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fysisk aktivitet pa recept




Utbildning och implementering av FaR

1. Natbaserad introduktionsutbildning

2. Utbildning om FaR i praktiken:250429

3. Lokal FaR-rutin

4., Uppféljning 6 manader: 251209

5. Uppfoljning 12 manader: 260526
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Arbete med FaR pa enheterna -

e Hur tycker du att det har fungerat att anvanda FaR-
metoden?




Innan implementeringssatsningen -
utvardering av nuvarande FaR-arbete

Vad fungerar bra i vart Att alla identifierar behov av FaR och
nuvarande FaR-arbete? forskriver recept.

Vad fungerar mindre bra ¢ Vi skulle kunna ge battre information

(utveckla/forindra) i om halsoeffekter pa olika méngd
vart nuvarande FaR- CEIINGE

> « Hanvisa battre
arbete? . Fdlja upp béttre
Vad skulle kunna « Informationsmaterial att visa for
underlatta vart FaR- patienten
arbete?

« Kunskap om traningsmojligheter




nitkirman

Omasthugget

Rutin vardcentral
och rehab

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
Bakgrund och syfte|

Wagledning fir hdlso- cch sjukvardspersonal for att ordinera fysisk aktivitet som
behandlande och sjukdomsfirebyggande atgard med fysisk aktivitet pa recept (FaR).

Ordinera fysisk aktivitet i praktiken

Fysisk aktivitet uppmarksammas under samtalet genom de rekommenderade fragoma
om fysisk aktivitet och stillasittande som finns | FaR-nyckeln. &ven samarbete mellan
olika professioner kan ske f&r att underlatta utfardande av FaR.

Likare: Uppmarksammar fysisk aktivitet och anvander FaR som matod. Om inte
mijlighet till ordination av FaR finns under samtalet, ge enkla rad och hinvisa till
sjukskiterska eller fysioterapeut for ordination.

Sjukskoterska: Alla sjukskiterskor med specialomrade exempelvis astma, diabetes,
hypertoni, KOL, osteoporos och dldre uppmarksammar fysisk aktivitet pa sina
inplanerade bestk och anvander FaR som metod. Vid behov av mer omfattande stéd
hinvisas till fysioterapeut.

Fysioterapeut: Initierar FaR under behandlingsperioden fir alla patienter som &r
otillrdckligt fysiskt aktiva, fir att successivt lotsa vidare ut i friskvarden. Anvinder FaR
som metod | samband med patientskolor sasom artrosskela och smértskola. Erbjuder
kompletterande test av fysisk kapacitet vid behov, till exempel konditionstest eller
styrketest vid ordinationfutvardering. Fér uppfiljning av diagnosspecifika matt sésom
bledsocker, bledtryck, blodfetter samt justering av lakemedel hinviza till lakare eller
sjukskiterska pa vardcentralen.

Arbetsterapeut: Uppmarksammar fysisk akinvitet och anvander FalR som metod under
behandlingspericden och i samband med patientskolor fér att ge stéttning med
vardagsrutiner kring stillasittande och aktivitet for till exempel patienter med psykisk
chélsa, smarta, MPF.

Psykolog: Uppmérksammar fysisk aktivitet cch anvander FaR som metod som en deli
behandlingen. ¥id behov av mer omfattande stéd hanvisa till sjukskdterska eller
fysicterapeut.

Underskoterska: Uppmarksammar fysisk aktivitet och hdnvisar vidare fér ordination av
FaR till sjuksk&terska eller fysioterapeut. Kan arbeta tillsammans med legitimerad
personal som stdd | FaR-processan.

Remittera dessa patienter vidare till fysioterapeut:

- Patientgrupper dar s1od av fysioterapeut ar indikerat (till exempel patienter med artros,
KOL, kranskirlssjukdom, diabetes).

- Patienter med brist p& fysisk aktivitet eller mycket stillasittande.
- Patienter som kan ha nytta av mer strukturerad fysisk aktivitet.

- Patienter med rorelseradsla, smarta eller som behover anpassad fysisk aktivitet till
filjd av skada pa rérelseorgan.

1. Uppmarksamma diagnoser dér det kan vara lampligt med FaR

Alkoholbercende Fibromyalagi Migran Schizofreni
Artros Farmaksflimmer Multipel skleras Stroke
Astmia Hjdrksvikt Mymsit, SLE
Benartdrsjukdom Hypertoni Osteoporos Angest
Blodfettsrubbning InsaAan Parkinson sjukdom | Overvikt och fetma
Cancer Klimakteriebesvar PCOS
Damens Kranskarlssjukdom | Psoriasis
Depression KoL Beumatgjd artrit
Dizbates typ 1 Lunafibros Rygg- och
Dizbetas typ 2 Metabaola nackbasvar

syndromet Ryggmérgsskada

2. Individuellt samtal med patienten

Om patienten ar otillrdckligt fysiskt aktiv for en individanpassad dialog om fysisk
aktivitet, anvand FaR-nyckeln och gEY55 som stdd.

Utforska tidigare erfarenheter och nuvarande fysisk akinvitet. Utforska motivation och
beredskap till firindring. Ga igenom vad som &r patientens mal och varfar det &r viktigt
for patienten {diagnosspecifikt och individuellt).

Aktivitetsminuter: rakna samman Malet &r att nd upp till minst 150
frigorna nedan, beddm och alktivitetsminuter per vecka, vilket motsvarar
utvdrdara fysisk aktivitet den allmé@nna rekommendationen om fysisk

altivitet
Hur mycket tid gnar du en vanlig Hur mycket tid Sgnar du en vanlig vecka 3t
wvacka &t fysisk altivitet som far dig wvardagsmotion, till exempel promenader,
att bli andfadd, till exempel l&pning, | cykling eller trédgdrdsarbate? REkna samman
motionsgymnastik eller bollsport? all tid {minst 10 min 3t gdngen).

0 minuter / Ingen tid 0 minuter / Ingen tid
Mindre &n 30 minuter Mindre &n 30 minuter
30-60 minuter (0,5-1 timmar) 30-60 minuter (0,5-1 timmar)

E0-S0 minuter (1-1,5 timmar] E0-20 minuter (1-1,5 timmar]
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FaR-rutin

50-120 minuter (1,5 — 2 timmar) 30-120 minuter {1,5-2 timmar)
Mer &n 120 minuter (2 timmar) Mer dn 120 minuter (2 timmar)

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn om man réknar bort somn?

53 gott som hela dagen
13-15 timmar

10-12 timmar

7-5 timmar

4-& timmar

1-3 timmar

Aldrig

3. Individanpassad skriftlig ordination pa FaR

Lagg upp en plan far:

- Typ av aktivitet (agrob/muskelstirkande)

- Samtala om rekoemmenderad dos och effekter

- Form av fysisk aktivitet (1,g2x, promenad, cykling, gympa)

- Formulera en malsattning och en individanpassad ordination tillsammans.

- Ga igenom och signera dokumentet for FaR tillsammans med patienten och boka tid
fér uppfilining inom 3 manader.

4. Uppféljning och utvardering av FaR utfors av ordinatéren

- Utga fran patientens behov, uppféljning mad fysiskt mite eller via telefon.

- Kontrollera den fysiska aktiviteten for att eventuellt modifiera raden.

- Utvardering kan ske vid ett aterbesdk avseende effekt av den fysiska gktivitetn.

- For att utvardera insatt atgard kan sjukdemsspecifika matt och aktuell niva av fysisk
aktivitet och férdndringsberedskap bed8mas pa samma s&tt som initialt.

5. Dokumentation

Dokumentera i journalen cch anvind féljande Kvh-koder:
DWV131 - Enkla rad om fysisk aktivitet

DV132 - Radgivande samtal om fysisk aktivitet

DW200 - Utfardande av fysisk aktivitet pa recept (FaR)

AWDD05 - Uppfaljning av tidigare utfirdat Fysisk aktivitet pa recept (FaR)




Enheternas FaR-statistik amad 260813
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Antal under fem (5) redovisas inte i diagrammen. Om man véljer en vardenhet som har farre an fem

andsreginnen

rapporteringar kommer ingen stapel fram i diagrammet for perioden.

Namnd, Kommun,
Vardenhet

Fungera Goteborg AB
Hovds Askim Rehab
JohannesVarden

Kvarterskliniken Reha...

Kvarterskliniken Reha
Lakarhuset Rehab
Lyra Rehab
Masthugget Rehab

Meliva rehab Fredriks.

Marhalsan Angered re

Marhdlsan Backa reh...
MNarhalsan Eriksberg r...
Marhdlsan Frélunda r...
Narhalsan Gamlestad...
Marhalsan Gibraltar r...
Marhalsan Majorna re...
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2024
DV200: 360
AWO005: 117

2025
DV200: 408
AWO005: 181




Arbete med FaR pa
enheterna

e Hur vill ni bibehalla/utveckla FaR-
arbetet?
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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 arbete med FaR « Samarbete mellan lakare, sjukskoterskor 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/
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Nya rorelsevanor med FaR — ett digitalt
stodprogram i SoB

Oka féljsamheten till metoden FaR for vuxna

Oka patientens delaktighet, autonomi och motiva

Framja hallbar beteendeférandring
Passar for anvandning pa VC och rehab

Om stodprogrammet Nya rorelsevanor med FaR:
Nya rorelsevanor med FaR - Vardgivarwebben Véstra

Gotalandsregionen



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

Du kan sjélv 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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Halsoeffekter av fysisk aktivitet, vuxna

Forbattrar sjdlvkinsian

Minskar smérta
Forbattrar styrka
Forbttrar
Minskar oro och koncentrationsfdrmagan

nedstamdhet =

Séanker Férbattrar balansen

blodsockret
Gordkad Sanker blodtrycket
livskvalitet
Férbiittrar sémnen
Minskar stress
Forbaitrar hjart-
och karthalsa
Forbéttrar konditionen

Stiirker skelettet ‘

Allrdrelse rdknas!
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Rérelseguiden lotsar dig till ett
rorligare liv i hela Vistra Gotaland.

Stbd for dig som féttFaR!

iskaktivitetpa recept

Kika in! Har hittar du:
» Tips pd kom igéng-niva
= Daglig rorelse p& egen hand

FaR-mottagning online « Aktiviteter med entrygg start @
ellervetinte « Traningsprogram pa olika nivaer
. . - » Lankar till kommunernas utbud
aktivitetsniva. = Hanvisningar till individuellt stéd
= Webbinarier
Boka tid
d och Hy % £ » Aktivitet utifran 20 olika diagnoser

vgregion.se/rorelseguiden
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Bildspel till vantrums-tv
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Tips for att

All rérelse raknas! komma igng

Det &r battre att gora lite

&n inget alls. + Ta en kort rérelsepaus en gdng

i halvtimmen

G3& eller cykla som transport
I vardagen

Parkera bilen en bit bort

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

e
-




Stdd i FaR-arbetet

Vardgivarwebben: www.vagregion.se/fysiskaktivitet

FaR-natverk: Natverk och stod - Vardgivarwebben Vastra
Gotalandsregionen

Statistik: Statistik - Vardaivarwebben Véstra Gotalandsregionen

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

eFYSS: www.efyss.se

Rdérelseguiden: www.vgregion.se/rorelseguiden

Utbildningar: Utbildningar fysisk aktivitet for vuxna -
Vardgivarwebben Véstra Gétalandsregionen

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



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/far-natverk/
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/statistik/
http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet-nyhetsbrev
http://www.efyss.se/
http://www.vgregion.se/rorelseguiden
https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/utbildning/utbildningar-om-fysisk-aktivitet-och-far-for-dig-som-moter-vuxna/
mailto:rh.cffa@vgregion.se

Uppfoljning

Utvardering FaR-implementering
2025, 12 man
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Centrum for fysisk aktivitet

Camilla.bylin_ottehall@vgregion.se
rh.cffa@vgregion.se




