildning/


Livsstilsverktyget

• Må bättre

• Hantera stress och livets upp- och nergångar

• Förebygga eller hantera livsstilssjukdomar

• Livsstilsverktyget - Frågor som skapar hälsa
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https://livsstilsverktyget.se/sv


Hälsocoach online
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• Digital tjänst – Vård och hälsa

• Stöd att förändra levnadsvanor

– Fysisk aktivitet

– Matvanor

– Alkohol 

– Tobak

• Hälsocoach online - 1177

https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/Halsocoach-online/


Patient- och närståendeföreningar
Psykisk hälsa och beroende

• Patientföreningar och 

närståendeföreningar – 1177
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https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/psykisk-halsa/att-soka-stod-och-hjalp/patientforeningar-och-narstaendeforeningar-vid-psykisk-ohalsa-och-beroende/


Vårdgivarwebben

• Riktlinjer & kunskapsstöd

• Material

• Hänvisa vidare

• Forskning

• Statistik

• Nyhetsbrev

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

• Utbildning

– Fysisk aktivitet vid psykisk 

ohälsa

– FaR, Motiverande samtal

– Utbildning i arbetsfysiologi och 

anpassat Ekblom Bak cykeltest 

på Centrum för fysisk aktivitet

– Inspelade presentationer

http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

