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Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad For/med Syfte
uppdrag vigor vem/vilka
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Fran hélso- och sjukvard till friskvard
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All rorelse raknas!

Stor halsovinst
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@) 150-300 min/vecka
> mattlig intensitet
‘2\ 75-150 min/vecka hég

intensitet

Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos
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Hur ser aktivitetsnivan ut i Sverige?

Enké&t
o 35% otillrackligt fysiskt aktiva
e 25% sitter minst 10 timmar/dag

Nationella folkhdlsoenkaten Halsa pa lika
villkor, Folkhdlsomyndigheten 2024.

Rérelsemétare
o 43% otillrackligt fysiskt aktiva
Dohrn et al. J Sci Med Sport, 2018.




Samhallsekonomiska kostnader kopplat
till stillasittande och otillracklig FA

e 21% av sjukdomsfall av depression, stress och angest
kan harledas till stillasittande och otillracklig FA

e Stora kostnader produktionsbortfall, sjukfranvaro och
fortida dod

e Stort lidande bade for individen och anhdriga

Folkhalsomyndigheten 2025
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Jamlik halsa = hallbar halsa

F:-.fsis-k aktivitet: Aktiv minst lgﬂ min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel Alder Ej dldersstandardiserad
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Nationella folkh&lsoenkaten Halsa pa lika villkor, Folkhdlsomyndigheten 2024
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Samband mellan halsa
och socioekonomiska
faktorer

De med lag utbildning
och Iag inkomst har
samre halsa och ar
mindre fysiskt aktiva




FOr ett rorelseframjande sambhalle

e Halso- och sjukvard och socialtjanst —forebyggande och
behandlande

Forskola, skola och fritidshem — majlighet till daglig rorelse
e Arbetsliv — halsoframjande arbetsplatser

e Aktiva transporter

e Samhallsplanering

e M@jligheter till en aktiv fritid

Nationell kraftsamling for 6kad rorelse — Folkhalsomyndigheten
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https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/nationell-kraftsamling-for-okad-rorelse/
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Reflektion

e Hur bekvam kanner du dig i sammanhang nar du ar fysiskt aktiv?
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RORELSEIDENTITET

RoOrelse- RoOrelse-
ovana gladje

Rorelseidentitet kan definieras som individens egen uppfattning om sig sjalv
relaterat till firdigheter, formagor och erfarenheter av rérelse och fysisk aktivitet"
Staffan Hultgren, 2006, GIH Stockholm
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Riktlinjer & kunskapsstod

FYSS
FaR




Riktlinjer och kunskapsstod

ﬁ. Socialstyrelsen

Nationella riktlinjer 2024:

vard vid ohalsosamma
levhnadsvanor

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser
for sjukdomsprevention och behandling

Nationellt vardprogram vid
ohalsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

Nationellt programomrade for levnadsvanor

Nationellt system
for kunskapsstyrning
Hilso- och sjukvard

SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Yrkesféreningar <2
for fysisk aktivitet (

Start  Introduktion till eFYSS > Om eFYSS

- .
eFYSS ar ett digitalt kunskaps- och

beslutsstéd som baseras pa boken
FYSS 2021

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

Alimanna rekommendationer >



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

e Del 1 Allman del:
- Allmanna rekommendationer

Begrepp och principer

Effekter

Beddma och utvardera

Individanpassad radgivning

FaR

e Del 2 Diagnosdel:

— Diagnosspecifika
rekommendationer for 35
diagnoser

e eFYSS.se
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http://www.efyss.se/

FaR - fysisk aktivitet pa recept

O%O -

N M

Individuellt Individanpassad Fysisk aktivitet Individanpassad Fysisk aktivitet
radgivande skriftlig uppféljning
samtal ordination




FaR - forskningslaget

e FaR o6kar fysisk aktivitetsniva for vuxna som ar otillrackligt fysiskt
aktiva

e Fdljsamheten 6kar nar radgivning kompletteras med FaR
- Radgivning > 12-50 % 6kad fysisk aktivitetsniva
— Radgivning + FaR > ytterligare 15-50 % 6kad fysisk
aktivitetsniva

e Mer &n halften av de som far FaR féljer ordinationen i upp till tva ar

e Skriftlig ordination bidrar till att aktiviteten tas pa storre allvar,
paminner om den och dkar motivationen

e Uppfbljningen motiverar och underlattar forandringen

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

2026-04-24




Beddma nuvarande fysiska

Fragor kring pulshdjande

fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka

fit fysisk triining som
gor dig andfidd, t.ex.
lipning, motions-
gymnastik eller
hollsport?

Fradga2

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka it
vardagsmotion, t.ex.
promenader, eykling
eller tridgirds-
arbete? Rikna
samman all tid.

Killa:

0 min

Mindre dn 30 min
30-60 min

60-90 min
Q0-120min
Meriin120 min

0 min

Mindre dn 30min
30-6o0min

60-90 min
Q0-150min
150-300min

Mer dn 300 min

Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utviirderade 2014.

Fraga kring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett norma
om man raknar bort somn?

54 gott som hela dagen

13-15 timmar

10-12 timmar

7-9 timmar

4-6 immar

1-3 timmar

Aldrig

2026-04-24

aktivitetsniva

Fraga 2: mattlig intensitet

Minuter | 0 | <30

0-60) 60-90 | 90-150 | 150-300 | >300

0

P

<30

30-60

60-90

90-120

Fraga1: hog intensitet

>120
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Beredskap, motivation - individanpassad
skriftlig ordination

e Patientens tillstand (h&lsostatus,
diagnos, funktionsniva)

e Nuvarande och tidigare fysisk
aktivitet, hinder mojligheter

e Forandringsberedskap, motivation,
tilltro

e Forutsittningar och mal

e Dosera utifran patientens
utgangslage - stegra successivt




Individanpassad uppfoljning

O Samtalsverktyg

Samtalsguide vid uppféljning

FOorstarker foljsamhet till ordinationen avFaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stdd vid uppfdljning av FaR. Uppféljningen
syftar till att folja upp hur det har gatt med den

Férskrivande vardgivare ansvarar for att uppféljning sker

och maluppfyllelse.
Foljsamhet till FaR (vid korttidsuppféljning)

Planera uppfoljning (nar, hur) vid ordinationstillfallet

— Vad har fungerat bra?

— Vad behover du for stod framat?

— Fysiskt besdk, videobesoOk eller telefonsamtal sluppylllse (vid ngtidsuppfoliing

— Din mélsatining nér du fick ditt FaR var...
I vilken utstrdckning har det uppnatts?

Vid |§g beredskap/motivation — tatare uppfbljningar Halsoutfall (vid langtidsuppfaljning)

Samtala om effekten av den ordinerade fysiska
aktiviteten pa aktuellt sjukdomstillstand.

— Har du upplevt nagra effekter?

Fér vardenhet med kort vardtid: kopia pa FaR skickas till ~ CaiZiinis
uppféljande vardenhet

Behov av ny ordination?

Behover hela eller delar av receptet justeras?
Ar patienten redo att ligga till ytterligare
aktivitet?

Fortsatt fysisk aktivitet

Behdvs ytterligare uppfélining eller stéd?




KVA-koder -

e DV131 Enkla rad om fysisk aktivet

e DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

e DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet
e DV200 Utfardande av FaR

e AWOO5 Uppfoljning av FaR
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Rorelsepaus




FaR-nyckeln

o Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet
— Samtalsstod, bildstdd, stdd i arbetet med
FaR
e Kort i olika kategorier
— Fysisk aktivitet pa@ Recept (FaR)
— Allmanna rekommendationer
— Diagnosspecifika rekommendationer
— Samtalsverktyg
— Halsoeffekter

e Tillganglig i fysisk form och digitalt
- www.vgregion.se/far-nyckeln

o

Vad dr FaR?

FaR (fysisk aktivitet p3 recept) ir en evidens-
baserad metod inom hilso- och sjukvarden.
Metoden syftar till att forebygga och behandla
sjukdom genom att stédja till kad fysisk
aktivitet. FaR kan anvindas som alternativ eller
komplement till behandling med likemedel.

Alla legitimerade medarbetare inom hilso-
och sjukvirden har méjlighet att erbjuda FaR
for att f6rebygga eller behandla sjukdom.
FaR som metod bestérav tre delar:

« individuellt ridgivande samtal

« iIndividanpassad skriftlig ordination

+ individanpassad uppfélining.

& o

Version 3.0 © VGR Centrum for fysisk aktivitet, 2024/

Hélsovinster

Vuxna 18-64 ar

Tips for att komma igang

1. Minska stillasittande
= Ta en rérelsepaus en gdng
i halvtimmen
« Skapa méjlighet att st3 delar
av dagen
- =
2. Oka vardagsaktivitet
« G4 eller cykla som transport
i vardagen
« G& av bussen n8gon/nigra
hallplatser tidigare
« Ta trapporna istallet fér hissen
= Parkera bilen en bit bort

3. Oka fysisk aktivitet

= Hoj pulsen under promenaden )
genom att gd i backe eller
trappa

« Belasta musklerna genom att
géra styrkedvningar hemma,
pad gym eller utegym

« Prova aktiviteter p§ en trénings-
anlaggning eller i en férening

Ta kontakt med en fysioterapeut vid behov
av hjilp med att anpassa triningen.

\k Version 3.0 © VGR Centrum fér fysisk aktivitet, zuzd

Vuxna

Typ 2-diabhetes o
Pulshgjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens

Mattlig 2150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hag >75 min/vecka 3-5 ggr/vecka
eller
i >90 min/vecka 3 ggr/vecka
-3

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Ovningar Repetitioner

Set  Antal

8-10 8-12

1-3  2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021

\ Version 3.0 @ VGR Cantrum for fysisk sktivitst, 2024
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Bilden visar dos-responssambandet mellan
fysisk aktivitet och hilsa. Hilsovinsten ir

stdrst om man gér frén en lag aktivitetsniva till
rekommenderad dos av fysisk aktivitet. Figuren
visar iven dos-responssambandet mellan fysisk
aktivitet och risker. Risken ir lig vid rekom-
menderad dos och 8kar férst vid hégre/mycket
hégre dos.

o

A il

Ilustration: FYSS 2021 (YFA/Typoform AB).

76 Version 3.0 ® VGR Centrum fir fysisk aktivitet, 2024

Forbéttrar sjalvkanslan

Minskar smarta

Forbattrar
koncentrations-
formagan

Forbéttrar styrka

Minskar oro och
nedstamdhet

Sénker Forbattrar balansen

blodsockret
Sanker blodtrycket

Ger &kad
livskvalitet Férbattrar
sdmnen
Minskar
stress Forbattrar hjért-
och kérlhalsa

Férbattrar
konditionen

Stérker‘

skelettet

men 3.0 ® VGR Centrum for fysisk aktivitet, 2024 7y



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

Fran recept till aktivitet

e Hemmiljo - vardagsaktivitet, hemmatraning, promenader, cykling

m.m.

e Friskvardsanlaggning - gym, vattentréning, grupptréning m.m.

e FOrening - dans, bollsport, racketsport, kampsport m.m.

Rorelseguiden
Www.vgregion.se/rorelseguiden

Rorelseguiden



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

FaR-mottagning online

« For patienter som dénskar stod
utifran sitt FaR

« Stod och vagledning av
fysioterapeut via videobesok

« Kostnadsfritt

. Aterkoppling till forskrivaren vid
avslut

1177.se - s6k pa FaR-mottagning online

Stod for dig som fatt FaRr!

FaR

Fysiskaktivitet pa recept

FaR-mottagning online

Har du fatt Fysisk aktivitet pa recept (FaR) och har svartatt komma i gang, ellervetinte
hur du skagéra? Du som bor iVéastra Gotaland kan fa kostnadsfritt stod!

P4 FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda att stétta dig som fatt FaR. Du far
personlig medicinsk vagledning med rad, motivation och instruktioner fér att hitta just din hallbara
aktivitetsniva.

Boka tid

Du tréffar fysioterapeuten via videomédte i mobil, surfplatta eller dator. Ladda ner appen .

Vard och Halsa, vélj FaR-mottagning online och boka en tid som passar dig. Du behéver E E
e-legitimation nér du bokar. Barn fran 13 &r bokar med egen e-legitimation.

="
Anvand QR-koden eller lanken: https://vardochhal ion.se \_jl @

Du kan ocksé boka och avboka besoket pé telefon: 031- 346 0640.

Yg gg?};EﬁNDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet, 2025



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

Nya rorelsevanor med FaR

1177 Stod och behandling (SoB)

« Starka arbetet med FaR for vuxna och
framja beteendeforandring

« Utbildning i Larportalen innan
inforande pa enhet.

Nva rérelsevanor med FaR - Vardgivarwebben Vastra

Gotalandsregionen

«  Uppstart och utbildning - Vardgivarwebben Véstra
Gotalandsregionen

2026-04-24



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/
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Livsstilsverktyget -

e Ma béattre

e Hantera stress och livets upp- och nergangar
e FOrebygga eller hantera livsstilssjukdomar

e Livsstilsverktyget - Fragor som skapar hélsa



https://livsstilsverktyget.se/sv

2026-04-24

Halsocoach online

e Digital tjdnst - Vard och hélsa

e Stdd att forandra levnadsvanor

Traffaen

— Fysisk aktivitet Héilsocoach
— Matvanor online!

— Alkohol Helt kostnadsfritt
— Tobak

e Halsocoach online - 1177



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

Patient- och narstaendeféreningar
Psykisk halsa och beroende

e Patientféreningar och
narstaendeféreningar — 1177

2026-04-24



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

Vardgivarwebben

e Riktlinjer & kunskapsstod
e Material

e Hanvisa vidare

e Forskning

e Statistik

e Nyhetsbrev

www.vdgregion.se/fysiskaktivitet

Utbildning

— Fysisk aktivitet vid psykisk
ohalsa

- FaR, Motiverande samtal

— Utbildning i arbetsfysiologi och
anpassat Ekblom Bak cykeltest
pa Centrum for fysisk aktivitet

— Inspelade presentationer



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

