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Varför ska vi arbeta med 

fysisk aktivitet?



Befolkningsprognos t.o.m. 2034

i Göteborg



Ett hälsosamt åldrande

Fyra hörnpelare

• Fysisk aktivitet

• Goda matvanor

• Social gemenskap

• Delaktighet

Fingermodellen

• Fysisk aktivitet

• Hälsosam kost

• Sociala aktiviteter 

• Hjärngymnastik

• Koll på hjärt-kärl relaterade 

värden

• Webbinarier - FBHI

https://fbhi.se/sv/webbinarier/




Dos respons

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


Fysisk reservkapacitet



Fysisk aktivitet 

- prevention och behandling
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Hur ska vi arbeta med fysisk aktivitet?

- Riktlinjer och rekommendationer



Riktlinjer och kunskapsstöd

https://www.nationelltklinisktkunskapsstod.se/globalassets/nkk/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling4.pdf.pdf


Allmäna rekommendationer

2-3 gånger/vecka

Olika typer av träning 
såsom balans, styrka & 

funktionell träning

Multikomponent  
fysisk aktivitet

Äldre 65+



FaR som metod



FaR-metoden

1. Individuellt 
rådgivande samtal 

2. Individanpassad 
skriftlig ordination

3. Individanpassad 
uppföljning



Evidensen

• Svensk FaR-behandling ökar fysisk aktivitetsnivå

• FaR ger större ökning i aktivitetsnivå än rådgivning

• Följsamhet FaR är bättre än följsamhet läkemedel 

• Nio av tio patienter väljer fysisk aktivitet före farmakologisk behandling

• Skriftlig ordination ökar motivationen hos patienter

• Uppföljning underlättar beteendeförändring för patienter

Onerup A et al. 2018, SBU 2007, Kallings et al. 2003, Joelsson et al. 2017, Jansson et al. 2019, Andersen et al. 2019, Joelsson et al. 2020.



Vad gör ni redan?



FaR i praktiken



FaR i praktiken

• Bedömning fysisk aktivitet
• Sjukdomsspecifika mått
• Erfarenheter 
• Motivation
• Beredskap

1. Individuellt 
rådgivande samtal 

2. Individanpassad 
skriftlig ordination

3. Individanpassad 
uppföljning



1. Bedömning 

Pulshöjande fysisk aktivitet



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 



1. Bedömning Stillasittande

• ≤ 4-6 timmar verkar OK

• ≥ 7 timmar – riskfaktor

• Bryt upp långa perioder av 

sittande så ofta som möjligt

• Störst hälsoeffekt hos de 

minst fysiskt aktiva

Owen et al. 2010, Ekelund et al. 2016



1. Bedömning 

Muskelstärkande fysisk aktivitet

• Öka/bibehålla styrka, 

muskulär uthållighet eller 

muskelmassa

• Kroppens stora 

muskelgrupper minst 

2 gånger/vecka 



1. Utforska beredskap och motivation

• Tidigare erfarenheter

• Hinder och möjligheter

• Motivation

• Tilltro 

• Beredskap



FaR i praktiken

Överenskommelse:
• Målsättning
• Stillasittande/vardagsaktivitet
• Typ av fysisk aktivitet
• Dos

1. Individuellt 
rådgivande samtal 

2. Individanpassad 
skriftlig ordination

3. Individanpassad 
uppföljning



2. Ordinationsblanketten

• Målsättning

– Patientens mål, exempel: 

– sänka blodtryck, blodsocker

– minska smärta

– öka välbefinnande

– 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



FaR i praktiken

• Utvärdering fysisk aktivitet 
och sjukdomsspecifika mått

• Ev. progression fysisk aktivitet

1. Individuellt 
rådgivande samtal 

2. Individanpassad 
skriftlig ordination

3. Individanpassad 
uppföljning



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



Frågor

• Hur ofta kan man få ett FaR?

• Är det möjligt att få ett FaR av ekonomiska skäl?

2026-05-29



Flödesschema FaR 

Samtal Ordination Fysisk aktivitet Uppföljning Fysisk aktivitet 



Från recept till aktivitet

• Hemmiljö - vardagsaktivitet, hemmaträning, promenader, 

cykling

• Friskvårdsanläggning - gym, vattenträning, gruppträning

• Förening - dans, bollsport, racketsport, kampsport

→ Rörelseguiden 

www.vgregion.se/rorelseguiden

http://www.vgregion.se/rorelseguiden


https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/centrum-for-fysisk-aktivitet/senior-i-rorelse/



FaR-mottagning online

• För patienter som önskar stöd 

utifrån sitt FaR

• Stöd och vägledning av 

fysioterapeut via videobesök

• Kostnadsfritt

• Återkoppling till förskrivaren vid 

avslut

1177.se - sök på FaR-mottagning online

https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/hitta-vard/kontaktkort/FaR-mottagning-online/


FaR-nyckeln – ett material för dig som 

medarbetare



Material för patienter

Affischer

Bildspel till väntrums-tv

Informationsblad



Vårdgivarwebben

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

• Riktlinjer & kunskapsstöd

• Material

• Hänvisa vidare

• Utbildning

• Forskning

• Statistik

• Nyhetsbrev

http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet


Frågor och diskussion



Centrum för fysisk aktivitet
rh.cffa@vgregion.se



Rörelsepaus: Koordination & Hjärngympa

Utmaning: Nedräkningen

• Rekommenderat antal: Enskilt eller i grupp

• Funktionsnivå: Stående eller sittande

• Instruktion: 

– Skaka höger hand samtidigt som du räknar baklänges från 10 till 1.

– Sedan vänster hand – räkna 10 till 1.

– Sedan höger fot – räkna 10 till 1.

– Sedan vänster fot – räkna 10 till 1.

– Börja om! Räkna nu från 9 till 1 för varje kroppsdel, sedan från 8 till 1, 

7-1 osv. ända ner till 1. 

• Försvåra genom att:

– Öka tempot för varje runda

– Göra rörelserna större



Funktion – träningsgrad

2026-05-29

Sitta 
Stå med 

stöd
Stå utan 

stöd



Träningsriktlinjer vid psykisk ohälsa

2026-05-29

IntensitetDuration

Frekvens

ÅngestNedstämdhet

Utmattning
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