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Välkommen till dagens 
temawebbinarium

En nyckel till bättre samtal 

om fysisk aktivitet



Centrum för fysisk aktivitet – ett regionalt kunskapscentrum



FaR-nyckeln - för vuxna

• Ett verktyg för samtal om fysisk aktivitet

• Samtalsstöd och bildstöd

- Motivation, delaktighet, struktur

• Vetenskapligt underlag, FYSS

• Underlättar förskrivning av FaR

www.vgregion.se/far-nyckeln

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


Innehåll i FaR-nyckeln



Fem kategorier

• Fysisk aktivitet på recept (FaR)

• Allmänna rekommendationer

• Diagnosspecifika rekommendationer

• Samtalsverktyg

• Hälsoeffekter



Fysisk aktivitet på Recept

• Vårdgivarstöd

• Vad är FaR?

• FaR i praktiken

– KVÅ koder



Allmänna rekommendationer

• Vuxna 18-64 år

• Äldre 65+

• Under/efter graviditet

• Intellektuell funktionsnedsättning

• Fysisk funktionsnedsättning

• Stress

• Smärta



Tips för att komma igång

• Vuxna 18-64 år

• Äldre 65+

• Under/efter graviditet

• Intellektuell funktionsnedsättning

• Fysisk funktionsnedsättning

• Stress

• Smärta



Diagnosspecifika rekommendationer

• 19 diagnoser:

– Artros

– Blodfettsrubbningar

– Cancer

– Demens 

– Depression

– Typ 2-diabetes

– Fibromyalgi

– Hypertoni

– Insomni

– Klimakteriebesvär

– KOL

– Kranskärlssjukdom

– Metabola syndromet

– Migrän

– Osteoporos

– Reumatoid artrit

– Stroke

– Ångest

– Övervikt och fetma



FYSS 2021 - Diagnosspecifika rekommendationer 

• Om diagnosen

• Prevention

• Indikationer och kontraindikationer

• Effekter av fysisk aktivitet

• Fysisk aktivitet och läkemedel

• Bedöma och utvärdera

• Verkningsmekanismer

• Rekommenderad fysisk aktivitet

• Diagnosspecifika råd

www.efyss.se

https://efyss.se/


Samtalsverktyg

• Bedömningsfrågor: pulshöjande fysisk aktivitet, 

muskelstärkande fysisk aktivitet, stillasittande

• Motiverande samtal

• Borg RPE-skalan

• Min dag

• Min aktivitet

• Hälsosamma rörelsevanor

• Hälsovinster

• Samtalsguider



Hälsoeffekter

• Vuxna

• Äldre

• Gravida



Hur kan jag använda FaR-nyckeln 
i mina samtal med patienter?



FaR-nyckeln främjar delaktighet

• Personcentrerat förhållningssätt

• Motiverande samtalsteknik (MI) 

som förhållningssätt



Lyft frågan om rörelsevanor

• Hur ser det ut för dig med fysisk 

aktivitet under en dag?

• Hur är tiden fördelad mellan

stillasittande och i rörelse?



Hälsoeffekter

• Använd som en meny & agenda

– Om du skulle välja någon eller 

några fördelar med att röra dig mer, vad

är viktigast för dig?

– Här ser du några hälsoeffekter vid 

fysisk aktivitet, vilka känner du till 

sedan innan? Är det någon som är extra 

viktitg för dig?

- Här är några förslag hur man kan komma

igång med mer rörelse i vardagen, är

det något som skulle passa dig att börja med?



Erbjud anpassad information

• Vad vet du redan om...? Hur ser du 

på..?

• Allmänna och diagnosspecifika 

rekommendationer

• Hälsovinster 

• Hälsoeffekter (dos-respons)



Rörelsepaus!

www.vgregion.se/rorelsepaus

http://www.vgregion.se/rorelsepaus


Nuvarande aktivitetsvanor

• Frågor kring pulshöjande fysisk aktivitet + Borg RPE-skalan



Bedömning 
Pulshöjande fysisk aktivitet



Hälsovinster

• All rörelse räknas

• Lite är bättre än inget 

• Mer är bättre än lite



Formulera en individanpassad skriftlig ordination

• Metodstöd

• Stöd i att formulera målsättning och stöd i ordinationen



Motivation och intressen 

• Samtalsverktyg - Motiverande samtal och MI-skalor

• Samtalsverktyg  - Min aktivitet



Målsättning – för hållbara vanor

• Sätt ett mål där chansen att lyckas är stor

• Välj ett mål som är viktigt för patienten

• Använd korten som hjälp med målsättning ex. 

hälsoeffekter, tips på hur man kommer igång, 

BORG -skalan



Uppföljning av ordinerat FaR



Tips! Rörelsenyckeln

• Stödmaterial för samtal med barn, unga och 

deras vårdnadshavare

– Samtalsstöd och vårdgivarstöd

• Samtalskort i fem kategorier

• Temawebbinarium 14/3 och 24/4

• www.vgregion.se/rorelsenyckeln

http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln


Frågor och diskussion



Var hittar jag mer information?

• Vårdgivarwebben: www.vgregion.se/fysiskaktivitet 

• Centrum för fysisk aktivitet: www.vgregion.se/cffa





Centrum för fysisk aktivitet
Telefon: 031 346 06 40
Mail: rh.cffa@vgregion.se


