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Manual
Ordinationsblankett Fysisk
aktivitet pad recept (FaR) Vuxna

Den individanpassade skriftliga ordinationen bér vara grundad pa:

o Patientens tillstadnd (halsostatus, diagnos, funktionsniva)
e Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

e Forandringsberedskap, motivation och tilltro

e Vad patienten tycker ar lustfyllt och méjligt att gora

Ta hjalp av FYSS/eFYSS/FaR-nyckeln for allmanna och diagnosspecifika
rekommendationer, men anpassa ordinationen till individen. Det ar viktigt att
borja pa individens niva. Dosen kan sedan stegras successivt.

Ordinationsblanketten

Ordinationsblanketten &r indelad i tre omraden som kan anvéandas var for sig
eller i kombination:

1. Minska stillasittandet
2. Oka vardagsaktiviteten
3. Fysisk aktivitet/traning

Fyll endast i de delar som ar aktuella for patienten. Vid kortare besdk kan
fokus ligga pa malsattning, minskat stillasittande och 6kad vardagsaktivitet.
Ovriga delar kan féljas upp vid nésta besok eller av annan medarbetare.

Nedan féljer en beskrivning av hur man fyller i ordinationsblanketten.

Malsattning
Samtala med patienten om:

e vardet av 6kad fysisk aktivitet


https://efyss.se/
https://www.vgregion.se/far-nyckeln

e mdjliga halsoeffekter
e konsekvenser av fysisk inaktivitet

Formulera en malsattning tillsammans med patienten. Det kan vara nagot
diagnosrelaterat till exempel sdanka blodtryck eller sénka blodsocker och/eller
nagot relaterat till livskvalitet som till exempel sova béttre eller bli piggare.

Stillasittande

Langvarigt stillasittande &r en betydande riskfaktor fér ohélsa och fortida dod.
Aven sma avbrott i stillasittande kan ge positiva halsoeffekter. Att ordinera
minskat stillasittande kan vara en lamplig start for patienter som ar fysiskt
inaktiva och/eller sitter stilla stora delar av dagen.

Samtala med patienten om hur stillasittandet kan minskas, antingen minska
den totala tiden i stillasittande eller bryt stillasittandet med jamna mellanrum.
Skriv s konkret som méjligt i ordinationsblanketten, till exempel:

e std upp 10 minuter varje timma pa arbetet
e std upp under telefonsamtal

e ta en rérelsepaus en gang/timma

Vardagsaktivitet

Uppmuntra till att ersatta stillasittande med vardagsaktivitet. Samtala med
patienten om vilka méjligheter det finns till 6kad rérelse i hens vardag. Skriv
sa konkret som méijligt i ordinationsblanketten, till exempel:

e g8 av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje dag
o ta cykeln till mataffiren en gdng/vecka

e ta trapporna i stallet fér hissen upp till Idgenheten varje dag

Fysisk aktivitet/traning

I faltet fysisk aktivitet/tréning finns mojlighet att ordinera tva olika
aktiviteter, till exempel promenader och bassangtraning. I rutan specificeras
vilken aktivitet som patienten planerar att géra och om det ar for att 6ka
kondition, styrka, rorlighet och/eller balans. Specificera hur manga
ganger/vecka och hur manga minuter/tillfélle patienten ska géra aktiviteten.
Valj vilken anstrangningsgrad, enligt Borg RPE skala®, som aktiviteten ska
utforas pd. Skriv om det ar ndgot patienten bor undvika eller vara forsiktig
med. Se FYSS/eFYSS/FaR-nyckeln for allmanna och diagnosspecifika
rekommendationer. Anpassa alltid dos och intensitet individuellt.
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Rérelsematare (stegraknare, accelerometer) och aktivitetsdagbok kan
anvandas for att 6ka motivation och féljsamhet. Aktivitetsdagbok finns att
ladda ner eller bestalla via: www.vgregion.se/fysiskaktivitet.

Uppféljning

Som férskrivare ansvarar du for uppféljning av FaR-ordinationen. Kom
Overens med patienten om nar och hur uppfdljning ska ske. Det kan antingen
ske via aterbesok, videobesok eller telefonsamtal. I uppfdljningsrutan skrivs
nar och hur uppféljningen ska ske.

Uppféljningen syftar till att:
e folja upp utford fysisk aktivitet och stillasittande tid
e fOlja upp effekten av fysisk aktivitet
e identifiera hinder och mdjligheter
e vid behov justera aktivitet eller dos

Om annan vardgivare ansvarar for uppféljningen ska kopia av ordinationen
skickas till aktuell enhet.

Journalféring och KVA-kodning

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

e DV132 - R3dgivande samtal vid fysisk aktivitet

e DV133 - Kvalificerat rddgivande samtal vid fysisk aktivitet
e DV200 - Utfardande av FaR

¢ AWO0O05 - Uppfdljning av tidigare utfardat FaR

Sida 3


http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

