ey
v

FaR | praktiken
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fysisk aktivitet pa recept




Centrum for fysisk aktivitet - ett regionalt kunskapscentrum

pktivitetsary., Do

O/'e/'

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. Uppfdljning




Varfor ska vi arbeta med
fysisk aktivitet och FaR?

- Okad fysisk aktivitet ger battre halsa

- Sjukdomsforebyggande och sjukdomsbehandlande




Hur ska vi arbeta med fysisk aktivitet?

- Riktlinjer och rekommendationer




FaR som metod

- Svensk FaR - 3 delar
- Evidensen

- Patientens upplevelse




FaR | praktiken
Patientfall

FaR-rutin p3 enheten




Material for medarbetare

Natonait systen o kunskapsstyming Hss-oeh jukurd
Natonalt progamimride (NPO) i macavanor

Fysisk aktivitet — kortversion

Uppmirksamma Atgarda 8l upp
e 1, P
UPPMARKSAMMA
Inled samtal om fysisk aktivitet med att be om lov att utforska personens vanor med fysisk aktivitet.
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Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling

Yrkesféreningar
for fysisk aktivitet

FaR-nyckeln
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ett aktivare liv

V€Y visirn
v

GOTALANDSREGIONEN

SREGioN

EN




Material for patienter

Hall koll pa din
malsattning och
dina aktiviteter

som behover stod o i attdu fr
‘och dnskemal.
gir attfo forbi anga si g Fysisk
Fysisk aktivitet som behandling aktivitet. Du kan fa fysisk aktivit 5l fo g8 innebiratt y
i s 5 P4 du fér stéd av din vardkontake for att hitta en fysisk aktivitatsniva som ar anpassad till dina behov, X
forutsattningar och Gnskemal. Stod for dig som fatt FaR!
tire bl i Siire i 2 Detr ocksh Hurkan rérelse hjélpa mig?
l i 2 i i Nir du ror pi i aven en.
. . @ a ar den fri frin biverkningar.
Dep o ettaldereller orfaren Allrsrelse i du rr pa dig frisatts endorfin
Tysiekt starkare. belastningen ver leden, de smitelindring och kar din miflghet att Svardage Fysisk aktivitet pa recept
Vemkan f4 FaR? i i n vid artros. Fysisk &
— — Pratamed behandling vid artros, bl
Hurkan jag borja? = -
Vad ingér | FaR? Starta pé din niva och st ivt. a it ttta

Vid behandling med FaR ingér foljande:

J e st o i e e i FaR-mottagning online

som passar dig och som du trivs med. All rTelse Taknas!

- UpptBining utitrén it beho. PaFaR ing online finns fysi tta dig som fatt FaR. Du far
ottaghing Orlie fi e e
aktivitetsniva.
— Bokatinl S— i . . k
e A e Aktivitetsdagboken
f s i i 34606 40,
Samtal Recapt Uppfalining
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Vantrumsmaterial

Affischer

EF Fysisk aktivitet som medicin

Du kan sjélv paverka din hélsa med hjélp av fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet kan vara en deli din behandling
och minska behovet av ldkemedel.

Du kan fa fysisk aktivitet pa recept, FaR.

Prata med din vardgivare!

Allrorelse raknas!

Jul.-p
Y6V vistea Contrum o sk kvt VGR
¥ GOTALANDSREGIONEN pimmborsepibey

Forbattrar konditionen

Halsoeffekter av fysisk aktivitet, vuxna

Férbattrar sjélvkinslan
Minskar smérta
Farbattrar styrka
) Forbattrar
Minskar oro och koncentrationsfdrmagan
nedstamdhet -
Sénker Forbéttrar balansen
blodsockret
Gerdkad Sénker blodtrycket
livskvalitet
Férbattrar sémnen
Minskar stress
Forbattrar hjart-
och kirlhilsa

Starker skelettet ‘

I
All rérelse réknas! ;
det Bralitsd i E
i
V&Y visTrA Centrum luiysi;k)hnum;vel
' GOTALANDSREGIONEN g s

Bildspel till vantrums-tv

\

All rorelse raknas!

Det &r battre att gora lite
an inget alls.

Aven en liten 8kning av fysisk
aktivitet har goda effekter p3
hélsan och mendet.

YEY v
v

GOTALANDSREGIONEN

Tips for att
komma igdng

+ Ta en kort rorelsepaus en gang
i halvtimmen

« G3 eller cykla som transport
i vardagen

- Parkera bilen en bit bort

YEY i
v

GOTALANDSREGIONEN




Flodesschema FaR

Individuellt samtal Ordination
+ métning av FA och av FaR

diagnosspecifika matt Overenskommelse
fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet Uppfoljning av FaR \ Fortsatt
« Egen aktivitet + matning av FA och fySiSk

« Férening diagnosspecifika matt,ev [ gktivitet
» Aktivitetsarrangér justering av lakemedel

» Anpassad FaR-grupp

=

Figur fran kapitel Fysisk aktivitet pd recept - FaR, FYSS 2021




FaR i praktiken

Vi

fil

1. INDIVIDUELLT 2. INDIVIDANPASSAD 3. INDIVIDANPASSAD
RADGIVANDE SAMTAL SKRIFTLIG ORDINATION UPPFOLINING

Beddémning fysisk aktivitet
Sjukdomsspecifika matt
Erfarenheter

Motivation

Beredskap




Skatta upplevd anstrangning med
BO rg - RPE - S ka |a 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
Pulshdjande fysisk aktivitet

Fragor kring pulshéjande

fysisk aktivitet

Fragal

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka

at fysisk traning som
gor dig andfadd, t.ex.
l6pning, motions-
gymnastik eller
bollsport?

Fraga?2

Hur mycket tid dgnar
du en vanlig vecka at
vardagsmotion, t.ex.
promenader, evkling
eller tridgards-
arbete? Riakna
samman all tid.

Killa:

omin

x Mindre &n 30 min
30-60 min
60-g0 min
Q0-120 min

Mer dn120 min

omin

Mindre &n 30 min
x 30-60min

60-g0omin

00-150 min

150-300 min

Mer 4n 300min

Socialstyrelsens indikatorfrigor 2011, utvirderade 2o014.

Fraga 2: mattlig intensitet

Minuter | 0 | <30 ( 30-60 )60-90 | 90-150 | 150-300 | >300

hég intensitet

Fragal




1. Bedomning Stillasittande

e > 7 timmar - riskfaktor

IA

4-6 timmar verkar OK

Fraga kring stillasittande

Hur mycket sitter du under ett normalt dygn
om man riknar bort smn?

O .
Sa gott som hela dagen * Bryt upp Ianga perIOder aVv
B — sittande sa ofta som majligt
-0 timmar
ot e Storst halsoeffekt hos de
1-3 timmar
Aldrig minst fysiskt aktiva

K'ai]_l_a: Forskargruppen for fysisk aktivitet och hilsa, GIH,
utvirderad 2014. 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

L

fil

1. INDIVIDUELLT 2. INDIVIDANPASSAD 3. INDIVIPANPASSAD
RADGIVANDE SAMTAL SKRIFTLIG ORDINATION UPPFOLINING

Bedémning fysisk aktivitet C)vergnskommelse:

Sjukdomsspecifika matt « Malséttning

Erfarenheter - Stillasittande/vardagsaktivitet
Motivation « Typ av fysisk aktivitet
Beredskap « Dos




2. Individanpassad

skriftlig ordination O s

Hypertoni o
Pulshojande fysisk aktivitet %

( ; ru n d a d 8 " Intensitet Duration Frekvens
p . Mattlig =150 min/vecka 3-7 ggr/vecka

eller

Hég =275 min/vecka 3-5 gor/vecka

. Patientens tillstand (halsostatus, diagnos,

Kombinerad =90 min/vecka 3 ggr/vecka

funktionsniva) &

Muskelstarkande fysisk aktivitet

Ovningar Repetitioner Set  Antal

Nuvarande och tidigare fysisk aktivitet s sw 15 23ggeds

FaR-nyckeln, diagnosspecifika

Forandringsberedskap, motivation, tilltro rekommendationer frén FYSS

Férutsattningar och mal

eFYSS ar ett digitalt kuns|
beslutsstod som baseras
FYSS 2021

Sok pa diagnosnamn eller ICD-10-kod

Starta med Iag dos - stegra successivt

eFYSS.se




2. Ordinationsblanketten

Recept — fysisk aktivitet

(Orrdinatér / Enhet

Personnr Diatum

Namn

Adress

Telefon

Malsattning

— |5£3nka blodtryck, bli piggare, sova battre

e Malséattning
- Patientens mal, exempel:
— sanka blodtryck, blodsocker
— minska smarta
— minska nedstamdhet
— bli piggare
— sova battre
— bli starkare

— fa battre kondition

| 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 tillfille:

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

h.




Recept — fysisk aktivitet

(Ordinatér / Enhet

Personnr Datum

2. Ordinationsblanketten

Adress

Telefon

Malsattning

|Sbnka blodtryck, bli piggare, sova battre

e Minska stillasittande — | vardagen

7 Minska stillasittandet

1: sta upp 2 minuter var 30:2 min

— Bryt stillasittandet, exempel:

[ Oka vardagsaktiviteten

— sta upp 2 minuter var 30:e min

Fysisk aktivitet / traning €@

— sta upp 10 min varje timma

O Kondition [ Styrka [0 Rérlighet/Smidighet [ Balans 0 C’I\'rig!:

Antal tillféllen per vecka: Antal minuter per tillfalle:

o . .
-_ Sta u p p I re kI a m pa u Se rn a VI d Anstringmingsgrad: ] Lig (Borgskala 9-11) [0 Mattlig (Borgskala 12-13) O Hig (Borgskala 14-17)
Undvik eller var firsiktig med:
tv-tittande

Fysisk aktivitet / trédning @

fo) Aktivitet:
- Sta u p p un d er te I Efo nsam ta I O Kondition [Styka [ Rérlighet'Smidighet [ Balans [0 Owvrigt
Antal tillféllen per vecka: Amntal minuter per tillfille:

Anstringningsgrad: [ Lig (Borgskala 9-11) [ Mantlig (Borgskala 12-13) O Hag (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

h




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 Uppfbljning
— Hur? BesOk, 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

Vin

1. INDIVIDUELLT
RADGIVANDE SAMTAL

2. INDIVIDANPASSAD
SKRIFTLIG ORDINATION

Beddmning fysisk aktivitet Overenskommelse: .

Sjukdomsspecifika matt
Erfarenheter

Motivation

Beredskap

Malsattning
Stillasittande/vardagsaktivitet e
Typ av fysisk aktivitet .
Dos

i

3. INDIVIDANPASSAD
UPPFOLINING

Utvardering fysisk aktivitet
och sjukdomsspecifika matt
Ev. justering av lakemedel

Ev. progression fysisk aktivitet




3. Individanpassad uppfoljning

e FOrstarker foljsamhet till ordinationen

e Planera uppfoljning (nar, hur)
vid ordinationstillfallet

o Aterbesok, videobesok eller telefonsamtal

e Vid Iag beredskap/motivation
— tatare uppféljningar

O Samtalsverktyg

Samtalsguide vid uppfdljning
avFaR

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

Féljsamhet till FaR (vid korttidsuppféljning)

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

— Vad har fungerat bra?

— Vad behover du for stod framat?

Maluppfyllelse (vid lAngtidsuppfoljning)
— Din malsdttning nér du fick ditt FaR var...
I vilken utstrickning har det uppnatts?

Halsoutfall (vid langtidsuppfdljning)
Samtala om effekten av den ordinerade fysiska
aktiviteten pa aktuellt sjukdomstillsténd.

— Har du upplevt nagra effekter?

— Hur har din hilsa paverkats?

Behov av ny ordination?

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

Fortsatt fysisk aktivitet

Behévs ytterligare uppféljning eller st6d?




3. Individanpassad uppfoljning

e Forskrivande vardgivare ansvarar for att uppféljning sker

e For vardenhet med kort vardtid: epikris och kopia pa FaR
skickas till uppféljande vardenhet




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




RoOrelsepaus

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

Individuellt samtal Ordination

+ métning av FA och av FaR
diagnosspecifika matt Averenskommelse

fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet Uppfoljning av FaR \ Fortsatt
« Egen aktivitet + matning av FA och fySiSk

« Férening diagnosspecifika matt,ev [ gktivitet
» Aktivitetsarrangér justering av lakemedel

» Anpassad FaR-grupp

Figur fran kapitel Fysisk aktivitet pa@ recept - FaR, FYSS 2021




Fran recept till aktivitet

e Hemmiljo - vardagsaktivitet, hemmatraning, promenader, cykling m.m.

e Friskvardsanldggning - gym, vattentraning, grupptraning m.m.

e FOrening - dans, bollsport, racketsport, kampsport m.m.

- Rorelseguiden
wWww.vgregion.se/rorelseguiden

Rorelseguiden

Ror dig pa egen hand!

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

Stad for dig som fatt FaR!

FaR

Fysisk aktivitet pa recept

FaR-mottagning online

Har du fatt fysisk aktivitet pa recept (FaR) men har svart att kommai gang, ellervetinte
hur du ska gdra? Dusom bor i Véastra Gotaland kan fa kostnadsfritt stéd!

P& FaR-mottagning online finns fysioterapeuter beredda ntndgomfémFRDfé
personlig medicinsk vagledning med rad, motivation och instruktioner for att hitta just din hallbar
aktivitetsniva.

Boka tid
raffar fysioterapeuten deométeimobil‘ surfplatta eller dator. Ladda ner appen .
V dochH lsa valJF R-mo tt agning online och boka en tid som passar dig. Du behdver E E
e-legitimation nar du bokar. Barn fran 13 ar bokar med egen e-legitimation.

iy
and QR-koden eller inken A ﬂ

D knock boka och avboka besok t pa telefon 0313460640

Yg géﬁ;?:NDSREGIONEN Centrum for fysisk aktivitet, vt 2024



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

Vardgivarwebben

www.vgregion.se/fysiskaktivitet

e Riktlinjer & kunskapsstod
e Fysisk aktivitet pa recept
e Material

e Hanvisa vidare

Utbildning
Nyhetsbrev
Forskning

Statistik



http://www.vgregion.se/fysiskaktivitet

Hur gar vi vidare?

e Skapa FaR-rutin pa enheten
o Statistik
e Uppfoljningstillfalle

e Fragor? Valkommen att kontakta mig




FaR-rutin

Underlag fér implementering och utveckling av FaR som metod pd enheten

Nuvarande FaR-arbete

Bdrja med att formulera hur ert FaR-arbete i er kliniska vardag ser ut idag.

Medan filjer ett antal frigor som ska besvaras utifrdn fladesschemat nedan.

Individuellt samtal | Ordination \ Fysisk aktivitet Uppfiljning av FaR
+mdtning av P& och av FaR = Egan akthsitot = mstning av FA och
diagnoaspecifika mit, ev

diagnasspecifika matt Creerorskommalse :
Hysishl akthviled HLL ATangd Jusiteving av [Eemedel

Vilka professioner anvénder
metoden?

Hur far vara patienter
information om FaR?

Hur identifierar vi otillridcklig
fysisk aktivitet hos vara
patienter?

vid vilka diagnoser anvands
FaR?

Hur samtalar vi kring fysisk
aktivitet med vara patienter,
for att stotta tll
beteendefdrdandnng?

Hur arbetar vi med
inkludering vid ordination av
FaR, t.ex. sprak, kan,
kénsuttryck, alder, religion,
funktionsvariation, etnisk
tillhérighet, socicekonomi?
Hur anvander vi
ordinationsblanketten (FaR-
receptet)? T.ex. var finns
receptet? Hur far patienten
receptet?

Finns tillrdcklig information
och kdnnedom om
friskvarden/frilufts- och
faremingshiv fér att kunna
lotsa patienter till fysisk
akdivitet?

Hur faljer vi upp ordinerade
FaR?

Hur dokumenterar vi FaR-
arbetet, vilka KvA-koder
anvands?

Utvardering av nuvarande FaR-arbete

Vad fungerar bra (behalla) i
vart nuvarande FaR-arbete?

Vad fungerar mindre bra
(farandrafutveckla) i vart
nuvarande FaR-arbete?

Vad skulle kunna underlatta
vart FaR-arbete?

Var FaR-rutin

Det dvergripande syftet med FaR-rutinen &r att 6ka anvandningen av FaR.
Utforma ert tillvigagangsatt far att arbeta med FaR som metod. Beskriv
konkreta atgarder.




chsm

GOTALANDSREGIONEN

Centrum for fysisk aktivitet

rh.cffa@vgregion.se




