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Utbildning och implementering av FaR

1. Natbaserad introduktionsutbildning

2. Utbildning om FaR i praktiken — 25 april 2024

3. Lokal FaR-rutin

4. Uppfdljning 6 manader — 16 oktober 2024

5. Uppféljning 24 manader — 17 april 2026




Innan implementeringen

Utvardering av nuvarande FaR-arbete
Fundera &éver och beskriv vad som fungerar bra och vad ni vill utveckla i ert FaR-arbete utifrdn fragorna
nedan.

Vad fungerar bra (behalla) i Den individuella bedémningen.
vart nuvarande FaR-arbete?

Vad fungerar mindre bra Bli battre pa uppféljning
(forandra/utveckla) i vart
nuvarande FaR-arbete?

Vad skulle kunna underlatta Vet ej.
vart FaR-arbete?




FaR-rutin

omtanke

wardoentral BVC & rehatk

Galler far
Omtanken Pedagogen Park Vardcentral, Rehab och UPH

FaR - Fysisk aktivitet pa recept

Fysisk aktivitet pd recept (FaR) dr en evidensbaserad metod inom hélso- och sjukvarden
for att stodja patienter till Gkad fysisk aktivitet och som har visats ge effekt pd
aktivitetsnivdn. FaR kan anvandas bide i forebyggande syfte fir att minska risk for att
utveckla sjukdom och i behandlande syfte fir en mangd clika sjukdomar fir att antingen
bota sjukdomen, forbattra prognos eller lindra symtom. FaR som metod bestér av ett
individuellt personcentrerat rddaivande samtal, en individanpassad skriftlig ordination
och individanpassad uppfdljining.

Profassianar alla med legitimation far forskriva Fai
Samtal

Enkia réd (mindre 5 min): om patienten &r ctillrdckligt fysiskt aktiv men det inte finns tid
for ett rddgivande samtal ges enkla rdd om fysisk aktivitet. Informera kort om att fysisk
aktivitet kan ha betydelse for patientens hilsotillstdnd. Om du sjélv inte hinner, boka in
patienten till kollega for rddgivande samtal och skriftlig erdination. Dokumentera i
journal mad féljande v A-kod: DV

Vid behav, boka patient till kollega:

*  V(: Skicka internmeddelande till FaR-ansvarig. Om patienten forvantas behdva
mycket stdd fér att komma i adng med fysisk aktivitet - boka tid med
fysioterapeut, skriv FaR-samtal i bokningen.

= UPH: Hanvisa till W dar patient ar listad eller Rehab som patienten valjer fritt.

Rédgivande samtal och FaRk [5-30 min): om patienten &r otillrdckligt fysiskt aktiv - fér en
individanpassad dialog om fysisk aktivitet, anvénd FaR-nyckeln och eFYSS som stod.
Utforska tidigare erfarenheter och nuvarande fysisk aktivitet. Erbjud information;
samtala om rekommenderad dos och effekter. Utforska motivation och beradskap till
forandring. Formulera en mélsattning och en individanpassad ordination tillsammans.
Dokumentera i journal med faljande Kvh-kod: DV132.

Kvalificerat rddgivande samtal (mer an 30 min): Dokumentera i journal med fljande
KWA-kod DV133

Skriftlig ordination

Anvand "Recept Fysisk Aktivitet (FaR) VGR, eller "Recept Fysisk Aktivitet - barm och
unga” finns | Webdoc under "Blankett”. Skriv ut en kopia till patienten. Dokumentara i
journal mad féljande v A-kod: DV200.

Vid behov av informaticn em hur blanketten ifylles: hittps./fwwwygregionse/halsa-

2024-09-10

omtanke

vardoantral BWC £ rohat

Giller far
Omtanken Pedagogen Park Virdcentral, Rehab och UPH

och-vard,vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-siukdemsforebygganda-
metoder/fysisk-aktivitet/fysisk-aktivitet-pa-recept-far/

Uppfiljning

Det ar viktigt med uppfdljning av alla utfardade recept, boka darfar tid for uppfaljning
vid férskrivningen. Uppfoljning kan ske antingen fysiskt eller digitalt och tid far
uppfdljningan behdver anpassas individuelit. Uppféljning kan med fordel hdnvisas och

bokas till fysioterapeut/rehab men i de fall det beddms lampligare utféras av dig som
farskrivare.

+  WC/UPH: Boka tid fr uppféljning i fysioterapeut/Rehabs kalender om du inte
sjalv foljer upp. Skriv FaR-uppfdljning i bokningen. Var noga med att informera
patienten om att uppféljningen sker av fysioterapeut och ev. namn.

» Fdrsta uppfdljning kan ske redan efter en vecka, intensitet och dos awgdr nar
uppfélining bér ske. Ex 53 kan/bér méjligen "gd runt huset tvd ggr i veckan” fljas
upp vid nasta besokstilifalle om det ligger nara i tiden, annars efter ett par
veckor.

Dokumentera i journalen och anvind féljande KVA-koder:
DV131 vid enkla rdd om fysisk aktivitet

D132 vid radgivande samtal om fysisk aktivitet
DWV133 vid kvalificerat rddgivande samtal om fysisk aktivitet

DV200 vid utfdrdande av FaR

AWODS vid uppfoljning av FaR

Tips:
eFYSS: (https://efyssse/)

FaR-nyckel: (hitps./Swww . vagregion.se/halsa-och-
vardvardaivarwebbenvardriktlinier/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyvggande-
metoder/fysisk-aktivitet/material far-nyckeln,)

FaR-mottagning online: (https://www.vgregion.se/halsa-och-
vard/levnadsvanor/aktivitetskatalog-far,/far-mottagning,/bokning/boka-videobesok-till-
far-mottagning/)

2024-09-10

omtanken
Galler for virdcentral BVC E rahat
Omtanken Pedagogen Park Vardcentral, Rehab och UPH
Ha ch online:

{ht rww v gregion se/f/regionhalsan/expertenheter/halsocoachonling,).

Ténk pd att det alltid gdr att boka till rehab om patienten behdver extra stod att komma
igéng.

Vid frégor eller funderingar kontakta FaR ansvarig:
Rehab: Kristin Olsson

VC: Ej Klart men blir det inom kort




Lokal FaR-rutin

e VVad fungerar bra?
- Vad ser du fér méjligheter/framgangsfaktorer i FaR-arbetet
framat?
e VVad skulle kunna fungera battre?
— Ser ni nagra hinder/svarigheter i att arbeta med FaR som

metod framat, i sa fall vad?

e Hur ska vi arbeta vidare?

2026-04-20




Uppfoljning av statistik

Vardcentral

Atgiard @DV200 - Utfirdande av recep... @ AW005 - Uppféljning ...
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Antal under fem (5) redovisas inte i diagrammen. Om man viljer en vardenhet som har férre &n fem
rapporteringar kommer ingen stapel fram i diagrammet fér perioden.




Uppfdljning av statistik Vardcentralen

Atgird ®DV131 - Enkla rad om fysisk aktivitet @ DV132 - R8dgivande samtal o... @DV133 - Kvalificerat rddgivan... @ DV200 - Utfirdande av r.. @ AWO005 - Uppféljning ...
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Antal under fem (5) redovisas inte i diagrammen. Om man véljer en vrdenhet som har firre &n fem
rapporteringar kommer ingen stapel fram i diagrammet fér perioden.




Uppfoljning av statistik Rehab

Atgsrd ®DV131 - Enkla rdd om fysisk aktivitet @ DV132 - R3dgivande samtal o... ®DV133 - Kvalificerat rddgivan... @ DV200 - Utfirdande av r.. ®AW005 - Uppféljning ..
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Antal under fem (5) redovisas inte i diagrammen. Om man véljer en vdrdenhet som har firre &n fem
rapporteringar kommer ingen stapel fram i diagrammet fér perioden.




Arbete med FaR pa enheten -

e Vad far er att anvdnda FaR-metoden?

e Vad far er att inte anvdnda FaR-metoden?

e Hur har ditt/enhetens arbete med FaR forandrats efter
implementeringsinsatsen, jamfort med hur det var innan?




Framgangsfaktorer for arbete med FaR

Engagemang Samverkan mellan vardcentral och rehab
« Positiv installning och erfarenhet av FaR « Positivt med tat samverkan
skapar god grund « Gemensamma teambesdk
« Chef lyfter FaR pa APT « Samarbete mellan [dkare, sjukskdterskor och

vardgivare pa rehab

Arbetssatt och rutiner

« FaR-rutin skapar trygghet och struktur Utbildning och stod

« FaR initieras tidigt i vardprocessen  Regelbunden repetition av utbildningsmaterial
 FaR som del av rehabiliteringsplanen  Framja MI-anda (acceptans, medkansla)

« Anpassa FaR for olika patientgrupper  Dela goda exempel

Material och digitala verktyg Samarbete med gym och friskvardsanlaggningar

« Informationsblad, FaR-nyckel och
Rorelseguiden




FaR-mottagning online

. For patienter som 6nskar stdd utifran sitt FaR

« Stod och vagledning av fysioterapeut via
videobesoOk

« Kostnadsfritt
. Aterkoppling till forskrivaren vid avslut

 Vill du veta mer?

« 1177.se - sbk pa FaR-mottagning online

Stdd for dig som fatt FaR!

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? Dusom bor i Vastra 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 for att hitta just din hallbara
aktivitetsniva.

Boka tid

Du traffar fysioterapeuten via videométe 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 ar bokar med egen e-legitimation.

="
Anviind QR-koden eller léinken: https://vardochhalsa.vgregion.se 4 E‘
Du kan ocksa boka och avboka beséket pé telefon: 031-346 06 40. =

V€Y visTra
v GoTALANDsREGlONEN Centrum for fysisk aktivitet, 2025



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

Nya rorelsevanor med FaR — ett digitalt
stodprogram i SoB

e Oka fdljsamheten till metoden FaR fér vuxna
e Oka patientens delaktighet, autonomi och motivation
e Framja hallbar beteendeférandring

e Passar fér anvandning pa VC och rehab

e Om stédprogrammet Nya rorelsevanor med FaR:

Nva rorelsevanor med FaR - Vardgivarwebben Viastra Gotalandsregionen



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/it/e-tjanster/sob/vara-program/far/

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
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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




FOr patienter

Material

Smaé férdndringar kan géra
stor skillnad for din halsa.
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Eysiskaktivitot som behanling akiivita. Du kan f3 (Fak) Getinnebir att:
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Vi behandling med Fa ingar fofande:

+ Samtal omticigare och nuvarands fysisk aktivitet

+ Unpfolning wifén dit behav.

Samtal Recept Uppteyning
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FOr medarbetare

FaR-nyckeln

Ditt stod for att vagleda till
ett aktivare liv

GOTALANDSREGIONEN
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Hur mycket r3rolse bohover vi?

som paseat dig och som du trivs mwed. AN porele raknes!
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Stbd for dig som féttFaR!
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FaR-mottagning online

ellervetinte

ler 150300 minfvacks.
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Affischer

Fysisk aktivitet som medicin

Dukan sjalv din hal fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet kan vara en del i din behandling
och minska behovet av lakemedel.

Du kan fa fysisk aktivitet pa recept, FaR.

Prata med din vardgivare!

Allrdrelse riaknas!
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Hélsoeffekter av fysisk aktivitet, vuxna
Forbittrar sjdlvkinslan
Minskar smérta
Forbattrar styrka a
Y Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsférmagan
nedstamdhet e
Sanker Férbattrar balansen
blodsockret
Ger Skad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Férbittrar sdmnen
Minskar stress
Férbattrar hjart-
och kirthalsa
Forbittrar konditionen

Stiirker skelettet ‘

Allrdrelse raknas!
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Hej!

Rorelseguiden lotsar dig till ett
rérligare livi hela V4stra Gotaland.

Kika in! Har hittar du:

= Tips pa kom ig&ng-niva
» Daglig rérelse p4 egen hand

= Aktiviteter med en trygg start @
» Traningsprogram pa olika nivier

» Lankar till kommunernas utbud

» Hanvisningar till individuellt st6d

= Webbinarier

= Aktivitet utifrin 20 olika diagnoser

greglon.se/rorelseguiden

VGRIS000

Bildspel till vantrums-tv

@ All rérelse raknas!

Det &r battre att gora lite
&n inget alls.

Aven en liten 8kning av fysisk
aktivitet har goda effekter pd
halsan och m3endet.

e
-

Tips for att
komma igdng

+ Ta en kort rérelsepaus en ging
i halvtimmen

G3& eller cykla som transport
I vardagen

Parkera bilen en bit bort




Stdd i FaR-arbetet

e Vardgivarwebben: www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Nyhetsbrev FaR-nytt: www.vgregion.se/fysiskaktivitet-nyhetsbrev

e eFYSS: www.efyss.se

e Rorelseguiden: www.vgregion.se/rorelseguiden

e Utbildningar:

— Fysisk aktivitet pa recept (FaR) - introduktion
- FaR i praktiken

o Kontakt med Centrum fér fysisk aktivitet: rh.cffa@vgregion.se



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet
http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet-nyhetsbrev
http://www.efyss.se/
http://www.vgregion.se/rorelseguiden
https://larportalen.vgregion.se/course/view.php?id=4250
https://player.vgregion.se/s/mw5uxSnxvePTjY4iuK4HfM/h5T4ukwkeGQgenHbHarXuW
mailto:rh.cffa@vgregion.se

2026-04-20

Regionalt FaR-natverk

o Syfte: att inspirera, utveckla samverkan och dela erfarenheter
kring fysisk aktivitet och FaR som metod

e Digitala moten en gﬁng per termin

e Teman varen 2026:
Dela erfarenheter fran implementeringsinsatsen
Dela goda exempel
Kollegialt utbyte
Nyheter

e Anmalan till hostens natverkstraffar (oktober):
Natverk och stdd - Vardgivarwebben Vastra Gétalandsregionen



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

Fragor och diskussion
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rh.cffa@vgregion.se




