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FaR

fysisk aktivitet pa recept

Valkommen till dagens
temawebbinarium
Rorelsenyckeln

Vi startar klockan 13:00

Om du har en Rorelsenyckel ta garna fram
den

Ya VASTRA
v

GOTALANDSREGIONEN




Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum
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O/'e/'

Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Foér/med Syfte
uppdrag vigor vem/vilka
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Innehall dagens webbinarium

e Vad ar Rorelsenyckeln?

ﬁ

e Upplagg - de olika korten

e Goda samtal med hjalp av
Rorelsenyckeln

e Era reflektioner & fragor

%%




Vad ar Rorelsenyckeln?

o Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet
e Bade ett samtalsstod och bildstod
e Underlattar arbete med metoden FaR

e Tillganglig i fysisk form och digitalt
- wWww.varegion.se/rorelsenyckeln

e Kan bestallas!

Rorelse-
nyckeln

Fér barn

och “"‘9“'/



http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln

Nar kan Rorelsenyckeln anvandas?

e Som stod i samtal och vid olika beredskap for forandring
av rorelsevanor.

e Kan anvandas fér barn, ungdomar, vardnadshavare,
familjer

e For att lyfta fragan kring FA, ge information, inspiration,

Individanpassad
uppfoéljning

tips for att komma igang.

Individuellt Individanpassad

radgivande skriftlig
samtal ordination




Introduktion

e Bakgrund

e Barnkonventionen

Rirelsenyckeln

Rorelsenyckeln ar ett stédmaterial fér dig som
arbetar med barn och unga. Anvand nyckeln i dinz
samital far att inspirera till dkad fysisk aktivitet!

Vastra Gotalandsregionen har
som mal att fler barn och unga
ska na rekommendationen om
I genomsnitt minst 60 min
fysisk aktivitet per dag.

Genom riktade insatser vill vi minska
skillnader i aktivitetsnivd mellan olika grupper.

Skillnader mellan Skillnader mellan Akfritetsniin e
pajkar och flickar yrare och Bldee bam barm med funkfion
ska minska ska minska nedsBttning tka &

vgregion se/strategifysiskaktivitet

Rirelsenyckeln

Barnkonventionen
ar svensk lag

Barnkonventionen syftar till att
synliggora att varje barn, oavsett
bakgrund, har egna réattigheter.

Konventionen definierar barn som varje manniska
under arton &r och innehaller fyra grundlaggande
principer som ska vara styrande for tolkningen av
konventionens dvriga artiklar.

§ Artikel 2 handlar om att varje barm har samma
rattigheter och lika varde. Ingen far diskrimineras.

§ Artikel 3 anger att det i alla atgarder som ror
barn i férsta hand ska beaktas vad som bedoms
vara barmets basta.

§ Artikel 6 understryker varje bams ratt till liv,
tverlevnad och utveckling.

§ Artikel 12 Iyfter fram barnets ratt att uttrycka
sin mening och & den respekterad.




plagg — de olika korten

Rorelse-
nyckeln

Fir barn
och unga:
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Samtalsverktyg
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1 aktiviteter

—ch skelett inga,

som att springa och hoppa.

Kalla: fys

Du blir
gladare

Du sover
béttre

Du blir
piggare och
orkar mer

Du far
battre balans och
kroppskontroll

Hiilsoeffeltox

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Vad &r FaR?

FaR ir en metod som anviinds inom hilso- och
sjukviirden och elevhiilsan for att stodja till 6kad
fysisk aktivitet, i syfte att forebygga och behandla
ohilsa/sjukdomstillstind. Metoden erbjuder ett
strukturerat sitt att arbeta med fysisk aktivitet for
barn och unga.

Metodens delar:
« Person-/familjecentrerat riidgivande samtal
« Individanpassad skriftlig ordination av fysisk
aktivitet
« Uppfolining

Vemkan forskriva FaR?

Alla medarbetare med hiilso- och sjuk
legitimation och adekvat kunskap om in
status, FaR och
en teaminsats dér olika professioner har olika roller i
FaR-processen.

Vilka barn och unga kan fa FaR?

Barn fréin 6 4r och ungdomar som r ofillrickligt
fysiskt aktiva OCH har ohiilsa/sjukdomstillstind eller
tillhor en riskgrupp for att utveckla ohilsa som kan
forbittras av fysisk aktivitet.

Friiga alla om fysisk aktivitet! OtillricKligt fysiskt
aktiva dr de barn som inte ndr upp till allmdnna
rekommendationer.




Rekommendationer

e Allmanna rekommendationer
om fysisk aktivitet:

- 0-5 ar
- 6-11 ar
- 12-17 ar

- Vid funktionsnedsattning

Pa baksidan tips fér att komma igang
for respektive malgrupp!

Allméinna rekommendationer

Fysisk aktivitet

0 ill 5 ar

Barn mar bra av att rora pa sig stora delar
av sin dag! Uppmuntra och underlatta for
barnen genom att erbjuda dem lagom
utmanande, spannande och sdkra miljoer

och uppgifter.

Aven bebisar behover rora pa sig -

stimulera till rérelse genom lek pa golvet
och pa mage, lat din bebis stracka sig

efter saker, rulla och krypa runt
och utforska hemmet!

Kalla: fyss.se

1a rekommendationer

isk aktivitet
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Samtalsverktyg

e Roérelseforstaelse

e Intensitet/anstrangning

e Min dag & Min aktivitet

e Skarmtid

e Familjestod

e Tips pa aktiviteter och lankar

e Motiverande samtal

iskalan ar en upplevelsebaserad skala
som visar anstrangningsgrad i siffror,

||||||




Halsoeffekter

e FOr yngre barn

e FOr aldre barn

Hiilsoeffelkter

Det ir bra att
rora pa sig!

Hiilsoeffekter

Du blir
gladare

Det ir bra att

rora pa sig!

Du farb
koncentr,
Du sover
battre Ungdom
Du
stark
Du blir
piggare och
orkar mer Du f Du far béttre
sarks koncentration Du far battre
Du far skele’ sjalvkansla
battre balans och Du far forbattrad S
i Du blir mindre
kroppskontroll i skolprestation R bl

Du far battre
kondition

Du far battre
kroppskontrol|

Du sover
battre

Du blir Du far battre

starkare magfunktion
Du far
mer energi 5
9 Du blir mindre

orolig och deppig




Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

e Information om FaR som metod

e FaR i praktiken

e Samtala om FaR

- Konkreta férslag pa fragor att
anvanda

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Information om FaR

Pa vardgivarwebben,www.vgregion.se/fysiskaktivitet
hittar du ordinationsblankett, manual och mer
information om FaR.

FYSS

I metodstodet Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention
och Sjukdomsbehandling (FYSS 2021) finns bland
annat: Allménna rekommendationer for barn och
unga, information om effekter av fysisk aktivitet och
om FaR samt diagnosspecifika rad for barn och unga
med olika sjukdomstillstind. Delar av FYSS finns
tillgdngliga digitalt pA www.fyss.se och www.efyss.se

Rorelseguiden

P& www.vgregion.se/rorelseguiden finns inspiration,
information, motivationsstdd och konkreta aktivitets-
tips.

Dokumentation
Foljande KVA-koder kan vara aktuella vid samtal om
fysisk aktivitet och anviindning av FaR:

« DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

« DV133 Kvalificerat rddgivande samtal om fysisk

aktivitet
« DV200 Utfirdande av FaR
« AWo005 Uppfoljning av FaR

Version 10 | vgeselorehenyekeln

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Sagardettill
Samtalom fysisk
> F\EP\@ aktivitet ochrecept
: pa fysisk aktivitet.
o Q
o %» ﬁ
- S
ﬁﬁ h:ﬂﬂ Aktivitet & pepp.
B =] o
D g
P\Ep\ Uppfolining.

BAg
ﬁ@ oﬁm Fortsattaktivitet.
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Inspiration och tips pa aktiviteter: vgregion.se/rorelseguiden

Version 10 vggsefrorelenyekeln

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Forslag pa fragor till
samtal och FaR-forskrivning

Kartlaggning

“Kinns det okej att vi pratar en stund om fysisk
aktivitet?”

“Kénner du till att fysisk aktivitet kan péverka din/
ditt barns... (hilsa/diagnos)?”

“Beritta, hur ser det ut for dig/i er familj?”

“Om du/ni skulle dndra pa nigot for att 6ka
aktiviteten, vad skulle det i sd fall vara?”

Anledning till FaR
“Vad kinns bra att vi skriver som anledning till FaR?”

Minmalséttning

“Utifréin det vi pratat om, vad kan vara en bra
mélsattning for dig? Vad kan vara ett 6vergripande
mél och vilka effekter skulle du vilja uppna?”

Brasakerjag redan géroch fortsétter med
“Vad finns det for bra saker som du redan goér och
som du kan fortséitta med?”

Stillasittande
“Vilka fordndringar tdnker du att du skulle kunna
gora kring stillasittande/skarmtid?”




Rorelsenyckeln patientmaterial

e Nyckeln till rorelse

Nyckeln till rirelse

— Informationsblad for att komma
igang anpassat till olika
malgrupper

fér dig i lag- och mellanstadiet!

For att mé bra behover du rora pa dig s4 att du blir varm
och fite andfadd | genomsnitt minst 60 minuter varje dag,
till exempel genom att leka, 94 elier cykla

Tre génger i veckan ska pulsen upp rejalt - du ska bli
andfédd och varm, til exempel genom att springa snabbt,
cykia i uppforsbacke efler simma

Tre ganger i veckan behover du starka dina muskler och ditt
skelett, til exempel genom att springa och hoppa

— Finns pa flera sprak

Ror dig under rasterna. Forsok att begransa tiden
framfér skarm och lagg in rorelsepauser.

e \V/antrums-TV

Du blir
ko gladare
starkare
‘ l ‘ !(J O n skelett Det & bra
Se ( ) e S 5 Du sover
Du far At I'.Orla Da‘um
| e I I battre balans pasig!
h ki -
WWW.Vvgreqgi /rorel yckeln i
| . starkare

Du far

koncentration

Du bli
piggare,
orkar i

Nyckeln till

TIPS FOR ATT KOMMA IGANG!

@] Oka vardagsaktiviteten. G3 eller cykla til

skolan och nar ni ska ndgonstans som inte
ligger s3 lng

bort

C\/ Var aktiva tillsammans. Lek, sporta eller
qor en utflykt. Hitta pa ngot som i tycker
ar roligt

o Lek aktivt. Sping, hoppa, kasta, fanga,
() rula, balansera, kidttra, dansa med mera
- gama s3 att du blir varm och lte andfadd!

Lek utomhus. Man ror sig mer nar man
omhus. G till lekplatsen, parken eller
upptack naturen i naromradet
aven nar det regnar eller snarl

HITTA AKTIVITETER! |
 hitta idrottsforeningar

1iced attform for

digifritids.se — n 1499 o
aktivitet och lek

Foljtips!

You

Inspireras pa sociala medier

Generation Pep
* RF-SISU Vastra Gotaland
* Vastkuststiftelsen
« Friluftsframjandet

Fler tips f5r dig med na, '

F UNKTIONSNEDS?T"TNING

Kika pd hemsidor eller fof pg

-traning sociala medier!

sviplay.selalex R 0 spass Parasport %

~ rorelsepauser och traningsp: Bohuen oy e9/GtebO Vastergotancy
—""""Para-Me.se |

ParaPepp rdning pa Youtube

ibutonscentrum@vgregion se

1g- och meflan

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
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http://www.vgregion.se/rorelsenyckeln
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Goda samtal med hjalp av
Rorelsenyckeln

Familjecentrering och motiverande forhallnignssatt




Familjecentrering och motiverande

forhallningssatt

e Familjestdd

— hur vardgivaren kan stétta sitt barn
att bli mer aktivt

e Motiverande samtalsteknik
- skapa ett bra samtalsklimat
e Vissa familjer behover mer stod

- Ojamlikt fordelad halsa

Samtalsverktyg

Familjestod

Motiverande samtal kan
anvandas for att stimulera till
okad rorelse for hela familjen.

(\/, Satt upp mal for hela familjen.
Féraldrarna fungerar som forebilder

for sina barn och behéver ocksa for-
andra sina levnadsvanor.

(\/' Framja en ansvarsfull fordldrastil.
Foraldern satter upp regler for barnet
och forklarar varfér.

<\/’ Fokus pa att relationen mellan
fordldern och barnet ska bygga pa
kdnslomdssig varme och ndrhet.

Samialsverktygy

Motiverande
samtalsteknik

Be ombov att 1A frbga, informera,
oller rekommendera
Ar det OK ant
Fir jag bardtts e om
@ Still Gppna, utforskande fragor
Vad <anner oy ul om
Vad QOr du redan or att
Hur sor du pd
Vad ninedir detla 100 dig
Vad skulle du kunna bina med
Fa vilet sant
Vad birr ditt nista s%g

@ Spegla och reflektera
£3 du funderar pd
Du & calker .., samidigl som Oy
€5 det som gdr det viktigt Ky dig &
Dus wiigheter att . och oitt nista

steg ol
@ Sammaniatta relevanta delar
till en holhot




Viktigt i samtalet - fraga om fysisk aktivitet

e Skapa en bra relation genom medkansla,
acceptans & tilltro.

e Fraga om det &r okej férst, betona
sjalvbestammande och visa respekt.

o Bekrafta —styrkor, egenskaper,
anstrangningar, kunskaper, erfarenheter,
asikter

C0
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Utforska nulage

e Ta upp fragan

— Ar det okej om vi pratar en stund om
hur det ar for dig med rorelse?

— Ar det nagot som k&nns viktigt foér dig
att vi pratar om?

e Ta reda pa hur vanorna ser ut
- Beratta, vad brukar du gora?

— Hur ofta gor du det, hur brukar det
kannas?




Erbjud anpassad information

o Utforska kunskap och erfarenheter
— Hur mycket tror du att kroppen behover
rora pa sig
— Ar det nagot har du tycker ar extra
viktigt att uppna?
- Vad tanker du om att kroppen behover

rora pa sig for att ma bra

« Erbjud information

- Vill du att jag berattar mer...?

Det ér bra att
rora pa sig!

Ungdom

Fysisk aktivitet

6«1l s

©

For att ma bra ska barn réra pa sig sa att
de blir varma och lite andfadda i genom-
snitt minst 60 min varje dag, t.ex
genom att leka, ga eller cykla.

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt —

barnen ska bli andfadda och varma, t.ex




Viktigt i samtalet — formulera en plan

e Betona autonomi - sjalvbestammande

o Lyft egenskaper hos barnet for att
starka tilltron att lyckas

e Hjalp till att satt mal dar chansen att
lyckas ar 100%

e Fokusera pa fordelarna med en
forandring

2025-11-27




Hitta mer vardagsrorelse

e Hur ser skoldagarna ut for dig?

- Hur tar du dig till skolan pa morgonen?

- Vad brukar du goéra pa rasterna?

- Vad brukar du gora efter skolan? Pa kvéllen?

e Hur ser en vanlig dag pa helgen ut foér dig?

5
o
]
=
s
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e Na&r skulle det passa dig att fa in mer rorelse
under dagen?




2025-11-27

Minska stillasittande - prata skarmtid

e VVad brukar du gbéra framfor skarmen?

e VVad tycker du ar positivt med skarmen?

Positivt?
Negativt?

e Vad tycker du ar negativt med den?

Forandra?
Stod?

e Finns det nagot du skulle kunna andra pa
kring ditt skarmanvandande?




Inspiration och forslag

Samialsverktyg

o Utforska intressen och motivation

-~ Om du skulle dndra pa nagot, vad skulle det vara? —

samtalsteknik

~ Finns det nagot du &r nyfiken pa att prova? R

oller rokommendera
Ar det OK ant
Fir jag barsts ke om

- [ - S Y :
Vad ar viktigt for dig?? (O 518w, wionkande ror
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Viktigt i samtalet - folja

e Utga fran barnets upplevelse, tankar,
kanslor.

e Lyft framsteg och anstrangningar,
dven om malet inte &r uppnatt.

e Sammanfatta och forstark positiva
uttalanden.

upp fysisk aktivitet

2025-11-27




Valj ett kort som passar

Det har kortet visar exempel pa goda
halsoeffekter av att regelbundet réra pa sig

e Hur kanns det nar du ar aktiv?

e Upplever du nagot positivt for dig nar du har
rort pa dig?

e Vad skulle du vilja fa for ytterligare effekter?

Det édr bra att
rora pa sig!
Ungdom
Du far battre

koncentration Du far battre
sjalvkansla

Du far forbattrad
skolprestation

Du blir mindre
stressad

Du far battre
kondition

Du far battre
kronpskontrol|

Du sover
battre

Du blir
starkare

Du far
mer energi




Hjalp vid arbete med FaR

e Formulera en skriftlig ordination pa fysisk aktivitet

— Malséattning, aktivitet, dosering, plan

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Sagardettill
= Samtal om fysisk
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Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Forslag pa fragor till
samtal och FaR-forskrivning

Fysisk aktivitetivardagen
“Vad tinker du att du kan ldgga till eller géra mer av
gillande vardagsaktivitet?”

Tréning
“Har du funderat 6ver/finns det négon fysisk
aktivitet/trining som skulle vara rolig att prova?”

Plan

“Nir ska du siitta igdng med... (ifylld aktivitet)?”
“Var kan du genomfora... (ifylld aktivitet)?”

“Finns det nigon som kan vara ett stod i genom-
forandet? Exempelvis en familjemedlem, en vuxen pa
skolan eller en vén?”

Uppfdljning

“Nar tycker du att vi ska horas eller ses igen for
att stimma av hur det gir for dig med den fysiska
aktiviteten?”

Sammanfatta Komihag!
“Hur kinns det hir?” Ta upp de delar
av receptet som
ar aktuella. Du
behoverinte fylla
iallt.

Venion L0 |vgeseiorelenyckeln

— unga, l3tt svenska

(Recept — fysisk aktivitet FaR®

FYSISK AKTIVITET PA RECEPT

Datum
[Anledning till FaR:
Min mélsittning:
Syfte med FaR
O fa battre kendition O bli starkare O fa battre balans O bli rérligare
0 bli plggare O fa battre sjalvkansla O sova battre O &ka koncentrationen
O bli mer vardagsaktiv O tréffa nya vinner O ha roligt O &ka lust till rérelse

Bra saker jag redan gér och fortsatter med:

Stillasittande — nar/hur ska Jag bryta ach/eller minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen
Aktivitet:

Antal tillfdllen per vecka:
Anstrangning:  Olag Omattlig

Undvika eller vara férsiktig med:

Antal minuter per tilifalle:

Ohag Virde enligt anstrangningsskala:

Tréning
Aktivitet:
Antal tillfdllen per vecka:

Fér ant farbéttra: Okondition Ostyrka

Antal minuter per tillfalle:

Olrorlighet/smidighet Obalans  Oévrigt:

Anstringning:  Oldg Omattlig Ohag Varde enligt anstrangningsskala:

Undvika eller vara férsiktig med:

Plan _ a2 nar? Med vem?

Uppfdljning: datum tid Oaterbestk Otelefon Ovideo

Vardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmottagare — namn

Personnummer

Telefonnummer Till vem?

\_Rmpret dr giltigt 1l och med




Era fragor och diskussion




Tips! FaR-nyckeln

e Stdodmaterial for samtal med
vuxna

— Samtalsstdd och vardgivarstod

e Temawebbinarium 24/4

e www.vgregion.se/far-nyckeln

FaR-nyckeln

Ditt stod fér att vagleda till
ett aktivare liv

€Y isrn
v

GOTALANDSREGIONEN

Hypertoni °
Pulshéjande fysisk aktivitet %
Intensitet Duratlon Frekvens

Mattlig 2150 min/vecka 3-7 gar/vecka
eller

Hég 275 min/vecka 3-5 ggr/fvecka
eller

Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

o

Muskelstéarkande fysisk aktivitet %

Ouningar Repetitioner Set

Antal

8-10 8-12 1-3

2-3 ggr/vecka

\Rﬁfemns: Fyss 2021

fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka

at fysisk traning som
gor dig andfadd, t.ex.
16pning, motions-
gyvmnastik eller
bellsport?

Fraga2

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka at
vardagsmotion, t.ex.
promenader, cykling
eller tradgérds-
arbete? Rikna
samman all tid.

Killa:

Fragor kring pulshéjande

omin

Mindre &n 30 min
30-00 min
60-90 min
00-120 min

Mer in120 min

omin

Mindre in 30 min
30-60min
60-90omin

00-150 min
150-300 min

Mer &n 300min

Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2014.
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Centrum for fysisk aktivitet

Telefon: 031 346 06 40
Mail:



mailto:rh.cffagoteborg@vgregion.se

