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fysisk aktivitet pa recept




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




Utbildning och implementering av FaR

1. Natbaserad introduktionsutbildning

2. Utbildning om FaR i praktiken

3. Lokal FaR-rutin

4. Uppféljning efter 6 manader

5. Uppfdljning efter 12 manader




Varfor ska vi arbeta med
fysisk aktivitet och FaR?

- Okad fysisk aktivitet ger battre hélsa

- Sjukdomsforebyggande och sjukdomsbehandlande




Fysisk aktivitet
- prevention och behandling

Alkohol-

beroende Artros

Diabetes

Depression typ 1

Klimakterie-

Insomni besvar
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Hur ska vi arbeta med fysisk aktivitet?

- Riktlinjer och rekommendationer




Riktlinjer och kunskapsstod

Nationellt vardprogram vid
ohdlsosamma levnadsvanor
— prevention och behandling

Nationellt programonrade for lewnadsvanor

Nationellt system
fér kunskapsstyrning
Hélso- och sjukvard

SVERIGES REGIONER | SAMVERKAN

FYSS 2021

Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

lﬂ(ztidnlngen Yrkesforeningar \((/

Forlag AB for fysisk aktivitet

. .
eFYSS ar ett digitalt kunskaps- och

beslutsstéd som baseras pa boken
FYSS 2021

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

Start

Introduktion till eFYSS >

Om eFYSS

Allménna rekommendationer >



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

Rekommendationer

Aerob fysisk aktivitet e Muskelstarkande
75 till 150 min/vecka fysisk aktivitet
Mattlig intensitet Markant ékad puls
150 till 300 min/vecka och andning Minst 2 ganger/vecka
Markbar 6kning av RPE 14-17 ) -
puls och andning eller Fysisk aktivitet som
RPE 12-13 — involverar kroppens

stora muskelgrupper

Begransa stillasittandet
Byt ut mot fysisk aktivitet

pa lag, mattlig eller -
hog intensitet
Rekommenderad M
dos fysisk aktivitet

per vecka

Fysisk aktivitet
pa lag intensitet
Stillasittande

Halsovinst Risk
A A
150-300 min/vecka
Hailsovinst mattlig intensitet Risk
eller
75-150 min/vecka
hog intensitet
Lag dos Rekommenderad dos Hogre dos Mycket hogre dos

Dos fysisk aktivitet

FYSS 2021




FaR som metod

- Svensk FaR - 3 delar
- Evidensen

- Patientens upplevelse




Evidensen

e Svensk FaR-behandling 6kar fysisk aktivitetsniva

e FaR ger stérre 6kning i aktivitetsniva &n radgivning

e FOoljsamhet FaR ar battre an foljsamhet lakemedel

e Nio av tio patienter valjer fysisk aktivitet fore farmakologisk behandling
e Skriftlig ordination okar motivationen hos patienter

e Uppfdljning underlattar beteendeforandring for 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.




FaR | praktiken
Patientfall

FaR-rutin p3 enheten




FaR-nyckeln — ett material for dig som
medarbetare

FaR-nyckeln

Ditt stod for att vagleda till
ett aktivare liv

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
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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.
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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




Material for

Informationsblad

achanskemil.
Fysiskaktivitet som behandling

meroch
Detarocked

raknas. o
Fysiaia starkre.

Vemkanfa Far?

Vad ingar| Fak?
Vid behandling med FaRingi faljande:

- Samtalom ticigara och nuvaranda fysisk sktivitet.

- Upptaljning utifrin ditt behou.

Uppioiining

VY.
A

GOTALANDSREGIONEN

o i fysisk
aktvitet. Du kan foratt Dot innabi
duthe stid ipaszad tll dina behow,
farutsattningar och anskemal
Hur kan rérelse hjilpa mig?

n Fyuisk aktvitet o
Med

= wdages.
Forsking artron.
behndling rd artrce,
Hur kan jag bérja?
Stasta b dn v minskar stlasitandet genomm aft a
rorelsepanses, eler ot iping. enader. et kam ocksk

s vl ndgot

s0m passar dig och som d trrvs med. Al orelse ralmas!
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patienter

Smaé férandringar kan géra

& 5 Allrérelse
stor skillnad for din halsa. S
-
&
. ka

Bl visar sambandet mefan fsiek aktivtet och hilsa

Hur mycket rorelse behbver vi?
% At o du bl 1t ssklarn
£

s =
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| Porsbeguiden
Hita diet 3¢t reokso | nigon form vare dog v sommpleersiomr
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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
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Flodesschema FaR
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Samtal Ordination Fysisk aktivitet Uppfdljning Fysisk aktivitet




FaR i praktiken
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1. Individuellt
radgivande samtal

Beddmning fysisk aktivitet
Sjukdomsspecifika matt
Erfarenheter

Motivation

Beredskap

2. Individanpassad

3. Individanpassad

skriftlig ordination uppfdljning




1. Bedomning
Pulshdjande fysisk aktivitet

Fraga 2: méttlig intensitet

Fragor kring pulshdjande .
gor g PISOl Minuter| 0 | <30 )60-90 | 90-150 | 150-300 | >300

fysisk aktivitet NS /
Fragal 0
Hur mycket tid dgnar omin -
du en vanlig vecka XMi.nd_re dn 30 min Q
at fysisk trdning som . x

v o 30-60min T
gor dig andfadd, t.ex. ] -
lépning, motions- 60-gomin 3
gymnastik eller 90-120 min = 30-60
bollsport? Mer én120 min o)

0
< | 60-90
Fraga2 't'_B
Hur mycket tid dgnar omin o
du en vanlig vecka at Mindre dn 30 min °E 90-120
vardagsmotion, t.ex. x . LL
. 30-60min

promenader, cykling ]
eller tradgards- 60-9omin >120
arbete? Rikna 00-150 min
samman all tid. 150-300 min

Mer dn 300min

Killa:
Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2014.




Skatta upplevd anstrangning med
BO rg - RP E - S ka Ia 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

e > 7 timmar - riskfaktor

e Bryt upp langa perioder av
sittande sa ofta som méjligt

e 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?




Yo

RoOrelsepaus

Energipiller
Kondition

. Luftboxa

. H6ga knan

. Twisthopp

. Lufthopprep

. Krysshopp

. Jogga pa stéllet

VASTRA . R -
GOTALANDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet

www.vdgregion.se/rorelsepaus



http://www.vgregion.se/rorelsepaus

FaR i praktiken
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1. Individuellt 2. Individanpassad 3. Individanpassad
radgivande samtal skriftlig ordination uppfdljning

Overenskommelse:
Malsattning
Stillasittande/vardagsaktivitet
Typ av fysisk aktivitet
Dos




2. Individanpassad
skriftlig ordination

Grundad pa:

. Patientens tillstand (halsostatus, diagnos,
funktionsniva)

 Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet
« Forandringsberedskap, motivation, tilltro

. Fdrutsattningar och mal

Dosera utifran patientens utgangslége -
stegra successivt

Hypertoni °
Pulshojande fysisk aktivitet %
Intensitet Duration Frekvens
Mattlig 2150 min/vecka 3-7 ggr/vecka
eller

Hég 275 min/vecka 3-5 ggr/vecka
eller

Kombinerad =90 min/vecka 3 ggr/vecka

Muskelstarkande fysisk aktivitet %

o]

Ovningar Repetitioner Set  Antal

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




_ . 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:

— 6 ka Vé I befi n n a n d e Anstringningsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) O Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

_ b| | p | g g are Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

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

— sova battre

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till flle:

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

_ b I | St a rk are Undvik eller var forsiktig med:

Uppfoljning

~ fa battre kondition T

O Telefon:  datum tid

0O Video: datum ind

Annan viirdgivare:

Receprer &r gilngt max 1 dr fidn ondinationsdamm

h.




2. Ordinationsblanketten

e Minska stillasittande —

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

— sta upp i reklampauserna vid
tv-tittande

— sta upp under telefonsamtal

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: g4 av bussen en hallplats tidigare till jobbet varje da
[ Oka vardagsaktivitcten E P € ! jedag
N

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 Aterbesék:  datum tad
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 av Iakemedel

« Ev. progression fysisk aktivitet




3. Individanpassad uppfoljning

Forstarker foljsamhet till ordinationen
Férskrivande vardgivare ansvarar for att uppféljning sker

Planera uppfdljning (nar, hur) vid ordinationstillfallet

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

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

O Samtalsverktyg

Samtalsguide vid uppféljning
av FaR

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

Foljsamhet till FaR (vid korttidsuppfoljning)

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

— Vad har fungerat bra?

— Vad behover du for stod framéat?

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

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

— Har du upplevt nagra effekter?

— Hur har din héilsa pdverkats?

Behov av ny ordination?

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

Fortsatt fysisk aktivitet

Behévs ytterlizgare uppfoljning eller st6d?




KVA-koder -

e DV131 Enkla rad om fysisk aktivet

e DV132 Radgivande samtal om fysisk aktivitet

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

e AWOO5 Uppfoljning av FaR




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

Flodesschema FaR

0%0 -

N M

Ordination

Samtal

Fysisk aktivitet Uppfdljning Fysisk aktivitet




Fran recept till aktivitet

e Hemmiljo - vardagsaktivitet, hemmatraning, promenader,

cykling

e Friskvardsanldggning - gym, vattentrédning, grupptraning

e FOrening - dans, bollsport, racketsport, kampsport

- Roérelseguiden
WWW.vagregion.se/rorelsequiden

Rorelseguiden

Ror dig pa egen hand!

uuuuuuuuuuuuuuuu

Hej!

Rorelseguiden lotsar dig till ett
rorligare livi hela Vastra Gotaland.

Kika in! Har hittar du:

« Tips pa kom igAng-niva

« Daglig rérelse pa egen hand

« Aktiviteter med en trygg start Op

s Tréningsprogram pé olika nivéer

» Lankar till kommunernas utbud 'y“‘w\‘

* Hanvisningar till individuellt stéd
» Webbinarier

» Aktivitet utifran 20 olika diagnoser ﬂ
Ch¥ -5

vgreglon.se/rorelseguiden ';]'u":'._"‘
AT

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

Stod for dig som fatt FaRr!

FaR

Fysiskaktivitet pa recept

FaR-mottagning online

Har du fatt Fysisk aktivitet pa recept (FaR) och har svartatt komma i gang, ellervetinte
hur du skagéra? Du som bor iVéastra Gotaland kan fa kostnadsfritt stod!

P4 FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda att stétta dig som fatt FaR. Du far
personlig medicinsk vagledning med rad, motivation och instruktioner fér att hitta just din hallbara
aktivitetsniva.

Boka tid

Du tréffar fysioterapeuten via videomédte i mobil, surfplatta eller dator. Ladda ner appen .

Vard och Halsa, vélj FaR-mottagning online och boka en tid som passar dig. Du behéver E E
e-legitimation nér du bokar. Barn fran 13 &r bokar med egen e-legitimation.

="
Anvand QR-koden eller lanken: https://vardochhal ion.se \_jl @

Du kan ocksé boka och avboka besoket pé telefon: 031- 346 0640.

Yg gg?};EﬁNDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet, 2025



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

Vardgivarwebben

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Riktlinjer & kunskapsstod
e Material

e Hanvisa vidare

e Utbildning

e Forskning

e Statistik

e Nyhetsbrev



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Hur gar vi vidare?

e Skapa FaR-rutin pa enheten
e Folj er statistik dver KVA-koder
e Uppféljningstillfalle om 6 och 12 manader

e Fragor? Vilkommen att kontakta mig




Enhet:
FaR-rutin
Samarbete mellan professioner
Uppmarksamma/identifiera otillracklig fysisk aktivitet
Radgivande samtal om fysisk aktivitet
Skriftlig ordination
Héanvisning till aktivitetsutbud
Hanvisa vidare till mer stod
Uppféljning (inklusive bedomning och utvidrdering)
Dokumentation

Material

Uppfoéljning pd enheten

FaR-rutin - Vardgivarwebben Vastra Gotalandsregionen



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/riktlinjer/far-rutin/

Y@Y visTrA

W GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

rh.cffa@vgregion.se




