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Manual

Ordinationsblankett Fysisk
aktivitet pad recept - FaR Unga, latt
svenska

Denna blankett &r utformad p& ett mer utférligt satt &n den generella FaR-
blanketten, med fortydligande och férklarande delar och kan med férdel
anvéndas till bade unga och vuxna som kan ha nytta av denna struktur. I
texten nedan beskrivs processen ur ett barn- och ungdomsperspektiv men
kan aven galla for vuxen.

Den individanpassade skriftliga ordinationen bér vara grundad pa:

e Tillstdnd (halsostatus, diagnos, funktionsnivd, mognad)
e Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

e Fodrandringsberedskap, motivation och tilltro

e Vad barnet/ungdomen upplever som lustfyllt och mé&jligt

Samtalet bor anpassas utifran barnets/ungdomens alder och mognad.
Samtala om vad de énskar férandra och varfér. Gor en kartldaggning av den
fysiska aktiviteten och samtala om vardet samt effekter av 6kad fysisk
aktivitet.

Ta hjalp av FYSS/eFYSS/Rorelsenyckeln for allmanna och diagnosspecifika
rekommendationer, men anpassa alltid ordinationen till individen. Det ar
viktigt att bérja pa barnets/ungdomens niva. Dosen kan sedan stegras
successivt.

FaR kan ordineras fran 6 ars alder. Vid ordination till:

e 6-12 ar rekommenderas ett familjecentrerat arbetssatt eftersom
ungas levnadsvanor till stor del ar beroende av foraldrarnas val och
mdjligheter att ge stdd


https://efyss.se/
https://www.vgregion.se/rorelsenyckeln
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e 13-17 ar kan ungdomen ofta ta stérre eget ansvar, men
vardnadshavare bér informeras

Fylla i blanketten

Ordinationsblanketten fylls i tillsammans med barnet/ungdomen och vid
behov vardnadshavare. Fyll endast i de delar som &r aktuella. Ordinationen
fungerar som en gemensam 6verenskommelse mellan barnet/ungdomen,
vardnadshavare och vardgivare.

Anledning till FaR

Fyll i den medicinska anledningen till FaR i samférstand med
barnet/ungdomen/familjen, till exempel ADHD, astma eller diabetes. Detta ar
barnets/ungdomens/familjens dokument och tink pa att det kan behéva visas
upp hos en aktivitetsarrangér sa forsidkra dig om att det som star ar okej.

. o . .
Min malsattning
Formulera en 6vergripande malséattning tillsammans med
barnet/ungdomen/familjen. Exempel:

e hitta en rolig aktivitet
e minska skarmtid
e goOra en utomhusaktivitet varje helg

Under Syfte med FaR kryssa i vad barnet/ungdomen/familjen dénskar uppna
med den o6kade fysiska aktiviteten, har finns 12 valbara férslag.

Under Bra saker jag redan gor och fortsatter med samtala om vad som redan
gors och fungerar bra och fyll i detta.

Stillasittande

Langvarigt stillasittande &r en riskfaktor fér ohdlsa dven hos unga.
Barn/ungdomar som inte ndr rekommendationen for fysisk aktivitet och har
hdg stillasittandetid (sarskilt skarmtid) bér uppmuntras att minska denna.

Samtala om hur stillasittandet kan minskas. Skriv s3 konkret som méjligt nar
och hur stillasittande kan brytas, till exempel:

e res dig upp tre ganger mellan spelomgangar
e bryt sociala-medier-tid - satt en timer pd 30 minuter
e satt begransningar i skarmtidsapp, max tva timmar/dag



Fysisk aktivitet i vardagen

Uppmuntra till att ersatta stillasittande med vardagsaktivitet. All roérelse
raknas. Samtala om méjligheter i vardagen och skriv sa konkret som méjligt i
ordinationsblanketten, till exempel:

e ga eller cykla till och fran skola 2 dagar/vecka
e cykla till glasskiosken pa lérdagar

e gd med atervinningen en gang/vecka

« spela pingis pa rasten

Traning

I faltet tréaning kan olika aktiviteter ordineras, sdsom organiserad idrott,
lekbaserad traning eller egentraning. For varje aktivitet ska det tydligt
framga:

e aktivitet

e hur ofta (ganger/vecka)

e hur lange (minuter/tillfalle)
e anstrangningsgrad

Anvand Borg RPE-skalan® eller Omni-skalan for att beskriva
anstréngningsgrad och hur aktiviteten kanns i kroppen. Anpassa alltid dos och
intensitet efter mognad och hélsotillstdnd. Skriv &ven om det &r ndgot
barnet/ungdomen bér undvika eller vara forsiktig med.

Rorelsematare (stegraknare, accelerometer) och aktivitetsdagbok kan
anvandas for att 6ka motivation och féljsamhet. Aktivitetsdagbok finns att
ladda ner eller bestalla via: www.vgregion.se/fysiskaktivitet.

Plan

Det ar viktigt att det finns en tydlig plan foér var, nér och med vem aktiviteten
ska genomfdras. Planen gérs i samrad med barnet/ungdomen/familjen och
ska vara realistisk och genomforbar.

Uppfdljning

Som forskrivare ansvarar du for uppféljning av ordinationen. Det kan antingen
ske via aterbesék, videobesok eller telefonsamtal. I uppféljningsrutan skrivs
nar och hur uppféljningen ska ske. Om annan vardgivare &n den som forst
ordinerat FaR ansvarar foér uppféljning skickas kopia pa ordinationen till
aktuell enhet.
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http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet
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Bilaga
P& baksidan av receptet finns kort information, forklaringar av begrepp och
tips pa aktivitet.

Journalféring och KVA-kodning

I samband med journalféring ska KVA-kod registreras for de dtgarder som
genomforts:

Vid ordination:

e DV132 - R3dgivande samtal om fysisk aktivitet
e DV200 - Utfardande av FaR

Vid samtliga uppfdljningstillfallen efter utfardad ordination:

e DV132 - R3dgivande samtal om fysisk aktivitet
e AWO0O05 - Uppfdljning av tidigare utfardat FaR



