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FaR-implementering med ekonomiskt
stod i VGR

e Vistra Gotalandsregionen har sedan 2023 fatt statsbidrag
for att genomfora insatser som syftar till att dka
anvandningen av FaR som metod.

e VGR beslutade att erbjuda ett ekonomiskt stdod for enheter
inom Vardval Vardcentral och Vardval Rehab fér att
implementera arbetet med FaR under 2024-2026.

e Som kunskapscentrum i VGR fick Centrum for fysisk
aktivitet i uppdrag att samordna utbildnings- och
implementeringsinsatsen.
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FaR-implementering VGR 2026

e 112 av 211 vardcentraler (53%)
e 103 av 145 rehabmottagningar (70%)

e FaR-implementering Vardval vardcentral och rehab -
Vardgivarwebben Véstra Gétalandsregionen



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/riktlinjer/far-implementering/
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Historien om FaR och YFA

e Yrkesforeningar for fysisk aktivitet (YFA) bildades 1998 inom SFAIM i en tid
da intresset for fysisk aktivitet som behandling 6kade

e Byggde pa 6kad evidens (bland annat Physical Activity and Health, 1996),
nationella initiativ och behov av tvarprofessionellt samarbete

e Samlar expertis for att utveckla och sprida kunskap om fysisk aktivitet som
prevention och behandling

e Initierade FaR (Fysisk aktivitet pa recept) inom hélso- och sjukvarden
e Tog fram FYSS (2003) och nationella rekommendationer (2001)

e Idag en central aktoér for evidensbaserade riktlinjer kring fysisk aktivitet och
arbetet med FaR
Raustorp A, Sundberg CJ. The evolution of physical activity on prescription (FaR) in Sweden. Schweizerische

Zeitschrift fir Sportmedizin Sporttraumatologie. 2014;62:23-5. | Svenska NCD-natverket, Yrkesforeningar for
fysisk aktivitet | Yrkesforeningar for fysisk aktivitet



https://doi.org/10.34045/SSEM/2014/10
https://ncdsverige.se/
https://www.yfa.se/
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Nationell kraftsamling for 6kad rorelse
2026/

Otillrdcklig fysisk aktivitet &r bade en hélsorisk for individen och en stor folkhdlsoutmaning

En frisk befolkning = starkare samhalle Varfor ska vi framja rorelse? — Folkhalsomyndigheten

Malet med kraftsamlingen &r att 6ka den dagliga rérelsen Kraftsamling for dkad rorelse 2026 -
forberedelserna ar igang — Folkhdlsomyndigheten - 18ngsiktigt skapa ett samhélle som
framjar rorelse:

— Arbetslivet — sa har kan rorelsevariation framijas

— Fritidssektorn - sa har kan rérelse framias

— Forskola, skola och fritidshem - sa har kan rorelse framias

— Halso- och sjukvard och socialtidnst — sa har kan rorelse framias

— Samhallsplanering - sa har kan rérelse framijas

— Transportsektorn — sa har kan rorelse framias

Folkhalsomyndigheten blir 2026 ett nationellt kompetenscentret for framjande av fysisk aktivitet

Nyhetsbrev: Prenumerera pa informationsbrevet Frémja rorelse



https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/om-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/varfor-ska-vi-framja-rorelse/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/nyheter-och-press/nyhetsarkiv/2025/oktober/kraftsamling-for-okad-rorelse-2026--forberedelserna-ar-igang/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/arbetslivet-sa-har-kan-rorelsevariation-framjas/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/fritidssektorn-sa-har-kan-rorelse-framjas/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/forskola-skola-och-fritidshem-sa-har-kan-rorelse-framjas/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/halso-och-sjukvard-och-socialtjanst-sa-har-kan-rorelse-framjas/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/samhallsplanering-sa-har-kan-rorelse-framjas/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/transportsektorn-sa-har-kan-rorelse-framjas/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/vara-amnesomraden/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/om-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/prenumerera-pa-informationsbrev-framja-rorelse/

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




Minskar angest och lindrar
Gladare och depressiva symtom
piggare
Forbattrar stresstolerans
och sdmnkvalitet

Forbattrar kognitiv
funktion och minne

Forbattrar immunforsvar

Minskar risk for
sjukdomar sasom hjart-
och karlsjukdom,

diabetes, cancer Forbattrar
matsmaltning och

tarmfunktion

Minskar inflammation

Forbattrad lungfunktion

, Sanker blodtryck och vilopuls

Forbattrar kroppssammansattning,

5 Okar muskelmassa, lagre fettmassa
Okar fysisk funktion

- dkar, arbetsféormaga,
uthallighet och styrka Starkare skelett




Fysisk aktivitet
- prevention och behandling

Alkohol-

beroende Artros

Diabetes

Depression typ 1

Klimakterie-

Insomni besvar

Multipel skleros

Rygg- och Ryggmargs-
nackbesvar skada

Diabetes
typ 2

Kranskarls-
sjukdom

Osteoporos

Benartar-
sjukdom

Fibromyalgi

Parkinsons
sjukdom

Stroke

Blodfetts-
rubbningar

Formaks-flimmer

Lungfibros

Cancer

Hjartsvikt

Metabola
syndromet

Psoriasis

Demens

Hypertoni

Reumatoid artrit

Overvikt och
fetma




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

Sitt mindre — all rorelse

raknas — Lakartidningen

Start  Introduktion tilleFYSS > OmeFYSS Allménnarekommendationer >

. .
eFYSS ar ett digitalt kunskaps- och

beslutsstéd som baseras pa boken
FYSS 2021

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

eFyss



https://www.nationelltklinisktkunskapsstod.se/globalassets/nkk/media/dokument/kunskapsstod/vardprogram/nationellt-vardprogram-vid-ohalsosamma-levnadsvanor-prevention-och-behandling4.pdf.pdf
https://efyss.se/
https://lakartidningen.se/vetenskap/sitt-mindre-all-rorelse-raknas/

Flodesschema FaR
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Radgivande samtal Ordination Fysisk aktivitet Uppfdljning Fysisk aktivitet
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Reflektion -

e Nar anvander du FaR-metoden?

e FOr vilka patienter?

e VVad skulle underlatta FaR-arbetet framat?
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Ordination av FaR (DV200) i VGR

2022 w2023 m2024 m2025

21261
2018
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13312
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priméarvard dppen sluten och halsa
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FaR VGR
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Statistik - Vardgivarwebben Véstra Gotalandsregionen



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

FaR-statistik
Active city
rehab

Statistik regional vardanalys, hamtad:

260601

Statistik - Vardgivarwebben Véstra
Gotalandsregionen

2026-06-05
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https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/vardgivarwebben/vardriktlinjer/levnadsvanor-och-sjukdomsforebyggande-metoder/fysisk-aktivitet/statistik/
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FaR-statistik Active city rehab- diagnosspecifik

& Aterstéll alla filtreringar! Vilj en eller flera dtgarder (KVA-koder)
Ar DV200 - Utfardande av recept pa fysisk aktivitet (FaR) ~
Markera alla
2020
2021 Vilj en eller fler diagnosgrupper
2022
W 2022 Alla v
W 2024
W 2025
B 2026
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Personalgru Atgérder ||| vardtyp Diagnos Alder Nimnd
Habilitering och hilsa
~ [ primarvird Antal 3tgirder (KVA) per diagnosgrupp och Ar Kvartal Ménad
Ovrig primarvard
¥ < Regionhélsan Ar ®2023 ®2024 2025 #2026 Alla v Alla e
- Vardval rehab
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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.
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Ny artikel: FaR studien Goteborg

e FaR-studien Goteborg har undersdkt hur fysisk aktivitet pa recept (FaR)
fungerar dver lang tid i primarvarden. Under fem ar féljdes fysiskt inaktiva
vuxna patienter med metabola riskfaktorer och forhéjd risk for hjart-
karlsjukdom och diabetes.

e Resultaten visar att personcentrerat samtal, 6verenskommen fysisk aktivitet
med skriftligt recept och individanpassad uppfdljning kan leda till varaktigt
Okad fysisk aktivitet.

e Patienterna 6kade i genomsnitt sin fysiska aktivitet med omkring tre
timmar i veckan dver fem ar och flera viktiga halsomatt forbattrades. Aven
psykiskt valbefinnande starktes. Studien visar att FaR ar en effektiv,
kostnadseffektiv och genomférbar behandling i daglig klinisk primarvard.

The Gothenburg physical activity on prescription study: e...



https://protect.checkpoint.com/v2/r02/___https:/www.degruyterbrill.com/document/doi/10.1515/teb-2026-0005/html___.YzJlOnJlZ2lvbnZzdGVyYm90dGVuOmM6bzpiMzE3NjEzOTUzZDE3OTk2MGZlYmM4ZDQ4YWUwOTA2NTo3OmY0MDA6ZWM1ZDlhZTU2M2IyYjJlZjA0MzUzZDJlOGNkMDFkMGQ2MTJlZDUyYjI4NzkyMmEwMDA2ZDQ2MDk1ZTYyMGQ5NDpoOlQ6Tg

2026-06-05

Ny artikel IMPA-projektet Goteborg VGR

e FaR-intervention inom pediatrisk vard

e Kvalitativ studie (22 barn och foraldrar)

e Upplevdes som personcentrerad och stdédjande i bade vard och vardag

e Kombination av radgivning och eget ansvar i familjen

e Uppf6ljning och sjalvmonitorering motiverade, men kunde vara kravande
e Kontinuerlig vardkontakt starkte foljsamhet och stdd

e Okad fysisk aktivitet och nya vardagsvanor

e FoOrbattrad fysisk och psykisk halsa (inkluderat sjalvkansla)

e Sammantaget en genomfdérbar och accepterad metod

Frontiers | Experiences of children with obesity and their parents of participating in a physical activity on

prescription intervention: a gualitative study



https://protect.checkpoint.com/v2/r02/___https:/www.frontiersin.org/journals/pediatrics/articles/10.3389/fped.2026.1831386/full___.YzJlOnJlZ2lvbnZzdGVyYm90dGVuOmM6bzpiMzE3NjEzOTUzZDE3OTk2MGZlYmM4ZDQ4YWUwOTA2NTo3OmUxNGY6NDQ5NTc4NWMwOWNlOWJhZTEzZDhmZWJmZWJhYjcxNGZkM2ZlZTU2YTU5ZjAxNGJhODZhMjg4ZGNlZTA2ZWQ0YjpoOlQ6Tg

Ordinationsblanketten

Ovriga mallar:

e I Exorlive finns det ocksa en FaR-mall
som kan anvandas

e FaR-mall barn: Recept — fysisk
aktivitet

e FaR-mall pa engelska: PAP
Prescription 2019 FaR-
ordinationsblankett engelska.pdf

h.

Recept — fysisk aktivitet

(Ordinatér / Enhet | — |Datu.n'|

Namn

Adress

Telefon

Malsattning

|Sénka blodtryck, bli piggare, sova battre

| vardagen

1 Minska stillasittandet

0 Oka vardagsaktiviteten

Fysisk aktivitet / tréning @

Aktivitet:

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

Amntal tillféllen per vecka: Antal minuter per till fille:

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

Undvik eller var forsiktig med:

Fysisk aktivitet / traning @

Aktivitet:

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

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per till flle:

Anstringningsgrad:  [J Lig (Borgskala 9-11) [ Mattlig (Borgskala 12-13) [ Hog (Borgskala 14-17)

Undvik eller var forsiktig med:

Uppfoljning

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

Annan viirdgivare:

Receprer &r gilngt max 1 dr fidn ondinationsdamm



https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs6074-857192069-241/native/FaR%20ordinationsblankett%20unga%20l%C3%A4tt%20svenska%20(1).pdf
https://mellanarkiv-offentlig.vgregion.se/alfresco/s/archive/stream/public/v1/source/available/sofia/rhs6074-857192069-263/native/PAP%20Prescription%202019%20FaR-ordinationsblankett%20engelska.pdf

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-nyckeln — kostnadsfri

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.

r

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, 2nzd

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

"/

Material - Vardgivarwebben Véstra Gotalandsregionen

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 ora ach formagan

nedstamdhet

Sanker Forbattrar balansen

blodsockret
Sénker blodtrycket

Ger dkad
livskvalitet Forbattrar
samnen
Minskar
stress Férbéttrar hjart-

och kérlhalsa
Férbéttrar

Stﬁrker‘

skelettet



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

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

Riktlinjer & kunskapsstod
Material
Hanvisa vidare

Kompetensutveckling och
utbildning

Forskning
Statistik
Nyhetsbrev



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Senior i rorelse

Senior i rorelse - Vastra
Gotalandsregionen

e Kunskap och inspiration om fysisk
aktivitet och traning for seniorer

e Riktad till personal som arbetar
halsoframjande och moéter aldre i
kommunal verksamhet men kan
aven vara anvandbar for rehab.
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https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/centrum-for-fysisk-aktivitet/senior-i-rorelse/
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Centrum for fysisk aktivitet

camilla.bylin ottehall@vgregion.se
rh.cffa@vgregion.se
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