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Fysisk aktivitet som 
prevention och behandling



Fysisk inaktivitet - ett folkhälsoproblem 

• Icke smittsamma 

sjukdomar orsakar 90% 

av alla dödsfall i Sverige

• Fysisk inaktivitet –

en riskfaktor

WHO – Non communicable diseases (NCD) Country Profiles, 2018



Hur ser aktivitetsnivån ut i Sverige?

Enkät:

• 32% otillräckligt fysiskt aktiva

• 25% sitter minst 10 timmar/dag

Rörelsemätare:

• 43% otillräckligt fysiskt aktiva

Nationella folkhälsoenkäten - Hälsa på lika villkor, 2022.
Dohrn et al. J Sci Med Sport, 2018.



Dålig kondition – stor hälsorisk

Försämring av kondition bland 

svenskar:

Andelen med hälsofarligt låg 

kondition ökade från 27% (1995) 

till 46% (2017)

Ekblom-Bak et al. Scand J med Sci Spots 2018
Blair et al. 2009



Stillasittande och dödlighet

• 16 studier

• 1 005 791 individer

• 2-18 års uppföljning

• Hög fysisk aktivitetsnivå har 

en skyddande effekt

Ekelund et al. 2016



Jämlik hälsa

De med låg utbildning och låg inkomst har sämre hälsa och 

är mindre fysiskt aktiva



Fysisk aktivitet som prevention och behandling

• Förebygger:

– Cancer (åtta former)

– Demens

– Depression, ångest

– Diabetes typ 2

– Kranskärlssjukdom

– Högt blodtryck

– Osteoporos

– Stroke

– Övervikt och fetma

• Behandlar:

– 35 diagnoser:
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Riktlinjer om fysisk aktivitet

Regional medicinsk riktlinje Nationell riktlinje och nationellt vårdprogram



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/


Hur mycket bör vuxna röra på sig?

• All rörelse räknas!

• Lite är bättre än inget 

• Mer är bättre än lite

FYSS 2021



Dos-responssamband mellan 
fysisk aktivitet & hälsa

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


Skatta upplevd ansträngning med
Borg-RPE-skalan

• Låg intensitet (9-11)

– Känns lätt/mycket lätt

• Måttlig intensitet (12-13)

– Känns något ansträngande

– Blir lite varm och lätt andfådd

– Kan prata i sammanhängande meningar

• Hög intensitet (14-17)

– Känns ansträngande/mycket ansträngande

– Blir svettig och andfådd

– Svårt att prata i sammanhängande meningar 



Fysisk aktivitet på recept (FaR)



Vad är FaR?

• Evidensbaserad metod för att stödja patienter till ökad 

fysisk aktivitet

– I sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling 

– Som alternativ eller komplement till läkemedel 

• Alla legitimerade medarbetare får förskriva FaR

• FaR består av:

Individuellt 
rådgivande 

samtal

Individanpassad 
skriftlig 

ordination

Individanpassad 
uppföljning



Fungerar FaR?

• 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

2024-08-28



Flödesschema FaR

Figur från kapitel Fysisk aktivitet på recept – FaR, FYSS 2021



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


1. Individuellt rådgivande samtal:
Bedöm nuvarande fysisk aktivitetsgrad

Material - Vårdgivarwebben Västra Götalandsregionen (vgregion.se)

https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/material/


1. Individuellt rådgivande samtal: 
Samtala om beredskap och motivation

• Tidigare erfarenheter

• Hinder och möjligheter

• Motivation

• Tilltro 

• Beredskap



2. Individanpassad 
skriftlig ordination

Grundad på:

• Patientens tillstånd (hälsostatus, diagnos, 

funktionsnivå)

• Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet

• Förändringsberedskap, motivation, tilltro

• Förutsättningar och mål

Starta med låg dos - stegra successivt



2. Ordinationsblanketten

• Målsättning

– Patientens mål, exempel: 

– sänka blodtryck, blodsocker

– minska smärta

– minska nedstämdhet

– bli piggare

– sova bättre

– bli starkare

– få bättre kondition



2. Ordinationsblanketten

• Minska stillasittande

– Bryt stillasittandet, exempel: 

– stå upp 2 minuter var 30:e min

– stå upp 10 min varje timma

– stå upp i reklampauserna vid 

tv-tittande

– stå upp under telefonsamtal



2. Ordinationsblanketten

• Öka vardagsaktivitet

– Byt ut tid i inaktivitet 

till aktivitet, exempel: 

– gå av bussen en hållplats tidigare till 

jobbet varje dag

– ta cykeln till mataffären en gång/vecka

– ta trapporna istället för hissen upp till 

lägenheten varje dag



2. Ordinationsblanketten

• Fysisk aktivitet/träning:

– Aktivitet 

– Kondition, styrka, 

rörlighet/smidighet, balans

– Antal tillfällen/vecka

– Antal minuter/tillfälle

– Ansträngningsgrad enligt 

Borg RPE-skalan

– Undvik/var försiktig med



2. Ordinationsblanketten

• Uppföljning

– Hur? Besök, videobesök, telefon

– När? Datum, tid



3. Individanpassad uppföljning

• Förstärker följsamhet till ordinationen 

• Planera uppföljning (när, hur) vid ordinationstillfället 

• Återbesök, videobesök eller telefonsamtal

• Vid låg beredskap/motivation 

– tätare uppföljningar



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



Flödesschema FaR 

Figur från kapitel Fysisk aktivitet på recept – FaR, FYSS 2021



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

www.vgregion.se/far-mottagning

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


Vårdgivarwebben

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

• Riktlinjer

• Fysisk aktivitet på recept

• Material

• Utbildning

• Forskning

• Nyhetsbrev

• Hänvisa patienter vidare

• Kontakt

http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet


Material
Material för patienter Väntrumsmaterial



Frågor



Centrum för fysisk aktivitet
Mail: rh.cffa@vgregion.se


