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Hur bekvam kanner du
dig i sammanhang
nar du ar fysiskt aktiv?




Innehall

o Riktlinjer och rekommendationer om fysisk aktivitet
e FaR som metod och hur det anvands i praktiken
e FaR i friskvarden

e Stod for arbetet med fysisk aktivitet och FaR




Varfor behover vi arbeta
med fysisk aktivitet?
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Fysisk aktivitet kan behandla:

Alkohol-
beroende

Depression

Insomni

Multipel
skleros

Rygg- och
nackbesvar

Diabetes
typ 1

Klimakterie-
besvar

Ryggmargs-
skada

Diabetes
typ 2

Kranskarls-
sjukdom

Osteoporos
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Benartar-
sjukdom

Fibromyalgi

Parkinsons
sjukdom

Blodfetts-
rubbningar

FOormaks-
flimmer

Lungfibros

Hjartsvikt Hypertoni

Metabola
syndromet

Reumatoid

Psoriasis artrit

Overvikt och
fetma

Angest
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Och for barn och ungdomar finns evidens
for att fysisk aktivitet paverkar:

ADHD & ADD Barncancer erebral Pares
Alkohol- Benartar- Blodfetts- _
beroende sjukdom rubbningar
Cystisk Fibros : Diabetes Diabetes . , Formaks- , ,
Depression typ 1 typ 2 Fibromyalgi flimmer Hjartsvikt Hypertoni

Medfddda
hjartfel

Klimakterie- Kranskarls-
besvar sjukdom

Juvenil artrit
Multipel Parkinsons o
T Osteoporos sjukdom Psoriasis
Rygg- och Ryggmaérgs- : , Overvikt och
nackbesvar skada SEEslE Angest fetma
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Hur ska vi arbeta med
fysisk aktivitet?




Pa dvergripande niva

eAgenda 2030

—Sakerstalla halsosamma liv och framja
valbefinnande for alla i alla aldrar.

eBarnkonventionen
—-Barn har ratt till liv och utveckling.

—-Barn har ratt till fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande och att vaxa och utvecklas under
forhallanden som framjar deras hélsa.

—Barn har ratt till lek, vila och fritid.

Vart arbete med Agenda 2030 och de globala malen - Svenska FN-forbundet
Barnkonventionen - UNICEF Sverige | unicef.se



https://fn.se/vi-gor/utveckling-och-fattigdomsbekampning/agenda-2030/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIlpHI8KGQiQMVZi7UAR1URDjHEAAYASAAEgKH6vD_BwE
https://unicef.se/barnkonventionen

Riktlinjer om fysisk aktivitet

e Riktlinjer for fysisk aktivitet och stillasittande — Kunskapsstod for
framjande av fysisk aktivitet och minskat stillasittande —
Folkhalsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)

e Nationella riktlinjer for prevention och behandling vid ohalsosamma

Riktlinjer for
fysisk aktivitet och stillasittande

Ko b i o e oA el 8 e

levhadsvanor (socialstyrelsen.se)

e Nationellt vardprogram vid ohélsosamma levnadsvanor prevention
och behandling (1177.se)

e Matvanor och fysisk aktivitet - Kunskapsqguiden

88 socttsyretsen [ i ]

Prevention och behandling vid
ohélsosamma levnadsvanor
Siad for styming och lednir

Nationellt vardprogram vid
ohélsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling



https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/r/riktlinjer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.socialstyrelsen.se/globalassets/sharepoint-dokument/artikelkatalog/nationella-riktlinjer/2018-6-24.pdf
https://vardpersonal.1177.se/globalassets/nkk/nationell/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/levnadsvanor.pdf
https://kunskapsguiden.se/omraden-och-teman/barn-och-unga/vagledning-for-elevhalsa/halsoframjande-skola/framja-goda-levnadsvanor/matvanor-och-fysisk-aktivitet/

FYSS: Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Del 1 Allman del: Del 2 Diagnosdel:
oAllmanna rekommendationer o Diagnosspecifika
oBegrepp och principer rekommendationer for FYSS 2021
Effekter 35 diagnoser T —

oBedbtma och utvardera
oIndividanpassad radgivning
oFaR

oMed mera

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling | Fysisk aktivitet i
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FYSS i olika skepnader

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Yrkesforeningar
for fysisk aktivitet

FYSS 2021
57 kapitel
35 diagnoser

ﬁ START  OM FYSS  FYSS-KAPITEL

BESTALL  REKOMMENDATIONER OM FYSISK AKTIVITET  FaR  KONTAKT

FYSS — EVIDENSBASERAD KUNSKAPSBAS

VAD AR FYSS?

Fysisk aktivitet i
Sjukdomsprevention och
Sjukdomsbehandling

En evidensbaserad handbok
for dig som arbetar med
att framja fysisk aktivitet.

Fungerar dven som larobok.

VI STAR BAKOM FYSS

Yrkesforeningar for fysisk
aktivitet (YFA) — en
sjalvstandig delférening
inom Svensk Férening
for Fysisk Aktivitet och
Idrottsmedicin (SFAIM),
sedan 1998.

WWW.FYSS.se

BESTALL

FYSS 2021 ges ut av
Lakartidningens Férlag pa
uppdrag av YFA. Handboken
kostar 320 kr, exklusive moms
och frakt.

0o

eFYSS

2230823
Valkommen till nya efyss.se!

eFYSS ar ett digitalt kunskaps- och
beslutsstod som baseras p4 boken
FYSS2021

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

Ga till diagnosspecifik rekommendation:

> Alcholbarcenda ochsiaciat 5 DRbemstm?

> Asros > Fibromyalgi
> Astma > Férmaksfiimmer
> Benartirsjuiom > Hjsresvike (cronisk)
> Blodfettsrubbningar > Hypertoni

5 Cancer > Insomni

> Demens 9 Kimakteriebesvar
> Deprassion 5 Kranskarissiukdom

Introduktion till eFY: nna rekom

> Lungfbros - Reumstoidartrit
> >

> Migrin > Rygg-och nackbesvar (isngvariga)
> Mutipel skieros 5 schizofreni

> Myosit 5 stroke

O — 3 Sk s

5 Parkinsans sjukdom - Angest

o POYErtE ot o, - Overviktoch abesitas

WWW.eFYSS.se
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Rekommendationer for fysisk aktivitet
och stillasittande

Alder Pulshojande fysisk Fysisk aktivitet som  Stillasittande

aktivitet starker muskler &
skelett
6-17 ar I genomsnitt minst 60  Minst 3 ganger per Langa perioder bér
minuter per dag vecka brytas av med rorelse
18-64 ar Minst 150-300 minuter Minst 2 ganger per Langa perioder bor
per vecka vecka brytas av med rorelse
65 ar och Minst 150-300 minuter Minst 2 ganger per Langa perioder bor
aldre per vecka vecka, samt brytas av med rorelse
balanstréning 3 ganger
per vecka

Rekommendationer for fysisk aktivitet och stillasittande — Folkhalsomyndigheten



https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/

Rekommendation -

Individer som inte kan na upp till rekommendationerna,
pa grund av sjukdom eller funktionsnedséattning,
bdr vara sa aktiva som tillstandet medger

"




Dos-responssamband mellan
fysisk aktivitet & halsa

Stor halsovinst

Lagdos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos
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FaR som metod




Fysisk aktivitet pa recept, FaR som metod

Skriftlig ordination

Person/familjecentrerat

radgivande samtal

Uppfdljning Samverkan




Metod for medarbetare med
halso- och sjukvardslegitimation

e Alla medarbetare med hélso- och sjukvardslegitimation
och adekvat kunskap
- Exempelvis: Sjukskdterska, Fysioterapeut, Lakare, Arbetsterapeut, Psykolog

— Behdver ha kunskap om

- Patientens halso- och funktionsstatus
- FaR som behandlingsmetod

- Samtalsmetodik

e Ofta en team-insats!
— Dela upp olika roller; samtal, forskrivning, uppféljning...

- Medarbetare med hélso- och sjukvardslegitimation,
exv ldkare forskriver och halsocoach haller personcentrerat samtal.




Vem ska fa FaR?

Individer som av halso- och sjukvarden och elevhélsan
beddmts vara i behov av okad fysisk aktivitet for att
forebygga och/eller behandla sjukdom

Fran 6 ar och uppat




Sa gar det till ndr man far ett FaR

4 . N
Samtal om fysisk
_aktivitet

[Uppféljning }

AN

" Recept pa fysisk
_aktivitet

o

aa@i ﬁ%
7




Ordinationsblanketten

e Ser olika ut i olika journalsystem
— I utskrivbar form
— Utveckling av digitala recept
— Utveckling av nationellt recept

e Delar som ingar i blanketten:
- Malsattning/Anledning
— Ordination
- Uppfdljning




Sa gar det till ndr man far ett FaR

Samtal om fysisk Uppfdljning
aktivitet

Recept pa fysisk

aktivitet
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rorelsevanor




)
)

Funktions-
&
halsostatus

Person-
centrering

SMABTa
mal

|
|
)

Motiverande
samtal (MI)

|
|
><

Starka
tilltro till
egen
formaga

Individuell
plan

|
|
-

<

Eggn-
vard




FaR for aktivitetsarrangorer




Vad behéver man tdnka pa i mottagandet
av en person som fatt FaR?

e Valkomna lite extra! Fraga vilken erfarenhet de har av tidigare traning.

00 (0.0)

Erbjud rundvisning.

e Receptet ar ett klartecken fran varden dar man bedémt att
personen kan trana - och behdver trana for sin halsa!
Traningen gor personen pa eget ansvar precis som alla andra.

e Du ska

— Inte hantera, kopiera, férvara receptet da det ar personens egna handling.

— Inte féra informationen pa receptet vidare - det ar en sekretessbelagd
handling.

— Hanvisa tillbaka till férskrivaren gallande frégor om receptet, diagnosen eller
den ordinerade aktiviteten.




Hur far begreppet “FaR” anvandas?

e FaR® ar ett registrerat varumarke som ags av Yrkesféreningar for Fysisk
Aktivitet.

e Anvand "FaR" for att beskriva malgruppen for en aktivitet eller for att
forklara ett erbjudande sasom exempelvis:
— "Aktiviteten ar lamplig/anpassad foér dig som fatt ett FaR”
— "Rabatt vid uppvisande av FaR”
— "Sarskilt erbjudande for dig med FaR”
- "Kom-i-gang-rabatt med FaR”

e FaR far inte anvdndas sammansatt med ett annat ord, som till exempel:
FaR-aktivitet, FaR-traning, FaR-anpassad. Det ska inte kunna uppfattas som
en behandling inom hélso- och sjukvarden.




Hur kan ett FaR-erbjudande utformas?

e Tank pa det som ett kom-igang-erbjudande som gérna innebér lite
extra stod, exempelvis:

—- Med FaR: du far en kostnadsfri gyminstruktion/personlig halsoplan
gallande din fysiska aktivitet.

— Med FaR: 20 % kom-igang-rabatt pa halvars/terminsavgift. Kan nyttjas
1 gadng per tva-arsperiod.

e FaR:et inte ska anvandas som en rabattkupong som kan utnyttjas
kontinuerligt — erbjud hellre ett extra samtal/instruktion och/eller
begrénsa antal ganger det kan nyttjas.




Sammanfattning

e Verktyg for medarbetare inom varden och elevhalsan
e Anvands for att forebygga och behandla sjukdom
e Personcentrerad metod

e Lotsa till hallbara rorelsevanor

e Som aktivitetsarrangor ar du en nyckel for att skapa
livskvalitet och halsa genom att erbjuda en
trygg start i rorelse och traning!
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Stod for fysisk aktivitet och FaR




Lyssna Lattlast  Teckensprdk  Prenumerera via e-post  English website & Other languages

™ Regeringskansliet Sok pa regeringen.se Sok
W

Sveriges regering ~  Regeringens politik i Sverige & EU ~»  Dokument & publikationer ~  Sa styrs Sverige v  Press & kontakt ¥  Jobba hos oss v

Pressmeddelande frén Socialdepartementet

Prenumerera pa L vLamsst & Teckensprak [ English () Otherlanguages
Forstarkt Satsning for att 6ka sma'depmeg‘enms AR E Sodalsoyrelsen ]
a nva nd ni ngen av fysisk a ktivitet pé > Prenumerera via e-post Kunskapsstéd och regler Statistik och data Anstk och anma Sik a

> Socialdepartementet pa X

rece pt (tidigare Twitter) [

Publicerad 18 januari 2024

Start » Kunskapssttd och regler > Omréden » God och ndra vard » Frémja hilss och férebygga ohalsa > Fysisk aktivitet pa recept (FaR) > Stad far implementering av FaR

Regeringen &kar medlen inom ramen fér satsningen pa fysisk Genvagar Stdd for implementering av Fysisk aktivitet pa recept
o o : . . L ) ) Innehall pa sidan
aktivitet pa recept, FaR, i syfte att dka forskrivningen och bidra till cotenin for ace B (FaR)
. . ) . > Satsning for att 6ka
en mer jamlik anvandning ¢ver hela landet. Under 2024 ska T i s
g Y s e . . . - Webbutbildning om FaR
Sodialstyrelsen férdela 59 miljoner kronor till regionerna fér att pé recept B L L )
tka anvandningen av FaR erfarenhetsutbyte och en webbutbildning om FaR. Inom kort kommer mer stéd aft publiceras. Arena fér larande och erfarenhetsutbyte
st feckensprd nglis ther languages Om statsbidra: Kommuner Regioner Organisationer Ovriga
ﬁ.Soctalstyrelsen b s & Tesensprdc [ Engisn @ ourert bidreg g g g
Kunskapsstéd och regler Stafistik och data Ansdk och anmal Sk B Start > Regioner » Stirka arbetet med skrifflig ordination av fysisk aktivitet
Start 3 Kunskapsstad och regler > Omraden > God och nara vard 3 Frimja hilsa och férebygga ohalsa > Fysisk akfivitet pa recept [FaR) Om statsbidrag + S‘h::"l rka arbe’ret med Skl’lH'Ig ordina’rion av Fysisk ak’rivi’re’r
Kommuner +

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Utlysningsdatum: 2026-03-02

Innehall pa sid
nnehatl pa sidan Sista ansokningsdag: 2026-04-15

Fysisk akfivitet pa recept (FaR) &r en personcenirerad strukturerad behandlingsmetod. Metoden Regioner Tid kvar att ansoka: 57 dagar

har anvants i drygt 20 ar av legitimerad halso- och sjukvardspersonal som ett stod for att hjzlpa Webbutbildning om FaR

patienter, som &r ofillréckligt fysiskt aktiva, att 5ka sin fysiska akfivitetsniva. Syftet ar att forbatira FaR som behandlingsmetod — stad il Arbete med skyddade

eller bibehalla sin halsa, alternativt att férebygga sjukdom eller skada. beteendefarandring utrymmen avsedda fér hilso- Syfte med statsbidraget
och sjukvird

Las mer om FaR Syftet med statshidraget &r att genomidra insatser som syftar till att dka antalet radgivande samtal om fysisk akfivitet
kompletterade med skriftlig ordination och uppféljning och éka félisamheten till skriftlig ordination av fysisk akiivitet.
Elektronisk kemmunikation Insatserna ska kunna komma alla vardgivare pa alla vardnivéer tillgodo, dven inom kommunal halso- och sjukvard och

Mer hos oss elevhélsa. Detta fiir att medlen ska komma patienter till godo oavsett vardgivaransvar.

Stéd for implementering av FaR > Socialstyrelsens uppdrag nar det galler FaR

Fo_mar fambuacanda ach




Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum

pktivitetsary., Do

O/'e/'

Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Foér/med Syfte
uppdrag vigér vem/vilka




Vardgivarstod fysisk aktivitet

e Www.vagregion.se/fysiskaktivitet

e For kommunal/regional hilso- och sjukvard + elevhélsa

e Utbildningar
e Material

e Nyhetsbrev
e Riktlinjer

e Forskning

e Statistik

o



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

>ola 1 Rorelse —
— stod till skolverksamhet

e WWW.varegion.se/skola-i-rorelse

e Praktiska tips och verktyg till
skolans/elevhalsans medarbetare

e Tips om hur inkludera arbete med fysisk aktivitet i
skolans systematiska arbete for rektor/skolledning

e Erbjudande om stod till skolforvaltning/kommunens elevhalsa

- Implementeringsstod strukturerade arbetssatt, exv. FaR och GoFaR
— Skraddarsydd utbildning



http://www.vgregion.se/skola-i-rorelse

Senior i Rorelse
— ett stdd for dig som arbetar med aldre

e Senior i rorelse - Vastra Gotalandsregionen

e VVerktyg for medarbetare som arbetar
halsoframjande och forebyggande med aldre
| kommunal verksambhet.

e Inspiration och tips om fysisk aktivitet och
traning pa till exempel traffpunkter och
motesplatser for seniorer.

o Kostnadsfri utbildning

.......

..........

aaaaaaa



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/aktivitetskatalog-far/senior-i-rorelse/

FaR-mottagning online
- for personer som fatt FaR

e WWW.Vagregion.se/far-mottagning

e Forstarkt stéd for att komma igang

— Motivation, guidning, anpassning, foraldrastdod

e Fysioterapeuter ger personlig vagledning for
att hitta en hallbar aktivitetsniva

e BesOken sker digitalt med videobesdk

e Kostnadsfritt



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

Foraldrawebbinarium

e \Webbinarier — Rorelsequiden

e Tips och inspiration for att ge sitt barn de basta
forutsattningarna for en halsosam och aktiv livsstil

o 2-3 tillfallen per termin via Teams

e Finns aven som film



https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/motivationsstod/webbinarier/

RoOrelseguiden
- for en trygg start i aktivitet

e WWW.vdaregion.se/rorelseguiden

e Tips om
— Rorelse pa egen hand
— Aktiviteter i ndromradet

- Motivationsstod
e Verktyg for medarbetare som lotsar till fysisk aktivitet

e Synliggor aktivitetsarrangdrer som ger en Trygg start



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

Viger en Trygg start
for ett livirérelse!

Trygg start o
— ett stdd for aktivitetsarrangorer ﬂ
1
www.vgregion.se/tryggstart A o g
Verktyg for aktivitetsarrangorer som vill == “

valkomna rorelseovana personer och
personer med FaR

Malgrupp: ideella, kommunala, regionala och privata aktivitetsarrangdrer
Kunskapshdjande hemsida
Sjalvcertifiering

Plattform for samverkan - tipsa oss om bra aktivitetsarrangorer!



http://www.vgregion.se/tryggstart
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Halsocoach online - Vardaivarwebben Viastra Gotalandsregionen



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

Framtiden!

e Samverkan halso- & sjukvard och aktivitetsarrangorer
Let’s tango!
e Ni ar nyckelpersoner!

Kunskap om kropp, traning, motivation och
0,0

om bemotande/inkludering av rorelseovana.

e Hur ser ni pa att jobba med personer
som fatt FaR?




Take home-message

e FYSS ar en handbok kring fysisk aktivitet som prevention och
behandling vid olika tillstand och sjukdomar.

FaR &r en metod for hilso- och sjukvarden som strukturerar
arbetet gallande levnadsvanan fysisk aktivitet.
Samverkan med friskvard och féreningsliv ar en del av metoden!

Ha forstaelse fér utmaningarna med svag/ingen rorelseidentitet
och skapa forutsattningar for rorelse — personcentrering,
anpassad fysisk aktivitet/trédning, sma mal, snabba
uppfoljningar..

Tillsammans satter vi Sverige i rorelsele




Tack!

Anna Orwallius

leg. fysioterapeut

070-082 46 86



mailto:Anna.orwallius@vgregion.se
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