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Innehall

e Fysisk aktivitet och koppling till halsa

e Fysisk aktivitet och FaR som behandling

e FaR-processen

e Rutiner och material kring FaR som behandlingsmetod

e Patientfall




Vad motiverar dig till rorelse?
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Vad ar fysisk aktivitet?

M

//1 .
%@
- ~0

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




Varfor ska vi arbeta med

fysisk aktivitet och FaR?
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Nationell kraftsamling for 6kad rorelse

e Bakgrund: Fysisk inaktivitet &r en av vara stérsta I
folkhdlsoutmaningar. Nar vardagsrorelsen minskar ékar bade Q\
fysiska och psykiska halsoproblem.

e Malet for satsningen: 6ka den dagliga rorelsen i befolkningen
for att na god och jamlik hélsa.

e Vision: Skapa ett samhalle som framjar rorelse — dar rorelse ar
norm.

e Arbetet utgar fran: Arbetslivet, fritidssektorn, férskola/skola,
halso- och sjukvard/socialtjanst, samhallsplanering,
transportsektorn.

Folkhdlsomyndigheten Kraftsamling fér kad rérelse 2026 — férberedelserna &r igang — Folkh&lsomyndigheten,



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

Lag kondition - en stark riskfaktor

Dodsfallsorsak: e Konditionen i Sverige har forsdmrats
= Men kraftigt — och fortsatter nedat

OWomen

=5

e Okning av kombinationen obesitas

Attributable fractions (%)

och 1ag kondition
I_| : h e Vissa yrken: administration,
. & kundservice och transport

e Yngre och lagutbildade




Stillasittande — en viktig riskfaktor

Stillasittande - 6kad risk for fortida dod

e Langvarigt sittande dkar risken for ohalsa och
dodlighet

e Storst risk vid stillasittande >8 h/dag

e 60-75 min/dag mattlig intensiv fysisk aktivitet kan
neutralisera denna risk
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Halsoeffekter av fysisk aktivitet

Forbattrar sjalvkanslan
Minskar smaérta
Forbattrar styrka
) Forbéattrar
Minskar oro och koncentrationsférmagan
nedstamdhet .
Séanker Forbattrar balansen
blodsockret

Ger okad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Forbattrar stmnen
Minskar stress
Forbattrar hjart-
och kédrlhalsa
Forbattrar konditionen

Stéarker skelettet ‘
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Kondition &r en av vara allra viktigaste
skyddsfaktorer

e Regelbunden fysisk aktivitet
kan oka livslangd och ge fler
friska ar.




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

FYSS 2021




Fysisk aktivitet
- prevention och behandling

Alkohol-
beroende

Depression

Insomni

Multipel skleros

Rygg- och
nackbesvar

Artros

Diabetes
typ 1

Klimakterie-
besvar

Ryggmargs-
skada

Diabetes
typ 2

Kranskarls-
sjukdom

Osteoporos

Blodfetts-
rubbningar

Benartar-
sjukdom

Fibromyalgi Férmaks-flimmer

Lungfibros

Parkinsons
sjukdom

Stroke

Cancer

Hjartsvikt

Metabola
syndromet

Psoriasis

Demens

Hypertoni

Reumatoid artrit

Overvikt och

fetma

FYSS 2021




Fysisk aktivitet — en dundermedicin

Efter ett traningspass:
— Sankt blodtryck,
— Lagre blodsocker
- Minskad oro och stress
— Battre somn och koncentration

Vid regelbunden fysisk aktivitet
- Forbattrad kondition och styrka

— Minskad risk for hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes och flera
cancerformer

— Minskad risk for depression och demens

Effekt for hela kroppen
~- fa biverkningar!

ég

D

FYSS 2021, Folkhdélsomyndigheten, 1177
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Fysisk aktivitet- en nyckel till aldres halsa

e Andelen aldre (80+) Okar i Sverige

e Viktigt att bibehalla aktivitets- och
funktionsniva for sjalvstandighet, livskvalitet
och halsa

e Vinst for individ, sjukvard och samhaélle

e Det ar aldrig for sent att borja réra pa sig.
Fysisk aktivitet kan bromsa nedgangen i
prestationsférmaga

;. -

Westerstahl et al., Journal of Cachexia, Sarcopenia and Muscle (2025)




Fysisk Reservkapacitet

Muskel
styrka

Troskelvarde for funktion

Reserv-
- wcnet

——————

Alder

FYSS 2021
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Aldre 65+

Hur mycket bér vuxna réra pa sig? s

komponent
traning 2-3
o]
ganger/vecka
O w2 Aktivitet dar du blir trétt i musklerna
%Tﬁ' 2 ganger/vecka. Exempel: styrkedvningar hemma/utomhus/pa gym.
Styrka
o e 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

L o . o e
e Aktivitetivardagen
& &) Sa ofta som méjligt. Exempel: ta trapporna, bar matkassar,

arkera bilen en bit bort, ta en rorelsepaus en gang i halvtimmen.
Vardagsrorelse P P gang

De som ej kan begransa tiden i stillasittande bor strava

efter det hogre spannet av pulshdjande fysisk aktivitet Vuxna 18-64 8r | eFyss



https://efyss.se/allmanna-rekommendationer/vuxna-18-64-ar

Begrinsa tiden i stillasittande - sma
forandringar gor skillnad

e Minska stillasittande, langa perioder av sittande bér
brytas och ersittas med nagon form av fysisk aktivitet.

e Fysisk aktivitet ar starkt skyddande — men racker inte
alltid om sittandet sker i langa block. Att minska
sittandet med 30 minuter om dagen eller lagga till 15-
30 minuters rorelse kan kraftigt minska risken — sarskilt
for personer med stillasittande arbete.

Vuxna 18-64 ar | eFyss



https://efyss.se/allmanna-rekommendationer/vuxna-18-64-ar
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Dos respons

Halsovinst Risk

150-300 min/vecka

Halsovinst mattlig intensitet
a eller
75-150 min/vecka Risk

hdg intensitet

#——

Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos

Dos responskurva, FYSS 2021, modifierad bild av CFFA
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Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos gravida

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

efter forlossning

o Kan minska risken for
Forbattrad graviditetsdiabetes och
viktkontroll havandeskapsférgiftning

&




Hur mycket bdr gravida roéra pa sig?

Rekommendationen galler for gravida utan medicinska
komplikationer

« Sammanlagt minst 150 minuter fysisk aktivitet pa mattlig
intensitet/vecka

- De som redan ar 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

2026-11-04




Anpassad rekommendation

e Vuxna som inte kan na upp till rekommendationerna bor
vara sa aktiva som méjligt

— Till exempel vid kronisk sjukdom eller funktionsnedsattning

y 4

e All rorelse raknas! .8

e Vid sjukdom: Diagnosspecifika rekommendationer

— Lite ar battre an inget, mer ar battre an lite!

2026-11-04




Halsoeffekter av fysisk aktivitet hos barn

och unga
Du orkar mer 4 Du blir lugnare
och gladare

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

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 bér barn och unga réra pa sig?

Rekommendationer for barn och unga, 6-17 ar

« Pulshbjande fysisk aktivitet i genomsnitt minst 60
minuter/dag 4
+ Pulshdjande aktivitet pa hég intensitet bér inga minst 3 QO
ganger/vecka

. Aktiviteter som starker muskler och skelett bér inga minst 3
ganger/vecka

. Bryt langa stunder av stillasittande och begrdnsa skarmtid

4
“Ma

Barn och ungdomar | eFyss



https://efyss.se/allmanna-rekommendationer/barn-och-ungdomar
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Rekommendationer 0-5 ar

Regelbunden fysisk aktivitet

. Att réra sig pa flera olika satt 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 rérelse bér inte begransas, bryt stillasittande
i barnvagn eller barnstol

Barn och ungdomar | eFyss



https://efyss.se/allmanna-rekommendationer/barn-och-ungdomar
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Riskfylld lek - vad ar det och varfor ar den
viktig?

e Frivillig och barninitierad med hanterbar risk
e Viktigt att skilja mellan risk och fara

e Naturlig, starkande del av barns halsa, rorelse och
utveckling

e Vuxnas roll ar att mojliggora - inte eliminera risker

e Vuxnas riskuppfattning paverkar barns rorelse
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Aktiva transporter — basta vardagsrorelsen

e Ga och cykla ger rorelse i vardagen

e Barn som anvander aktiva transporter ror sig mer
totalt

e Andelen barn som gar eller cyklar har minskat

e Trygghet, trafikmiljé och avstand paverkar
mojligheten




2026-11-04

Halsoframjande

e Barn och unga som ar fysiskt aktiva under
uppvaxten 6kar chanserna att
vara fortsatt aktiva aven nar de blir aldre.

e Minskad risk for framtida ohalsa och sjukdom

Behandlande

Férebyggande

FYSS 2021
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FOorebyggande

e Barn och unga som tillnor en riskgrupp for att
utveckla sjukdom eller ohalsa, kan effekterna
av fysisk aktivitet bidra till att starka
forutsattningarna for battre halsa, inlarning
eller fullféljda studier.

Behandlande

e Exempel pa tillstand: Sémnsvarigheter, smarta,
oro, stress, koncentrationssvarigheter,
motoriska svarigheter, kroniska sjukdomar,
fysiska, intellektuella och neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar.

Halsoframjande

FYSS 2021
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Behandlande

Fysisk aktivitet kan ocksa anvandas som rop. a

behandlande atgard. Det finns diagnosspecifika
rekommendationer fér barn och unga med:

g
e ADHD & ADD

e Astma

e Barn-cancer

e Cerebral Pares
e Cystisk Fibros
e Depres-sion Forebyggande
e Diabetes typ 1

e Juvenil artrit

e Medfott hjartfel Halsoframjande
e Overvikt /obesitas

FYSS 2021




Anpassad rekommendation

e Barn och ungdomar som inte kan na upp till
rekommendationerna, pa grund av sjukdom eller
funktionsnedsattning, - bér vara sa aktiva som
mojligt.

o All aktivitet bor anpassas till individens biologiska
och psykosociala mognad.
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Rekommendationer skarmtid

e Generella:
— Ingen skarm innan laggdags
— Lamna mobil och liknande utanfér sovrummet under natten

o Aldersanpassade:
- 0-2 ar: ingen skarm
- 2-5 ar: max 1 timme/dag
- 6-12 ar: max 1-2 timmar/dag

- 13-18 ar: max 2-3 timmar/dag

e Foralder: Foralders skdrmvanor kan paverka barnets skarmvanor




Hur fysiskt aktiva ar vi i Sverige?

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

M Kvinnor [l Man

Enkat - sjalvrapporterad:
e 359% otillrackligt fysiskt aktiva (<150 min/v)

e 259% sitter minst 10 timmar/dag

Rorelsematare:

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

M Kvinnor [l Mén

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

e Sitter i genomsnitt >8 h/dag

Sjalvrapportering 6verskattar hur aktiva vi ar

RoOrelsematare visar att flera ar inaktiva och mer stillasittande

Dohrn et al., J Sci Med Sport (2018), Nationella folkhdlsoenk&ten, Hélsa pé lika villkor, Folkhdlsomyndigheten 2024




Monster i barn och ungas fysiska aktivitet

e Pulshdjande aktivitet minskar med aldern
o Stillasittandet okar

e Skillnader mellan kon och vardag/helg

Folkhdlsomyndigheten. Barns och ungas rérelsevanor — mer rérelsefrémjande samhdéllen behévs.
MINISTOP, Riksmaten Ungdom, Hjarnhélsa i skolan,

Figur 1. Pulshéjande fysisk aktivitet utifrén dlder (minuter
i genomsnitt/dag).

uTotalt WVardag = Helg
Minuter/dag 100

80

60
0
4 &r 9 &r r 15 &r 17 &r

11 & 13 5
ﬁ.l;der

&

Figur 2. Stillasittande utifran 3lder (timmar i genom-
snitt/dag).

mTotalt mVardag wHelg

48

r 9&r 11 &r 13 &r 15 &r 17 &r
Rlder

Timmarfdag 5

-]

(=R SR

Folkhdlsomyndigheten,; 2024.,

2026-11-04
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Ojamlika forutsattningar

e Barns rorelse formas av familj och omgivning

e Socioekonomiska skillnader paverkar
aktivitetsniva

e Barn med funktionsnedsattning moter fler
hinder




Fysisk aktivitet och jamlik halsa

e De storsta halsovinsterna finns dar behoven ar storst
e Halsan ar ojamnt fordelad i befolkningen
e Grupper med samre halsa ar ofta mindre fysiskt aktiva

e Riktat stod till fysisk aktivitet kan minska halsoklyftor

Folkhalsan i Sverige, arsrapport 2025, Folkhdlsomyndigheten
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Sammanfattning

Manga barn, unga och vuxna rér sig mindre &n
rekommenderat - paverkar halsan nu och pa sikt

Vinsterna med fysisk aktivitet dvervager riskerna

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

Barn rekommenderas vara fysiskt aktiva minst 60
minuter/dag

Oka vardagsaktivitet och minska stillasittande!

Skapa méjligheter fér aktivitet och hélsa pa lika villkor




ROrelsepaus

Energipiller
Styrka

. Knabgj

. Jagarvila

. Utfallssteg

. Tahavningar
. Situps pa stol

. Armhavning mot vagg

v CETALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

Hur kan vi arbeta strukturerat med
fysisk aktivitet




Riktlinjer och kunskapsstod om fysisk aktivitet

Nationell riktlinje Nationellt vardprogram

c
..()3. Socialstyrelsen

Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

Nationellt programomrade far levnadsvanor

Nationella riktlinjer 2024:

Vard vid ohalsosamma
levhadsvanor

Prioriteringsstod till dig som beslutar om resurser Nationellt system

for sjukdomsprevention och behandling for kunskapsstyrning
Hilso- ach sjukvard

SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN




Nationella riktlinjer om vard vid ohdlsosamma levnadsvanor

-Vad ska vi gora?

e Erbjuda stdd for att forandra ohdlsosamma
levnhadsvanor: tobaks- och nikotinbruk,
riskbruk av alkohol, ohalsosamma matvanor
och otillracklig fysisk aktivitet

e Prioritera grupper med storst risk for
sjukdom, vuxna med sarskild risk, gravida,
barn/unga, infor operation

e Minska hélsoklyftor — na utsatta grupper

vard vid ohadlsosamma
levnadsvanor




Nationellt vardprogram vid ohdlsosamma levnadsvanor

-Hur ska vi gora?

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 stéd till féréndring utifran rekommenderad atgérd atgérd eller hanvsa vidare

DOKUMENTERA

Nationellt vardprogram vid
ohalsosamma levhadsvanor
— prevention och behandling



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

Rekommenderade atgarder @Q Q
A\

4

e Enkla rad (DV131)

- Korta standardiserade, evidensbaserade rad, 5 min

e Radgivande samtal om fysisk aktivitet (DV132)
— Personcentrerad dialog, 5-30 min

— Vuxna som ar otillrackligt fysiskt aktiva bor erbjudas detta
e Fysisk aktivitet pa recept (DV200)
— Vuxna som ar otillrackligt fysiskt aktiva kan erbjudas detta

e 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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Rekommenderade atgarder - barn -

e Erbjud r&dgivande samtal till unga under 18 ar som ar
otillrackligt fysiskt aktiva.

e Erbjud familjestodsprogram till barn som ar otillrackligt
fysiskt aktiva eller har ohalsosamma matvanor - i forsta
hand till barn som &r 2-12 ar.




Familjestodsprogram

2026-11-04

Fokus pa hela familjen
En familj i taget eller flera familjer i grupp
Fysiska besok, telefonsamtal eller digitala kontakter

Familjestddsprogram kan besta av:

- radgivning i dialog med familjen och utifran barnets hélsa

— motiverande strategier, beteendestrategier och positiv forstarkning
- foraldrastod

— praktiska ovningar




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: 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




FYSS 2021
Diagnosspecifika rekommendationer

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

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

eFyss



https://efyss.se/

Sammanfattning

e VVuxna och barn 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

2026-11-04




Rorelsepaus

Energipiller
Rorlighet

. Plocka applen
. Rulla axlar

. Simtag

. Bensving

. Plocka bar

. Vrid pd huvudet

I ‘ I VARTHA - . ..
w COTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet




Fysisk aktivitet pa recept (FaR)




Vad &r 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




Beteendefborandring

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




Vem kan erbjuda FaR?  Vem bér fa FaR?

Alla legitimerade medarbetare inom  Alla som hélso- och sjukvarden
halso- och sjukvrden med kunskap ~Pedomer har behov av okad fysisk
aktivitet for att forebygga och/eller

om FaR som metod behandla sjukdom

ok

@

 FOrebyggande syfte
« Behandlande syfte




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.




Racker det inte med bara ett samtal? -

e Radgivning >
12-50 % o6kad fysisk aktivitetsniva

e Radgivning + FaR >
ytterligare 15-50 % O6kad fysisk aktivitetsniva

e FOljsamhet FaR 65 %

e FOljsamhet lakemedel 50 %

SBU 2007. WHO 2003




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 6kar 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
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FaR-nyckeln — ett material for dig som
medarbetare

FaR-nyckeln

Ditt stod for att vagleda till
ett aktivare liv

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

A4
v

N

Vad ar FaR?

FaR (fysisk aktivitet pd recept) ir en evidens-
baserad metod inom hilso- och sjukvarden.
Metoden syftar till att férebygga och behandla
sjukdom genom att stédja till dkad fysisk
aktivitet. FaR kan anviindas som alternativ eller
komplement till behandling med likemedel.

Alla legitimerade medarbetare inom hilso-
och sjukvirden har méjlighet att erbjuda FaR
for att forebygga eller behandla sjukdom.
FaR som metod bestarav tre delar:

+ individuellt ridgivande samtal

+ iIndividanpassad skriftlig ordination

« individanpassad uppféljning.

s o
A V)

Version 3.0 © VGR Centrum for fysisk aktivitet, 224/

Vuxna18-64 ar

Tips for att komma igang

1. Minska stillasittande
« Ta en rorelsepaus en géng
i halvtimmen
« Skapa méjlighet att st3 delar
av dagen
- =
2. Oka vardagsaktivitet
« G4 eller cykla som transport
i vardagen
« G& av bussen ndgon/ndgra
hallplatser tidigare
« Ta trapporna istéllet for hissen
= Parkera bilen en bit bort

-

3. Oka fysisk aktivitet

« Hoj pulsen under promenaden W
genom att g3 i backe eller
trappa

= Belasta musklerna genom att
gora styrkedvningar hemma,
p4 gym eller utegym

« Prova aktiviteter p& en tranings-
anlaggning eller i en férening

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

\k Version 3.0 © VGR Centrum for fysisk aktivitet, 2n2d

Typ 2-diabetes °
Pulshojande fysisk aktivitet %
Duration Frekvens
Mattlig 2150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller
Hog =75 min/vecka 3-5 ggr/vecka
eller
i =90 min/vecka 3ggr/vecka
-3

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

Ouningar Repetitioner Set

Antal

8-10 8-12 -3

2-3 ggr/vecka

Referens: Fyss 2021

K\lsr{mn 3.0 © VGR Centrum far fysisk sktivitat, 2024

"/

Hilsovinster

Bilden visar dos-responssambandet mellan
fysisk aktivitet och hilsa. Hilsovinsten ir
storst om man gér fran en lag aktivitetsniva till
rekommenderad dos av fysisk aktivitet. Figuren
visar dven dos-responssambandet mellan fysisk
aktivitet och risker. Risken ir lig vid rekom-
menderad dos och 8kar forst vid hégre/mycket
hégre dos.

o

A il

Tlustration: FYSS 2021 (YFA/Typoform AB).

76 Version 3.0 © VGR Gentrum far fysisk akeivitet, 2024

Vuxna
Farbattrar sjalvkanslan
Minskar smarta
Férbattrar styrka
Forbattrar
koncentrations-
Minskar oro och formagan

nedstamdhet

Sanker Forbattrar balansen

blodsockret
Sénker blodtrycket

Ger dkad
livskvalitet Forbattrar
samnen
Minskar
stress Férbéttrar hjart-

och kérlhalsa
Férbéttrar

Stérker‘

skelettet

FaR-nyckeln



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs5818-1875176193-2773/native/FaR-nyckeln%20version%203%202024-webb.pdf

Rorelsenyckeln — for barn
och unga

o Ett verktyg i samtal om fysisk aktivitet
och stillasittande

- Samtalsstdd och bildstodd

- Framjar delaktighet och inkludering

- Som en del i arbete med metoden FaR

- Tillganglig i digitalt och fysiskt format

2026-11-04
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Rorelse-
nyckeln

Fir barn
OCA unga.

Rorelsenyckeln



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs6074-857192069-245/native/Ro%CC%88relsenyckeln%20barn%20och%20unga.pdf

Material for patienter

Informationsblad

i ou
‘och Bnskemsl
Fysiskaktivitet sombehandling
- .
i Detarocks
Ao
O .
fysiskt starkare.
Vemkan f4 FaR?
o Prata med

VadingariFar?

Vid behandling med FaR ingas oljande:

- Samtslom tidigare och nuvarande fysisk sktivitet

+ Uppfalining ulifién ditt beha.

—
~
samtal Racopt

Uppfoning

eV,

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

Datgir att firsbygga, forbitra
aktivitet. Du lan fé o att
ir fiir att| aktivitetsnivd
fonutsattningar och anskemal
Hur kan rorelse hjilpa mig?
N d e pd i " semen
dassutom ar den fr fr biveekaingar.
N duar
fighet vardagen.
. ik a—
¥
Hur kan jag birja?
och segra poccessi,
sarelsepa 4 Det kas ocksi
valindgot

som passar dif och sam d trivs med. Al rorelse raknas!

W 4

A
v

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

Sma férandringar kan géra

™ Allrérelse
stor skillnad for din halsa. kg
A
5 ¥
gf
Lagdos Bebomimenderud don Hogredon Mycket higre dos.

Bidcan visa sammbardet mellan fysisk skthitet oh s

Hur mycket rorolse bohdver vi?

$’ﬁ Aitiiret die du bl U1 munkiera

1)
N
e Brampsl ogga. smma danea Exempel sk promensd. cybta

&3 __@_ﬁ@b e = U L

Pomlseguden
it it 5300 revete | o form vare dag e “",,_.""_h

vev,
v

'VASTRA
GOTALANDSREGIONEN

Affischer

Halsoeffekter av fysisk aktivitet, vuxna

Férbattrar sjélvkanslan
Minskar smérta
Forbéttrar styrka
. Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmagan
nedstémdhet g
Sanker Forbittrar balansen
blodsockret
Gerdkad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Férbéttrar sémnen
Minskar stress
Forbittrar hjart-
och karlhilsa
Férbittrar konditionen

Starker skelettet ‘

Allrorelse raknas!

V€Y usten o o ik ke, USE
'V GOTALANDSREGIONEN e




Flodesschema FaR

O%O -

N M

Samtal Ordination Fysisk aktivitet Uppfdljning Fysisk aktivitet




FaR i praktiken

0%0

N M

1. Individuellt
radgivande samtal

Beddmning fysisk aktivitet
Sjukdomsspecifika matt
Erfarenheter

Motivation

Beredskap

2. Individanpassad

3. Individanpassad

skriftlig ordination uppfdljning




1. Radgivande samtal

Be om lov

Utforska, stall éppna fragor
Lyssna nyfiket

Bekrafta patienten

Erbjud information

Samtalsverktyg

Samtalsguide vid ordination av FaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stod i samtal vid ordination av FaR.

Utforska tidigare erfarenheter och

nuvarande fysisk aktivitet

— Ar det okej att vi pratar en stund om fysisk
aktivitet?

— Beritta, hur ser dina rérelsevanor ut?

Se samtalsverktyg Aktivitetsfriigor.

Lyssna in och finga upp erfarenheter, stilla-
sittande, vardagsaktivitet och triining. All
aktivitet riknas. Sammanfatta och bekrifta det
som redan girs.
Erbjud information
Vid otillricklig aktivitetsniva, samtala om
rekommenderad dos och effekter.
- Vad kiinner du redan till om effekter av fysisk
aktivitet vid... [diagnos]?
— Vill du att jag berittar lite mer om...?
Se Diagnosspecifika rekommendationer.
- Vad tinker du kring det hir?

Version 3.0 © VGR Centrum ftir fysisk aktivitet, 2024 67

Samtalsverktyg

Utforska motivation

— Har du funderat éver vad du skulle vilja gira?

Utforska motivation och beredskap, se

samtalsverktyg MI-skalor.

Formulera individanpassad ordination

— Vi har pratat om hur det ser ut nu, vilka
effekter fysisk aktivitet kan ha pi din hiilsa
och hur du tdnker att du kan vara fysiskt
aktiv. Vi sammanfattar detta i ett recept pa
fysisk aktivitet, en skriftlig plan som du fir
med dig hem som ett stod i att genomfora
den hiir forindringen.

Formulera skriftlig malsattning tillsammans

- Vilka mil har du?

- Vilka effekter skulle du vilja uppni?

Aterkoppla frin det som sagts tidigare i sam-

talet och fyll i de filt som ir aktuella i receptet

angfiende stillasittande, vardagsaktivitet, fysisk

aktivitet/triining.

Sammanfatta receptet. — Hur kiinns det hir?

Planera uppféljning

— Nir tycker du att vi ska stimma av hur det
gir med den fysiska aktiviteten?

Fyll i datum for uppfoljningen och om den ska

ske per telefon, fysiskt bestk eller digitalt.

68 Version 3.1 © VGR Centrum for fysisk aktivitet, 2024

FaR-nyckeln




1. Bedomning av pulshojande fysisk aktivitet

O Samtalsverktyg

Fragor kring pulshéjande

fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka

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

Fraga2

Hur mycket tid dagnar
du en vanlig vecka at
vardagsmotion, t.ex.
promenader, cvkling
eller tradgards-
arbete? Rakna
samman all tid.

Kiilla:

omin

Mindre an 30 min
30-60 min

60-90 min
00-120 min

Mer dn 120 min

omin

Mindre an 30 min
30-60min
60-gomin
90-150min
150-300 min

Mer &n 300 min

Socialstyrelsens indikatorfragor 2011, utvirderade 2o14.

FaR-nyckeln

Traning och vardagsmotion
- Vad gor du? (typ av aktivitet)

- Hur ofta? (frekvens)

— Hur lange? (duration)

— Hur hart? (intensitet)

Aktiviteter en "typisk dag” - for
att identifiera vardagsaktivitet
och stillasittande




Skatta upplevd anstrangning med Borg-RPE-skalan

Borg RPE-skala®

Din upplevda anstringning Intensitetsniva

6 | Inte anstrangande alls
7
8 | Extremt latt
9 | Mycket latt
10 Lag
11 | Latt
12
13 | Nagot anstréngande
14
15 | Anstrangande
16
17 | Mycket anstrangande
18

19 | Extremt anstréangande

20 | Maximalt anstréngande

© Gunnar Borg 1970, 1985, 1994, 1998, 2006 ®2000.

FaR-nyckeln
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Upplevd anstrangning med OMNI-skalan

e Anpassad for barn och unga

Omniskalan ar en upplevelsebaserad skala
o i ] som visar anstrangningsqgrad i siffror,
- Innehaller Slﬁ:rorr enkel text och bilder verbala uttryck och bilder och kan vara till
hjalp ndr man pratar om intensitet.

- Lag intensitet (1-3)

- Mattlig intensitet (4-7) o o> E@?
v . i,i _“ara/é m:!'-gct
- Hog intensitet (8-10) ” ‘?/ ; 8 7 mad
'y “:" T 6 ni‘;m!i tréstt
.i]'c | 4 5 it
_;/ 3 ganska
1 2 " tridtt
u I:!I‘I;i-‘;t

triitt alls




1. Bedomning
Stillasittande

Fraga kring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dvgn
om man raknar bort stémn?

Si gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-0 timmar

4-6 timmar

1-3 timmar

Aldrig

Killa: Forskargruppen for fysisk aktivitet och halsa, GIH,
utvirderad 2014.

FaR-nyckeln

e < 4-6 timmar verkar OK

e >8 h/dag - riskfaktor

e Bryt upp langa perioder av
sittande sa ofta som mdjligt

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 utGvar mus ke I g ru p p er m | nst

du muskelstarkande 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. Utforska beredskap och motivation

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.

FaR-nyckeln

MI-skalor

Hur viktigt ar det for dig att...?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Hur sédker ar du pa att genomfara det har?

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Hur beredd &r du pa att genomféra det har?




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

. Patientens tillstand (halsostatus, diagnos,

Hypertoni °
. . O %’
fu n ktl O n S n |Va ) Pulshéjande fysisk aktivitet
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig 2150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
- Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet ol .
bg 275 min/vecka 3-5 ggr/vecka
eller
Kombinerad =90 min/vecka 3 ggr/vecka

« Forandringsberedskap, motivation, tilltro

[»]
Muskelstarkande fysisk aktivitet %

° FO ru tsa tt n i n g a r O C h m 8 I Ovningar Repetitioner Set  Antal

8-10 8-12 -3 2-3ggr/vecka

Dosera utifran patientens
utgangsldge - stegra successivt




Ordinationsblanketter

Recept — fysisk aktivitet FaR®

L e ]
Wiz=n
Adress
Telefom
Méilsittning
| vardagen
k:
el
1
[ Ston vardagakerivisetes, [
Fy=isk aktivitet / triining 1
Aktivitet
[ Fometiticn [ ] Seyrka [] Raelighet Samidighet [ ] Balso [ ] Chaigt
Asrs] pEE b par vecks Ases] e par =L

Anssingringiprnd: [ Lig (Borgsioals $-11) [ histy (Borgskaly 12-15) [ Hég (Borpskals 14-17)

Uadvil allis 1o s § siad

Fysisk aktivitet / trining 2

ATy
[ Eometitiom [] Syt [] Bictighes Smidighes [ Balam (] Cvmgt:
At nBdilles per vecks: Azl mmmer per nilfilie:

Ansssingzingiprad: [] Lig (Borpskala #-11) [ Mistig (Borgsala 12-13) [[] Hog (Borgskala 14-17)

Unehyilk wlles vag fondtiy mmed

Uppfiljining

Amervessk A

Teleion eller ey, datem

Aznan varderoare

Raceptet 3 gritigt maz | de prdn crdmation:dotom

~

®
Recept - fysisk aktivitet WQ.F,W

Datum: e

Anledning till FaR: .

MEISEtEMING:
Ofa battre kondition Obli starkare 013 battre balans Obli rarligare

Obli piggare Of3 battre galvkansla  Osowva battre O&ka koncentrationen
Obli mer vardagsaktiv  Otraffa nya vénner Oha roligt Oaka lust till rorelse

Bra zaker jag redan gdr och fortsatter MEd: ..o e e

Fysisk aktivitet i vardagen

BUEEIMITET oot eo ettt oot em o ittt ettt e et £t e e 28 ns £t et ettt en e
Antal tillfallen pervecka: ... Antal minuter per tillfalle: ...
Anstrangning: Olag Omattig Ohdg  Varde enligt anstrangningsskala: .

Undvika eller vara forsiktig med: .

Traning

B T BT oot s e e oo o2 cm oot et et em e e emee e
Antal tillfallen pervecka: ... Antal minuter per tillfalle: ...
Fér att forbattra: Okondition Ostyrka  Ordrdighet/smidighet Obalans  O&wngh: cooeveeveeeeeeveeeeeee
Anstrangning: Olag Oméattlig Ohdg  Varde enligt anstréngningsskala: .....oooveeveeeceeeee.
Undvika eller vara fOrsiktig MEd: oo e ee s e e e s e e s et eeassnamsensersmaen
Plan — Var? Nar? MEd WemMT ... oo et
Uppfélining:  datwm . tido.. Déterbessk  Dlielefon DOlvideo

vy

Terapegruppen i streset, Likemedelikommsén VG regs

Lenan nvidersd: 2018-12-13

Receptmottagare — namn

Receptet & gittigh Hill Och ME ..o e e msnrmssmsnossonne

a Gatalandsregionen Senaste rev: 20139-1)

Gatabarg Wt

witet

v o fysik ak

Framtagen avRegin Stockhalm | amverkan med




_ . Recept — fysisk aktivitet
2. Ordinationsblanketten

Diatum
Namn
Adress
Telefon
Malsattning
—> |5£3nka blodtryck, bli piggare, sova battre
®) - .
e Malsattning | vardagen
1 Minska stillasittandet -
. o .
— Patientens mal, exempel: —
[ Oka vardagsaktiviteten N
— sanka blodtryck, blodsocker Pk sktiviet /g @
. . Aktivitet:
- m I n S ka S m a rta O Kondition [0 Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [0 Balans [ Ovrigt:
Amntal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfille:

— bl i p i g g a re Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) O Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

— sova battre Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

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

- b I I Sta rka re Antal tillféllen per vecka: Antal muinuter per tillfElle:

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

— fa battre kondition et

] Uppfoljning
— aka skidor om 6 manader T

O Telefon:  datum tid

— ga i trappa (2 vaningar) utan vila ER

Annan viirdgivare:

Receprer &r gilngt max 1 dr fidn ondinationsdamm




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

h

Recept — fysisk aktivitet

(Ordinatér / Enhet Pers
CTSOnnr

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\'rig!:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfalle:

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

O Hig (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 Hbg (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




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 Uppfoljning
— Hur? Besdk, 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 fysisk aktivitet




3. Individanpassad uppfoljning

e FOrstarker foljsamhet till ordinationen
e Forskrivande vardgivare ansvarar for att uppféljning sker
e Planera uppfdljning (nar, hur) vid ordinationstillfallet

e Vid Iag beredskap/motivation - tatare uppfdljningar

O Samtalsverktyg

Samtalsguide vid uppféljning
avFaR

Den hir guiden kan ge inspiration och vara ett
stéd vid uppféljning av FaR. Uppfoljningen
syftar till att f6lja upp hur det har gatt med den
planerade fysiska aktiviteten samt halsoutfall
och maluppfyllelse.

Foljsamhet till FaR (vid korttidsuppféljning)

— Hur har det fungerat att f5lja det upplagg vi
planerade?

— Vad har fungerat bra?

— Vad behaver du for stod framat?

Maluppfyllelse (vid langtidsuppfoljning)
— Din malsattning nér du fick ditt FaR var...
I vilken utstrackning har det uppnatts?

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

— Har du upplevt nagra effekter?

— Hur har din hilsa paverkats?

Behov av ny ordination?

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

Fortsatt fysisk aktivitet

Behovs ytterligare uppfoljning eller stod?

FaR-nyckeln




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
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Sant eller falskt?

e Vuxna bér réra pa sig pa mattlig intensitet minst 100 minuter/vecka
e Att vara otillrdckligt fysiskt aktiv innebar att man sjélv 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 Fysisk aktivitet kan inga som del i behandlingen vid fler &n 30 sjukdomar hos vuxna

e FaR kan forskrivas pa sjukhus, vardcentral, inom aldreomsorg 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




ROrelsepaus

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. Hoga knan
. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stallet

Ii . WARTHA - . _—
v GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet




Flodesschema FaR

0%0 -

N M

Ordination

Samtal

Fysisk aktivitet Uppfdljning Fysisk aktivitet




Arenor for rorelse -

Kommunalt
Hemma Utomhus Skola utbud
Friskvard FOrening el €
sjukvarden

'@

4 B

",\

A




Rorelseguiden

www.vgregion.se/rorelseguiden

e Tips om:
- Rérelse pa egen hand
— Aktiviteter i ndromradet

— Motivationsstod

Rorelseguiden

=

Ror dig pa egen hand!

4 -

Hitta aktivitet nara dig!
N

Ta stod for motivationen!
>



http://www.vgregion.se/rorelseguiden

FaR-mottagning online

 FOr patienter som o6nskar stod
utifran sitt FaR

« Stod och vagledning av
fysioterapeut via videobesotk

« Kostnadsfritt

. Aterkoppling till forskrivaren vid
avslut

WWWw.vgregion.se/far-mottagning

Stod fér dig som fatt FaR!

FaR

Fysisk aktivitet pa recept

° °
-
FaR-mottagning online
Har du fatt Fysisk aktivitet pa recept (FaR) och har svéart att kommaigéang, eller vetinte
hur du ska géra? Du som bor i Véstra Gotaland kan fa kostnadsfritt stéd!

Pa FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda att stétta dig som fatt FaR. Du far
personlig medicinsk véagledning med rad, motivation och instruktioner fér att hitta just din hallbara
aktivitetsniva.

Boka tid

Du tréaffar fysioterapeuten via videomate i mobil, surfplatta eller dator. Ladda ner appen E E
Vard och Halsa, vélj FaR-mottagning online och boka en tid som passar dig. Du behéver =
e-legitimation nér du bokar. Barn fran 13 &r bokar med egen e-legitimation.

e ¥
Anvéind QR-koden eller anken: https:// P J @

Dukan ockséa boka och avboka beséket pé telefon: 031-346 06 40.

st géﬁLEﬁNDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet, 2025



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

Vardgivarwebben Levnadsvanor VGR

e Riktlinjer &
kunskapsstod

e Material

e Hanvisa vidare

Vardgivarwebben:
Levnadsvanor

e Utbildning

Har kan du som vardgivare hitta
information och stéd om hur du kan

. anvanda fysisk aktivitet och fysisk
e Forskning ’ .

aktivitet pa recept, FaR, i
sjukdomsprevention och

L Statlst| k sjukdomsbehandling.

Levnadsvanor - Vardgivarwebben Vastra

° NYhEtSbrev Gotalandsregionen



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/kunskapsstod-och-riktlinjer/levnadsvanor/

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 uppfoljning
e Ta stdéd av vardgivarwebben, rérelseguiden och
FaR-nyckeln

2026-11-04




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 @

Undvik eller var forsiktig med:

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)

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 barn

e Robin 6 ar
e Obesitas

e Tycker om att réra pa sig, men har en i huvudsak stillasittande fritid,
da familjen &r ovan vid tréning och vid férenings- och friluftsliv.

e FOoraldrarna ar oroliga for att Robin ska skada sig nar han ar ute och
ror pa sig.

e Familjen har en svag ekonomi..




Fragor och diskussion
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Sammanfattning

O 0
e ROr dig mer och sitt mindre %.ﬁ

e Traning ger ytterligare halsoeffekter i
e Fysisk aktivitet hela livet! ¢ LD {:]
ﬁr,.r ﬁ ————
Kondition
o o g
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Camilla Bylin Ottehall

Leg fysioterapeut MSc
Centrum for fysisk aktivitet
Mail:
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