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Vad ska vi prata om idag?

o Fysisk aktivitet och halsa
— Varfor ska vi arbeta med fysisk aktivitet?
- Rekommendationer fysisk aktivitet
— Hur ska vi arbeta med fysisk aktivitet?
- FaR som metod

e FaR i praktiken
— FaR-processen
— Rutiner, material och stod i arbetet med FaR

e Patientfall




Vad motiverar dig till rorelse?




Vad ar fysisk aktivitet?
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Fysisk aktivitet
All kroppsrorelse utférd av
skelettmuskulatur vilken
resulterar i 6kad
energiférbrukning

Fysisk traning

En del av fysisk aktivitet
som ar planerad,
strukturerad och

aterkommande och syftar
till att 6ka eller bibehalla
fysisk funktion
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Fysisk aktivitet och traning

e Aerob (pulshdjande)

- Frekvens (hur ofta), duration (hur lange), intensitet (hur anstrangande)
- Lag, mattlig och hdg intensitet

— Nar den ar strukturerad — Konditionstraning

e Muskelstarkande
— Belastning av skelettmuskulatur

- Frekvens (hur ofta), antal set (omgangar), antal repetitioner (upprepningar)
— Nar den ar strukturerad - styrketraning

e Andra former

— Balanstraning, rorlighetstraning med mera




Varfor ska vi arbeta med
fysisk aktivitet?

Rekommendationer
fysisk aktivitet




Debattartikel

"Var halso- och sjukvard star infor stora utmaningar. En
aldrande befolkning och ett vdxande antal patienter med
kroniska sjukdomar pressar sjukvardens resurser.

Vi kan inte langre kosta pa oss att vanta tills manniskor blir
sjuka. Vi maste stélla om fran ett reaktivt sjukvardssystem till
ett proaktivt halsovardssystem.”

Debattartikel i Dagens Medicin, 2025-11-04: "Vi kan inte véanta tills ménniskor blir sjuka” "\i kan inte vanta tills
manniskor blir sjuka” - Dagens Medicin

2026-01-20



https://www.dagensmedicin.se/opinion/debatt/vi-kan-inte-vanta-tills-manniskor-blir-sjuka/

Fysisk inaktivitet - ett folkhalsoproblem

e Icke smittsamma
b 35% 22%

1 0
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i26/ co, | av alla dodsfall i Sverige
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WHO - Non communicable diseases (NCD) Country Profiles, 2018




Dalig kondition — stor hélsorisk

e FOorsamring av kondition bland vuxna

svenskar: o

- Andelen med hélsofarligt 1ag kondition
dkade fran 27% (1995) till 46% (2017)

Ekblom-Bak et al. Scand J Med Sci Sports 2018




Samband stillasittande, fysisk aktivitet
och dodlighet
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Fysisk aktivitet ; -
»30.5 MET-hjweek 30 MET-hjweek 16 MET-h/week 2.5 MET-hfweek

pa mattlig
intensitet ca 60-75 min/dag ca 50-65 min/dag ca 25-35 min/dag ca 5 min/dag

Ekelund et al. 2016




Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos vuxna

Forbattrar sjalvkinslan
Minskar smérta
Forbattrar styrka
) Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmagan
nedstamdhet .
Sanker Férbattrar balansen
blodsockret
GEF ﬁkﬂd 5ﬁ|"| kEr blﬂdtr}"ﬂkﬂt
livskvalitet
Férbattrar sdmnen
Minskar stress
Forbattrar hjart-
och karlhalsa
Forbattrar konditionen

Starker skelettet ‘
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Hur mycket bér vuxna réra pa sig?

O w2 Aktivitet dir du blir trott i musklerna
%.ﬁ 2 ganger/vecka. Exempel: styrkedvningar hemma/utomhus/pa gym.
Styrka
SR 8 Aktivitet dar du blir mycket andfadd Aktivitet dar du blir lite andfadd
ﬁ 75-150 min/vecka. eller 150-300 min/vecka.
T Exempel: jogga, simma, dansa. Exempel: rask promenad, cykla.
Kondition

o, D 8
4 Aktivitetivardagen
% Sa ofta som mojligt. Exempel: ta trapporna, bar matkassar,

Vardagsrérelse parkera bilen en bit bort, ta en rérelsepaus en gang i halvtimmen.

« Begransa tiden i stillasittande
« De som ej kan begransa tiden i stillasittande bo6r strava efter det
hégre spannet av pulshdjande fysisk aktivitet
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Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos aldre

Okar formagan att klara
av vardagsaktiviteter

1 Forbattrar
Forbéttrar hjarnhalsa
stmnen
Sanker ﬁkal:a
blodsockret % styr
Férbéattrar hjart- G+Er okad
och kérlhélsa livskvalitet
Sénker )
blodtrycket Minskar
smarta
Forbattrar
rorligheten Bromsar det
Forbattrar fysiska aldrandet
balansen

Minskar oro och
Stirker nedstamdhet

skelettet ‘ l Minskar fallrisk




Hur mycket bor dldre rora pa sig?

+
Multikomponent

fysisk aktivitet

o2 Aktivitet dar du blir trétt i musklerna ominSt 2-3
%Tﬁ 2 ganger/vecka. Exempel: styrkedvningar hemma/utomhus/pa gym. ga nger/vecka
Styrka
SR a Aktivitet dar du blir mycket andfadd Aktivitet dar du blir lite andfadd
ﬁ 75-150 min/vecka. eller 150-300 min/vecka.
T Exempel: jogga, simma, dansa. Exempel: rask promenad, cykla.
Kondition

o o) 8
4 Aktivitetivardagen
% Sa ofta som mdjligt. Exempel: ta trapporna, bar matkassar,

Vardagsrérelse parkera bilen en bit bort, ta en rérelsepaus en gang i halvtimmen.

« Begransa tiden i stillasittande
« De som ej kan begransa tiden i stillasittande bor strava efter det
hégre spannet av pulshdjande fysisk aktivitet




Fysisk Reservkapacitet

Muskel
styrka

Reserv-

. . N kapacitet
Troskelvarde for funktion

Alder

FYSS 2021
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Dos-responssamband mellan
fysisk aktivitet & halsa

Halsovinst Risk
A I\

P

150-300 min/vecka .
Halsovinst mattlig intensitet Risk

eller
75-150 min/vecka

S hog intensitet

Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos
Dos fysisk aktivitet

it

.

FYSS 2021



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

Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos gravida

Férbattrar simnen
Kan minska oro
och nedstamdhet
Minskar ,
ryggbesvar Ger mer energi
Underlattar Minskar
aterhamtning inkontinensbesvar

efter forlossning

o Kan minska risken for
Forbattrad graviditetsdiabetes och
viktkontroll havandeskapsférgiftning

& 5
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Hur mycket bdr gravida réra pa sig?

Rekommendationen galler for gravida utan medicinska
komplikationer

Sammanlagt minst 150 minuter fysisk aktivitet pa mattlig
intensitet/vecka

De som redan &r regelbundet fysiskt aktiva pa hég intensitet kan
fortsatta med det, men kan behdva anpassa aktiviteten i takt med att

graviditeten fortloper. Rekommenderad tid ar minst 75 minuter/vecka.

Muskelstarkande fysisk aktivitet minst 2 ganger/vecka
Styrketraning av backenbottenmuskulatur dagligen

Begransa tiden i stillasittande

2026-01-20




Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos barn och unga

Du orkar mer Du blir lugnare
och gladare

Du blir stark
Du far battre
Du far ett friskt hjarta sjélvkénsla
och friska blodkarl
Det gar bittre

for dig i skolan Du far battre balans

Du far ett

starkt skelett Om du rér pa dig oftanu

kommer du ocksa att fa
goda rorelsevanor.

W




Hur mycket bdr barn och unga réra pa sig?

Rekommendationer for barn och unga, 6-17 ar

e Pulshdjande fysisk aktivitet i genomsnitt minst 60
minuter/dag, pa minst mattlig intensitet

e Minst tre ganger i veckan
- Aktivitet med hog grad av anstrangning
— Aktivitet som starker muskler och skelett

e Minska tid i stillasittande och skarmtid till forman foér 6kad
fysisk aktivitet. Las mer om rekommendationer barn/ungas

Ska rmt|d . Skarmanvandning och hilsa — Folkhilsomyndigheten



https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/digitala-medier-och-halsa/
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All rorelse raknas!

e Vinsterna med fysisk aktivitet overvager riskerna

e De som inte kan na upp till rekommendationerna bér
vara sa aktiva som moijligt

e Regelbunden fysisk aktivitet, sprid ut dver dagen

e Rorelse for alla — hela livet!




Hur ser aktivitetsnivan

Enkat:
e 32% otillrackligt fysiskt aktiva

o 25% sitter minst 10 timmar/dag

Rorelsematare:

e 43% otillrackligt fysiskt aktiva

Nationella folkhalsoenké&ten - Halsa pa lika villkor, 2022.
Dohrn et al. J Sci Med Sport, 2018.

ut i Sverige?
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Fysisk aktivitet: Aktiv minst 150 min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel

16-29 ar

Stillasittande: Sitter minst 10 timmar/dygn Andel och konfidensintervall: Andel

| [ 1] .

16-29 ar

B Kvinnor [l Man

30-44 ar

B Kvinnor [l Man

30-44 ar

45-64 ar 65-84 ar

45-64 ar 65-84 ar




Barn och unga ror sig for lite

e 2 av 10 barn och ungdomar nar
rekommendationen

— Flickor ror sig mindre

~ Lagre aktivitetsniva med stigande alder

e 50% gar eller cyklar till skolan eller
forskolan

e 3 av 10 tonaringar spenderar dagligen 5h
eller mer utanfor lektionstid stillasittande

framfor skarm




Jamlik halsa

De med lag utbildning och Iag inkomst har sdmre hélsa och
ar mindre fysiskt aktiva

Fysisk aktivitet: Aktiv minst 150 min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel Alder: Aldersstandardiserad 25-84 &r &
Folihalsormmdigheten

B Kvinnor [l Man

100

Folkhdlsans utveckling

Jewappert 0
&0
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Kraftsamling for okad rorelse 2026

e Nationell satsning for att oka vardagsrorelsen i hela
befolkningen

e Nationellt kompetenscentrum for fysisk aktivitet

e Fysisk inaktivitet &r en av vara storsta folkhdlsoutmaningar. Nar
vardagsrorelsen minskar dkar bade fysiska och psykiska halsoproblem.

e Malet &r att skapa mer jamlika méjligheter till rérelse i vardagen.

e Fokusomraden:
— Stod till kommuner och regioner
— Personer med funktionsnedsattning
- Rorelse integrerad i skola, arbetsliv, samhallsplanering

Folkhalsomyndigheten, publicerad 2025-10-31 Kraftsamling foér 6kad rérelse 2026 - férberedelserna &r igang — Folkhélsom
Kraftsamling for 6kad rorelse - digital kickoff 10 februari Kraftsamling for dkad rorelse - digital kickoff — Folkhalsomyndigheten



https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2025/oktober/kraftsamling-for-okad-rorelse-2026--forberedelserna-ar-igang/?link_id=bd35474e-0253-4fc4-aba9-deb1d070731b
https://www.folkhalsomyndigheten.se/konferens-och-utbildning/260210-kraftsamling-for-okad-rorelse--digital-kickoff/
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Sammanfattning

e Det finns allmanna rekommendationer om fysisk
aktivitet for barn och unga, vuxna, gravida och aldre

e En stor del av den svenska befolkningen ar
otillrdckligt fysiskt aktiv, vilket paverkar halsan nu B
och pa sikt

e Ojamlika aktivitetsvanor ger ojamlik halsa ~




Yo

ROrelsepaus

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. H6ga knan

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet

VASTRA . R -
GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

Hur ska vi arbeta med fysisk aktivitet
inom hdlso- och sjukvdrden?




Riktlinjer om fysisk aktivitet

Regional medicinsk riktlinje  Nationell riktlinje och

REGIONAL MEDICINSK RIKTLINJE - LAKEMEDEL

Fy5|sk aktlwtet

2002

Wstiencia .wm

vard vid ohédlsosamma
levnadsvanor

Prooterisgiatdd til Ag 30 Deadutar om reIu' ey
R apuhdemuprevention Al Seha ding

nationellt vardprogram

Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

Nationellt programomrade for lewnadsvanor

Nationellt system
or kunskapsstyrning
Hilso- och sjukvard

SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/hs9766-305841775-407/native/Fysisk%20aktivitet.pdf
https://www.nationelltklinisktkunskapsstod.se/globalassets/nkk/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling4.pdf.pdf

Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor

e Hur ska hélso- och sjukvarden agera nar patienten har en eller flera
ohalsosamma levnadsvanor?

e Uppmarksamma, atgarda, félja upp, dokumentera

Uppmarksamma Atgirda Folj upp
Fraga, bedom och Rad och stod till forandring Utvardera och vid behov justera
erbjud stod till forandring utifran rekommenderad atgard atgard eller hénvsa vidare

DOKUMENTERA




Rekommenderade atgérder vid

otillracklig fysisk aktivitet @Q QQ&E -

Enkla rad (DV131) r

— Korta standardiserade, evidensbaserade rad, 5 min

Radgivande samtal om fysisk aktivitet (DV132)

— Personcentrerad dialog, 5-30 min

- Vuxna som ar otillrackligt fysiskt aktiva bér erbjudas detta

- Kan kompletteras med Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) och/eller
aktivitetsmatare.

Fysisk aktivitet pa recept (DV200)

Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet (DV133)
— Teoribaserat, samtalsmetodik, mer omfattande, >30 min
— Gravida som ar otillrackligt fysiskt aktiva bor erbjudas detta
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Riktlinjer om fysisk aktivitet for barn & unga -

e Erbjuda radgivande samtal till unga under 18 ar som ar
otillrackligt fysiskt aktiva (bor)

e Erbjuda familjestédsprogram till barn 2-12 ar som &r
otillrackligt fysiskt aktiva (kan)




FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Del 1 Allman del: e Del 2 Diagnosdel:
— Allmanna rekommendationer — Diagnosspecifika rekommendationer
- Diagnosspecifika rekommendationer for vuxna, for 35 diagnoser

for barn och unga
— Begrepp och principer
— Effekter
— Beddma och utvardera
-~ Individanpassad radgivning
- FaR




Fysisk aktivitet som behandling for vuxna

Blodfetts-

rubbningar Cancer Demens

Alkohol-beroende Artros Benartar-sjukdom

Diabetes Diabetes

Depression typ 1 typ 2

Fibromyalgi Férmaks-flimmer Hjartsvikt Hypertoni

Metabola
syndromet

Kranskarls-

Insomni Klimakterie-besvar sjukdom

Lungfibros

Parkinsons

sjukdom Psoriasis Reumatoid artrit

Multipel skleros Osteoporos

Rygg- och - )
nayci%esv'ar Ryggmargs-skada Schizofreni Stroke Overvikt och fetma




Fysisk aktivitet som behandling for barn och unga

I Cerebral Pares
Hypertoni

Medfddda
hjartfel

ADHD & ADD

Alkohol-
beroende

Cystisk Fibros _
Depression

Insomni

Multipel
skleros

Rygg- och
nackbesvar

Diabetes
typ 1

Klimakterie-
besvar

Ryggmargs-
skada

Diabetes
typ 2

Kranskarls-
sjukdom

Osteoporos

Schizofreni

Benartar-
sjukdom

Fibromyalgi

Parkinsons
sjukdom

Blodfetts-
rubbningar

FOormaks-

AR e Hjartsvikt

Lungfibros

Juvenil artrit
Psoriasis
Overvikt och




Fysisk aktivitet kan forebygga flera -
sjukdomar hos vuxna

e Cancer (atta former) e Angest

e Demens e Overvikt och fetma
e Depression

e HOgt blodtryck

e Kranskarlssjukdom

e Stroke

e Typ 2-diabetes

e Osteoporos
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Fysisk aktivitet kan anvandas som -
forebyggande insats hos barn och unga

e FOr barn och unga som har risk for att utveckla ohalsa vid:
—- Sémnsvarigheter
- Smarta
- Koncentrationssv%righeter
- Oro
— Stress
— Motoriska svarigheter

— Kroniska sjukdomar




FYSS 2021.:
Diagnosspecifika rekommendationer for vuxna

e Om diagnosen e Rekommenderad fysisk

e Prevention aktivitet

e Indikationer och e Diagnosspecifika rad
kontraindikationer
o Effekter av fysisk aktivitet

e Fysisk aktivitet och
lakemedel

e Beddma och utvardera

e VVerkningsmekanismer




eFYSS - ett digitalt kunskapsstod eFyss

l Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

Ga till diagnosspecifik rekommendation:

-

Alkoholberoende och skadligt
bruk

Artros

Astma

Benartarsjukdom

Blodfettsrubbningar

Cancer

Demens

Depression

Diabetestyp 1

-

-

Diabetes typ 2

Fibromyalgi

Formaksflimmer

Hjartsvikt (kronisk)

Hypertoni

Insomni

Klimakteriebesvar

Kranskarlssjukdom

Kroniskt obstruktiv lungsjukdom
(KOL)

Lungfibros

Metabola syndromet

Migrén

Multipel skleros

Myosit

Osteoporos

Parkinsons sjukdom

Polycystiskt ovariesyndrom
(PCOS)

Psaoriasis

Reumatoid artrit

Ryggmirgsskada

Rygg- och nackbesvar (langvariga)

Schizofreni

Stroke

Systemisk lupus erythematosus
(SLE)

Angest

Overvikt och obesitas

Hypertoni

Indikation

vid hypertoni grad 1 (systoliskt blodtryck 140-159 och/eller diastoliskt 90-
99 mm Hg) med Iag till mattig risk far kardiovaskular sjukdom, ar fysisk
aktivitet indicerat som f&rstahandsatgard tillsammans med rakfrihet,

hilsosamma matvanor och begransad alkoholkonsumtion

Lasmer
Intensitet Duration minuter / vecka Frekvens dagar / vecka
Mattlig Minst 150 =7
eller
Hog Minst 75 -3
eller

Kombinerad méttlig och hig intensitet | minst 90 minuter/vecka, t ex 30 minuter, 3
dagar/vecka

Diagnosspecifika rad

® F&rindivider med samtidig hj3rt-karlsjukdom bar den fysiska aktiviteten
utformas individuellt, av fysioterapeut efter undersdkning av |3kare.

® For att bedoma intensitet vid aerob fysisk aktivitet vid betablockad bar
Borg RPE-skalan anvandas som komplement till hjartfrekvens

Lismer v

Interaktion med likemedel

FérstahandslZkemedel vid hypertoni hos fysiskt aktiva &r:

Effekter av fysisk aktivitet

Personer med hypertoni bdr rekommenderas zerob och muskelstarkande
Tysisk aktivitet for att sanka systoliskt och diastaliskt blodtryck (+++).
Personer med hypertoni kan som till3gg rekommenderas isometrisk traning
fir att s3nka systoliskt blodtryck (++).

Muskelstirkande fysisk aktivitet

Antal Gvningar Repetitioner Set Frekvens dagar /
8§-10 812 1-3 2-3
Kompletterande fysisk aktivitet

Rekommenderad fysisk aktivitet vid hypertoni uppfyller de zllmanna

rekommendationerna om fysisk skthvitet

A

Risker och samsjuklighet

® Hypertoni 3r en riskfaktor fér hjart-karlsjukdom. Den som ger rad om
fysisk aktivitet gér en individuell riskbeddmning innan behandling med
fysisk aktivitet inleds. Detta inkluderar 3ven beaktande av eventuella
kontraindikationer. Samtidig hjart-karlsjukdom ska dessutom vara

Lasmer v

Beddma och utvardera

Fdrslag p instrument f5r att beddma och utvardera effekter av fysisk



https://efyss.se/

Sammanfattning

e Barn och unga, vuxna och aldre som ar otillrackligt
fysisk aktiva bér erbjudas radgivande samtal om fysisk
aktivitet

o Samtal kan kompletteras med FaR

e FYSS ar ett kunskapsstod med den samlade evidensen
for att arbeta med fysisk aktivitet och FaR

e Fysisk aktivitet kan anvandas som behandling och
forebyggande insats av manga olika tillstand/diagnoser

2026-01-20




RoOrelsepaus

Energipiller
Balans

. Ga pa linje

. Sta pa ett ben

. Snurra runt ett varv

. Rita cirkel med ena foten

. Sta med fétterna ihop och
blunda

. Sta med ena foten framfor
den andra

Yﬂ VASTRA . . -
GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)




Vad ar Fysisk aktivitet pa recept (FaR)?

e Evidensbaserad metod for att stddja patienter till dkad
fysisk aktivitet

e FaR bestar av tre delar:

0%0

N M

1. INDIVIDUELLT 2. INDIVIDANPASSAD 3. INDIVIDANPASSAD
RADGIVANDE SAMTAL SKRIFTLIG ORDINATION UPPFOLINING




Vem kan erbjuda FaR?  Vem bor fa FaR?

Alla legitimerade medarbetare inom  Alla som ar otillrackligt fysiskt aktiva
halso- och sjukvarden med kunskap
om FaR som metod

Forebyggande syfte
Behandlande syfte

8005 . \%\f\gﬁf




FaR som behandling - fungerar det? -

HTA-rapport - Effekter av den svenska modellen for
Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

Svensk FaR-behandling 6kar fysisk aktivitetsniva

www.sahlgrenska.se/forskning/htacentrum. Onerup A et al. Br J Sports Med, 2018.




FaR som behandlingsmetod
- Resultat

« Okad fysisk aktivitet
« Okad fysisk kapacitet
« Minskad tid i stillasittande

« Forbattrad kardiovaskular,
metabol halsa

« QOkad héalsorelaterad livskvalitet
och tilltro till férmaga

Lundqvist 2022, 2017, Morén 2016, Hellgren 2016, Rédjer 2015, Olsson 2015, Hendberg 2014, Sjogren 2012, Hemmingsson 2009, Kallings 2008




Vad tycker patienterna?

e Nio av tio valjer fysisk aktivitet fore farmakologisk

behandling
e Viktigt med:

— En professionell och respektfull dialog

— Individanpassning av ordination och stod

- Att egna asikter, d5nskemal och integritet beaktas
— Skriftlig ordination som dkar motivationen

- Uppf6ljning som underlattar beteendeférandring

Kallings er al. 2003, Joelsson et al. 2017, Jansson et al. 2019, Andersen et al. 2019, Joelsson et al. 2020




FaR | praktiken




FaR-nyckeln och Rorelsenyckeln

o Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet

e Samtalsstdd och bildstéd ('
— Sanka trosklar, skapa struktur i samtalet
e Hjalpmedel vid forskrivning av FaR FaR-nyckeln Il})?crﬁéslf{

Ditt stéd for att vagleda till Féor barn

ett aktivare liv och unga./

e Tillganglig i fysisk form och digitalt

- wWww.vgregion.se/far-nyckeln



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

Kort i olika kategorier

e Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

e Allmanna rekommendationer

e Diagnosspecifika rekommendationer

— Ej i Rorelsenyckeln
e Samtalsverktyg

e Halsoeffekter

Samtalsverktyg

973H
DYAYYA

Vuxna18-64 ar

Tips for att komma igang

1. Minska stillasittande

« Ta en rérelsepaus en ging
i halvtimmen

« Skapa majlighet att st3 delar
av dagen

2. Oka vardagsaktivitet

« G3 eller cykla som transport
i vardagen

- G& av bussen ndgon/ndgra
héllplatser tidigare

« Ta trapporna istallet for hissen
= Parkera bilen en bit bort \ .

3.Oka fysisk aktivitet

« Hgj pulsen under promenaden g
genom att g i backe eller
trappa

« Belasta musklerna genom att
géra styrkedvningar hemma,
pa gym eller utegym

« Prova aktiviteter p§ en trénings-
anlaggning eller | en férening

Ta kontakt med en fysioterapeut vid behov
av hjilp med att anpassa tréiningen.

Allméinna rekommendationer

Depression o

Pulshéjande fysisk al

Intensitet Duration Frekvens
Méttlig =150 min/vecka ___3-7 ggr/vecka
eller

Hog =75 min/vecka 3-5ggr/vecka
eller

Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka

o

Muskelstérkande fysisk aktivitet %

Bvningar Set  Antal
8-10 8-12 1.3 2-3ggr/vecka

Referens: Fyss 2021

k akt
6 nllar

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

Tre ganger i veckan ska pulsen upp rejalt -
barnen ska bli andfadda och varma, tex.
genom att springa snabbt, cykla i
uppfrsbacke eller simma.

Q

Tre ganger i veckan bér aktiviteter
som stérker muskler och skelett inga,
som att springa och hoppa.

Kalla: fyss se

Det ir bra att
rora pa sig!

Du blir
gladare
Du far bittre
koncentration

Du sover
battre
Du blir
starkare
Du blir
piggare och
orkar mer —
starkare
Du far skelett
bttre balans och
kroppskontroll

Halsosamma rérelsevanor
Smé féréndringar kan géra stor skillnad!

Bytut

Stillasittande till staende/
rérelsepauser

Biltillcykel/promenad

Hiss/rulltrappa till rappa

Rérelseivardagen

Exempel: aktiv transport - g4/cykla, bira
matkassar frén affaren, tridgardsarbete,
hushallssysslor

Pulshdjande aktiviteter o
Exempel: g i backe/trappor, cykla, jogga,
simma, dansa

Muskelstarkande aktiviteter
e iR e %
utomhus, pa gym/utegym

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Vad &r FaR?

FaR iir en metod som anviinds inom hilso- och
sjukvirden och elevhiilsan for att stodja till dkad
fysisk aktivitet, i syfte att forebygga och behandla
ohiilsa/sjukdomstillstind. Metoden erbjuder ett
strukturerat siitt att arbeta med fysisk aktivitet for
barn och unga.

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

Vem kan forskriva FaR?

Alla medarbetare med hiilso- och sjukvérds-
i och adekvat kunskap indi S5

status, FaR och samtalsmetodik. FaR kan ocksd vara

en teaminsats diir olika professioner har olika roller i

FaR-processen.

Vilka barn och unga kan fa FaR?

Barn frdn 6 &r och ungdomar som i ofillriickligt
fysiskt aktiva OCH har ohiilsa/sjukdom: nd eller
tillhor en riskgrupp for att utveckla ohiilsa som kan
forbittras av fysisk aktivitet.

Frga alla om fysisk aktivitet! Otillriickligt fysiskt
aktiva ir de barn som inte ndr upp till allminna
rekommendationer.




Flodesschema FaR

O%O -

N M

Samtal Ordination Fysisk aktivitet Uppfdljning Fysisk aktivitet




FaR i praktiken

0%0

N M

1. Individuellt 2. Individanpassad 3. Individanpassad
radgivande samtal skriftlig ordination uppfdljning

Beddmning fysisk aktivitet
Sjukdomsspecifika matt
Erfarenheter

« Motivation

« Beredskap




1. Bedomning av pulshojande fysisk aktivitet -vuxna

Fragor kring pulshdjande

fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid 4gnar
du en vanlig vecka

at fysisk trining som
gor dig andfadd, tex.
16pning, motions-
gymnastik eller
bollsport?

Fraga2

Hur mycket tid 4gnar
du en vanlig vecka at
vardagsmotion, t.ex.
promenader, cykling
eller tradgards-
arbete? Ridkna
samman all tid.

Killa:

o min

x Mindre an 30 min
30-60 min
60-90 min
00-120 min

Mer dn 120 min

omin

Mindre ian 30 min
x 30-60min

60-90omin

00-150 min

150-300 min

Mer &n 300min

Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2014.

Vad gor du? (typ av aktivitet)
Hur ofta? (frekvens)
Hur lange? (duration)

Hur hart? (intensitet)

Fraga 2: mattlig intensitet

Minuter | 0 | <30( 30-60 |60-90 | 90-150 150-300 =>300

Fragal:hog intensitet

g

<30

30-60

60-90

90-120

>120




Skatta upplevd anstrangning med
BO rg - RPE - S ka |a n O Samtalsverktyg

Lag intensitet (9-11)

- @
- Kéanns latt/mycket latt Borg RPE-skala

Mgtt“g intensitet (12_13) Dinupplevda anstrdngning | Intensitetsniva
6 | Inte anstrangande alls
- K&nns nagot anstrdngande 7
8 | Extremt latt
. . . o .
— Blir lite varm och |att andfadd 9 | Mycket latt
10 Lag
- Kan prata i sammanhangande meningar 1 | Latt
12 . . Mattlig
Hog intensitet (14_17) 13 | Nagot anstrangande
14
- Kanns anstrangande/mycket anstrangande E Anstrangande Hog
— Blir svettig och andfadd 17 | Mycket ansiréingande
18
- Svart att prata i ssammanh&ngande meningar 19 | Extremt anstrangande
20 | Maximalt anstréngande

© Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006 E2000.




1. Bedomning av muskelstarkande fysisk
aktivitet och stillasittande -vuxna

Fraga kring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dvegn
om man riaknar bort sémn?

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-0 timmar

4-06 timmar

1-2 timmar

Aldrig

Killa: Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH,
utvirderad so14.

Fraga kring muskelstarkande
fysisk aktiviteter

Hur manga dagar under en vanlig vecka utvar
du muskelstirkande fysisk aktivitet, t.ex. med
redskap eller kroppen som belastning?

0 dagar

1dag

2 dagar

3 dagar eller fler

Killa: Centrum for fysisk aktivitet,
Vistra Gotalandsregionen.




1. Samtala om beredskap och

Tidigare erfarenheter

Hinder och mojligheter

Motivation
Tilltro
Beredskap

Motiverande samtal

Be om lov att fa friga, informera,
rekommendera:

— ArdetOKatt...?

— Fér jag beritta lite om...?

Stall 6ppna, utforskande fragor

— Vad kiinner du till om...?

— Vad gor du redan for att...?

— Hurserdupa..?

— Vad innebar detta for dig...?

— Vad skulle du kunna bérja med...?
— Pavilket sitt...?

— Vad blir ditt nista steg...?

Spegla och reflektera

— S& du funderar pa...

— Du dr osiiker... samtidigt som du...

— S4 det som gor det viktigt for dig dr ...

— Du ser mdgjligheter att ... och ditt nésta
steg blir ...

Sammanfatta relevanta delar till en helhet.

motivation

MI-skalor

Hur viktigt ar det for dig att...?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur sédker ar du pa att genomfara det har?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hur beredd &r du pa att genomféra det har?




FaR i praktiken

C:iEEEC)
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1. Individuellt 2. Individanpassad 3. Individanpassad
radgivande samtal skriftlig ordination uppfdljning

Overenskommelse:
Malsattning
Stillasittande/vardagsaktivitet
Typ av fysisk aktivitet
Dos




2. Individanpassad
skriftlig ordination

O
Grundad pa:
. . . . H toni o
. Patientens tillstand (halsostatus, diagnos, . &
. o uls f:jande fysm?( aktivitet
fu n ktl O n S n I Va ) :\:::lis:m : :I;?)t::a,/vecka ;Tfk;;:}iecka
eller
+ Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet .
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka
« Forandringsberedskap, motivation, tilltro R
Ovningar Repetitioner Set  Antal
+ Fdrutsattningar och mal S ———

Dosera utifran patientens utgangsldge - stegra successivt




2. Vid kortare samtal

e Koncentrera samtalet kring malsattning,
minskat stillasittande och 0kad vardagsaktivitet

e Fortsatt vid nasta besok eller boka tid till
medarbetare som fortsatter processen




Recept — fysisk aktivitet

(Orrdinatér / Enhet

Personnr Diatum

2. Ordinationsblanketten

Adress

Telefon

Malsattning

— |5£3nka blodtryck, bli piggare, sova battre

® Mélsattnlng | vardagen

1 Minska stillasittandet

- Patientens mal, exempel:

0 Oka vardagsaktiviteten

— sanka blodtryck, blodsocker

Fysisk aktivitet / tréning @

- m i n S ka S m é rta Aktivitet:

O Kondition [0 Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [0 Balans [ Ovrigt:

Amntal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfille:

-_ m i n S ka n ed Sté m d h et Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) O Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

- bl | p | g g are Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

- S Ova b é tt re [ Kondition [ Styrka [ Rérlighet/Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till flle:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 8-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hig (Borgskala 14-17)

- bl | Sta rka re Undvik eller var forsiktig med:

Uppfoljning

— orka delta under en hel idrottslektion

O Aterbesik:  datum td

O Telefon:  datum tid

- béttre koncentration i skolan/pa arbetet 0 Vit

Annan viirdgivare:

Receprer &r gilngt max 1 dr fidn ondinationsdamm

h.




2. Ordinationsblanketten

e Minska stillasittande —

— Bryt stillasittandet, exempel:
— sta upp 2 minuter var 30:e min
- sta upp 10 min varje timma

— sta upp i reklampauserna vid
tv-tittande

— sta upp under telefonsamtal

- res dig upp 3 ganger mellan varje
spelomgang

h

Recept — fysisk aktivitet

(Ordinatér / Enhet

Personnr Datum

Mamn

Adress

Telefon

Malsattning

|Sbnka blodtryck, bli piggare, sova battre

| vardagen

. . 1: sta upp 2 minuter var 30:2 min
[ Minska stillasittandet

[ Oka vardagsaktiviteten

Fysisk aktivitet / traning €@

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [ Balans 0 C’I\'rigl:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfalle:

Anstringningsgrad:  [J Lig (Borgskala 9-11) [0 Matilig (Borgskala 12-13) [0 Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Fysisk aktivitet / trédning @

Aktivitet:

[ Kondition []Styrka [ Rirlighet/Smidighet [0 Balans [ Owvrigt:

Antal tillféllen per vecka: Amntal minuter per tillfille:

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mantlig (Borgskala 12-13) O Hag (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Uppféljning

[ Aterbesék:  datum tid
O Telefon:  datum tid
O Video: datum ud

Annan virdgivare:

Receprer dr giitigt max { dr fedn ondinationsdamm




Recept — fysisk aktivitet

Ordinatér / Enhet Personnr ‘ Datum

2. Ordinationsblanketten

Malsattning

|5::nka blodtryck, bli piggare, sova battre

e Oka vardagsaktivitet vadagen
- Byt ut tid i inaktivitet\

[ Oka vardsgsaktivitcien I: g4 av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje dag
till aktivitet, exempel:

Fysisk aktivitet / traning @

— ga av bussen en hallplats tidigare till

O Kondition [ Styrka O Rérlighet/Smidighet [ Balans | U\'rigj:

jObbet Va rje dag Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per tillfalle:

Anstringningsgrad: [ Lag (Borgskala 9-11) [0 Martlig (Borgskala 12-13) [ Hag (Borgskala 14-17)

— ta trapporna istallet for hissen upp till Lkl v et
Iagenheten va rje dag Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka [ Rarlighet'Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

- promenera till skolan 2 ganger/vecka oy — [ p——

o o . . o Anstringningsgrad: ~ [J Liig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hig (Borgskala 14-17)
— ga ut med atervinningen 1 gang/vecka Undik lle v i mec

_ _ Uppfdljni
— lek utomhus med lillebror 45 minuter, 2 R

O Telefon:  datum tid

ganger/vecka e e

Annan virdgivare:

Recepuer dr giltigt wiax 1 dr frdn ordinationsdatim




2. Ordinationsblanketten

e Fysisk aktivitet/traning:
— Aktivitet

— Kondition, styrka,
rorlighet/smidighet, balans

— Antal tillfallen/vecka
— Antal minuter/tillfalle

— Anstrangningsgrad enligt
Borg RPE-skalan

- Undvik/var forsiktig med

S

Recept — fysisk aktivitet

Orrdinatér / Enhiet Datum

Malsattning

|5'ar|ka blodtryck, bli piggare, sova battre

I vardagen

. i 1: sta upp 2 minuter var 30:e min
[ Minska stillasittandet

I: ga av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
O Oka vardagsaktiviteten € P g - ] £

Fysisk aktivitet / trdning @

Aktivitet: Promenad

¢ Kondition [ Styrka O Rérlighet'Smidighet [ Balans [0 Owrige:

Antal tillfallen per vecka: 2 Antal minuter per ullfille: 3p

Anstringmingsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) O Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Fysisk aktivitet / tréning @

Aktivitet:

[ Kondition [ Styrka [ Rérlighet'Smidighet [ Balans [ Owrigt:

Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per till fille:

Anstringningsgrad:  [J Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) ] Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var firsiktig med:

Uppféljning

O Aterbesik:  datum tud
O Telefon:  datum tid
O Video:  datum ud

Annan virdgivare:

Receprer dr gilrige max 1 dr frdn ordinationsdaim




2. Ordinationsblanketten

e Uppfbljning
— Hur? BesOk, videobesdk, telefon
— Nar? Datum, tid

Recept — fysisk aktivitet | FaR’

FriiSe ARTIVITET P& RECEPT

(Orndinatér / Enhet

Personnr Datum

Mamn

Adress

Telefon

Malsattning

|Sénka blodtryck, bli piggare, sova battre

1 vardagen

) ) 1: sta upp 2 minuter var 30:e min
F1 Minska stillasittandet

1: gd av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
[ {¥ka vardagsaktiviteten z P € ! ! €

Fysisk aktivitet / trdning @

Aktivitet: Promenad

@ Kondition [0 Styrka [0 Rorlighet'Smidighet [0 Balans [ Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: 2 Antal minuter per ullfille: 3p

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [0 Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [ Balans 0 Owrigt:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till falle:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hig (Borgskala 14-17)

Undvik eller var farsiktig med:

A

A 4

Uppfdljning

O Aterbesik:  datum tad

# Telefon:  datum 2023-04-04 ud 13:00

O Video:  datum tid

Annan virdgivare:

Recepuer dr gilrigt wax 1 dr fidn ondinationsdatum




2. Ordinationsblankett —barn

och unga

e Anledning till FaR

e Malsittning

— Bra saker som jag redan gor

e Stillasittande

e Fysisk aktivitet i vardagen

e Traning
e Plan

e Uppfoljning

Recept - fysisk aktivitet

Malsattning: ...

FaR®

stk akintot pa Rooept

Datum: oo

Anledning till FaR:

Ofa battre kondition Obli starkare Ofa battre balans Obli rarligare

Obli piggare Ofa battre gélvkansla DOsowva battre O&ka koncentrationen

Obli mer vardagsaktiv = Otraffa nya vanner Oha roligt Ooka lust till rorelse

Bra saker jag redan gdr och forSEEr MEO: ..ot e e e em ea

stillasittande — nar/hur ska jag bryta och/eller minska mitt stillasittande?

Fysisk aktivitet i vardagen

Antal tillfallen pervecka: ..o

Anstréngning: Olag Omatthg Ohog Varde enligt anstrangningsskala: ...

Undvika eller vara forsitio Med: e

Antal minuter per tillfalle: .........................

Traning

B ITEEE oot et ettt e et an e e s et et e et s ns et

Antal tillfallen pervecka: e

Fér att forbattra: Okondition Ostyrka  Ordrlighet/'smidighet Obalans O&vrigt: .oooveeee i
Anstrangning: Olag Oméatthg Ohdg  Warde enligt anstrénaningsskala: .......ooocovoeeeeee

Undwika eller vara forsiktig med: e

Antal minuter per tilfalle: .....ocoooevieeeeee

PLAN = VA7 MEE? ME VEIMT oo oo eee e eee e e ee s eme e e e e s eem e s eeemeenssemeees s eemeneen

Uppféljning:  datom __ _  td.

Daterbesdk Otelefon Ovidea

Wardgivare — enhet, namn & kontaktuppgifter

Receptmattagare — namn

Personnummer

Telefonnummer Till vem?

Receptet &r gittigh Hll och MEd oo eman e

rgionen Sensste re

Gatebarg Wi Gataland

amverkan med Contrum Far frekk sktfvitet

Faxmtagen v Begion Sackhalmi s




Tips vid ifyllandet

e Det ska vara tydligt fér patienten varfor hen fatt FaR

e Fyll bara i de delar ni pratat om
— Fyll inte i hela - det kan kdnnas 6vermaktigt! Fyll hellre pa ordinationen under
kommande besok
e Tank pa att receptet kan behdva visas upp hos en aktivitetsarrangor
— Forsdkra dig om att patienten ar okej med det som star i receptet!

e Tydliggor att receptet ar en plan och en hjélp fér att komma igang med mer
rorelse for att ma battre

— Receptet bér inte anvandas for att fa aterkommande rabatterade kostnader hos en
aktivitetsarrangor




FaR i praktiken

0%0

N M

1. Individuellt 2. Individanpassad 3. Individanpassad
radgivande samtal skriftlig ordination uppfdljning

« Utvardering fysisk aktivitet
och sjukdomsspecifika matt

« Ev. justering av Iakemedel

« Ev. progression fysisk aktivitet




3. Individanpassad uppfoljning

Forstarker foljsamhet till ordinationen
Férskrivande vardgivare ansvarar for att uppféljning sker

Planera uppfdljning (nar, hur) vid ordinationstillfallet

— Fysiskt besdk, videobesok eller telefonsamtal
Vid 1ag beredskap/motivation — titare uppféljningar

Fér vardenhet med kort vardtid: kopia pa FaR skickas till
uppféljande vardenhet

O Samtalsverktyg

Samtalsguide vid uppféljning
av FaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stod vid uppfoljning av FaR. Uppféljningen
syftar till att f6lja upp hur det har gétt med den
planerade fysiska aktiviteten samt hilsoutfall
och maluppfyllelse.

Foljsamhet till FaR (vid korttidsuppfoljning)

— Hur har det fungerat att folja det uppligg vi
planerade?

— Vad har fungerat bra?

— Vad behover du for stod framéat?

Maluppfyllelse (vid langtidsuppfdljning)
— Din mélsdttning nér du fick ditt FaR var ...
I vilken utstrackning har det uppnétts?

Halsoutfall (vid langtidsuppféljning)
Samtala om effekten av den ordinerade fysiska
aktiviteten pa aktuellt sjukdomstillstand.

— Har du upplevt nagra effekter?

— Hur har din héilsa pdverkats?

Behov av ny ordination?

Behover hela eller delar av receptet justeras?
Ar patienten redo att ligga till vtterligare
aktivitet?

Fortsatt fysisk aktivitet

Behévs ytterlizgare uppfoljning eller st6d?




KVA-koder -

e DV131 Enkla rad om fysisk aktivet

e DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

e DV133 Kvalificerat radgivande samtal om fysisk aktivitet
e DV200 Utfardande av FaR

e AWOO5 Uppfoljning av FaR




2026-01-20

Sant eller falskt?

e Vuxna bér réra pa sig pa mattlig intensitet minst 100 minuter/vecka
e Att vara otillréckligt fysiskt aktiv innebar att man sjalv tycker att man rér pa sig for lite

e Vuxna som ar otillrackligt fysiskt aktiva bor erbjudas radgivande samtal, dar FaR och/eller
aktivitetsmatare kan laggas till

e Fysisk aktivitet kan ingd som del i behandlingen vid fler &n 30 sjukdomar hos vuxna

e FaR kan forskrivas pa sjukhus, vardcentral, inom dldreomsorg samt inom elevhélsan och pa
barn- och ungdomsmottagning

e FaR kan enbart anvandas i forebyggande syfte
e FaR kan inte anvandas i syfte att minska stillasittande, t ex genom att ta rorelsepauser

e FaR bestar alltid av tre delar: ett radgivande samtal, en skriftlig ordination och minst en
uppfdljning




RoOrelsepaus

Energipiller
Styrka

. Knabgj

. Jagarvila

. Utfallssteg

. Tahavningar
. Situps pa stol

. Armhavning mot vagg

v CETALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus
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Fran recept till aktivitet

e Hemmiljo - vardagsaktivitet, hemmatraning, promenader, cykling m.m.

e Friskvardsanldggning - gym, vattentraning, grupptraning m.m.

e FOrening - dans, bollsport, racketsport, kampsport m.m.

- Rorelseguiden
wWww.vgregion.se/rorelseguiden

Rorelseguiden

Ror dig pa egen hand!

Hitta aktivitet nara dig!

Ta stod for motivationen!

=



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

FaR-mottagning online

« For patienter som dénskar stod
utifran sitt FaR

. Stdd 3-6 manader av fysioterapeut
via videobesok

« Kostnadsfritt

. Aterkoppling till forskrivaren vid
avslut

WWWw.vgregion.se/far-mottagning

Stod for dig som fatt FaR!

FaR

Fysisk aktivitet pa recept

FaR-mottagning online

Har du fatt fysisk aktivitet pa recept (FaR) men har svart att komma i gang, ellervetinte

hur du ska géra? Du som bor i Vastra Gétaland kan fa stéd!

Pa FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda att stotta dig som fatt FaR. Du far
personlig vagledning med rad, motivation och instruktioner for att hitta just din hallbara

aktivitetsniva.

Boka tid till FaR-mottagning online

Du tréffar fysioterapeuten via videométe | mobil, surfplatta eller dator. Ladda ner appen
VArd och Hailsa, valj FaR-mottagning online och boka en tid som passar dig. Du behéver
e-legitimation nér du bokar. Barn frdn 13 &r bokar med egen e-legitimation.

Anvind QR-koden eller lanken: https://vardochhalsa.vgregion.se \_]I
Du kan ocks3 boka och avboka beséket pé telefon: 031-346 06 40.

Boka tid till FaR-mottagning Lundbybadet i Géteborg

Du tréffar fysioterapeuten pa plats p4 Lundbybadet | Géteborg.

Anvénd QR-koden eller ga in pd www.N177se och sok pa "FaR-mottagning Géteborg”
under Hitta vird. Du behdver e-legitimation nér du bokar. Barn frdn 13 4r bokar med egen
e-legitimation. Du kan ocks3 boka och avboka beséket pa telefon: 031-346 06 40.

Hitta till Lundbybadet i Goteborg:
Adress: Lantmannagatan 5. Hallplats: Rambergsvallen. Flexlinje: Métesplats 1823.

YﬂVAS TRA Centrum for fysisk aktivitet, vt 2024

GOTALANDSREGIONEN
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Nytt program 1 Stdéd och behandling:

Nya rorelsevanor med FaR

Om e-tjansten 1177 Stod och Behandling:
https://www.vgregion.se/halsa-och-
vard/vardgivarwebben/it/e-tjanster/sob/om-
tjansten/

V@Y vistrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

2026-01-20
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Vardgivarwebben

WWW.,V '
gregion.se/fysiskaktivitet

e Riktlinj
jer och kunskapsstod Nyh
e Nyhetsbrev

e Utbildnin
e Statistik
| FaR-nytt

fran Centrum for fysisk aktivitet

e Material

1dettd nummer kan du JEsa om:
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http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Material for patienter

Informationsblad

Smaé férandringar kan géra

a % Allrérelse
stor skillnad for din hélsa. i
o,
‘ochénskemal. o B B Sioehioainet
g 3 fysisk.
Fysisk aktivitet som behandling aktivitat Dulan: foratt L Det ir an
i tivit 3t B ) lig: du fe stéd passad till dina behov,
forutsattringar och anskemaL
- . o moroch
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Forsknang artroa.
Vemkentéfar? ‘bebandling vd artros, Lagdos. [ E—— Wgre dos Wychat hagre dos.
Hur kan ag béria? [T ——————
Vad ingéri FaR? Starta pi. il minskar stillassttandet genom att ta
Vid behandling med FaRingdr foljande: rirelsepanser, ller it de ging: enadder. Det kam ocksi. Hur mycket rorelse behdver vi?
- Samtalom ticigara och nuvaranda fysisk sktivitet. - Vil ndgot
som pasar g och som i trvs med Al rorele rknast
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Affischer

Halsoeffekter av fysisk aktivitet, vuxna

Forbattrar sjilvkanslan
Minskar smérta
Forbéttrar styrka
N Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmégan
nedstamdhet =

Sanker Férbéttrar balansen
blodsockret
Ger dkad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Férbattrar sémnen
Minskar stress
Forbattrar hjért-

ochkarlhalsa

Férbattrar konditionen

Stérker skelettet ‘

R . i
Allrdrelse rdknas! ?
E
Y€V uistra Contrum e sk vites, VG
¥ GOTALANDSREGIONEN W ugregin

Bildspel till vantrums-tv

Tips for att
komma igang

+ Ta en kort rorelsepaus en gdng
i halvtimmen

+ G& eller cykla som transport
i vardagen

+ Parkera bilen en bit bort

v

T
T REGIONEN




Sammanfattning

FaR kan anvandas i forebyggande och
behandlande syfte, med FYSS som stod

FaR bestar alltid av tre delar

— Individuellt radgivande samtal

- Individanpassad skriftlig ordination

— Individanpassad uppfoljning

Ta stdéd av vardgivarwebben och FaR-nyckeln

Patientstod: FaR-mottagning online, Stod och
behandling

2026-01-20




Skriftlig ordination

-Patientfall




Patientfall

e Man, 35 ar

e Depression (medicinerar med SSRI)

e Stress och sover daligt

e Sjukskriven sedan 4 manader

e Har sambo och ett barn (5 ar)

e Gar promenader (ej regelbundet)

e Har inte energi och lust till traning just nu
e Tycker om att vara i naturen

e PulshOjande fysisk aktivitet: 45 min/vecka

e Stillasittande: 7-9 timmar/dag

N

Recept — fysisk aktivitet FaR®

O or / B ‘
Ordinator / Enhet Personnr Datum

Namn
Adress

Telefon

Malsattning

| vardagen

1
[0 Minska stillasittandet
%

1
[0 Oka vardagsaktiviteten |
A

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:
] Kondition ] Styrka [ Rorlighet/Smidighet Balans [0 Ovrigt:
Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per tillfélle
Anstringningsgrad [J Lag (Borgskala ©-11)  [] Mattlig (Borgskala 12-13) Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [0 Styrka (I Rorlighet/Smidighet [ Balans ] Ovrigt:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfélle;

Anstrangningsgrad: [ Lég (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hog (B

Undvik eller var forsiktig med:

orgskala 14-17)

Uppfoljning

7] Aterbesok:  datum tid
O Telefon:  datum tid
OJ Video:  datum tid

Annan vardgivare:

Receptet ir giltigt max 1 ar frdn ordinationsdatum

Terapigruppen fysisk aktivitet, Likemedelskommittén VG-regionen. Senast reviderad: 2021-06-16

A




Patientfall

Kvinna, 60 ar

Overvikt

Hoga blodfetter (medicinerar med Statiner)
Arbetar i livsmedelsbutik, &r aktiv pa arbetet
Orkar ingen fysisk aktivitet nar hon kommer hem
Trott, ingen energi

Har barnbarn (2 och 5 ar)

Pulsh6jande fysisk aktivitet: 30 min/vecka

Stillasittande: 7-9 timmar/dag

N

Recept — fysisk aktivitet

Ordinatdr / Enhet >
Personnr

Namn
Adress

Telefon

Malsattning

| vardagen

[ Minska stillasittandet

FaR’

SISK AKTIVITET PA RECEPT)

Datum

1
[0 Oka vardagsaktiviteten |
A

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:
] Kondition ] Styrka [ Rorlighet/Smidighet Balans [0 Ovrigt:
Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per tillfélle
Anstringningsgrad [J Lag (Borgskala ©-11)  [] Mattlig (Borgskala 12-13) Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:
O Kondition [0 Styrka (I Rorlighet/Smidighet [ Balans ] Ovrigt:
Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfélle;

Anstrangningsgrad: (] Lag (Borgskala 9-11) (] Mattlig (Borgskala 12-13)

Undvik eller var forsiktig med:

[0 Hog (Borgskala 14-17)

Uppfoljning

7] Aterbesok:  datum tid
O Telefon:  datum tid
OJ Video:  datum tid

Annan vardgivare:

Receptet ir giltigt max 1 ar frdn ordinationsdatum

Terapigruppen fysisk aktivitet, Likemedelskommittén VG-regionen.

Senast reviderad: 2021-06-16
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