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Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum
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Skapa majligheter till
battre halsa med hjalp
av fysisk aktivitet.

Vart Vad Foér/med Syfte
uppdrag vigér vem/vilka




Vad ska vi prata om idag?

1. Fysisk aktivitet och FaR som prevention och behandling
« Varfor ska vi arbeta med fysisk aktivitet?
« Hur ska vi arbeta med fysisk aktivitet?
« FaR som metod

2. FaR i praktiken
 FaR-processen
« Rutiner, material och stdod i arbetet med FaR

3. Patientfall




Vad motiverar dig till
rorelse?




Varfor ska vi arbeta med
fysisk aktivitet och FaR?




Vad ar fysisk aktivitet och fysisk traning?

Fysisk aktivitet Fysisk traning
All kroppsroérelse utférd av En del av fysisk aktivitet
skelettmuskulatur vilken som ar planerad,
resulterar i 6kad strukturerad och
energiforbrukning aterkommande och syftar
till att 6ka eller bibehalla
fysisk funktion




Fysisk aktivitet och fysisk traning

e Aerob (pulshojande)
— Frekvens (hur ofta), duration (hur lange), intensitet (hur anstrangande)
- Lag, mattlig och hég intensitet
— Strukturerad och med visst syfte: konditionstrdning

e Muskelstarkande
- Belastar vara skelettmuskler
- Frekvens (hur ofta), antal set (omgangar), antal repetitioner (uppre
— Strukturerad och med visst syfte: styrketrédning

e Balanstraning, rorlighetstraning med mera




Halsoeffekter av fysisk aktivitet

Forbattrar sjalvkinslan
Minskar smérta
Forbattrar styrka
Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmagan
nedstdmdhet .
Sanker Forbattrar balansen
blodsockret

Séanker blodtrycket

Ger okad
livskvalitet
Forbattrar smnen
Minskar stress
Forbattrar hjart-
och kérlhilsa
Forbéattrar konditionen

Starker skelettet ‘




O w2 Aktivitet dir du blir trott i musklerna
%ﬁ 2 ganger/vecka. Exempel: styrkedvningar hemma/utomhus/pa gym.

Styrka
e f-,':—’e a Aktivitet dar du blir mycket andfadd Aktivitet dar du blir lite andfadd
ﬁ 75-150 min/vecka. eller 150-300 min/vecka.
o ./-U Exempel: jogga, simma, dansa. Exempel: rask promenad, cykla.
Kondition

o D a
4 Aktivitetivardagen
% S4 ofta som maijligt. Exempel: ta trapporna, bar matkassar,

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

« De som ej kan begransa tiden i stillasittande bor strava efter det hogre
spannet av pulshdjande fysisk aktivitet
« Begransa tiden i stillasittande (>7 timmar verkar vara kopplat till 6kad risk)




Dos-responssamband mellan
fysisk aktivitet & halsa

Halsovinst Risk
A A

i =

150-300 min/vecka _
Halsovinst mattlig intensitet Risk

eller
75-150 min/vecka

ﬁ hog intensitet

Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos

-

Dos fysisk aktivitet

FYSS 2021




All rorelse raknas!

e Lite ar battre an inget —-mer ar battre an lite!

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

— T ex vid kronisk sjukdom eller funktionsnedsattning

e Diagnosspecifika rekommendationer i FYSS




Rekommendationer barn 0-5 ar

Regelbunden fysisk aktivitet
Att rora sig pa flera olika séatt flera ganger om dagen

- Spadbarn: lek och rérelse pa rygg och i maglage

- 1-5 ar: lek, aktiv transport och utforska olika miljoer

Minska stillasittande

- Sma barns rorelse bér inte begrdnsas, bryt stillasittande
i barnvagn eller barnstol




Hur mycket bdr barn och unga rora pa
sig?

Rekommendationer for barn och unga, 6-17 ar

« Pulshdjande fysisk aktivitet i genomsnitt minst 60
minuter/dag 4
0,0)

« Pulshdjande aktivitet pa hég intensitet bér inga minst 3
ganger/vecka

« Aktiviteter som starker muskler och skelett bér inga min
3 ganger/vecka

4
M




Vuxna ror sig for lite

Fysisk aktivitet: Aktiv minst 150 min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel

B Kvinnor [l Man

100
80

Enkat:

60

e 32% otillrackligt fysiskt aktiva (<150 min/v) “

20

o 25% sitter minst 10 timmar/dag

16-29 ar 30-44 ar 45-64 ar 65-54 ar

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

B Kvinnor [l Man

100

Rorelsematare: o

60

e 43% otillrackligt fysiskt aktiva (<150 min/v)

o Sitter i genomsnitt 8 timmar/dag

| [ 1] T

16-29 ar 30-44 ar 45-64 ar 65-54 ar

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




Fysisk inaktivitet - ett folkhalsoproblem

e Icke smittsamma

Esf/l Dti?iDs sjukdomar orsakar 90%
diseases . . .
av alla ddédsfall i Sverige

) 26% 5% ‘ g
S atemal perinatal NCDs are e Fysisk inaktivitet - en

6% and nutritional estimated ;%,5

: conditions account for 90% : : .

Chonic di count for 96 viktig riskfaktor
disgases ! 5%

2% Injuries
Diabetes

WHO - Non communicable diseases (NCD) Country Profiles, 2018




Stillasittande och dodlighet

e 16 studier

e 1 005 791 individer
e 2-18 ars uppféljning

e HOg fysisk aktivitetsniva har
en skyddande effekt

Ekelund et al. 2016
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Fysisk aktivitet

pa mattlig
intensitet

ca 60-75 min/dag

ca 50-65 min/dag

ca 25-35 min/dag ca 5 min/dag




Dalig kondition - stor hélsorisk

Dodsfallsorsak:

‘0

Attributable fractions (%)

® Men
OWomen

Forsamrad kondition bland svenskar

Andel med halsofarligt 1ag kondition
har 6kat fran 27% till 46% mellan
1995 - 2017

Ekblom-Bak et al. 2018, Blair et al. 2009




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

Generation Pep, 2024




En god och jamlik halsa

"En god och jamlik halsa ger battre forutsattningar for tillvaxt och
innovationskraft och ar avgérande for att skapa ett robust
samhélle med god motstandskraft mot samhélleliga kriser.”

Folkhalsan i Sverige 2026 - Ojamlikhet i halsan och dess
forutsattningar — Utveckling over tid



https://www.folkhalsomyndigheten.se/contentassets/17f1e001fd924415a053242358c3236d/folkhalsan-sverige-2026.pdf

Jamlik halsa

« Samband mellan halsa och
socioekonomisk position

« Otillracklig fysisk aktivitet
dubbelt sa vanligt bland
personer med kort utbildning
eller 1ag inkomst

Fysisk aktivitet efter uthildningsniva
Fysisk aktivitet: Aktiv minst 150 min/vecka Andel och konfidensintervall: Andel Alder: Ej dldersstandardiserad

B Kvinnor [l Man




Sammanfattning

e Vuxna rekommenderas vara fysiskt aktiva pa minst
mattlig intensitet 150-300 minuter/vecka

e Lite rorelse ar battre an ingen, all rorelse raknas!

e Barn, ungdomar och vuxna rér pa sig pa gruppniva
for lite, vilket paverkar halsan nu och pa sikt

e Ojamlika aktivitetsvanor ger ojamlik halsa

N




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




Hur ska vi gora?
. o . r
- Nationellt vardprogram vid ohalsosamma levnadsvanor

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

® Uppmérksamma, étgérda, folJa upp, dokumentera Nationellt vardprogram vid

ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

o Atgardsnivaer och kompetenskrav

Atgirda

Rad och stod till forandring
utifran rekommenderad atgérd

Uppmarksamma

Fraga, bedom och
erbjud stéd till féréndring

FOlj upp
Utvardera och vid behov justera
atgérd eller hanvsa vidare

DOKUMENTERA i



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

Vad ska vi gora?
- Nationella riktlinjer om fysisk aktivitet

e Erbjuda rddgivande samtal till vuxna som ar otillrackligt fysiskt
aktiva

— Prioritera de med sérskild risk
- Tilldgg av FaR och/eller aktivitetsmatare vid behov

e Erbjuda rddgivande samtal till unga under 18 ar som &r
otillrackligt fysiskt aktiva

e Erbjuda kvalificerat rddgivande samtal till gravida som ar
otillrackligt fysiskt aktiva

- Tillagg av FaR och/eller aktivitetsmatare vid behov

b
Nationella riktlinjer 2024:

vard vid ohadlsosamma
levnadsvanor

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser
for sjukdomsprevention och behandling




FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

En handbok i fysisk aktivitet for
halso- och sjukvarden

www.fyss.se

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Yrkesforeningar \\(/
for fysisk aktivitet "




FYSS 2021

e 1 Allman del: e 2 Diagnosdel:
- Allmanna rekommendationer - Diagnosspecifika
- Begrepp OCh principer rekommendationer fOI‘ 35

~ Effekter diagnoser

- Beddma och utvardera
- Individanpassad radgivning
- FaR




FYSS 2021

Diagnosspecifika rekommendationer

e Om diagnosen e Rekommenderad fysisk

e Prevention aktivitet

e Indikationer och e Diagnosspecifika rad

kontraindikationer

€] Rekom
Men, .
n P z‘diabetiirad fysisk aktivitet yiq
o med typ 2.,

o Effekter av fysisk aktivitet

e Fysisk aktivitet och
|akemedel

e Beddma och utvardera

e VVerkningsmekanismer




Fysisk aktivitet kan forebygga flera
sjukdomar hos vuxna

e Cancer (atta former) e Stroke

e Demens e Typ 2-diabetes
e Depression e Osteoporos
e HOgt blodtryck e Angest

e Kranskarlssjukdom e Overvikt och fetma




Fysisk aktivitet som behandling for vuxna

Alkohol-beroende

Depression

Insomni

Multipel skleros

Rygg- och
nackbesvar

Artros

Diabetes
typ 1

Klimakterie-
besvar

Ryggmargs-
skada

Diabetes
typ 2

Kranskarls-
sjukdom

Osteoporos

|‘||%%%‘%%%%%%{““

Benartar-
sjukdom

Fibromyalgi

Parkinsons
sjukdom

Stroke

Blodfetts-
rubbningar

Formaks-flimmer

Lungfibros

Cancer

Hjartsvikt

Metabola
syndromet

Psoriasis

DEIERS

Hypertoni

Reumatoid artrit

Overvikt och
fetma

2026-09-21




eFYSS - ett digitalt kunskapsstod

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




Sammanfattning

e Vuxna som ar otillrackligt fysisk aktiva bor erbjudas
radgivande samtal om fysisk aktivitet

o Samtal kan kompletteras med FaR och/eller
aktivitetsmatare

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




Rorelsepaus

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

FaR som metod




FaR behandlingsmetod

Att ges som:

* Forsta behandling

* Alternativ eller komplement till annan behandling
For att det ger:

* Halsovinster, minska riskfaktorer

* Minskad lakemedelskonsumtion

* Minskade lakemedels- och sjukvardskostnader
—forbattrad halsoekonomi




Vad &r Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)? -

e Evidensbaserad metod for att stddja patienter till dkad
fysisk aktivitet

e FaR bestar av:

Individuellt Individanpassad Individanpassad

uppféljning

radgivande skriftlig
samtal ordination




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




Fungerar FaR?

e FaR &kar fysisk aktivitetsniva fér vuxna som &r otillréckligt fysiskt
aktiva

e Fdljsamheten dkar nar radgivning kompletteras med FaR
- Radgivning > 12-50 % 6kad fysisk aktivitetsniva
— R&dgivning + FaR > ytterligare 15-50 % 6kad fysisk aktivitetsniva

e Mer &n hélften av de som far FaR féljer ordinationen i upp till tva ar

e Skriftlig ordination bidrar till att aktiviteten tas pa storre allvar,
paminner om den och dkar motivationen

e Uppfdljningen motiverar och underlattar féorandringen

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.




FaR | praktiken




FaR-nyckeln

Hjalpmedel vid forskrivning av FaR

Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet
Ett samtals- och bildstod

Tillganglig i fysisk form och digitalt

- www.vgregion.se/far-nyckeln Fa R-nVCkeln

Ditt stod for att vagleda till
ett aktivare liv

v



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

Kort i olika kategorier

e Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

e Allmanna rekommendationer

e Diagnosspecifika rekommendationer
e Samtalsverktyg

e Halsoeffekter

Vuxna18-64 ar

Tips for att komma igang

1. Minska stillasittande
= Ta en rorelsepaus en g§ng
i halvtimmen

« Skapa méjlighet att st3 delar Depression o

av dagen
Pulshdjande fysisk aktivitet
2 6? vardagsaktivitet Intensitet Duration Frekvens
» Ga eller cykla som transport - .
i vardagen Mattlig 2150 min/vecka 3-7 ggrfvecka
« G4 av bussen ndgon/nigra eller
haliplatser tidigare Hig =75 min/vecka 3-5 ggr/vecka
= Ta trapporna istallet for hissen eller
« Parkera bilen en bit bort \
Kombinerad 290 min/vecka 3 ggr/vecka
3. Oka fysisk aktivitet o
* Hj pulsen under promenaden O %
genom att g8 i backe eller Muskelstarkande fysisk aktivitet
trappa
» Belasta musklerna genom att Ouningar Repetitioner Set  Antal
gira styrkedvningar hemma, 8-10 8-12 1-3  2-3ggr/vecka

p& gym eller utegym
= Prova aktiviteter p.§ en tranings-
anlaggning eller i en forening

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

—

Referens: Fyss 2021

'—

Halsosamma rérelsevanor

Smé foréndringar kan gora stor skillnad!

Bytut

Stillasittande till staende/ @ﬁl o a

rorelsepauser

Bil till cykel/promenad '5_10_] — %

. N o
Hiss/rulltrappa till trappa — ﬁ#—

Lagotill

Rérelsei vardagen

Exempel: aktiv transport — g&/cykla, bara
matkassar frén affaren, trédgérdsarbete,
hushéllssysslor

Pulshéjande aktiviteter o
Exempel: ga i backe/trappor, cykla, jogga,
simma, dansa

Muskelstirkande aktiviteter
Exempel: styrkedvningar hemma, %
utomhus, pé gym/utegym




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
Pulshdjande fysisk aktivitet

Fragor kring pulshéjande

fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka

at fysisk traning som
gor dig andfadd, t.ex.
l6pning, motions-
gymnastik eller
bollsport?

Fraga?2

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka at
vardagsmotion, t.ex.
promenader, evkling
eller tridgards-
arbete? Riakna
samman all tid.

Killa:

omin

x Mindre &n 30 min
30-60 min
60-g0 min
Q0-120 min

Mer dn120 min

omin

Mindre &n 30 min
x 30-60min

60-g0omin

00-150 min

150-300 min

Mer 4n 300min

Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2o014.

Fraga 2: mattlig intensitet

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

hég intensitet

Fragal




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
Stillasittande

Fraga kring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
om man riknar bort smn?

Sa gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

-0 timmar

4-6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

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

IA

4-6 timmar verkar OK

> 7 timmar - riskfaktor

Bryt upp langa perioder av
sittande sa ofta som méjligt

Storst halsoeffekt hos de
minst fysiskt aktiva

Owen et al. 2010, Ekelund et al. 2016




1. Bedomning
Muskelstarkande fysisk aktivitet

muskuldr uthallighet eller

muskelmassa

Fraga kring muskelstarkande
fysisk aktiviteter e Kroppens stora

Hur manga dagar under en vanlig vecka utovar Mmus ke I g ru p p er m | nst

du muskelstdrkande fysisk aktivitet, t.ex. med

o
redskap eller kroppen som belastning? 2 g an g e I"/ vec ka

0 dagar

1dag

2 dagar

3 dagar eller fler

Killa: Centrum for fysisk aktivitet,
Vistra Gitalandsregionen.




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?




Beteendefbrandring

For att FaR ska fungera behdver vi forsta forandringsprocessen

e Ratt stdd vid ratt steg - storre chans till férandring (o)
D

\ I_I_I_
p Upprétthallande
Uppratthallande av

forandring pa 1ang sikt

Handling
o Den aktiva starten
pa forandring
A Forberedelse
Redo och planerar

for snar féorandring
Begrundande

Funderar pa Aterfoall
. férandring men ar Atergar till
Forbegrundande inte redo tidigare beteende

Funderar inte pa
férandring




FaR i praktiken

C:iEEEC)

N M

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

Overenskommelse:
Malsattning
Stillasittande/vardagsaktivitet
Typ av fysisk aktivitet
Dos




2. Individanpassad
skriftlig ordination

Grundad pa:

. Patientens tillstand (halsostatus, diagnos,
funktionsniva)

Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet
Forandringsberedskap, motivation, tilltro

Férutsattningar och mal

Starta utifran patientens utgangslage
- stegra successivt

Hypertoni o

Pulshojande fysisk aktivitet %

Intensitet Duration Frekvens
Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller

Hég =275 min/vecka 3-5 gor/vecka

eller

Kombinerad =90 min/vecka 3 ggr/vecka

[a]

Muskelstarkande fysisk aktivitet EE

Ovningar Repetitioner Set  Antal
8-10 8-12 -3 2-3ggr/vecka

FaR-nyckeln, diagnosspecifika
rekommendationer fran FYSS

eFYSS ar ett digitalt kuns|
beslutsstod som baseras

FYSS 2021

Sok pa diagnosna

eFYSS.se

mn eller ICD-10-kod




2. Ordinationsblanketten

Recept — fysisk aktivitet

(Orrdinatér / Enhet

Personnr Diatum

Namn

Adress

Telefon

Malsattning

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

e Malséattning
- Patientens mal, exempel:
— sanka blodtryck, blodsocker
— minska smarta
— minska nedstamdhet
— bli piggare
— sova battre
— bli starkare

— fa battre kondition

| vardagen

1 Minska stillasittandet

0 Oka vardagsaktiviteten

Fysisk aktivitet / tréning @

Aktivitet:

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

Amntal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfille:

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

Undvik eller var forsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

[ 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)

Undvik eller var forsiktig med:

Uppfoljning

O Aterbesik:  datum td
O Telefon:  datum tid
0O Video: datum ind

Annan viirdgivare:

Receprer &r gilngt max 1 dr fidn ondinationsdamm

h.




Recept — fysisk aktivitet

(Ordinatér / Enhet

Personnr Datum

2. Ordinationsblanketten

Adress

Telefon

Malsattning

|Sbnka blodtryck, bli piggare, sova battre

e Minska stillasittande — | vardagen

7 Minska stillasittandet

1: sta upp 2 minuter var 30:2 min

— Bryt stillasittandet, exempel:

[ Oka vardagsaktiviteten

— sta upp 2 minuter var 30:e min

Fysisk aktivitet / traning €@

— sta upp 10 min varje timma

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

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfalle:

o . .
-_ Sta u p p I re kI a m pa u Se rn a VI d Anstringmingsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) O Hig (Borgskala 14-17)
Undvik eller var firsiktig med:
tv-tittande

Fysisk aktivitet / trédning @

fo) Aktivitet:
- Sta u p p un d er te I Efo nsam ta I O Kondition [Styka [ Rérlighet'Smidighet [ Balans [0 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

h




2. Ordinationsblanketten

e Oka vardagsaktivitet
- Byt ut tid i inaktivitet
till aktivitet, exempel:

— ga av bussen en hallplats tidigare till
jobbet varje dag

~ ta cykeln till mataffaren en gang/vecka

— ta trapporna istallet for hissen upp till
lagenheten varje dag

Recept — fysisk aktivitet

Ordinator / Enhet

Personnr Datum

Mamn

Adress

Telefon

Malsattning

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

I vardagen

. i 1: std upp 2 minuter var 30:e min
1 Minska stillasittandct

I: ga av bussen en héliplats tidigare till jobbet varje da
[ Oka vardagsaktivitcten E P € ! ] 5
-

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

O Kondition [ Styrka O Rérlighet/Smidighet [ Balans | G\'rigt

Antal tillfallen per vecka: Antal minuter per till falle:

Anstringningsgrad: [ Lag (Borgskala 9-11) [0 Martlig (Borgskala 12-13) O Hag (B,

orgskala 14-17)

Undvik eller var frsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

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

Amntal tillféllen per vecka: Amntal minuter per till fille:

Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) 0 Manlig (Borgskala 12-13) [ Hag (B

orgskala 14-17)

Undvik cller var forsiktig med:

Uppfdljning

O Aterbesik:  datum tid
O Telefon:  datum tid
O Video:  datum tid

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. 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




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

Planera uppfoljning (nar, hur)
vid ordinationstillfallet

Aterbesok, videobesok eller telefonsamtal

Individanpassa!

- Vid 1ag beredskap/motivation tatare uppféljningar

Férskrivande vardgivare ansvarar for att uppfoéljning sker

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
stéd vid uppféljning av FaR. Uppféljningen
syftar till att f5lja upp hur det har gitt med den
planerade fysiska aktiviteten samt halsoutfall
och maluppfyllelse.

Foljsamhet till FaR (vid korttidsuppfoljning)

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

— Vad har fungerat bra?
— Vad behéver du for stéd framéat?

Maluppfyllelse (vid langtidsuppfdljning)
— Din mélsdttning nar 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?

Behéover hela eller delar av receptet justeras?
Ar patienten redo att ligga till ytterligare
aktivitet?

Fortsatt fysisk aktivitet

Behévs ytterligare uppféljning 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




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 bér erbjudas radgivande samtal, dar FaR och/eller
aktivitetsmatare kan laggas till.

e FaR kan enbart anvandas i forebyggande syfte.
e Fysisk aktivitet kan inga som del i behandlingen vid fler &n 30 sjukdomar hos vuxna.

e Som sjukskéterska kan man bland annat forskriva FaR pa sjukhus, vardcentral, inom
dldreomsorg samt inom elevhalsan och pa barn- och ungdomsmottagning.

e FaR kan inte anvandas i syfte att minska stillasittande, t ex genom att ta rérelsepauser.

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




ROrelsepaus

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. Hoga knan
. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet

‘r VASTHA - \ ..
v GOTALAK BSREGIDNERN Centrum far fysisk aktivitet




Flodesschema FaR

0%0 -

N M

Ordination

Samtal

Fysisk aktivitet Uppfdljning Fysisk aktivitet




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

« Stod och vagledning av
fysioterapeut via videobesok

« Kostnadsfritt

. Aterkoppling till forskrivaren vid
avslut

1177.se - s6k pa FaR-mottagning online

Stad 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 kommai gang, ellervetinte
hur du ska gdra? Dusom bor i Véastra Gotaland kan fa kostnadsfritt stéd!

P& FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda ntndgomfémFRDfé
personlig medicinsk vagledning med rad, motivation och instruktioner for att hitta just din hallbar
aktivitetsniva.

Boka tid
raffar fysioterapeuten deométeimobil‘ surfplatta eller dator. Ladda ner appen .
V dochH lsa valJF R-mo tt agning online och boka en tid som passar dig. Du behdver E E
e-legitimation nar du bokar. Barn fran 13 ar bokar med egen e-legitimation.

iy
and QR-koden eller inken A ﬂ

D knock boka och avboka besok t pa telefon 0313460640

Yg géﬁ;?:NDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet, vt 2024



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

Vardgivarwebben

www.varegion.se/fysiskaktivitet

e Riktlinjer & kunskapsstod
e Material

e Hanvisa vidare

e Utbildning

e Forskning

e Statistik

e Nyhetsbrev



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Material for medarbetare

Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

MNationellt programonm ide far levnadsvanar

Nationellt system
for kunskapsstyrning
Hilso- och sjukvard
SUERIGES REGIONER | SAMVERKAN

ﬁ Socialstyrelsen

Nationella riktlinjer 2024:

Vard vid ohalsosamma
levnadsvanor

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser
for sjukdomsprevention och behandling

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Yrkesféreningar \\(/
for fysisk aktivitet

FaR-nyckeln

Ditt stod for att vagleda till
ett aktivare liv

V€Y visirn
v

GOTALANDSREGIONEN



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

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
H i Dot érockes Hurkan rérelse hjilpa mig?
i, Kinner . B Synisk ahtivitet b -
o All st ' 7
frey o el i & i . P
e saara e iagen. &
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
: " & % Ritivitet die du bl STt | mussklarns
- UppfSijning utifrin ditt behov. ——
¥ & h (& e
e
waon
—
Aktvaetvardagen
&) ‘Shotta som et Exsmpot ta rsppoma, bir matiassac.
vaosgutrens
-
' 2 N
| Porbseguden
samtal Recent Uppldang s det sact il e | nigon form vars 433 v sommpleersiomr
V€Y i
A
¥ Wittosoo At T— A N—

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

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

e FaR bestar alltid av tre delar
— Individuellt radgivande samtal
- Individanpassad skriftlig ordination
— Individanpassad uppf6ljning
e Ta stdd av vardgivarwebben och anvénd gérna
FaR-nyckeln




Skriftlig ordination - patientfall




Patientfall

e Kvinna, 60 ar

e Overvikt

e HOga blodfetter (tar statiner)

e HOgt blodsocker (tar metformin)

e Arbetar som underskéterska, &r aktiv pa arbetet

e Ar trott och orkar ingen fysisk aktivitet ndr hon kommer
hem

e Passar barnbarnen (2 och 5 ar), 1-2 ganger/vecka

e Har férsdkt komma igang med traning flera ganger men
inte hittat nagot som kanns bra

e Pulshbjande fysisk aktivitet: 30 min/vecka

o 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) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) [0 Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

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




Fragor




Y@Y visTrA

W GOTALANDSREGIONEN

Anna-Lena Wendelhag
Leg. fysioterapeut
anna-lena.wendelhag@vgregion.se

Centrum for fysisk aktivitet



mailto:emma.henning@vgregion.se
mailto:nna-lena.wendelhag@vgregion.se

Skyddsfaktorer for psykisk halsa

e Fysisk aktivitet

Minskat stillasittande

e Halsosam mat

God sOdmn

Aterhdmtning

e Dagsljus helst formiddag

Socialt kontaktnat




